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1 Uvod

Posilovani jako pohybova aktivita zaznamenava v poslednich letech prudky
rozvoj. Do fitcenter a posiloven pfichdzi stdle vétsi mnozstvi predevsim mladych lidi,
schopnosti i pevné, soumérné postavy za jednoznacné kladné Zivotni hodnoty (Kolouch
& Bohacova, 1994).

Zacit s posilovanim muze byt pro nékoho velmi narocné a tézké. Ja osobné jsem
vidy patfila mezi jedince, které bavily rlzné typy sportl. Preferuji spiSe sporty
s aerobnim zatizenim jako je napf. plavani nebo béh. Posilovny jsem nikdy
nenavstévovala, ale naskytla se mi pfilezitost vyzkouset si cvi¢eni ve fitness centru
BodyBody v Ceskych Budéjovicich, které mé natolik zaujalo, 7e jsem se rozhodla
vypracovat o této nové a revolu¢ni metodé svou bakalarskou praci.

Jedna se o odliSnou metodu posilovani, ktera je zalozend na elektrické stimulaci
svalll (EMS). Veskeré cviky jsou provadény s vahou vlastniho téla. Jako vypomoc se
mohou pripadné pouzit pomucky napt. ¢inky s vahou nejvice do 10 kg, balan¢ni mice,
TRX nebo step muUstek. Nejedna se o zvedani tézkych vah a cvikd na strojich.

Téma bakalarské prace ,Vytvoreni a ovéreni cvicebniho programu metodou EMS
pro vybrané klienty fitness BodyBody v Ceskych Bud&jovicich” jsem si zvolila, abych
zjistila, zda a jak se od sebe budou liSit somatické zmény po absolvovani sestaveného
cvicebniho programu v normalnich podminkach svahou vlastniho téla a poté se
cvicenim s EMS technologii.

V literdrni reSersi se zaméfime na popsani stroje Miha bodytec, EMS technologie,
rozebereme Udaje, které jsme ziskali z méfeni na pfistroji InBody 230,
charakterizujeme lidské télo z fyziologického hlediska, objasnime si pojem posilovani
a metody posilovani. Ddle nasleduje seznameni s prehledem Sestitydenniho cvi¢ebniho
programu. Cviky jsou zaméreny na posilovani viech svalovych partii téla.

Vysledkem této prace bude vyhodnoceni a rozbor méreni vstupnich a vystupnich
hodnot na pfistroji InBody 230 pfed a po cviceni s vahou vlastniho téla a poté cvi¢enim

s EMS technologii.



Touto praci bych chtéla dostat do povédomi lidi informaci o nové technologii,
ktera svym intenzivnim dvacetiminutovym tréninkem usetfi ¢as a zatizi vSechny

svalové partie stejné a rovhomérné.
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2 Prehled poznatkd

2.1 Vznik Miha bodytec

V roce 2007 vznikla Miha bodytec ze spolecnosti, kterd se nazyva Miha
Maschinen GmbH. Tato spolec¢nost jiz vice jak 40 let vyrabi a vyviji inovativni produkty
pro sport a medicinu. Spole¢nost Miha bodytec GmbH m3a hlavni sidlo v bavorském
Gersthofenu. Miha bodytec se uZiva vétSinou tam, kde béiné metody nefungovaly
a selhaly. Konzervativni metody poskytuji maximdlni vykon jen pfi zvySeni sily, se
strojem Miha bodytec navic zvySuje trénink rychlost pohybu a to bez vysokého zatizeni
pasivniho pohybového aparatu. Je to kompletné promysleny systém, ktery prinasi

novou etapu komplexniho tréninku (miha-bodytec, 2017).

2.1.1 EMS a ucinky na nase télo

Elektrickd stimulace svalll neboli elektrostimulace (EMS) se plvodné pouZivala
jen v rehabilitaci a klinické praxi k Ié¢ebnym ucelim. AZ v posledni dobé byla tato
metoda uzpUsobena a pouZita i ve sportu jako jedna z metod tréninku. Vychazi se
z toho, Ze elektrické drazdéni vyvolava Cinnost svalu, které by mélo vést ke stejnému
efektu jako u drazdéni volni (vlastni vali, volni Usili). Obvykle se fesi otazky ohledné
vhodného postupu cvieni a parametri elektrostimulace, kdy se pouziva spiSe
stejnosmérny proud. Dosavadni poznatky o tomto druhu cvi¢eni nejsou zcela
jednoznacéné. Postup cviceni s EMS fadime mezi doplnujici metody rozvoje silovych
schopnosti, zejména u téch svalovych skupin, kde je obtizné aplikovat jiné metody. Je
doporucovan pfistroj, ktery je opatfen reguldtorem délky, intenzity a frekvence
elektrického proudu (Dovalil et al., 2008; Tlapak, 2004).

Podstoupit cvieni stouto metodou je nevhodné pro jedince se zdravotnimi
problémy, jako jsou napfiklad: epilepsie, poruchy srdeéniho rytmu, cukrovka,
tuberkuldéza a mnoho dalSich. Neni rovnéz vhodné pro téhotné Zeny. Pred zacatkem
cvieni musi kazdy novy zajemce ve fitness centru BodyBody vyplnit tréninkovou kartu,

kterou nalezneme v priloze. Cvicit s EMS technologii mohou lidé, ktefi jsou v dobré
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fyzické kondici a netrpi Zadnymi zdravotnimi problémy uvedenymi v tréninkové karté.
Kazdy, kdo se rozhodne pro vySe uvedené cviceni, by se mél poradit se svym Iékafem,
zda je pro ného tato metoda vhodna a pfipustnd. Toto je nezbytna podminka, diky
které je mozné predejit problémuam, jez by mohly v disledku vybéru nevhodné metody
cvi¢eni nastat.

Informace a tvrzeni, které jsou popsané nize, deklaruje na internetovych
strankach vyrobce miha-bodytec a xbodyworld.

Vytrvalost, sila a rychlost, cviceni v tak rozdilnych oblastech spotfebuje ¢asto
nepfimérené mnoistvi ¢asu a hlavné energie. Télesnd vykonnost se u kazdého
jednotlivce zvySuje rdznorodé. Zasluhou této nové technologie se doba tréninku
zkracuje, ovsem Uspéchy se maximalizuji. Svaly jsou diky elektrickym impulsiim
aktivovany napfimo, ¢imz se nezatézuji klouby a nevznika tak na né tlak, jako u silovych
tréninkG. Posilovani svall znadi i silnéjsi kosti, které napomahaiji k prevenci a ochrané
proti osteopordze (fidnuti kosti) a jsou odolnéjsi vici zlomeninam. Stejné jako
u bézného tréninku i elektricka stimulace svalid (EMS) zpUsobuje svalovou kontrakci
pomoci elektrickych impulst. Tyto svalové kontrakce podnécuji prokrveni klze
a produkci kolagenu, dlouhodobé se zvySuje premeéna energie a roste spalovani kalorii.
Dochazi k ucinnému a intenzivnimu modelovani postavy, kdy se procvicuji i tézko
pfistupné svaly v pase a na bocich.

Pozitivni ucinky: SniZuje se hmotnost, odbourava se prebytecny télesny tuk
a s nim spojeny i podkozni tuk. Odstranuji se tukové polstarky v pase a na bocich, pod
kGzi se vyrysuji viditelné pevnéjsi a hladsi svaly. Preventivné lze pfedchazet celulitidé
v problémovych partiich nebo s ni efektivné bojovat az do pokrocilého véku. Dale se
zvysuje vytrvalost a sila, zlepsSuje se obecné zdravi a télesna kondice. VSe ma pozitivni
vliv na dlouhodobou redukci vahy a posileni svalové hmoty.

Cviceni s EMS technologii vyvolava impulsy, které stimuluji, aktivuji a trénuji celé
télo nebo jen urcité skupiny svall elektrickymi impulsy. Souc¢asné se posiluje agonista,
antagonista a hluboko lezZici skupiny svalll se svaly kolem patere, které pfi béiném
tréninku nelze dokonale posilovat nebo jen velmi téZce. Stimulaci téchto hluboko
lezicich zadovych svali dochazi k jejich posileni, pater ziskdva stabilitu, zddovému
svalstvu se znatelné ulevi, odstrani se obecné obtize zad projevujici se bolestivosti

a zlepsi se celkové drieni téla. Svalova vldkna, ktera se rychle stahuji, jsou pfimo
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a efektivné ovlddana elektrickymi impulsy, coZ je jedine¢nd a neocenitelnd vyhoda,
kterou ubézného cviceni nemdme. Cviceni s EMS technologii je ¢asové usporny
a maximalné efektivni trénink, ktery ptispiva k regeneraci zdravého svalstva a je idedIni

pro posilovani svalstva (miha-bodytec, 2017; xbodyworld, 2017).

2.1.2 Vybaveni Miha bodytec
Stroj Miha bodytec

Stroj Miha bodytec je zapojen do elektrické sité. Cvicici si pfipnou magneticky
kabel, kterym prochazi elektricky proud. Ten vyvolava a vysild elektrické impulsy do
elektrod, které jsou zabudovany v obleku nad kaZzdou dulezZitou svalovou partii pfimo
na téle. Elektrody jsou umistény tak, aby nedochazelo k jednostrannému zatézovani
téla, pricemz se odbourdvd pripadna svalovd dysbalance (miha-bodytec, 2017;

xbodyworld, 2017).

Obrazek 1. Stroj miha bodytec. (Foto autor).
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Transpondérovd karta

Soucasti vybaveni Miha bodytec je také transpondérova karta, kterd poskytuje
usporadani tréninkovych cilt a individudlnich aplikaci na jednom misté. VSichni klienti
obdrzi svoji vlastni transpondérovou kartu, na kterou se ukladaji vysledky. Své vysledky
si mGzeme kdykoliv zobrazit na prehledném ovladacim panelu stroje Miha bodytec,
kde zjistime na jakém programu a v jakém rozmezi jsme skoncili v predeslém tréninku.
Programy jsou rozdélené do 10 kanall, pricemz kazdy kanal oznacuje jednu svalovou
partii téla, naptiklad: jeden kanal aktivuje elektrody na dolnich koncetinach, dalsi kanal
aktivuje hyzdovy pas, ktery stimuluje sedaci svalstvo atd. Chytry systém
transpondérové karty je vynikajici pro cileny osobni trénink a skvélou motivaci do

dalSich trénink( (miha-bodytec, 2017).

A\TE YOUR BODY

Obrazek 2. Transpondérova karta. (Foto autor).

Tréninkovy oblek

Tréninkovy oblek patfi k dalsi soucasti vybaveni Miha bodytec. Tréninkovy oblek
nabizi snadné pouZiti, manipulaci a Udrzbu. Pouzivad se vhodné spodni pradlo Miha
bodytec, které optimalizuje systém. Materiadly v popruzich a na vesté zajistuji pohodIny

pocit pfi noseni a hlavné pfi cviceni. Plochy elektrod jsou pokryté antibakteridlni, savou
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vrstvou z mikrovlaken, které kratce navlhé¢ime vodou a poté na sebe navlékneme vestu
s popruhy. Funkéni vesta Miha bodytec obsahuje elektrody, které jsou zabudovany
v oblasti hornich a dolnich zad, bficha a hrudi. Kycelni pas aktivuje kompletné celé
sedaci svalstvo. Elektrody na pazich a nohou aktivuji svaly rukou a nohou. Diky
elektrické stimulaci svalG se aktivuji v jediném cviku protilehlé svaly tzv. antagonisti
(biceps-triceps, prsa-zada). Funkcni vesta i popruhy jsou k dostani v rdaznych
velikostech a lze je kombinovat, tak aby drzely na svém misté a vSem dokonale

pasovaly (miha-bodytec, 2017; xbodyworld, 2017).

Obrazek 3. Tréninkovy oblek. (Foto autor).
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2.1.3 Pristroj InBody

Spole¢nost InBody vyrdbi mnoho typl produktl. Stanoveni vysledkl méreni
v této bakalarské praci se uskutecnilo na pfistroji InBody 230. Pfistroje InBody spadaji
mezi vysoce kvalitni a Spickové analyzatory lidského téla, které jsou pomoci jedinec¢né
technologie vyrobené pro rychlou, bezpecnou a nejpresnéjsi bio-impedancéni analyzu
lidského téla. Pristroje InBody pracuji stechnologii DSM-BIA (segmentovd multi-
frekvenéni bioelektrickd impedancni analyza). Bioelektrickd impedance stanovi télesné
sloZzeni téla podle vodivosti téla. Je to jednoduchd, bezpecna a neinvazivni metoda.
Touto metodou je mozino méfit mnozstvi centrdlniho tuku pfi méreni celkového
obsahu tuku v téle, softwarem je vSak vyhodnocen pouze centralni tuk. S metodou BIA
koreluje vySetreni centrdlniho tuku metodou Dexa (Baficova, 2014; Pysny, 1999;
InBody, 2017).

Dexa je metoda dvouenergetické absorpciometrie rentgenového zareni.
Metodou Dexa se stanovuje obsah centrdlniho tuku, tedy obsah tukové tkané v oblasti
trupu. Diale lze vyhodnotit mnozZstvi centralniho tuku a periferniho tuku v oblasti
koncetin. Dexa je presna metoda, kterd je ale velmi naro¢na nejen na cas, ale také na
vybaveni pracovisté, proto se méreni touto metodou vyuziva spiSe ve specializovanych
centrech k vyzkumnym ucéeldm (Hainerova, 2009; Pysny, 1999).

BIA méfri sloZeni téla na zakladé stanoveni odporu téla proti prlichodu proudu
o vysoké frekvenci a nizké intenzité. Tato metoda je levnd, pohodIna, rychld a hodnoti
tfi zakladni slozky: aktivni télesnou hmotnost, obsah vody v téle a mnoiZstvi tuku.
Dostupné pfristroje s metodou BIA se lisi lokalizaci elektrod, mezi nimiz proud probiha.
Elektrody mohou byt umistény budto po dvou na zapéstich a nad hlezennim kloubem
pravostrannych koncetin, tuto metodu vyuZiva pfistroj Bodystat. Dal$i z mozZnosti
umisténi elektrod je na ploskdch nohou naslapné vahy (bipedalni umisténi), takto se
mlzZeme zméfit na pfistrojich Tanita a Omron. Existuje také metoda s uchopenim
madel rukama (bimanualni lokalizace), toto méfeni je moziné na pfistroji Omron.
Kromé toho se pouzivaji pfistroje se ¢tyrmi elektrodami, které vyuzivaji jak bimanualni,
tak i bipedalni umisténi soucasné. Tim se dostavame k méreni s pfistroji Tanita, Omron
a zminéném InBody (Baficova, 2014; Pysny, 1999).

Po mérfeni na pfistroji InBody ihned zjistime vSechny zmény, které se v téle

odehravaji jak pfi zméné stravovacich ndvyk( tak pfi zvySené pohybové aktivité. Diky
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pristrojim InBody mlizeme mit jasny pfehled o tom, kde konkrétné jsme zredukovali
télesny tuk nebo nabrali svalovou hmotu. Méreni s pfistrojem InBody je velmi

jednoduché a rychlé, samotnd analyza trva jen nékolik sekund (InBody, 2017).

Obrazek 4. Pristroj InBody 230. (Foto autor).

Viscerdlni tuk (VFA)

Pfistroj InBody ndm poskytne Udaje o visceralni neboli Utrobni tukové tkani,
kterd patfi mezi jeden zrizikovych faktord u clovéka. Také ho mlZeme nazyvat
nitrobfisni. Z metabolického hlediska rozliSujeme dva typy bilé tukové tkané: podkozni
a zminény nitrobfisni tuk, ktery ma vétsi velikost adipocytl (tukovych bunék), je
metabolicky aktivnéjsi. Jeho produkty se v obéhu dostdvaji pfimo do jater, coz mlze
velmi ovliviiovat plno probihajicich metabolickych déjd. Kvali dtrobnimu tuku vznika
mnoho zavainych onemocnéni, jako je napf. infarkt, cukrovka, vysoky krevni tlak ¢i
rdzna onkologickd onemocnéni. VFA m{ze prorlstat do jinych télesnych organu a byt
pricinou mnoha zdravotnich potizi. Nahromadéni viscerdlniho tuku v organismu se

oznacuje jako androidni neboli centrdlni obezita. Tento typ obezity je oznaCovan za
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rizikovy z hlediska kardiovaskularnich komplikaci oproti gynoidni obezité, kdy dochazi
k narlstu tukové tkané v oblasti hyzdi a bokt (Hainer et al., 2011; InBody, 2017).

Viscerdlni tuk jsme vybrali jako jeden z ukazatel(, ktery jsme pouzili k posouzeni
rozdild pfi vstupnich a vystupnich méreni. Hodnoty nam ukdazou, kolik maji cvicici
visceralniho tuku a zda cviceni pomohlo k jeho snizeni. Ptistroj InBody méfi mnoho
dalSich udajl, my v této praci vysvétlime a vyuZijeme tyto Udaje: obvody téla (u krku,
pasu, bok(, aj.), télesnou hmotnost, BMI index, mnoZstvi tuku v téle, celkovou vodu
v organismu a mnozstvi kosterniho svalstva.

Obvody téla

Pristroje InBody jako jedny z mala pfistroji na trhu, dokdzou béhem méreni
analyzy, méfit i obvody celého téla. Ve vysledcich nalezneme obvody v centimetrech
na krku, hrudi, pazich, pasu, bokd a stehen. Diky méfeni na pfistroji InBody ziskame
jasny prehled o tom, jestli jsme zhubli a v jakych svalovych partiich.

PFi nasem testovani u cviceni s vahou vlastniho téla a u cvi¢eni s EMS technologii
jsme sledovali narast kosterniho svalstva a naopak pokles tuku v téle. Zdmérem naseho
cvicebniho programu bylo docilit narGstu kosterniho svalstva, efektem ceho je
zmenseni obvod( téla. Pfi preméné tuku na svaly se obvody téla zmensuji, coZ je
pozitivni ukazatel, ktery jsme sledovali.

Télesnd hmotnost

Vtéto préci jsme ziskali télesnou hmotnost z pfistroje InBody 230. Télesna
hmotnost odpovidd idedlnimu poméru svaloviny a tuku. ZjiStuje se vaienim na
lékarskych, naslapnych nebo jinych vdhach, kdy vysSetfovany stoji jen v nejnutnéjsim
odévu, bez obuvi uprostfed nosné plochy vaZiciho zafizeni. Méfi se s presnosti na
100 g. Télesnd hmotnost se zvySuje nejen v pfipadé vyssiho véku, ale zejména
u nedostatecné pohybové cinnosti a zvysSeni pfijmu energie. Pokud se télesna
hmotnost zvySuje, projevuje se negativhé na zdravotnim stavu jedince (Kolouch
& Bohdacov4, 1994; Vilikus, Mach & Brandejsky, 2012).

Podle Koloucha a Bohacové (1994) se oznaCuje za idedlni hmotnost
(v kilogramech) pro dospélé osoby index, u kterého se po odecteni konstanty 100
odecte télesnd vyska (v centimetrech). Napftiklad ¢lovék s vySkou 180 cm ma mit

idedIni hmotnost 80 kg. Pro zjiSténi télesné hmotnosti se nejvice pouziva tzv. Brocklv
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index, ktery vychazi z poméru télesné vysky k télesné hmotnosti (Kolouch & Bohacova,
1994).

Télesnou hmotnost jsme zaradili jako dalSi z ukazatell, které ndm pomohou pfi
porovnani vstupnich a vystupnich hodnot u obou metod cviceni.
BMI index

V posledni dobé se pouziva pro informaci o optimalni hmotnosti BMI index (Body
Mass Index), také oznacovan jako hmotnostné-vyskovy index, ktery jsme vyuZili i v nasi
praci. BMI index se nejcastéji pouziva ke kvalifikaci obezity a nadvahy u dospélych.
Svétovd zdravotnickd organizace (WHO) vymezuje obezitu jako BMI > 30 kg/m?
a nadvahu jako BMI 25,0-29,9 kg/m?. Morbidni obezita se vymezuje od BMI nad
40 kg/m?. Vypocet je dan vzorcem: BMI= télesnd hmotnost [kg] / télesna vyska? [m]
(Hainerova, 2009; Kolouch & Bohacova, 1994; Vilikus, Mach & Brandejsky, 2012).

BMI index patfi mezi jedny z nejpouzivanéjsich ukazatell pfi méreni, proto jsme

se ho rozhodli pouzit i v nasi praci.

Tabulka 1. Kritéria pro hodnoceni BMI. (Vilikus, Mach & Brandejsky, 2012, s. 110).

Hodnoceni Mufzi Zeny
Podvyziva pod 18,9 pod 17,9
Hubeny 19,0-20,9 18,0-19,9
Stihly 21,0-22,9 20,9-21,9
Normalni 23,0-25,9 22,0-24,9
lehka nadvaha 26,0-27,9 25,0-27,9
Nadvaha 28,0-30,9 28,0-29,9
Obezita nad 31,0 nad 30,0

Télesny tuk

MnoiZstvi télesného tuku patfi mezi dalsi Udaj, ktery jsme ziskali z méfeni na
pfistroji InBody. Kurcovani mnoistvi télesného tuku se vyuzivda nékolik metod,
napfiklad: hydrodenzitometrie, metoda DEXA, bioimpedance, nebo celosvétova
pletysmografie. Metoda méreni koZznich fas (kaliperem) je méné presna, ale v klinické
praxi se také vyuziva. Télesny tuk patfi mezi nejsledovanéjsi parametry lidského
organismu. Ukazuje ndm nejen nasi fyzickou zdatnost a vykonnost, ale také rizika
tykajici se zdravotniho stavu. Télesny tuk je nejvariabilnéjsi slozkou télesné hmotnosti,

od narozeni se neustale vyviji. MGZeme ho ovlivnit nékolika zpUsoby, napf. aktivnim
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Zivotnim stylem, pohybovou aktivitou nebo spravnou a vyvazenou vyZivou (Hainerova,
2009).

Télesny tuk mame rozloZzeny pod kizi, najdeme ho po celém téle, napriklad na
bfiSe, u srdce, na nohou i rukou, ale také mezi jatry nebo stfevy. Hodnoty, které jsme
ziskali z méreni na InBody 230 nam ukazuji, kolik mame télesného tuku oproti svalim
a zda je v normalnim rozmezi nebo naopak neni. Tento ukazatel jsme si vybrali, protoze
tak jednoduse zjistime, jestli nase cvi¢eni bylo efektivni.

Celkova télesnd voda

Tento Udaj patfi mezi dalsSi hodnoty, které jsme poufzili v nasi praci. Rozdéleni
télnich tekutin v lidském téle je velmi vyznamné. U dospélého muze vaziciho naptiklad
70 kg je podil vody na télesné hmotnosti 60 %, tj. 42 litr(l. Nazyvame ji celkovou
télesnou vodu (CTV). Tuto vodu dale rozdélujeme na nitrobunéénou tekutinu,
tzv. intracelularni (ICT), ktera ma podil ve 40 % télesné hmotnosti, tj. 28 litrl a na
tekutinu mimobunécnou tzv. extraceluldarni (ECT) kterd zaujima 20 % télesné
hmotnosti, tj. 14 litrd. ECT mUZeme kromé toho jesté rozdélit na krevni plazmu, ktera
se oznacuje jako tzv. intravaskularni tekutina, s5 % télesné hmotnosti, tj. 3,5 litrd
a tkanovy mok, neboli extravaskularni tekutina, kterda ma zastoupeni 15 % v télesné
hmotnosti, tj. 10,5 litrd. Tyto hodnoty jsou vsak charakteristické pouze pro dospélého
muze. U Zeny jsou hodnoty odlisné, vzhledem k tomu, Ze maji vétsi podil tuku nez
muzi. Podil vody na télesnou hmotnost maji Zeny o néco mensi, celkem asi o 10 %.
Vétsina tekutin v téle je intracelularni (nitrobunécénd), ktera je uvnitf svall a organd.
Tekutina napomaha k latkovym a energetickym preménam v lidském téle (Mourek,
2012).

Télesna voda se udrZuje ve svalech, pokud ztratime svaly, ztracime tim i vodu.
Tento Udaj jsme si vybrali, abychom vidéli dalsi zmény, které nastaly po absolvovani
cvi¢ebnich metod.

Mnozstvi kosterniho svalstva

Posledni udaj, ktery jsme vyuZili z méfeni na pfistroji InBody 230, je mnozZstvi
kosterniho svalstva, diky kterému zjistime, jestli doSlo k jeho naristu nebo naopak ke
ztraté. Existuji tfi typy svaloviny: kosterni svalovina, Utrobni a srdecni svalovina. Vice

k tomuto tématu popisujeme nize.
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2.2 Stavba lidského téla

Zakladni funkéni a stavebni jednotkou lidského téla jsou burky, kterych je

v nasem organismu plna fada a kromé nékterych spolecnych znak(l se od sebe odliSuji

svou funkci a stavbou. Kazda burika vykondva v organismu jen ty ukoly, které ji nalezi.

Buriky, které maji priblizné stejnou funkci a stavbu, se seskupuji a vytvati soubory, tzv.

tkané. V lidském téle se vyskytuji ¢tyri zakladni druhy tkani:

1. Epitelova tkan — patti sem klze (tvori povrch téla) a sliznice (tvofi vystelku télnich

tekutin, napf. v Zaludku, ustech nebo dychaci soustavé).

2. Pojivova tkan — tu tvofi tfi slozky:

a)

b)

Vv

V priibéhu dospivani dochazi k odvodnéni a ukladani anorganickych latek, tim se
stava kost tvrdsi, ale zaroven kiehci, har srista a snadno se lame.

Vazivo — tvofi Slachy svall, kloubni pouzdro, svalovou povazku atd. Jeho hlavni
funkci je zpeviiovat a drzet jiné tkdné stale pohromadé.

Chrupavka — je pruznéjsi nez kost a pevnéjsi a tvrdsi nez vazivo. Prikryva kloubni
plochy, tzv. hlavice kosti a povrch kloubni jamky. Dale tvofi ohebné spojeni

hrudni kosti a Zeber a tvofi nosnou ¢ast pro nos, hrtan a usnich boltca.

3. Svalova tkan — je utvorena podlouhlymi vietenovymi bunkami, které maji moznost

a)

se zkracovat. V lidském téle mame tfi druhy svaloviny:

Kosterni svalovina — je tvorfena pficné pruhovanou svalovinou, kterd je
zakladnim hybnym systémem v téle. Ovladame ji vuli s dopomoci centralniho
nervového systému. Kosterni svaly patfi mezi aktivni organ pohybové Cinnosti
a spolu s kostrou (tzv. pasivni ¢ast podptrné pohybové soustavy - chrupavkami,
klouby a vazy) tvofi nedilny celek. Tvofi okolo 40% télesné hmotnosti. Zajistuji
pohyb, poskytuji regulaci pohyb( hlavy, krku, paZi, zad a nohou, diky tomu
zajistuji vzprimené postaveni téla a provadéni veskerych pohybl. Kosterni
svalstvo je ke kostem upevnéno ve dvou bodech, jeden se oznacuje jako zacatek
a druhy jako Upon. Svaly jsou ke kostem upevnény diky pevnym, lesklym, bilym
pasim vazivové tkané, které nazyvdme Slachy. Ve svalech maji sva zakonceni
nervova vldkna, pomoci kterych prichazeji a odchazeji dilezité informace, které

ovliviiuji svalovou cinnost. Svaly se mlZzou pohybovat pouze diky nervovym
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stimullim, které pfivadi do svalu vzruchy. Jestlize dojde k jejich preruseni
(napriklad nasledkem Urazu nebo mozkové prihody), nastane okamzitd atrofie.
Pokud dojde k preruseni nervového zdsobeni déle jak rok, je obnova funkci
nemozna.

b)  Hladka svalovina — tvofi stény traviciho Ustroji a cév. Vytvati vrstvy v celé radé
organl, jako naptiklad ve stfevech, Zaludku, prtiduskach, mocovém méchyri,
zornici oka a mnoho dalSich. Podileji se na nékolika rozdilnych procesech, jako
jsou, traveni, kontrola odvodu moci nebo kontrola krevniho tlaku. Neovladame ji
vali a na rozdil od kosterniho svalstva je podnétem ke kontrakci hladké svaloviny
jak nervovy stimul, tak i odlisSny podnét. Napriklad sniZzeni teploty téla, plisobeni
hormont ¢i zména obsahu oxidu uhli¢itého nebo jinych latek v krvi. Hladka
svalovina tvori pouze 10 % hmotnosti lidského téla.

c) Srdecni svalovina — tvofi ji pouze srdec¢ni sval, neovladame ji vili a je fizena
autonomnim nervovym systémem. Proces stah( je u srdecni svaloviny pomalejsi
nez u ostatnich typl svaloviny. Stejné jako hladka svalovina tvofi jenom 10 %
télesné hmotnosti (Bursova, 2005; Kopecky, 1998; Susan L. Engel-Arieli, M.D.,
1995).

Tyto tfi typy svall pracuji rozdilné, i kdyZ jsou jejich funkce podobné. V nasi bakalarské
praci nds bude nejvice zajimat mnoiZstvi kosterniho svalstva, protoze ho mlzeme
nejvice ovlivnit pomoci cviceni.

4. Nervova tkan — je vytvorena velkou fadou nervovych bunék neboli neurond, které
se svymi dlouhymi vybézky propojuji a tvofi nervy. Nervovd tkan prevadi
vzruchy, je vodiva a drdidiva. Nervové bunky a jejich stupen drazdivosti jsou
jednim z hlavnich faktord podminujicich moZnosti rozvoje sily. Tkané svym
spojovanim utvari organy, které se shromaZduji do soustav. V lidském téle
rozliSujeme deset takovych soustav (Kopecky, 1998).

1. Pohybova soustava — kosterni Ustroji a svalové.

2. Dychaci soustava.

3. Srdecni a obéhova soustava.

4. Krevni a mizni soustava.

5. Travici soustava.

6. Vylucovaci soustava.
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7. KoZni soustava.

8. Pohlavni soustava.

9. Nervova a smyslova soustava.

10. Soustava zlaz s vnitini sekreci (Kopecky, 1998).

My se budeme dale zamérovat pouze na soustavu pohybovou.

2.2.1 Pohybova soustava

Kosterni ustroji

Kostra je vyztuz téla. Hlavni vnitfni oporou pro nase svaly, vazy a Slachy je pravé
kostra. Tvar nasSeho téla zavisi na stavbé kostry. Kosti jsou ochrannym obalem pro
vnitfni organy a spolecné se svaly a pojivovymi tkdnémi drzi télo pohromadé a diky
tomu snim muiZeme pohybovat. Kosterni nebo také volni svaly, ndam umoznuji
vykonavat veskery pohyb. Je to priéné pruhovana svalovina, ktera je fizena centralnim
nervovym systémem a kontrolovana nasSim citem a vdli. Jednotlivé svaly jsou husté
protkany vlasecnicemi a nervovymi zakoncenimi, které jsou slozené ze svalovych
vldken. Vldkna se seskupuji do snopcl, snopeckl a svalovych brisek. Kosterni svaly maji
daleZitou ulohu - podporuji krevni obéh, pomahaji pfi dychani a jsou podstatnym
organem termoregulace (tzv. svalovy tfes — pusobeni pfi chladu na organismus).
Kosterni svaly jsou prevazné pdarové, stejné na obou strandch téla.

V lidském téle je vice nez 200 kosti, které jsou mezi sebou pevné spojeny, budto
Svem, srustem nebo pohyblivé kloubem. Nékteré kosti se svym vyvojem spoiji,
napf. panevni kost se spoji s kosti sedaci, stydkou a kycelni nebo kost kfiZzova vznikla
v uchu nejmensi. Na rozsifeném konci kosti mohou mit kloubni plosky rGzné tvary a na
zakladé toho umi kloub pracovat v rlizném rozsahu a sméru. VSechny télesné pohyby
jsou zdvislé od souhry svall a kloubl, nespravné provedeny cvik mize kloub ihned
poskodit. Klouby provadéji zakladni pohyby. RozliSujeme ohnuti (flexi) a natazeni
(extenzi), pfi nichz dochdazi k zmensovani nebo zvétSovani Uhlu mezi pohybujicimi se
kostmi. Dale rozliSujeme pfitazeni (addukci) a odtazeni (abdukci), kdy se pohybujici
kosti pfriblizuji ke stfedni roviné nebo oddaluji. Jako otdceni (rotaci) oznacujeme

pohyby kolem vertikalni osy. U krouZeni (cirkumdukci) rozliSujeme zevni a vnitini
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rotaci. Krouzeni patfi mezi slozeny pohyb, u kterého obménujeme jednotlivé typy
pohybl — flexi, extenzi, abdukci a addukci (Bursovd, 2005; Jarkovskd & Jarkovska,
2005).

Svalové ustroji

Zde si uvedeme dopliujici informace ke svalovému ustroji. Sval je pruzna tkan
a ma nejdllezitéjsi roli pro realizaci vSech typl pohyb( jak védomych tak i nevédomych
(pohyb vnitrnich organt). Existuji tfi typy sval(, které jsou vysvétlené v bodé 2.2 Stavba
lidského téla. Lidské télo obsahuje pres 600 svall, které pracuji neustale, i kdyz
odpocivame. VSechny svaly fidi a kontroluje mozek. Oblicej ma kolem 30 svall a na
Usmeév potfebujeme 14 svald. Ctyrhlavy sval stehenni je nejvétsim svalem lidského téla,
mezi nejdelsi patfi krejéovsky sval na dolni konéetiné a jako nejmensi je sval tfminkovy
uloZeny v lidském uchu. Na dolnich koncetinach mame nejvice svalstva a nejméné na
trupu a hlavé. Z celkové vahy zabiraji svaly muz( 35-45 % a u Zen 30-40 %. Do 10. roku
Zivota se sila rozviji u obou pohlavi stejné. Ovsem muzi dosdhnou maximalni sily mezi
20-30 lety a Zeny do 16 let. Do 30 let si ¢lovék silu udrzi, poté klesa. V 65 letech je muz
schopny udrzet 80 % maximalni sily.

Jako agonisty oznacujeme svaly a svalové skupiny, které provedou pohyb a tak
rozhoduji o jeho funkci. Antagonisté jsou svaly, které vykonavaji opacny pohyb proti
agonistlim a fixacni (stabilizacni) svaly stabilizuji kosti nebo ¢asti téla pfi provedeni
pohybu.

Vsechny svaly maji klidovy svalovy tonus neboli napéti. Toto startovaci napéti je
rozhodujici pro svalovou kontrakci. Svalovy tonus udrZuje utroby v dutiné bfisni,
vzpfimené drZeni téla a zajistuje kontakt kloubnich ploch. Pokud maji lidé silné ochablé
svalstvo, maji tzv. hypotonii (snizené klidové napéti). Hypotonie mlze vést aZz k ubytku
svalové tkané (atrofii) nebo dojde ke kloubni uvolnénosti (hypermobilité) (Jarkovska
& Jarkovska, 2005; Osten, 2005; Susan L. Engel-Arieli, M.D., 1995).

Bolest
Slabost a bolest svalli jsou bézné doprovodné priznaky mnoha onemocnéni.

Svalovou Unavou a bolestmi svalQl se projevuji nejcastéji rizné infekce, odlisné typy
chfipek, onemocnéni Sstitné Zlazy, ale také nadmérnou spotfebou alkoholu (i
pouzivanim drog. Kvlli viem témto zminénym pfi¢inam dochazi do¢asné nebo trvale

k poskozeni svalovych vlaken (Susan L. Engel-Arieli, M.D., 1995).
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2.2.2 Déleni svalii — posturdlni a fazické

Podle funkce se déli svaly na posturdlni (tonické, pomalé) a fazické (rychlé).
Posturdlni svaly
Hlavni funkci téchto svald je udrZovani vzpfimené polohy téla neboli
vzpfimeného stoje. Vzpfimenou polohou téla oznacujeme polohu, kdy je nase télo
a jeho &asti naprosto v klidu. Posturdlni svaly maji lepsi cévni zadsobeni a jsou vyvojové
starSi a odolnéjsi nez fazické svaly. Maji vyssi prah drazdivosti, rychle se regeneruiji,
pomalu se unavi, jsou silné a vytrvalé. Pracuji na nasem téle neustdle s nepretrzitym
napétim — staticky, a to v klidu i v pohybu. Jedna se o svaly s tendenci ke zkracovani,
tudiz je musime vyrazné protahovat a uvoliovat. Ktomu dochazi v dlsledku
nedostatecného mnoizstvi vyrovnavacich (kompenzacénich) cvi¢eni opacného
charakteru, ke kterym patfi i strecinkova nebo relaxacni cvi¢eni (Bursova, 2005;
Jarkovska & Jarkovskd, 2005; Strakos & Valouch, 2004).
Mezi nejdulezitéjsi posturalni svaly patfi:
° Svaly Sijové - krcni ¢ast vzprimovacu patere.
Pokud dojde ke zkraceni, ma to velky vliv na vyvoj kréni hyperlorddzy.
° Horni ¢ast trapézovych svali a zdvihac lopatky.
Pti zkraceni zpUsobi nedostatecny uklon hlavy.
° Prsni svalstvo - maly i velky prsni sval.
Zkraceni vyvold odstavani lopatek a vysunuti ramen.
° Zadové svalstvo zejména v bederni oblasti (¢tyfhranny sval a bederni ¢ast
vzpfimovacul patere).
Zkraceni zpUsobi zvétseni bederni lorddzy.
. Ohybace kycle — pfimy sval stehenni a sval bedrokyc¢lostehenni.
Oboustranné zkraceni se projevi zvétSenym sklonem patefe a vznikne tak bederni
hyperlordéza.
. Pfritahovace stehna.
Spatné unoZujeme pfi zkraceni.
° Trojhlavy sval lytkovy.

Zkraceni privodi neschopnost udrzet v podrepu paty na zemi.
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° Zadni stehenni sval — ohybace kolenniho kloubu.

Zkracenim se objevi neschopnost udrzet natazena kolena pfi predklonu s dotykem
prstli ruky na zemi.

Negativni prace posturalnich svali:

° Zapojuji se do pohybu, i kdyz nemusi. Jsou hyperaktivni.

° Maji sklon k nadmérnému zvySovani klidového napéti, jsou hypertonické

(Jarkovska & Jarkovska, 2005).

Fazické svaly

Hlavni funkci fazickych svall je vykonavat pohyb. Tuto svalovou skupinu musime
pravidelné a cilené posilovat, protoze patfi mezi svaly s tendenci k ochabovani a bez
pohybu sldbnou a ztraceji svou silu. Rychle se unavi, je jich o polovinu méné nez
posturalnich sval(, jsou vyvojové mladsi a maji horsi cévni zasobeni. Tyto svaly pomalu
regeneruji a jejich klidové svalové napéti se bez pohybu sniZuje az o 50 %. Fazické svaly
nezacnou pracovat, pokud je k tomu nepfinutime. Jejich svalové napéti se snizuje, sila
svalu nebo skupiny svald mulze klesnout, az tak, Ze jsou schopny pohybovat jen
nékterou z ¢asti pohybového Ustroji a to pouze na Urovni jejich viastni vahy (Jarkovska
& Jarkovska, 2005; Strakos & Valouch, 2004).

Mezi nejdulezitéjsi fazické svaly patfi:

° Ohybace hlavy a krku, horni vlakna velkého prsniho svalu.

Pokud dojde k oslabeni, zvétsi se krcni lordéza, hlava se predsune a brada vysune

dopredu.

° Rotatory kosti pazni a zadni ¢ast svalu deltového, sval podhifebenovy a maly
sval obly, mezilopatkové svaly (Siroky sval zadovy, sval rombicky a stfedni cast
svalu trapézového, dolni ¢ast svalu trapézového a predni pilovity sval).

Oslabeni u vSech téchto svali pfivodi svésend ramena vpred, zakulacenou hrudni
patef, odstavajici lopatky nebo se naopak nadmérné pritahnou k patefi a ramena se
zvednou.

° BfisSni svaly.

Pfi oslabeni se zméni postaveni panve, zvétsi se panevni sklon a objevi se prohnuti

v bedrech.
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. Hyzd'ové svaly.

Oslabeni zpUsobi zvétseny sklon panve.

e  Ctyrhlavy sval stehenni.

Pfi oslabeni nenapneme koleno v kolennim kloubu

. Predni a bocni skupina svalti bérce.

Pfi oslabeni neptitahneme Spicku nohy k bérci. Hyzdové a bfisni svaly maji i funkci
posturalni.

Negativni prace fazickych svala:

° Ochabuji a zapojuji se malo do pohybovych programd. Jsou hypoaktivni.

° Maiji sklon k velkému snizovani klidového napéti. Jsou hypotonické (Jarkovska

& Jarkovska, 2005).

2.2.3 Svalova viakna

Zastoupeni svalovych vldken v jednotlivych svalech je individualni a rGzné. Uz pfi
narozeni je geneticky urcen pocet svalovych vildken, tréninkem miZeme pouze zvétsit
jejich mnoiZstvi a objem enzym(. Svalova vldkna se od sebe lisi funkéné, vzhledem
a typologicky. Podle toho je rozdélujeme na Ctyfi typy:
° pomala cervena vlakna (typ |, slow oxidative = SO)
. rychld bila vldakna (typ Il A, fast oxidative a glycolytic = FOG)
. rychld ¢ervena vldakna (typ Il B, fast glycolytic = FG)

. pfechodnad vldkna (typ Ill, nediferencovana vldkna, intermetiadni)

Tabulka 2. Anatomicka a funkéni charakteristika svalovych vlaken. (Dylevsky, 2009, s. 65).

typ vlakna anatomicka charakteristika funkéni charakteristika

typ |, SO velmi tenkd a bohaté statické, pomalé
kapilarizovana pohyby, polohové funkce

typ Il A, FOG stfedné silnd a kapilarizovand rychly a silovy pohyb

typ llI B, FG velmi silna a malo maximalni silovy pohyb
kapilarizovana

typ I nediferencovana vldkna neni znama
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Pomala cervena vlakna (SO, tonickd, oxidativni) znaci vytrvalost. Tato svalova
vldkna se stahuji pomaleji (STF — slow twitch fibers), maji bohaté cévni zdsobeni
avysoky podil myoglobinu, diky kterému se transportuje kyslik ve svalech
a mitochondriich (anaerobné preménuji sacharidy a lipidy na ATP). Maji tendenci ke
zkracovani, jsou v neustalém napéti, vydrzi dlouho pracovat, jsou odolna proti unavé
apo ndmaze se snadnéji zotavuji. Jsou vhodna pro aerobni prdaci. Sportovci ve
vytrvalostnich sportech maji az 70 % Cervenych vlaken, kterd se zapojuji jak pfi malé
zatézi, tak i pri velkém poctu opakovani.

Rychla bild vlakna (FOG, fazicka, glykolytickd) znamenaiji silu a rychlost. Jsou to
svalova vlakna, ktera se dokdziou stahovat rychle se znac¢nou frekvenci (FTF — fast
twitch fibers). Ochabuji a brzy se unavi, jelikoz maji vysokou spotifebu energie, kterou
ziskavaji anaerobné. Jsou dana uzZ pfi narozeni, proto nelze nijak zabranit k jejich ztraté,
ani je neni moiné ziskat zpét. Obsahuji vice glykogenu neZz cervend vlakna a pfi
nedostatku kysliku z nich ziskdame vice energie. Asi 10 % bilych vldken se béhem Zivota
prestavi na cCervend vldkna. Sportovci v rychlostnich sportech maji az 70 % bilych
vladken, ta se zapojuji i pti malém poctu opakovani a hlavné pfi maximalni zatézi.

Rychla cervena vildkna (FG) maji velky objem. U téchto vldken dochazi
k rychlému stahu, ktery je provadény maximalni silou, ale jsou malo odolna proti
Unavé. FG jsou vhodna pro anaerobni praci, zapojuji se pfti rychlostnich a silovych
vykonech.

Pfechodna vlakna jsou vyvojové nediferencovand a jsou zdrojem pro predchozi
vlakna.

Typ svalovych vldken patfi k dileZitym a podstatnym predpokladiim dosazeni
maximalni rychlosti. Zastoupeni jednotlivych typl svalovych vldken ve svalech ma
zasadni vyznam z hlediska rychlosti provadéného pohybu, svalové vykonnosti,
ekonomii svalové prace atd. (Bursova, 2005; Dylevsky, 2009; Osten, 2005; Jarkovska
& Jarkovska, 2005).
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2.2.4 Svalova dysbalance

Pokud dojde k nerovnovaze mezi ochablymi fazickymi a zkrdcenymi posturalnimi
svaly, vznikne svalova dysbalance. Svalstvo na téle je rozloZeno tak, Zze vidy proti sobé
lezi posturdlni svaly a na opacné strané svaly fazické. Zalezi, jak spolu navzdjem
spolupracuji. Pokud jsou na jedné strané téla silnéjsi posturdlni svaly, nez svaly fazické,
vznikne tzv. svalova dysbalance neboli svalova nerovnovdha. Napf. fazické brisni svaly
se sklonem k ochabovani (antagonista) a posturdlni bederni vzpfimovac se sklonem ke
zkracovani (agonista) tvori spolecné funkcni dvojici svald. Ta se pretahuje a vznika
bederni lorddza. Pokud je ochablé bficho, zvitézi vzpfimovac se sklonem ke zkraceni.
Abychom tuto vadu odstranili, musime nejprve protdhnout bederni vzpfimovac
a potom teprve posilit btisSni svaly, jinak nebude posilovani plnohodnotné. Vysledkem
chybné svalové souhry je vznik hyperlordézy a vadného drZzeni téla (Jarkovska
& Jarkovska, 2005; Osten, 2005).

Kvlli nevhodné ¢i nedostatecné télesné zatézi dochazi k vytvoreni svalovych
dysbalanci pfi nichZ vznika rada rGznych chorob zad, kloub( a koncetin. MiZeme tomu
predejit jedinou moznou cestou k napravé a to individualnim sestavenym posilovacim
programem.

Zaporné funkéni zmény svalové dysbalance jsou znamé pod terminy:
° kulata zada — neboli hyperkyféza hrudni patere, zkracené posturalni prsni svaly

a ochablé fazické mezilopatkové svaly
. hyperlordéza bederni patefe —jednd se o velké prohnuti v bedrech. Hlavni

pric¢inou je zkraceny bederni vzpfimovac a ochably sval bfisni
. vysazené hyzidé — zkraceny bedrokyclostehenni sval a ochably velky sval hyZzd'ovy
. predsunuté drzeni hlavy —Sijové svaly jsou zkracené a hluboké ohybace krku

jsou ochablé
. plochd zada —vyskytuji se u lidi, ktefi maji vrozenou hypermobilitu, coz je
zvySend kloubni pohyblivost s nizkym klidovym napétim kosternich svalu

(Jarkovska & Jarkovska 2005; Kolouch & Bohackova, 1994).
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2.2.5 Svalové kontrakce

K zakladnim vlastnostem svalovych vldken patfi svalovd kontrakce. Je to aktivni
¢innost svalu, pFi které dochazi k drazdivosti svalu na nervovy podnét. Cim vice je
svalové vldkno podrazdéno, tim mohutnéjsi a vétsi je smrsténi svalu. Diky tomu se
vyvine vétsi celkovd sila. Abychom docilili smrsténi, musi mit nervovy podnét
dostate¢nou intenzitu, kterd se oznacuje jako prahovy podnét. Pokud je slaby
podprahovy podnét, sval nezareaguje. Pfi svalové kontrakci se vyviji sila a muize se
ménit i délka svalu, nebo oboji (Bursova, 2005; Jarkovska & Jarkovska, 2005).

Podle toho rozliSujeme a pouzivdme dva druhy svalovych kontrakci:

a)  Staticka kontrakce (izometricka) — sval vyviji silu, délka se nezméni (nezkrati se
ani neprodlouzi), zméni se pouze jeho napéti (zvysi se). Vysledkem je potom
statickd prace svalu, kdy se sval nepohybuje. Usili se neprojevuje pohybem,
zejména se jedna o udrzeni téla ¢i bremene ve statickych polohach napf. cviceni
ve vydrzich.

b)  Dynamickd kontrakce (izotonickd) — méni se délka svalu, avsak sila a napéti
zGstava porad stejné. Sval se pohybuje, pfi stahu se zacatek a konec svalu
priblizuje nebo oddaluje. Tento pohyb muze byt pomaly nebo rychly. Dynamicka
sila je silova schopnost, kterd se projevuje pohybem hybného systému nebo
jeho casti. Vysledkem je zde dynamicka prace svalu, napf. cviky se zavazim, béh,
plavani. Izotonickou (dynamickou) kontrakci mGzeme jesté dale délit dle typu
pohybu svalu na:

. koncentrickou — napéti se neméni a sval se zkracuje

. excentrickou neboli brzdivou — napéti se neméni a sval se nasilim protahuje

(Choutka & Dovalil, 1987; Jarkovska & Jarkovska, 2005; Peri¢ & Dovalil, 2010).

V praxi se pro pojem svalova kontrakce pouzivd pojem svalova Cinnost. Proto se
mluvi o Cinnosti statické a dynamické. U statické Cinnosti je podstatou izometrickd
kontrakce, kde pfevazuje svalova sila ve vydrzich s minimalni zménou svalové délky.
Pro dynamickou ¢innost je charakteristicka izotonicka kontrakce, kterd se projevuje
pohybem hybného systému nebo jen jeho c&asti. Dochazi k rytmickému stfidani
kontrakce a relaxace s rlznou ucinnosti silového pusobeni (Jarkovska & Jarkovska,

2005; Peri¢ & Dovalil 2010).
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Dynamickou silu mzeme déle rozdélovat na:

° vybusnou silu — spocivd v maximalnim zrychleni a nizkym odporem (vyuziva se
pfi odrazech, kopech, hodech apod.)

° vytrvalostni silu — pracuje se s malou a stalou rychlosti a s nizkym odporem
(kanoistika, veslovani)

° rychlou silu — je charakteristickd nemaximalnim zrychlenim a nizkym odporem
(béhy pres prekazku, starty, série uderl v boxu)

° maximalni silu — je zdkladem pro ostatni druhy silovych schopnosti a prekondava
vysoky az hraniéni odpor s malou rychlosti (zapas, vzpirani) (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Je mozné se setkat i s rozdélenim pohybovych Cinnosti dle charakteru:

° rychlostni ¢innost — stfida se kontrakce s relaxaci

° dynamicka silova ¢innost — zdUraznuji se silové naroky, délka relaxace je kratsi
nez trvani kontrakce

° obratnostni ¢innost — zde je rozhodujici jemna koordinace pohybu

° vytrvalostni ¢innost — dlouhodoba svalova ¢innost

° cyklicka ¢innost — opakuji se stale stejné pohybové stereotypy

° acyklicka ¢innost — pohybova Cinnost se méni (Jarkovska & Jarkovska, 2005).

2.3 Sila, silové schopnosti

OdliSujeme pojem sila, kterd je definovana ve fyzice (mlOZieme ji méfit
a vyjadrovat v ustalenych jednotkach) a sila jako pohybova schopnost ve sportu. V této
oblasti se jednad o silu jako schopnost udrZovat, brzdit a pfekondvat zevni odpor
svalovou kontrakci. Odporem muzZe byt reakce opory, hmotnost bfemene setrvacnost
jinych téles, gravitace, odpor vnéjsiho prostredi nebo partnera. Bez sily se nemuzou
projevit motorické ¢innosti. Svalova sila se odviji od velikosti fyziologického pruarezu
svalu a na jeho svalové hmoté. Dosazena uroven silovych schopnosti ma pomérné
rychlou tendenci klesani a tim padem dochazi k jeji ztraté. Silové schopnosti vyZaduji
Casté zatizeni po delSi dobu. Veskeré cviceni mlze predstavovat Sirokou Skdlu pohybl

v rlizné mite rychlostniho, vytrvalostniho a silového charakteru, které maji odlisné
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naroky na koordinaci fizeni pohybu. Trénink sily tim padem muze plsobit i na zmény
ve stavbé tkadni nebo v pfipadé vytrvalostni sily na rozvoj srdec¢né obéhového systému.
To je dlvod, pro¢ je rozvoj silovych schopnosti dulezitou systémovou a komplexni
zalezitosti (Choutka & Dovalil, 1987; Dovalil et al., 2008; Jarkovska & Jarkovska, 2005;
Peri¢, 2004; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Silové schopnosti jsou vSéeobecné popisované jako schopnosti, které jsou spojené
s udrzovanim a prekonavanim vnéjsiho odporu prostiednictvim svalového usili. Silové
schopnosti se projevuji ve sportovnim odvétvi, ve kterém se prekonava urcity odpor
napt. odpor vlastniho téla (skoky, gymnastika), aktivni odpor soupere (Upoly, sportovni
hry — hazena, hokej, ragby), odpor nacini (vrhy, hody, vzpirani) nebo odpor prostredi
(lyzovani, veslovani, plavani, cyklistika) (Jufinova & Stejskal, 1987; Peri¢ & Dovalil,
2010).

Silové schopnosti se primarné déli podle typld svalové kontrakce. Svalovych
kontrakci rozliSujeme nékolik typQ. Vice o svalovych kontrakcich v bodu 2.2.5 Svalové

kontrakce.

Tabulka 3. Pfehled variant svalové ¢innosti pfi stimulaci silovych schopnosti, z hlediska uskute¢néného
aktivniho ¢i pasivniho pohybu, jeho rychlosti a zménou napéti. (Dovalil et al., 2002, s. 111).

Cinnost dynamicka: délka svalu se méni, zfejmy je mechanicky pohyb, vécné
nespravné je oznaceni izotonickd, predpokladajici neménnost velikosti
svalové tenze
koncentricka: sval vykondva pozitivni praci, sila plisobi ve stejném sméru
jako pohybujici se segment téla, je to provazeno typickym zvétSenim
svalového briska a skute¢nym zkracenim svalu
izokineticka: konstantni rychlost zkraceni
vybusné tonicka: s vysokou akceleraci
excentricka: sval se prodluZuje, protahuje, svalové Upony se oddaluji,

vysledkem je pohyb brzdici

Cinnost staticka: délka svalu se neméni, vzdalenost Uponl svaldl zOstava stejna,
nedochazi k pfiblizovani segmentld téla, ve stejném smyslu se pouzivad

oznaceni izometricka

Cinnost plyometricka: kombinace excentrického prodlouzeni svalu s bezprostfedné

nasledujici ¢innosti koncentrickou
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Maximadilni sila

Udavd maximalni mnozstvi sily, kterou sval nebo skupina svall vyprodukuji pfi
konkrétnim pohybovém Ukonu za jedno opakovdni. Rozvoj maximalni sily je
vyznamnym faktorem silového tréninku téméf ve vSech druzich sportu, nejvice
je dllezity pro silovy trojboj. Jeji rozvoj pfimo ovliviiuje (v podstaté limituje) vybusnou
a rychlou silu a tim sekunddarné i rychlostni schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010; Stoppani,

2008).

2.3.1 Metody stimulace silovych schopnosti

Rozdéleni metod stimulace silovych schopnosti je velké mnozstvi a liSi se podle
rdznych autor( a jejich hledisek klasifikace, stejné jako odliSné oznaceni pro jednu
a tutéZz metodu. Klasifikace a terminologie nemd obecné pfijimand kritéria. Samotné
oznaceni neni az tak dualezité, rozhodujici je vécny obsah a princip metody (Dovalil et

al., 2002).

Jako jedno z kritérii se uZiva déleni podle typ( svalové kontrakce, druhym je

prevazné uziti téchto metod v urcitém sportu apod. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.2 Rozdéleni metod silovych schopnosti

Metody s maximdlnim odporem:

° metoda tézkoatleticka
° metoda izometricka
° metoda excentricka

Metody s nemaximdlnim odporem:

1. Metody s nemaximalni rychlosti pohybu:

° metoda opakovanych usili
° metoda vytrvalostni

. metoda intermediarni

. metoda izokineticka
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2. Metody s maximalni rychlosti pohybu:
. metoda kontrastni
. metoda rychlostni

. metoda plyometricka (Dovalil et al., 2002).

Metoda téZkoatleticka (m. kratkodobych napéti nebo m. maximadlnich odporii)

Svalova Cinnost pfekonava velké odpory 95-100 % maxima. Rychlost pohybu je
mala, pocet opakovani cvi¢eni v sérii 1-3 sekund s odpocinkem 2-3 minuty. Celkovy
pocet sérii zavisi na trénovanosti a aktualnim stavu jedince, tedy v tréninkové jednotce
nelze urcit. Silovy podnét ma kratké trvani 2-7 sekund. Vysoka hodnota odporu klade
naroky na nitrosvalovou koordinaci a mensi hodnota na mezisvalovou koordinaci.
Je spise pro trénovanéjsi jedince, nepfipustna pro déti. Aplikace této metody vyzaduje
predchozi silovou pripravu svalového systému jinymi metodami.

Metoda izometricka (m. staticka)

Spociva ve svalovém plsobeni (tlak, tah) vyvijeném proti pevnému odporu,
kratkodoba vydrz spojena s maximalni izometrickou kontrakci. Metodu izometrickou
mulzZeme pouZivat aZ v obdobi starSiho Skolniho véku. Doporucuje se maly pocet sérii
i opakovani, napriklad 4-5 cviceni, ktera se opakuji trikrat. Velikost odporu se stupnuje
podle zvySovani volniho Usili o par sekund a poté se setrva v kontrakci 5-12 sekund,
doba odpocinku je 2-3 minuty. Celkovy pocet sérii neni pevné vymezen, obecné se
pouziva 4-5 obsahové rliznych cviceni, kdy se kazdé z nich opakuje tfikrat. Nejvice
zlepsSuje nitrosvalovou koordinaci.

Metoda brzdiva (m. excentrickd)

Je to pohyb segmentl téla vyvolavany nadmaximalnim odporem, ktery je
zpomalovan. Pocet opakovani se udava 1, trvani zatéze 2-3 sekund s dobou odpocinku
kolem 3 minut. Pocet sérii u tohoto typu cvi¢eni neni opét pevné vymezen a plati totéz
co u ostatnich metod. Aplikace umoznuje dosaieni nejvysSiho napéti ze vsech
uvadénych metod posilovani. Odpor neklade naroky na mezisvalovou koordinaci. Tato
metoda je nevhodnd pro zacatecniky a trénink déti. Metoda brzdiva je urcena pro

pokrocilé jedince a vyZaduje se predchozi silovy rozvoj jinymi metodami.
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Metoda opakovanych usili (m. kulturistickda, m.submaximdlniho odporu)

Podstata této metody vychdzi z malé zatéze a opakovaného cviceni, provadénd
nejvy3si rychlosti. Uginnost zaleii také na zplsobu provedeni cviku, budto pomalu
nebo rychle a na velikosti Usili. Odpor je 60-80 % maxima, rychlost provedeni
nemaximalni. Pocet opakovani 8-15 sekund s dobou odpocinku 2-3 minuty. Jedna se
o delsi silovy podnét kolem 10-30 sekund, po jeho ukonceni dochazi pfi zotaveni
k intenzivnéjsi syntéze bilkovin. Dlouhodoba aplikace této metody vede k hypertrofii
svall. Naroky jsou zde kladeny jak na nitrosvalovou, tak i na mezisvalovou koordinaci.
Manipuluje se s velikosti odporu i s po¢tem opakovani.

Metoda silové-vytrvalostni

Zakladnim meéfitkem je cviceni s vysokym poctem opakovani a nizSim odporem,
tj. do 30-40 % maxima. Rychlost pohybu zde nehraje zasadni roli. Uvedeny odpor
poskytuje smérovat cviceni k lokdlnimu silovému ovlivnéni nervosvalového systému,
ale také i k systému dychaciho a srdecné-cévniho. Soucasné vsak také trénujeme
vytrvalostni aspekt a tim wvyuZivdme zatizeni neprerusené neboli intervalové.
Kontroluje se intenzita jak aerobniho energetického kryti, tak i anaerobniho
energetického kryti. MlZe jit tedy podle urcitého pozadavku o aerobné silové zatizeni
nebo anaerobné silové.

Metoda intermedidrni

V pribéhu cviteni této metody se stfida statickd a dynamickd cinnost
zUcastnénych svalovych skupin. Tzn., Ze se pohyb pfi cvi¢eni v nékolika polohach na par
sekund opakované zastavi az do dokonceni celého rozsahu. Velikost odporu je shodny
s metodou opakovanych usili, musi vSak umoZnit provedeni cvieni véetné vydrii.
Celkovy pocet sérii a opakovani neni vymezen, plati to stejné jako u ostatnich metod.
Odpocinek by mél byt dlouhy alespori 2-3 minuty. Odpor klade naroky na nitrosvalovou
i mezisvalovou koordinaci.

Metoda izokineticka (m. variabilnich odporti)

Ocekava se odpor, ktery je modelovan specialnim posilovacim zafizenim,
zabezpedujicim stdlou rychlost pohybu. Posilovny takova zafizeni bohuzel nemaji, ale
mlzeme je vidét napfiklad v télocvicnach, kde se pripravuji béici na lyzich nebo
u bazén(, kde trénuji vrcholovi plavci. Zde se prekonavany odpor v pribéhu cviceni

méni dle dosazeného Usili. V dlsledku toho se svaly vyvijeji v celém jejich rozsahu,
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v kazdém bodu a uhlu pohybu je maximalni dynamické napéti pfi stalé rychlosti
pohybu. Pfi jedné sérii provadime 6-8 opakovani, celkové 5-8 sérii s odpocinkem 2-3
minuty. Cviceni by se mélo provadét co nejrychleji.

Metoda kontrastni (m. variabilni, m. variabilniho pisobeni)

Zaklad je stejny jako u metody rychlostni. Obméruje se velikost odporu v rozmezi
asi 30-70 % maxima, provedeni je vZdy s nejvy$si moznou rychlosti, realnd rychlost se
méni podle velikosti odporu. Dochazi ke zlepseni kinestetickych pocitl ,tézko — lehko”
a ,rychle — pomalu“, a tim dochazi k pozitivnimu ovlivnéni nitrosvalové a mezisvalové
koordinace. Velikost odporu se méni v co nejkratsim case.

Metoda rychlostni (m. rychlostné silovd, m. dynamickych usili)

Metoda je charakterizovdna rychlosti provedeni pohybu vysokou az maximalni
intenzitou. Velikost odporu je 30-60 % maxima, doba cviceni 2-15 sekund, tomu dle
cviceni odpovida i pocet opakovani. Rychlost by béhem cvi¢eni neméla klesnout pod
50 % rychlosti téhoZz pohybu bez odporu. Pocet sérii a opakovavani neni opét
jednoznacné vymezen, jelikoZ zavisi na trénovanosti jedince. Jsou zde naroky na
nitrosvalovou i mezisvalovou koordinaci.

Metoda plyometricka (m. reaktivni, m.razova)

Pfedchozi excentrické protazeni svalu umozZni dosdhnout vysokého napéti
a silového projevu v nasledujici koncentrické ¢innosti. Je to dano kumulaci svalového
napéti v dusledku protahovaciho reflexu. Zvysené napéti pred aktivnim pohybem
navozuje také i predchdzejici statickd ¢innost svalu. Dliraz se klade na rychly pfechod
k aktivnimu pohybu a koncentraci jeho provedeni ve vysoké rychlosti. Udrzeni dané
rychlosti omezuje dobu cvi¢eni na nékolik sekund. Pocet opakovani je zde kolem 5-10.
Plati stejné zasady o celkovém objemu zatiZzeni jako u metody rychlostni. Stimuluje
dobre jak nitrosvalovou, tak i mezisvalovou koordinaci. Jedna se o naro¢nou metodu,
kterou je vhodné zatadit aZz po nékolika letech tréninku. Je zde nutna predchozi
pfiprava svalového systému jinymi zpUsoby a byt opatrny v davkovani.

Metoda elektrostimulace

Tato metoda se zcela odliSuje od ostatnich uvedenych metod. Elektrické impulsy
podnécuji aktivitu svalQ zprostfedkovanymi elektrodami na povrchu svalu. Vyloucenim
volni slozky usili zajisStuje prakticky oddaleni Unavy CNS. Nejvétsi efekt ma

stejnosmérny proud, frekvenci 50-200 Hz, intenzita napéti je individudlni podle
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snesitelnosti 15-60 V. Doba drazdéni muze byt napf. 10 sekund s odpocinkem 20-
40 sekund. Metodu je mozné uplatnit jak pfi pohybu, tak i v klidu. Tato metoda je
vhodna pfi posilovani svalovych skupin, které nejsou casto vyuzivdny a obtiznéji se
u nich aplikuje jind metoda posilovani (Dovalil et al., 2002; Dovalil et al., 2008; Jufinova
& Stejskal, 1987; Havlickova et al., 2006; Tlapak, 2004).

Ucinek posilovani a samotny Uspéch neni pFevainé zajistén pouze jednou
metodou, ale ucelnym a promyslenym spojovanim vice metod soucasné. ZlepSenim

jedné schopnosti se zlepsi z€asti i jina (Dovalil et al., 2002).

2.3.3 Intervalovy trénink

Pokud mluvime o intervalovém tréninku, rozdélujeme ho na dva typy: intenzivni
a extenzivni.

Intenzivni intervalovy trénink je charakteristicky svou vysokou intenzitou
zatizeni, stridani kratkych fazi zatizeni (10-60 s) s kratkymi pauzami. Pauzy neumoznuji
sportovci Uplnou a dostacujici regeneraci. Béhem intervalového tréninku dosahuje
srdecni frekvence vysokych individualnich hodnot.

Extenzivni intervalovy trénink je charakteristicky stfedni intenzitou zatizeni,
stfidani stfednich az dlouhych fazi zatizeni (1 az 10 min) s pauzami, které jsou dany
podle délky zatizeni. Pauza by méla byt alespori vdélce 50 % intervalu zatiZeni
(Neumann, Pfitzner & Hottenrott, 2005).

V této bakaldrské prdaci byl pouzZit intenzivni intervalovy trénink, kdy testovani

cvicili osm sekund s péti sekundovou pauzou.

2.3.4 Silovy trénink

Hlavnim cilem pti posilovani je odstranéni télesné nadvahy (odbouravani
tukovych bunék), a na druhé strané pak ndrlst télesné hmotnosti, kterd souvisi
s pribyvanim svalové hmoty. U silového tréninku je cilem vytvofit silové zaklady
a predpoklady pro nasledujici zatéz. Pfi maximalnim silovém tréninku se intenzita
podrazdéni svali pohybuje mezi 80-100 %. Snahou je, aby doslo k prohloubeni rozvoje

sily a k jejimu udrzeni. NeZ se zahdji silovy trénink, je dllezité rozcviceni. Zamérujeme
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se na intenzivni protazeni svalstva a na pfipravu vazivového a kloubniho aparatu.
Cileny silovy trénink mUze vést ke svalovym dysbalancim (svalové nerovnovaze), ktera
je pri¢inou momentalnich, ale predevsim trvalejSich potizi. Proto je potfebné pfi
silovém tréninku dodrzovat vyvazeni téchto svalovych dysbalanci, budto
prostrednictvim podplrnych silovych cviceni nebo vhodné zvolenym kompenzacnim
cvicenim. Pokud pouzivdame vysokych odpor, méli bychom usilovat o fixaci téla,
zejména zdakladny, ze které dany pohyb vychazi, odlehéi se tim namaha na pater (cviky
v sedu, v lehu nebo s oporou o sténu) (Osten, 2005; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pravidelny trénink a posilovani zlepSuje nejen télesnou kondici, celkovy zdravotni
stav, odolnost organismu, formuje postavu, ale také pftispiva k udrzeni naseho zdravi
aje predevsim skvélou prevenci do dalSich let. Sportovni aktivita patfi k jednomu
z nejlepsich prostredkl, jak zlstat co nejdéle v kondici. Aby mél posilovaci trénink
smysl z hlediska posileni svalQ, je dlleZité dodrZovat spravné casové poméry mezi
cvicenim a odpocinkem. Pfi cvieni se svaly unavuji, tedy poklesne jejich schopnost
vykonavat urcitou praci, a proto musi nastat regenerace svalového systému jak
v pribéhu tréninku, tak obzvlasté po jeho ukonceni. Svaly se diky odpocinku pripravi
na dalsi zvladnuti zatéze (=superkompenzace). Jako regenerace pro svalovy systém se
doporucuje napf. prapravna gymnastika, vyplavani, vyklusani, strecink atd. (Grosser et
al., 1999; Peri¢ & Dovalil, 2010; Raisin, 2005).

Pro nas vyzkum jsme sestavili cvicebni program neboli silovy trénink, ktery byl
pouZit dohromady s intenzivnim intervalovym tréninkem nejdfive u cvi¢eni s vahou
vlastniho téla a poté u cvi¢eni s EMS technologii.

Superkompenzace

Superkompenzace je zvySend uroven energetického potencidlu po predchozi
zatézi. Pri tréninku se zasoby energie spotfebovdvaji nejdfive ze svalu, pozdéji az
z ostatnich zdsobaren. Ve fazi odpocinku (po zatézi), se energetické a stavebni latky
vraceji do svald a zdsobdren, poté dochdzi k superkompenzaci, tedy k prevyseni
plavodni Urovné. Organismus se timto prevysenim pfipravuje na situaci, s kterou se jiz
setkal, aby mél dostatek energie a svalové hmoty. K superkompenzaci dochazi u zasob
energie, stavebnich latek, tkani, télnich tekutin i u ostatnich orgdn( (Dovalil et al.,

2008; Tlapak, 2004).
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Zotaveni

Po kazdém zatizeni musi nasledovat zotaveni organismu (regenerace), které
sméruje k obnové homeostazy. Regenerace odstrafuje Unavu a pripadné urychli
zotaveni procesl. ZatiZzeni u clovéka je doprovazeno radou aktualnich zmén, které
museji byt po ukonceni cvi¢eni kompenzovany, napf. navratnost fyziologickych funkci
do klidové urovné, pokles krevniho tlaku a srdecni frekvence, doplnéni vycerpanych
energetickych zdroji (napf. glykogenu), odstranéni psychické unavy nebo odbourani
negativnich zplodin metabolismu (mocovina, laktat). K dllezité casti tréninku patfi
i zotaveni. Nejedna se jen o navrat organismu do stavu, v jakém byl pfed cvi¢enim. Vliv
daného zatizeni se neomezuje jenom na dobu samotného cviceni, ale pokracuje i po
jeho skonceni. Mnohé adaptacni zmény se objevi pfi zotaveni (Dovalil et al., 2008;

Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.5 Energetické zabezpeceni tréninku

Pro ucely tréninku se rozlisuji tfi zplsoby energetického zabezpeceni pohybové
¢innosti, které se oznacuji jako ATP-CP systém, LA systém a O, systém. Nejednd se
o systémy fyziologické (napf. systém dychaci nebo nervosvalovy), ale o systémy
biochemické, tedy o komplexy urcitych biochemickych reakci na bunécné urovni.
Podobné se vyuZivd také vyraz mechanismus energetického zabezpeceni svalové
¢innosti, zony metabolického kryti aj. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

ATP-CP systém — hlavnim energetickym zdrojem je adenosintrifosfat (ATP)
a kreatinfosfat (CP), ktery zajistuje maximalni pohybovou cinnost, nejvyssi moziné
intenzity po dobu 10-15 sekund. ATP-CP systém predstavuje ziskdvani energii
z anaerobniho zplsobu.

LA systém — tento systém predstavuje reakci, kterd je oznacovana jako
anaerobni glykolyza. Stépeni glykogenu bez vyuziti kysliku, tudiz se také jedna
o anaerobni zpuUsob ziskavani energie. Jejim produktem je zvySena hladina laktatu
v krvi, coz ma za nasledek zvysené okyseleni vnitfniho prostfedi, vyvolavajici unavu
a bolest ve svalech. Snizuje se tim kvalita pfenosu vzruchl po nervovych spojich. LA

systém neumozZnuje az tak vysokou intenzitu ¢innosti jako pfedchozi ATP-CP systém,
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zato ale zajistuje energeticky dominantné delSi pohybovou ¢innost v trvani do 2-3
minuty.

0, systém — zajistuje energii Stépenim cukrl, tukd a bilkovin za pritomnosti
kysliku. Po souvislé a trvalé Cinnosti delsi jak tfi minuty se O, systém stava hlavnim
energetickym dodavatelem, ktery miZe pracovat desitky minut i hodiny. St&peni
glykogenu nastdva od zacatku cviCeni, tuky se zaCnou S$tépit po dvanacti minutach
prace. Doba, po kterou dokdzeme pracovat se zdsobou v podobé glykogenu (glukdzy)
je kolem 1 hodiny, tuky vystaci na nékolik hodin. Celkové mnozstvi energie ziskané pfi
O, systému je znacné, ovsem je uvoliovdna pomalu. Intenzita je znovu nizsi nez
v predchozich dvou systémech. Prehled energetickych systém( podle doby trvani

pohybové Cinnosti shrnuje tabulka €. 4 (Dovalil et al., 2002; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tabulka 4. Energetické systémy. (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 35).

Systém Zpulisob stépeni Zdroje energie Doba zapojeni
ATP-CP Anaerobné CP 15s

LA Anaerobné glykogen 2-3min

LA-O, aerobné-anaerobné | glykogen 5-10min

0, Aerobné glykogen, tuky Hodiny

Vyznam jednotlivych energetickych systém( lze spojovat s konkrétnimi
¢innostmi, respektive sportovnim zapojenim:
Maximalni intenzita (ATP-CP systém)

Maximalni intenzita zatiZzeni se funkéné i energeticky spojuje s ATP-CP systémem.
Jedna se o jednordzové pohyby nebo cinnosti jako jsou napt. vyskoky, odrazy, hody,
kopy, udery, stielba ve sportovnich hrach, smece apod. Dale sem patfi jednorazové
silové projevy, napt. technika v zapase ¢i judu, v silovém tréninku nebo vzepreni €inky.
Rozviji se tim maximalni a vybusnd sila. Jako posledni zde zafazujeme rychlé
protiutoky, starty, skokové kombinace a kratkodobé sprinty.

Submaximadilni intenzita (LA systém)

Submaximalni intenzitu miZzeme ziskat pfi aktivaci LA systému. Cvic¢eni v dobé
trvani kolem 1-3 minut ve vysoké intenzité napft. discipliny alpského lyZzovani, béhy na
stfedni traté, stfidani v hokeji, opakované prebéhy hristé ve fotbalu - rychly protiutok

anavrat do obranného postaveni. Do této intenzity také ndlezi opakované silové
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projevy typu starty a zastaveni napf. vyména ve volejbale, kratky program
v krasobrusleni, delSi mezihra v tenise, veslovani nebo kanoistika.
Stfedni intenzita (LA-O; systém)

Stredni intenzitu dosahneme pribéznym zapojenim LA a O, systémem. Zde se
jedna napf. o jednotlivé ¢asti olympijského triatlonu, béhy na 3-10 km, béhy na lyzich
5-15 km.

Nizka intenzita (O, systém)

Nizkou intenzitu spojujeme s aktivaci O, systémem. Jednd se o dlouhodobou
¢innost pfi nizké intenzité pfi dlouhodobych vytrvalostnich vykonech napf. silni¢ni
cyklistika, cross country horskych kol, triatlon, sportovni hry nebo kruhovy trénink

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4 Posilovani

Prevaina ¢ast nasi soucasné populace Zije v absolutnim nedostatku podnétq,
které jsou nezbytné pro rozvoj silovych schopnosti. Dlvodu, proc zacit s posilovanim je
spousty. Nedochazi ke svalové atrofii, a tim ke ztraté estetické a soumérné postavy.
Posilovani napomaha proti zhorSeni funkci vétsiny systému v téle. Svaly se zvétsuji
a sili, ale také se zesiluji kosti, Slachy, klouby a jejich vazy. Dochazi k vétSimu a lepSimu
prokrveni svalll, dale oddilG mozku (kterému je doddvano vice kysliku) a michy, ze
kterych vystupuji nervové impulsy, které jsou uréené pro pracujici svaly. ZlepSuje se
¢innost srdce, dychacich orgdn( a stimuluje se ¢innost Zlaz s vnitfni sekreci. Do téla se
pfi cvi€eni ve vétSim mnoiZstvi vyplavuje testosteron (muzsky pohlavni hormon), diky
kterému se zrychli vyména bilkovin v téle, coZ vede k velmi duleZité regeneraci, ristu
a obnové svalovych vlaken. Dale cvi¢eni urychluje regeneraci sily a ma pozitivni vliv na
nasi k(zi, kterd je lépe prokrvend a tim se do jeji spodni vrstvy dostane vice mineral(i
avitaminl. V neposledni fadé zjistime, Ze se pfi posilovani i pti jinych pohybovych
aktivitach citime pfrijemné a mame dobrou ndladu. To vSe maji za nasledek endorfiny,
latky, které se vytvareji v mozku a jsou vyplavovany do téla.

Posilovani samoziejmé také nese rlizna rizika poSkozeni ¢i poranéni. Mize dojit

k natrzeni ¢i natazeni svalu, poSkozeni kloubl nebo patefe. Nejcastéji k tomu dochazi
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pfi zanedbani pravidel o bezpecnosti, podcenéni rozcviceni (zadné, kratké nebo
neulplné) nebo pfi cvieni ve vysokém stupni Unavy. Pfedejit témto rizikiim Ize pravé
dostateénym systematickym rozcvicenim, pfipravou tréninkové jednotky azejména
udrzovanim svall v teple. ZvySené naroky na zatizené svaly vétSinou vedou k jejich
zkraceni. Pfi posilovani musime svaly pribézné protahovat. S tim souvisi i potfeba
relaxace a regenerace svalového systému, jak v pribéhu posilovaci tréninkové
jednotky, tak i mezi nimi.

Meéli bychom se vyhybat ¢astému a neumérnému zatézovani patere. Snaiit se,
kde je to mozné, patefi odlehcit polohami vleze ¢i vsedé. Velky vyznam ma pfitom
posileni podplrnych svall patere (Dovalil et al., 2002; Kopecky, 1998).

Metabolismus

Ve spojitosti s posilovanim a pohybovou d&innosti prevainé wvyssi intenzity
a objemu se zvySuje aktivita metabolickych déji. Urcity charakter tréninkovych zatézi
sportovcl se Ucastni na rozdilné metabolické a funkéni adaptaci organismu, tim i na
stupni dosaZzenych vysledk( sportovctd v zavislosti na jejich tréninkovém (sportovnim)
zaméreni. Pohybova cinnost, kterda je doprovazena znacnym pracovnim zvySenim

metabolismu, vyvolava zejména zmény v nervosvalovém a kardiorespiracnim systému,

s primarni odezvou ve svalovém systému (Havlickova et al., 2006).

2.4.1 Posilovani s vliastnim télem

Pomoci cvikd, které provadime jen s vlasti vahou téla, posilujeme celé komplexy
svalll najednou. Nevytvafime maximalni silu, ale vyuZivdme svou momentalni silu.
Zpeviujeme svaly a zvétSujeme svalovou silu. Posilovaci cviky jsou dulezité pro spravné
drZeni téla a pro celkovou svalovou rovnovahu. Tyto cviky vedeme tahem a tlakem, kdy
zvySujeme svalové napéti, ménime rGzné rychlosti, smér pohybu a v koneénych
polohdach provadime vydrze. Zafazujeme je do skupiny vyrovnavacich cviceni.

Nejvétsi vyhoda u posilovani s vlastnim télem je ta, ze mGzeme cvicit kdykoliv
a kdekoliv, nepotiebujeme skoro Zadné pomucky a vystatime si s minimdlnim
prostorem. Tento typ cvieni je pro kazdého, i pro ty méné sportovné talentované

(Jarkovska & Jarkovska, 2005).
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V této bakalarské praci jsme cvicili sestaveny cviebni program (silovy trénink)

nejdfive s vahou vlastniho téla a poté s EMS technologii.

2.4.2 Vlivy posilovadni na jednotlivé systémy

Kolouch a Bohacova (1994) popisuji tyto posilovaci vlivy na jednotlivé systémy:
Vliv posilovani na hybny systém

Pomaha k udrZeni a vytvoreni nalezitych pohybovych stereotypl spravného
drzeni téla, prispiva ke zvySeni pevnosti kosti, predchazi vertebrogennim potizim
a podili se na odstrarfiovani a predchazeni svalovych dysbalanci.

Je prevenci proti svalové atrofii (zmenseni normalné vyvinutych svall nebo jejich
Casti). Pokud neni pracovni kapacita svall v dostatecné mirfe vyuZivana, svaly jsou
zatizeny pod 20 % jejich moznosti, dochazi ke ztraté sily a postupné svalové atrofii.
Zatizeni kolem 20-30 % maximalni sily daného svalu udrzuje jeho silu i objem na stalé
aneménné urovni. Jakmile je sval zatizen v hladiné 30-45 % maximalni sily daného
svalu, zvysSuje se zaroven jeho trénovanost. U zatiZzeni nad 45 % dochazi zejména
u netrénovanych jedinct k rychlému narlstu svalové hmoty a sily.

Vliv posilovani na kardiovaskuldrni systém

Napomahda ke zvySovani aerobni kapacity organismu a urychluje rehabilitaci
u osob po srde¢nim infarktu. PGsobi pozitivné na mnohé druhy hypertenze (vysoky
krevni tlak). Hypertenze je jednim zfaktor(i, kvali kterym dochazi k posSkozeni
srde¢niho svalu a cév. Ke vzniku hypertenze se podili i obezita.

Vliv posilovani na sloZeni téla

ZvySuje a udrzuje podil ATH (aktivni télesnou hmotnost). Zabranfuje poklesu
mnozstvi svalové hmoty. Musi se neustdle vyuZivat kapacita svalstva k jeho udrZeni,
tedy zatizit svaly nad 30 % jejich mnoZstvi. Dale je prevenci proti zvySovani depotniho
tuku (podkozni tuk).

Vliv posilovdni na energeticky metabolismus
Napomaha k vyssSimu vydeji a Urovné energie. Prfispiva k vytvoreni zdravych

stravovacich navyka.
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Vliv posilovani na psychiku
ZvySuje a upevnuje sebevédomi, pfispiva ke kladnym vlastnostem a pozitivhimu
mysleni. Je prevenci proti negativnimu chovani. Vede k aktivnimu pfistupu k Zivotu

a k pfiznivému vyuzivani volného ¢asu (Kolouch & Bohackova, 1994).

2.4.3 Rozdily ve fyzické vykonnosti mezi Zenou a muzem

Vseobecné lze fici, Ze rozdily ve fyzické vykonnosti mezi muzem a Zenou zacinaji
jiz od puberty. U chlapct, diky vlivu muzZskych pohlavnich hormon( se zvysuje vétsi
svalové mnoiZstvi a tim padem vyrazné roste svalova sila vice nez u divek. Velikost
transportni kapacity krve pro kyslik je vlivem plsobeni Zenskych pohlavnich hormon(
avzhledem k mensi vykonnosti kardiorespirace, u Zen mensi. Aerobni kapacita pfi
intenzivni praci se u Zen vycerpava rychleji, a proto Zeny prechazeji dfive na anaerobni
laktatovy zplsob ziskavani energie nez muzi. OvSem nizsi specifickd hmotnost Zen
naopak zvyhodnuje pohyb ve vodé na rozdil od muzli. Vétsi podil tukové tkané u Zen,
(zvlasté v dolni ¢asti téla), plocha a tvar téla prorazejici vodu, klade pti plavani u Zen
mensi odpor vodnimu prostredi. Také tlustsi vrstva podkozniho tuku chrani Zzenu pred
nachlazenim vice nez muze (Havlickova et al., 2006).

Zeny potfebuji posilovani se zatézemi v jistém ohledu vice nez muzi, protoze maji
vétsi tendenci ke svalové atrofii a zdrovent horsi hormonalni, vnitfni podminky pro
narQist svalové tkané. Kvuli vétsi kloubni pohyblivosti u Zen dochazi k wvyssi
pravdépodobnosti vyskytu hypermobility, s tim souvisi i Casté poSkozeni pohybového
aparatu (Kolouch & Bohackova, 1994).

Vykonnost muili je zhruba o &tvrtinu vy3si ne? u Zen. Zena je nejvice
znevyhodnéna pfi silovych vykonech. Dosahuje okolo 50-70 % muzZskych hodnot. Ve
vytrvalostnich a rychlostnich vykonech je pfiblizné na 60-85 % muzZskych hodnot.
Jenom v obratnostnich vykonech je Zena lepsi ne? muZi. Zena dosahuje hodnoty
asi 106 %. Obecné Ize tedy fici, Ze trénovand Zena dosahuje pfiblizné (vyjma
obratnostnich vykon(l) hodnot netrénovaného muze. Rozdily ve fyzické vykonnosti
mezi muzem a Zenou ovliviuje pohlavi, vék, morfologické predpoklady a pohybovy

rezim (Celikovsky et al., 1979; Havli¢ckova et al., 2006).
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Tabulka 5. Hlavni morfologické a funkcni rozdily mezi muzem a Zenou. (Havlickova et al., 2006, s. 119).

Ukazatel Zeny Muzi
Vyska nizsi vyssi
Hmotnost nizsi vyssi
Specificka hmotnost nizsi vyssi
Procento tuku vyssi nizsi
Hmotnost orgdnu (absolutni i relativni) nizsi vySSi
Hmotnost kosti (absolutni i relativni) nizsi vyssi
Hmotnost svalstva (absolutni i relativni) nizsi vyssi
Panev Sirsi a nizsi uzsi a vyssi
Koncetiny (event.odchylky podélné osy) valgozni varézni
Ramena uzsi Sirsi
Pocet erytrocytd (hematokrit i hemoglobin) | nizsi vysSsi
Sila svalova:

Relativni stejna stejnd
Absolutni mensi vysSsi
Kloubni pohyblivost vetsi mensi
Svalovy tonus nizsi vysSsi
Srdecni vykon mensi vetsi
Tepova frekvence maximalni stejna event. vyssi | stejnd event. nizsi
Kapacita plic (totalni, vitalni) mensi vetsi
Ventilacni hodnoty (klidové, maximalni) nizsi vyssi
Aerobni kapacita (VO2max) mensi vetsi
Anaerobni laktatova kapacita (ATP+CP) mensi vetsi
Anaerobni laktatova kapacita (glykolyza) mensi vetsi

Anatomické rozdily

Zeny jsou v priméru mensi (asi o 6 %), maji celkové slabsi kostru, kratsi dolni
konéetiny a hrudnik, ktery je méné prostorny. Pfevlada hrudni typ dychdni. Zeny maiji
asi 0 20 % mensi srdce a mensi objem plic. Typicky rozdil mizeme sledovat na sklonu
panve, kdy Zeny maiji sklon panve 60-65 stupili a muzi 55 stupnd. Tim padem je tedy
u Zen pti nevhodném posilovani vzpfimovacu patefe nebo bedrokyclostehenniho svalu
vétsi predpoklad k vytvoreni bfisni hyperlorddzy. Klouby jsou u Zen volnéjsi, to vede
k vyskytu hypermobility. Vétsi pohyblivost kloubl a mensi pevnost je zplisobena
mensimi kloubnimi hlavicemi, vétsi mélkosti kloubnich jamek, slabSimi vazy a méné
rozvinutym svalstvem. Podil svalstva je rozdilny, muzi maji 42 %, Zzeny obvykle kolem
35 %. Tato skutecCnost se projevuje zejména pfi radé pohybovych Cinnosti, ve kterych
hraje svalstvo rozhodujici podil. Zeny maiji vice tuku v dolni &asti téla a muZi naopak

v horni ¢asti.
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Vsechny tyto vysledky lze pficist jak hormondlnim rozdilim (u Zen méné
testosteronu), ale i socidlnim vlivim. Zeny jsou vieobecné odrazovany od namdhavych

a silovych aktivit (Dovalil et al., 2008; Kolouch & Bohackova, 1994).
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3 Cil prace, ukoly prace a védecké otazky

3.1 Cil prace

Cilem této bakalarské prace je porovnat a ovéfit ucinnost sestaveného

cvicebniho programu realizovaného v normalnich podminkdch s vahou vlastniho téla

a nasledné metodou elektrické stimulace svald ve fitness centru BodyBody v Ceskych

Budéjovicich.

3.2 Ukoly prace

Vypracovat rozbor odborné literatury tykajici se tématu prace.

Dohodnout spolupraci s manazerem studia BodyBody v Ceskych Budé&jovicich
panem Stanislavem RauSerem a zajistit méreni na pfistroji InBody s pani
Mgr. Hanou Jachymovou.

Provést vybér vyzkumného souboru.

Vypracovat a aplikovat Sestitydenni cvicebni program v normalnich podminkach
s vahou vlastniho téla a poté s metodou elektrické stimulace svall (EMS) na
stroji Miha bodytec.

Provést vstupni a vystupni méreni u obou metod cviceni.

Zpracovat a vyhodnotit sledované vstupni a vystupni hodnoty do tabulek
a grafa.

Charakterizovat ziskané vysledky v diskuzi a ucinit zavér.

47



3.3 Védecké otazky

Pro splnéni cile prace jsem si zvolila nasledujici védecké otazky:

Bude efektivnéjsi cviceni s EMS technologii?

Dojde cvicenim s EMS technologii k vétSimu narudstu svalové hmoty?

Dojde cvicenim s EMS technologii k redukci télesného tuku?
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumu se zucastnili dva jedinci, muz ve véku 24 let a autorka prace ve véku
22 let. Oba jsou studenti a aktivni sportovci, jejichz organismy jsou zvyklé na
pravidelnou fyzickou zatéz. Cvieni metodou elektrické stimulace svali (EMS)
probihalo ve fitness centru BodyBody v Ceskych Budéjovicich. Vzhledem k tomu, Ze
v tomto centru mohou soucasné cvicit pouze dva cvicici s EMS technologii na pfistroji
Miha bodytec a kapacita studia byla pravidelné plné vytizena verejnosti, nebylo mozné
zajistit vice ucastnik(l testovani. Stim také souvisela doba, kdy testovani nemohli
chodit pravidelné cviéit ve stejném casovém Useku, ale museli se prizplsobit

podminkam, které jim dany ¢asovy rozvrh umoznil.

4.2 Organizace a popis testovani

Pred celkovym zahajenim bakalarské prace jsme nejprve dohodli s manazerem
studia BodyBody v Ceskych Budé&jovicich panem Stanislavem Rauserem podminky
spoluprdce a mozZnosti cvicit v tomto studiu s pristrojem Miha bodydytec, ktery funguje
na principu vytvareni a vysilani elektrickych impulst. Poté jsme kontaktovali pani
Mgr. Hanu Jachymovou a zajistili si méreni na vaze InBody 230, o které se zmifiujeme
vySe v literarni reSersi. Veskeré vstupni a vystupni hodnoty jsme ziskali pravé z méreni
na této vaze. Testovani se uskutecnilo v obdobi akademického zimniho a letniho
semestru 2016/2017. Prvni vstupni méreni probéhlo 12.10.2016, poté zacalo
Sestitydenni cviceni cvi¢ebniho programu s vahou vlastniho téla, cvitilo se 3x tydné.
Cely cvicebni program je popsany a vysvétleny v bodé 4.4 Cvi¢ebni program a 4.4.1
Vybrané cviky. Zena b&hem testovani absolvovala navic povinné hodiny ve $kole. Kazdé
pondéli 45 minut aerobicu, ve stfedu 45 minut sportovniho tréninku a 45 minut jégy,
ve Ctvrtek 45 minut sportovnich her a 45 minut stolniho tenisu. Dale Zena pravidelné

3x az 4x tydné vedla hodinovy fotbalovy trénink s détmi. Muz se Ucastnil pravidelnych
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utkani v lednim hokeji jako rozhod¢i. Vystupni méreni po absolvovani Sestitydenniho
cvi¢ebniho programu se cvi¢enim s vahou vlastniho téla probéhlo 25.11.2016.

Po dvoumésicni pauze bylo zahdjeno cviceni s EMS technologii ve fithess centru
v BodyBody v Ceskych Budéjovicich s pfistrojem Miha bodytec. Pfed za¢atkem cviéeni
cvi¢ebniho programu probéhlo 31.1.2017 méfeni vstupnich hodnot. Zena navitévovala
od 13.2.2017 kazdou stfedu 90 minut sportovni Upoly a 90 minut netradi¢ni sportovni
hry. | naddle trénovala déti a muz mél pravidelnd utkani v lednim hokeji jako rozhodci.
Vystupni méreni po absolvovani Sestitydenniho cvi¢ebniho programu sEMS
technologii probéhlo 16.3.2017.

Namérené hodnoty, které jsme ziskali z pfistroje Inbody 230 jsme zaznamenali
do tabulek a sloupcovych grafli v programu Microsoft Office Excel 2007. Nasledné jsme

ziskané vysledky vyhodnotili a objasnili.

4.3 Metody

Pojem metoda vznikla z feckého slova methodos a v prekladu znamena ,,cesta za
nécim*“, nebo jinak receno ,postup”. Metoda obvykle tvori cely komplex rliznorodych
praktickych operaci a poznavacich postupll, které sméruji k ziskavani védeckych
poznatkll. Metody maiji za ukol obecny popis vyzkumnych procedur a strategii, popis
mista vyzkumu a sledovanych pfipadl, postup vzorkovani, organizaci dat nebo diskuzi
o sbéru dat. Jednoduse feceno vysvétlujeme zdkladni podstatu planu vyzkumu,
popisujeme to, co jsme délali béhem vyzkumu, kde jsme nasbirali data, jaké metody
jsme wvyuZili nebo jak jsme sdaty pracovali. Vysvétlujeme podrobnosti postupu,
uvadime nase zkuSenosti a poznamky, které mohou pomoci budoucim vyzkumnikim

v dané oblasti a upozornit je na pfipadné problémy (Hendl, 2016; Skalkova, 1983).

4.3.1 Obsahova analyza

Tato metoda umoznuje systematicky, objektivni a kvantitativni popis Ustnich
nebo pisemnych projevl a jejich rozbor(. Existuji rizné druhy dostupnych materiald,

které nam mohou poskytnout vyznamné informace napf. literatura, ¢asopisy, noviny,

50



filmy, Zivotopisy apod. V existujicich dokumentech mGzeme nalézt mnoho informaci,
které mohou pfinést cenné zdroje poznani.

Obsahovou analyzou zjistujeme dle obsah(l textu ¢i Ustnich projevd, diky které
muzZeme objektivné urcovat zaméreni a cile daného textu. Postup obsahové analyzy
zahrnuje vytyceni cill, uréeni souboru materidlu, vyhledani prvkd, které bude potreba
sledovat, vlastni systematické sledovani, sestaveni prehlednych a souhrnnych tabulek
Ci grafl a rozbor zjisténych faktd. Jednd se o zpracovani obsah( vyjadrenych slovné
a ne Ciselné.

Obsahovou analyzu mlzZeme vramci télesné kultury pouZit pfi zpracovani
jakychkoliv ustnich nebo pisemnych projevll. Tato analyza je propracovana, vsestranna

a patfi k iroce pouzivanym metoddm (Hendl, 2016; Skalkovd, 1983; Stumbauer, 1989).

4.3.2 Obsahova syntéza

Analyzu a syntézu chapeme jako zpUsoby struktury védeckého poznani v tom
nejobecnéjsim smyslu. Tyto dva procesy jsou vzajemné podminéné, nemlzeme je klast
proti sobé, odtrhovat od sebe nebo nadrazovat jeden z nich. Obsahova syntéza je
zaklad pro zevSeobecriovani. Je to vlastné spojovani ziskanych poznatkl, vztahd,
zavislosti, pfi které vznika kvalitativné nova uroven zjisténych dat a ztvarnuje se nova
myslenkova jednota. Pouze na jejim zakladé mUZeme spravné generalizovat. Syntéza je
tedy myslenkové spojovani ¢asti stranek, v niz jsou vyclenéné prostfednictvim analyzy

(Skalkovd, 1983; Stumbauer, 1989).

4.3.3 Metoda méreni

Proces méreni je predpokladem k ziskani novych dat. U této metody je nejprve
potfeba rozhodnout, jak se budou méfit prislusné zkoumané jevy, jejich znaky, ucinky,
intenzita mnoZstvi, kvalita atd. Dale jaké mérné jednotky budou pouZity a jak se
pomoci téchto jednotek zachyti vyvoj jevu nebo struktura. Mérfeni predstavuje
vyznamny poznavaci proces, pfi kterém se zvysSuje mira naseho poznani. Obecné se

chdpe metoda méreni jako srovnani mérené veliciny s podobnou veli¢inou. U kazdého
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postupu méreni je prvnim krokem vymezeni souboru, ktery je zkouman (Hendl, 2012;
Skalkova, 1983; Stumbauer, 1989).

Dle Kerlingera (1972) je méfeni ,pfitazovani Cisel predmétim nebo jevim podle
pravidel”. Podstatné je to, Ze pftifazovani ma jistd pravidla, u kterych zalezi, zda
vysledky budou vérohodné (dobré) nebo nevérohodné (Spatné). Pred zkoumanim
urcitého problému musime zarucit, Ze dokazeme odhadnout vliv kvality méfticich
metod na nds vyzkum (Chraska, 2007; Hendl, 2012).

Méreni slouzi k ziskani objektivnéjSich informaci o zkoumanych vysledcich.
V pribéhu daného vyzkumu je zpravidla nutné zjistit stav pred aplikaci urcitych vliva
a nasledné po jejich aplikaci. Vstupni zjisStény stav miZeme poté porovnavat se stavem
vystupnim. Na zakladé toho mlzeme usoudit zavér a sepsat zmény u zkoumaného
jevu. Vstupni a vystupni stavy se nejlépe zapisuji ve zpracovatelnych udajich, tedy
¢iselnych.

Pfed samotnym méfenim na vaze InBody 230 jsme zméfili zvlast zakladni
antropometricky udaj - télesnou vysku. K tomu jsme pouzili antropometrické méridlo
s presnosti na 1 mm, pfi kterém osoba stala zady ke sténé bez obuvi, vzpfimena, paty
méla mirné u sebe, ruce podél téla, hlavu v prodlouzeni trupu, hyzdé a lopatky se
dotykaly stény. Vzdalenost se mérila od temena hlavy k zemi. Do systému InBody 230
se pred samotnym mérenim zada pohlavi, vék a vyska testovanych.

Méreni probihda bez ponoiek, obuvi a tézkych predmétl za standardnich
podminek. Postavime se obéma nohama na vahu InBody, vaha téla je rozloZena
rovhomérné na obé koncetiny, musime stat vzpfimené a divat se dopfedu. Do rukou
uchopime madla a pfitiskneme palce. Ruce s madly drZzime mirné od téla, takto stojime
nékolik sekund v klidu. Pfistroj ndm sam ukdzZe, kdy skoncilo méreni, poté mlzeme
sejit z vahy a méreni je u konce. Z pfistroje InBody 230 ziskdme namérend data, ktera
jsme poutZili v nasi bakalarské praci (Baticovd, 2014; Pysny, 1999).

Hmotnost, celkovy obsah vody v téle, index BMI, visceralni tuk (VFA), celkové
zmény v obvodu téla, mnoiZstvi kosterniho svalstva a mnoiZstvi tuku v téle, to jsou
vSechno namérena data, ktera nds zajimaji a které jsme vyuZili v nasem vyzkumu.
Vysledky z méfeni jsou zaneseny do tabulek a sloupcovych grafl, které jsou uvedeny

v bodé 5.1 a 5.2.
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4.4 Cvicebni program

Tento cviebni program zahrnuje cviky na vSechny hlavni svalové skupiny,
abychom zatézovali celé télo rovnomérné. Doba trvani jednoho cviceni byla Sest tydnd,
tréninkovy plan se obménoval po tfech tydnech.

V Uvodni €asti tréninkové jednotky jsme vzidy pred cvi¢enim provedli zahrati
celého organismu — 90 sekund preskok pres Svihadlo, poté lehky 2-5 minutovy
dynamicky strecink.

V hlavni ¢asti jsme cvicili cviky, které jsou podrobné popsané v bodu 4.4.1
Vybrané cviky.

V zavérecné Casti jsme provedli protazeni celého téla statickym strecinkem, ktery
trval 2-3 minuty.

Cvicilo se 3x tydné. Doba obou cvi¢eni byla uréena podle délky plsobeni
pravidelnych elektrickych impulsd na pfistroji Miha bodytec s EMS technologii.
Intenzita impulsd byla nastavena v ¢asovém rozmezi osm sekund s péti sekundovou
pauzou. Celkova doba cviceni v hlavni ¢asti za jeden trénink s pomoci EMS technologie
byla dvacet minut.

V prlibéhu dvaceti minut jsme procvicili vSechny hlavni svalové partie téla. Na
biceps, triceps, deltové svaly a lytkové svaly se po dobu osmi sekund s pauzou péti
sekund, opakoval stejny cvik po péti sériich. Prsni svaly, hyZzdové a bfisni svaly byly
procviceny dvéma rlznymi cviky, kazdy cvik v Sesti sériich. Svaly dolnich koncetin
a svaly zadové byly procviceny tfemi rlznymi cviky, rovnéz v Sesti sériich. Pocet cvik(
se zvySoval v zavislosti na velikosti svalovych skupin.

PFi cvi¢eni Zena poutZivala prvni tfi tydny Cinky s hmotnosti 1 kg, muz s 2 kg, po

dobu dalSich tfi tydn( byla zatéz zvySena, Zena pouzivala ¢inky s 2 kg a muz s 3 kg.

4.4.1 Vybrané cviky

Zde jsou vysvétleny vybrané cviky, které byly vtomto cvicebnim programu
pouzity. Kazdy cvik je popsan podle ndzvu, vychozi polohy, jeho popisu a hlavnich
zapojenych svall. V oznaceni ,pozor” je uvedena poznamka jak pfi cviku sprdvné

dychat a nejzakladnéjsi chyby, kterych se musime vyvarovat. Cvi¢ebni program byl
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tvoren na zakladé této literatury: Delavier, 2007; Jarkovska & Jarkovska, 2005; Strakos

& Valouch, 2004; Osten, 2005.

Prvni tritydenni trénink

Nazev cviku: Bicepsovy zdvih s jednoruckami

Vychozi poloha: Stoj rozkrocny, paze pfipazeny.

Popis: Cinky uchopime podhmatem tak, aby dlané sméfovaly k télu. Pomalu ohybdme
pazi v lokti, nez se ndm predlokti dostane do vodorovné polohy vpred, vytocime
plynule zadpésti smérem vzhlru (tzv. supinace). Pohyb nahoru a doll provadime
stfidavé.

Pozor: Se zdvihem provadime vydech, pfi spousténi doll nadech, nezaklanime se
v bedrech, pohyb pazi provadime bez Svihu.

Hlavni zapojené svaly: Dvojhlavy sval pazni, sval vietenni, pfedni ¢ast svalu deltového,

hluboky sval pazni, sval hdkovy.

Nazev cviku: Tricepsovy zdvih s jednoruckou jednoruc (neboli francouzsky tlak)

Vychozi poloha: Stoj rozkrocny, pravou pazi drzime s jednoruckou ve vzpazeni, leva
paZe pfipaZzena.

Popis: Stojime ve vychozi poloze, skréime pravou pazi v lokti a spoustime Cinku za krk.
Poté vracime Cinku zpét do vzpaZeni a vymeénime ruce.

Pozor: Pfi spousténi cinky dold se nadechujeme, pfi zveddni cinky nahoru
vydechujeme, neprohybame zada v bederni oblasti, udrzujeme stazené bfisni svaly.

Hlavni zapojené svaly: Trojhlavy sval pazni, loketni sval, deltovy sval.

Nazev cviku: UpaZovani s jednoruckami

Vychozi poloha: Mirny stoj rozkrocny, ruce v pfipazeni.

Popis: V kazdé ruce driime jednorucku, paZe jsou podél téla. UpaZzime, pfitom paze
nechame mirné pokrcené v loktech. Poté spustime paZe zpét do vychozi polohy.

Pozor: S pohybem do upaZeni vydechujeme, pfi spousténi zpét do pfipazeni
nadechujeme. Neprohybame se v bedrech, hlava v prodlouZeni patere.

Hlavni zapojené svaly: Postranni snopce svalu deltového, horni ¢&ast svalu

trapézového, nadhifebenovy sval.
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Nazev cviku: Kliky

Vychozi poloha: Vzpor lezmo, hlava v prodlouZeni trupu, ruce na Sitku ramen, nohy
mirné rozkrocené.

Popis: Z vychozi polohy pomalu spoustime hrudnik dol(, tésné nad zemi se zastavime.
Tlakem proti zvedame trup nahoru, dokud nemdme paze opét napnuté jako ve vychozi
poloze.

Pozor: Pfi pohybu doll provadime nadech, s tlakem nahoru vydech. Neprohybame se
v zadech v bederni oblasti. Hlavu nezaklanime, obli¢ej mifi dol{.

Hlavni zapojené svaly: Velky sval prsni, trojhlavy sval pazni, sval loketni, predni
a stfedni ¢ast svalu deltového, pfimy sval brisni, ctyfhlavy sval stehenni, velky hyzdovy

sval.

Nazev cviku: Klik s rukama u sebe

Vychozi poloha: Vzpor lezmo, ruce pod prsnimi svaly prsty proti sobé, nohy mirné
rozkroc¢ené, hlava v prodlouzeni trupu.

Popis: Pomalu spoustime hrudnik a tésné nad zemi se zastavime. Tlakem proti
zveddme trup nahoru, dokud nemame paZe opét napnuté jako ve vychozi poloze.
Pozor: Pfi pohybu doll provadime nadech, s tlakem nahoru vydech. Neprohybame se
v zadech v bederni oblasti. Hlavu nezaklanime, oblicej mifi dol(.

Hlavni zapojené svaly: Velky sval prsni, vnéjsi hlava trojhlavé svalu painiho, sval

loketni, pfedni a stfedni ¢ast svalu deltového.

Nazev cviku: Zaklanéni v lehu na bfise

Vychozi poloha: Leh na bfiSe, ruce v tyl, ¢elo opfené o zem.

Popis: Zveddme paze, trup a hlavu tésné nad zem. Hlava je v prodlouzeni patere. Poté
se vracime zpét do vychozi polohy.

Pozor: Pfi zvedani vydechujeme, pti ndvratu zpét do vychozi polohy nadechujeme.
Nezakldanime hlavu, nezveddme nohy a neprohybame se v bedrech.

Hlavni zapojené svaly: Siroky sval zddovy, dolni ¢ast trapézového svalu.
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Nazev cviku: Uklony v lehu na bfise

Vychozi poloha: Leh na bfiSe, ruce pres sebe pod ¢elem na zemi.

Popis: Zvychozi polohy zveddme hrudnik mirné nad podlozku, poté se vytacime
stfidavé do stran. Trup nepoklddame na zem, hlava v prodlouzeni patere.

Pozor: Svytdcenim do stran vydechujeme, ve vychozi poloze nadechujeme. Trup
drZime rovnobéziné se zemi, nezaklanime hlavu a nezvedame nohy.

Hlavni zapojené svaly: Sikmé svaly bfisni, dolni ¢ast Sirokého svalu zadového, dolni

snopce pilovitych svald.

Nazev cviku: ZapaZovani v upazeni v lehu na bfise

Vychozi poloha: Leh na bfise, nohy roznozime na Siti bok(, ruce v upazeni — dlanémi
dolt, ¢elo opreme o zem.

Popis: PoloZime se do vychozi polohy. Zvedame trup, paze a hlavu tésné nad zem, pak
se vracime zvolna na zem. Hlava je v prodlouzeni patere, paze propnuté.

Pozor: Pfi zvedani nahoru vydechujeme, pti ndvratu dold do vychozi polohy
nadechujeme. Nedavame ruce ktélu, ramena tlaéime smérem k chodidlim.
Nezaklanime hlavu a neprohybame se v bedrech.

Hlavni zapojené svaly: Siroky sval zadovy, rombické svaly, mezilopatkové svaly, dolni

snopce trapézového svalu, pilovité svaly.

Nazev cviku: Diep s jednoruckami

v rve

Vychozi poloha: Mirny stoj rozkro¢ny v $ifi boku, chodidla navzajem rovnobéznad, Cinky
uchopime podhmatem, ruce podél téla.

Popis: Postavime se do vychozi polohy, pohled sméfuje dopfedu. Lehce prohneme
zada a jdeme do drepu. Diep provadime tak, aby se stehna dostala do vodorovné
pozice se zemi. Poté se vracime zpét do vychozi polohy. Ruce jsou stile podél téla
a drzi jednorucky.

Pozor: Nadech pfi pohybu dol(, vydech pti zvedani. Cvicime plynule.

Hlavni zapojené svaly: Ctyrthlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni, sval

poloslasity, sval poloblanity, hyzd'ové svaly.
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Nazev cviku: Vypady vpred

Vychozi poloha: Stoj spojny, ruce v bok.

Popis: Ze stoje spojného provedeme vypad jednou nohou doprfedu a soucasné
provedeme podrep. Jakmile se koleno dostane tésné nad zem, vracime se zpét do
vychozi polohy. Cvieni provadime stfidavé na pravou a levou nohu. Hlava je
v prodlouZeni patere, divame se rovné pred sebe.

Pozor: Nadech pfi vypadu vpred, vydech pfi zvedani nahoru. Vykrok ma byt dostatecné
dlouhy tak, aby se koleno predni nohy nedostavalo pred chodidlo. Nedoklekdvdme na
zadni koleno, nepredklanime se ani nezaklanime. Ramena tlac¢ime dozadu dold.

Hlavni zapojené svaly: Ctyrhlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni, sval

poloslasity, sval poloblanity, hyzdové svaly, dlouhy sval lytkovy.

Nazev cviku: Vypady stranou do diepu rozkro¢ného

Vychozi poloha: Stoj spojny, ruce v bok.

Popis: Ze stoje provedeme vypad stranou az do podrepu, Spicka cvicici nohy je
vytocena na 45°. Koleno mame presné nad chodidlem. Odrazem z nohy se vratime do
vychozi polohy. Cviceni provadime stfidavé na pravou a levou nohu.

Pozor: Ve vychozi poloze provadime nadech, pfi vypadech stranou vydechujeme. Ve
dfepu mame koleno vZdy nad chodidlem.

Hlavni zapojené svaly: Predni a vnitfni strana stehen, dvojhlavy sval stehenni, sval

poloslasity, sval poloblanity, hyzdové svaly.

Nazev cviku: ZanoZovani ve stoji

Vychozi poloha: Stoj na jedné noze, ruce vpredu opiené o oporu.

Popis: Postavime se do stoje na jedné noze, druhd noha je mirné zanozena. Panev je
naklonéna dopredu, rukama vpredu se opirdme o oporu napft. Zidli. ZanoZujeme nohu
nahoru a vracime zpatky tak, aby se nedotkla zemé&. Spicka nohy, kterd cviéi,
je vyto€ena smérem od téla. Stfidame pravou a levou nohu.

Pozor: Nadech ve vychozi poloze, vydech pfi zanoZovani. Drzime vzpfimenou postavu,
nezaklanime se, neprohybame se v zadech, spi¢ku vytaéime smérem od téla.

Hlavni zapojené svaly: Velky sval hyzdovy, dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity,

sval poloblanity.
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Nazev cviku: UnoZovani ve stoji

Vychozi poloha: Stoj na jedné noze, ruka vpredu opfena o oporu.

Popis: Postavime se na jednu nohu, druhou mirné unozime do strany a zvedneme nad
zem. Pro lepsi stabilitu vyuZijeme oporu a opfeme se napf. o Zidli. Zvedame nohu do
unozeni co nejvysSe tak, abychom se nemuseli vyklanét stranou. Poté vracime nohu
zpét a opakujeme na druhou nohu.

Pozor: Nddech ve vychozi poloze, vydech pfi unoZovani. Neuklanime se, panev
zafixujeme na jednom misté, unozend noha se nikdy nedotkne zemé.

Hlavni zapojené svaly: Stfedni sval hyzdovy, maly sval hyZzdovy, vnéjsi a vnitini svaly

stehna, napinac stehenni povazky.

Nazev cviku: Vypony na Spickach

Vychozi poloha: Mirny stoj rozkrocny, ruce ptipazeny.

Popis: Postavime se na vyvySenou podlozku, tak, aby paty presahovaly pres okraj.
Pomalu provadime vypon, udrZzujeme nohy propnuté. Vracime se patami pod okraj
podlozky. Pro lepsi stabilitu se mUZzeme opfit napf. o sténu.

Pozor: Pii klesani se nadechujeme, pii vyponu vydechujeme. Neprohybame se
v zadech, pfi pohybu nahoru nekréime kolena, pfi kazdém opakovani nechame paty
klesnout co mozZna nejnize.

Hlavni zapojené svaly: Trojhlavy sval lytkovy.

Nazev cviku: Sed-leh s nohama na zemi

Vychozi poloha: Leh na zddech, nohy pokréime pfednoZmo, ohneme Spic¢ky chodidel,
ruce v tyl.

Popis: Polozime se do vychozi polohy. Zakulacenim zad zveddame hlavu a trup ze zemé.
Zveddme se pomalu a plynule, obratel po obratli, smérem ke kolenim. Poté se vracime
zpatky do vychozi pozice.

Pozor: Pfi pohybu do sedu provadime vydech, pfi navratu zpét do vychozi polohy
nadech. Nelehdme si UpIné na zem, hlava zlstava nad podlozkou, chodidla pfitisknutd
k zemi.

Hlavni zapojené svaly: Pfimy sval bfisni, vnitfni a zevni Sikmy sval bfiSni, ¢tyrhlavy sval

stehenni, bedroky¢lostehenni sval.
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Nazev: Uklony s jednoru¢kou

Vychozi poloha: Mirny stoj rozkro€ny, jedna ruka v tyl, druha paze ptipazena.

Popis: V pfipazené ruce drzime podhmatem jednorucku. Uklonime trup na opacénou
stranu, neZ drzime jednorucku. Zpét do vychozi polohy nas vytahne vaha cinky.
Vyménime strany.

Pozor: Nadech ve vychozi poloze, vydech v Uklonu stranou.

Hlavni zapojené svaly: Sikmé svaly bFisni, pfimy sval bfigni, ¢tythranny sval bederni,

vzpfimovace patere.
Druhy tfitydenni trénink

Nazev cviku: Kladivovy bicepsovy zdvih s jednoruckami

Vychozi poloha: Stoj rozkro¢ny, nohy na Siti ramen pro lepsi stabilitu, paze pfipazeny.
Popis: Uchopime cinky podhmatem tak, aby dlané smérovaly k télu. PaZe jsou na
zacatku pohybu podél téla. Pomalu ohybame pazi v lokti, predlokti se dostava vpred do
vodorovné polohy. Poté se vracime do vychozi polohy. Mlizeme zvedat predlokti
soucasné nebo stridave.

Pozor: S pohybem nahoru vydechujeme a pfi spousténi Cinky dolll nadechujeme.
Nezaklanime se v bedrech. Pohyb vykonavame bez Svihu a pod kontrolou.

Hlavni zapojené svaly: Biceps — dvojhlavy sval pazni, sval vietenni, hluboky sval pazni.

Nazev cviku: Kick-back

Vychozi poloha: Mirny podiep rozkro¢ny bocény, mirny predklon, skréit pfipaimo,
predlokti vpred.

Popis: S lehce pokréenyma nohama ve stoji pfedklonime trup, zdda udrzujeme rovna.
Uchopime jednorucku podhmatem. Ohybdame pazi v lokti, nadlokti drzime podél téla.
Zvednutim predlokti propneme paZi.

Pozor: Se zabérem predlokti vydechujeme, pfi spousténi nadechujeme.

Hlavni zapojené svaly: Trojhlavy sval pazni, sval loketni, predni snopce deltového

svalu, pilovity sval predni, sval loketni.
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Nazev cviku: Tlaky s jednoruckami v sedu

Vychozi poloha: Sed na Zidli, paze zvedneme do pokréeni upazmo tak, aby predlokti
smérovala vzhiru a dlané smérovaly dopredu.

Popis: Posadime se na zZidli, ¢inky uchopime nadhmatem (palce smérem k sobé).
Drzime jednorucky ve vySi ramen a pomalu vedeme paze vzhlru, dokud se skoro
nepropnou. Snazime se dostat lokty k usim. Poté se vracime do vychozi polohy.

Pozor: Se zabérem vydechujeme, pfi ndvratu do vychozi polohy nadechujeme.
Neprohybame se v bedrech, udrzujeme rovnd zada. PouzZitim opérky Zidle se zamezi
pfipadné prohybani zad.

Hlavni zapojené svaly: Sval deltovy, sval trapézovy, trojhlavy sval pazni, predni sval

pilovity, velky a maly prsni sval.

Nazev cviku: Predpazovani v lehu na zadech

Vychozi poloha: Leh na zadech, nohy pokrémo roznozny v Sifce bok(, paze upazime.
Popis: Polozime se do vychozi polohy. Predpazime dlanémi k sobé, nekréime paze
v loktech, trup a paze sviraji Uhel 90°. Poté vracime paZe zpét do upazeni.

Pozor: Ve vychozi poloze nadech, pfi predpaZzeni vydech. Ploska chodidla je
rovnobéznd se zemi. Bedra tlacime do podlozky.

Hlavni zapojené svaly: Velky sval prsni, trapézovy sval, Siroky sval zadovy.

Nazev cviku: VzpaZovani v lehu na zadech

Vychozi poloha: Leh na zadech, nohy pokrémo roznozny v Sifce bok(, paze pfipazime.
Popis: PoloZime se do vychozi polohy. Dlané poloZzime na zem. Stfidavé vzpaZujeme
pravou a levou pazi. V prabéhu cvieni drzime obé paZze nad zemi. Nekréime paze
v loktech.

Pozor: Ve vychozi poloze nadech, pfi vzpazZeni vydech. Ploska chodidla je rovnobéina
se zemi. Bedra tla¢ime do podlozky.

Hlavni zapojené svaly: Velky sval prsni, trapézovy sval, deltovy sval.
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Nazev cviku: KrouZzeni ramen vpred s jednoruckami

Vychozi poloha: Mirny stoj rozkrocny, paze pripazeny.

Popis: Postavime se do vychozi polohy, v kazdé ruce drzime jednorucku. Zveddme
ramena a pfitom jimi krouzime zezadu dopredu. Poté se vratime zpét do vychozi
polohy.

Pozor: Pfi zvedani ramen se nadechujeme, pfi krouzeni vydechujeme. Hlava vzpfimena
nebo jen lehce predklonéna.

Hlavni zapojené svaly: Sval trapézovy, velky sval rombicky, zdvihac lopatky.

Nazev cviku: Predklon

Vychozi poloha: Siroky stoj rozkro¢ny, ruce ve vzpazeni.

Popis: Z vychozi polohy provedeme rovny predklon, nékolik sekund setrvdme v této
pozici a poté se vracime se zpét do vzpaZzeni. Spicky mame mirné vytoéené, kolena
pokréend. Dlané sméruji k sobé.

Pozor: Ve vzpaZeni se nadechujeme, v predklonu vydechujeme. Hlavu mame
v prodlouzeni patere.

Hlavni zapojené svaly: Sikmé bfisni svaly, pfimy sval bfisni, pfedni a zadni strana

stehna, velky sval hyzd'ovy, dolni oblast Sirokého svalu zadového.

Nazev cviku: Rotace v predklonu s upazenim

Vychozi poloha: Stoj rozkro€ny, rovny predklon, ruce v upazeni.

Popis: Z vychozi polohy to¢ime trup z jedné strany na druhou. Dlané otocené dold.
Kolena mirné pokréena.

Pozor: Ve vychozi poloze nddech, na boku vydech. Hlava je v prodlouzeni patere.

Hlavni zapojené svaly: Siroky sval zadovy, vnitini i zevni Sikmy sval b¥ini, velky sval

hyzdovy.
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Nazev cviku: PfednoZovani v lehu na boku

Vychozi poloha: Leh na pravém boku, zvednuty trup se opird o loket, leva noha
pokréend, prava noha natazena.

Popis: Plynule zvedame nataZzenou nohu nahoru a pak ji vracime dol(i, aniz bychom se
dotkli zemé. Nohu se snaZime zvedat co nejvySe. TotéZ opakujeme i na druhou nohu.
Pozor: Nadech ve vychozi poloze, vydech pfi zvedani nohy nahoru. Cvi¢ime plynule
a pomalu, nevytacime trup.

Hlavni zapojené svaly: Sval hiebenovy, kratky a dlouhy pritahovag, stihly sval stehenni,

velky pfitahovac.

Nazev cviku: Vypady stranou s oto¢enim

Vychozi poloha: Siroky stoj rozkro¢ny, ruce v bok, $pi¢ky chodidel vyto&ime do stran.
Popis: Z vychozi polohy otocime trup o 90° vpravo a provedeme vypad pravou nohou,
vratime se zpét do vychozi polohy a opakujeme cvik na levou stranu.

Pozor: V Sirokém stoji rozkrocném se nadechujeme, ve vypadu vydechujeme. Zada
rovna, neprohybame se v bedrech.

Hlavni zapojené svaly: Dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity, sval poloblanity,

dlouhy sval lytkovy, Sikmé a primé svaly bfisni.

Nazev cviku: Dfep v SirSim stoji rozkrocném

Vychozi poloha: Sirsi stoj rozkroény, ruce v bok, chodidla jsou mirné vytoéena do stran.
Popis: Provadime drep tak, aby se ndm pdnev dostala aZ na Uroven kolen a vracime se
zpét do SirSiho stoje rozkrocného. PFi diepu se snazime udrZovat kolena nad chodidly.
Pozor: Ve vychozi poloze nddech, pti dfepu vydech. Pfi cvieni drzime vzpfimenou
postavu, nepredklanime se a neprohybame se v bedrech.

Hlavni zapojené svaly: Vnitini strana stehen, hyzdové svaly.
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Nazev cviku: ZanozZovani v kleku ze skréené nohy

Vychozi poloha: Podpor klecmo na predloktich, lokty na S$ifi ramen, pravda noha
pokréend na zemi, leva noha skré¢ena k hrudi nad zemi.

Popis: Z vychozi polohy natahujeme postupné levou nohu do zanozeni tak, aby se nam
ky¢le Uplné natdhla. Po zanoZeni ji vracime zpét do kleku. Spi¢ka chodidla sméfuje do
zemé. Cviceni provadime stfidavé na pravou a levou nohu.

Pozor: Nadech provadime ve vychozi poloze, vydech pfi zanoZeni. Neprohybdme se
v zadech, cvi¢ime plynule tahem. Hlava v prodlouzeni trupu.

Hlavni zapojené svaly: Dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity, sval poloblanity, velky

sval hyZzdovy.

Nazev cviku: Zvedani panve v lehu na zadech

Vychozi poloha: Leh na zadech skrémo, ruce podél téla.

Popis: Dlané pritiskneme k zemi. Zvedame boky do roviny trup-stehno. Vydrzime v této
pozici nékolik sekund a poté spustime panev dold, hyZzdé se vsak nesmi dotknout zemé.
Pozor: Pfi zvedani vydechujeme, pfi spousténi nadechujeme. Chodidla mame opiena
o zem.

Hlavni zapojené svaly: Dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity, sval poloblanity, velky

sval hyZzdovy.

Nazev cviku: Vypony na Spicce jedné nohy

Vychozi poloha: Stoj na pravé, leva pokréend, paZze oprené o oporu.

Popis: Pravou nohou se postavime na vyvySenou podlozku. Pata prfesahuje pres okraj.
Pomalu provadime vypon, noha je pfitom napnutd nebo jen lehce pokréend v koleni.
Vracime se patou pod okraj podlozky. Pro lepsi stabilitu se opfeme o sténu. Cvik
opakujeme i na druhou nohu.

Pozor: Nadechujeme se pfi klesani a vydechujeme pfi vyponu. Neprohybdame se
v zadech, pfi pohybu nahoru nekréime koleno, pfi kazdém opakovani nechame paty
klesnout co nejnize.

Hlavni zapojené svaly: Trojhlavy sval lytkovy.
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Nazev cviku: Zkracovacky

Vychozi poloha: Leh na zadech, ruce v tyl, nohy pokréime prednozmo, Spicky chodidel
ohneme.

Popis: Lytka, stehna a trup sviraji dhel 90°. Bradu pfitdahneme k hrudniku. Zvolna
zvedneme ramena od zemé a zakulacenim zad se snazime pfibliZit hlavou ke kolentdm.
Vracime se zpét, aniz bychom polozili hlavu na zem a prohnuli se v bedrech.

Pozor: Nadech provadime v lehu, vydech pti zvedani nahoru. Cvi¢eni provadime
tahem, hlavu nepoustime az na zem, neprohybame se v bedrech.

Hlavni zapojené svaly: Pfimy sval brisni.

Nazev cviku: Zkracovacky na Sikmé bfisni svaly

Vychozi poloha: Leh na zddech, ruce v tyl, nohy pokréime prednozmo, chneme $picky
chodidel.

Popis: Mezi lytky, stehny a trupem se svird uhel 90°. S vydechem pomalu zvedame
pravé rameno ze zemé, diagondlné predpazime smérem k opacnému koleni a levy
loket nechdme na zemi. Vratime se do vychozi polohy a totéZ provadime na opacnou
stranu.

Pozor: Pfi pohybu nahoru provadime vydech, pfi navratu zpét do vychozi polohy
nadech. Nelehame si Uplné na zem, hlava zUstava nad podlozkou, chodidla pfitisknuta
k zemi, bedra tlacime do podloZzky.

Hlavni zapojené svaly: Sikmé svaly bfisni, kvadricepsy, velky prsni sval.
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5 Vysledky

Hodnoty v mérnych jednotkach — kg, kg/m?, cm, cm? a % uvedené v tabulkach
a grafech jsme ziskali z méreni na pfistroji InBody 230. Namérené hodnoty jsou
rozdéleny na vstupni a vystupni méreni, vidy podle testovanych — muze a Zeny a druhu
cviceni. Vybrali jsme zdkladni namérené udaje, které byly zvoleny jako ukazatele pro
tento vyzkum. Tyto ziskané udaje jsme zanesli do tabulek a sloupcovych graft
v programu Microsoft Excel 2007. Ddle jsme vypsali somatické zmény, v rozmérech

obvodu téla, které jsme také zanesli do prislusnych grafu.

5.1 Vyhodnoceni vstupnich a vystupnich méreni u zeny

Tabulka 6. Cviceni s vahou vlastniho téla. (vlastni zdroj).

Namérené udaje Vstupni méreni | Vystupni méreni
Hmotnost 60,3 kg 59,6 kg
Mnozstvi kosterniho svalstva | 25,5 kg 24,8 kg
Mnozstvi tuku v téle 14,0 kg 14,5 kg

Celkova voda v téle 56,38 % 55,54 %

BMI 21,4 kg/m? 21,1 kg/m?

VFA 64,9 cm? 63,6 cm?

Tabulka 7. Cviceni s EMS technologii. (vlastni zdroj).

Namérené udaje Vstupni méreni | Vystupni méreni
Hmotnost 59,4 kg 59,6 kg
Mnozstvi kosterniho svalstva | 25,7 kg 25,1 kg
Mnozstvi tuku v téle 12,7 kg 13,7 kg

Celkova voda v téle 57,58 % 56,54 %

BMI 21,0 kg/m? 21,1 kg/m?

VFA 53,9 cm? 62,6 cm?
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Zena - porovnani vstupnich a vystupnich
hodnot u obou metod cviceni
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B Vstupniméreni cvi¢eni s EMS technologii B Vystupni méreni cviceni s EMS technologii

Graf 1 - Vyhodnoceni vysledkid u Zeny (22 let) pied a po absolvovani obou metod cviéeni. (vlastni zdroj).

Zena - zmény obvodu téla
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Graf 2 - Vyhodnoceni zmén obvodu téla u Zeny (22 let) pfed a po cviteni s vahou vlastniho téla.
(vlastni zdroj).
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Zena - zmény obvodu téla
(cviceni s EMS technologii)
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Graf 3 - Vyhodnoceni zmén obvodu téla u Zeny (22 let) pfed a po cviceni s EMS technologii. (vlastni
zdroj).

Ve vstupnim méreni vidime, Ze Zena méla pocatecni vahu pred cvicenim s vahou
vlastniho téla 60,3 kg, po absolvovani tohoto cviceni klesla vdha o 0,7 kg. Mnozstvi
kosterniho svalstva se také snizZilo o 0,7 kg, ¢imz se snizil i celkovy obsah vody v téle a
to 0 0,84 %. Mnozstvi tuku v téle vzrostlo o 0,5 kg, naopak viscerdlni neboli utrobni tuk
klesl 0 1,3 cm?2. BMI (body mass index) neboli vysko-vahovy index klesl nepatrné o 0,3
kg/m2. U dalSich antropometrickych Udaji u obvodu téla miZeme vidét zmény o
nékolik milimetr(, jen u vstupniho a vystupniho méfeni obvodu v pase zUstaly hodnoty
stejné.

Po dvoumésicni pauze od cviceni svahou vlastniho téla dopadly vysledky
u metody se cvicenim s EMS technologii nasledovné.

Namérena vstupni vdha Zeny byla 59,4 kg. Vystupni vaha po absolvovani cvi¢eni
s EMS technologii se zvysila 0 0,2 kg. MnoZstvi kosterniho svalstva v téle se snizilo 0 0,6
kg, tudiz klesl i celkovy obsah vody v téle o0 1,04 %. Tuk v téle vzrostl o 1 kg, co mélo za
nasledek zvyseni visceralni tuku o 8,7 cm?. U BMI doslo k nepatrné zméné z 21,0 kg/m?
na 21,1 kg/m2. V rozmérech obvod( téla jsou viditelné opét jen malé zmény, radové
v milimetrech. Pouze u levého stehna zlstala vstupni i vystupni méreni stejnd. Ddle
mulzeme sledovat jak u cviceni s vahou vlastniho téla, tak i u cvi¢eni s EMS technologii

nesoumérné obvody mezi vstupnim a vystupnim méreni u pravé/levé paze a také u
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pravého/levého stehna. To poukazuje na $patnou rovnovahu na obou stranach pazi a

stehen.

5.2 Vyhodnoceni vstupnich a vystupnich méreni u muze

Tabulka 8. Cviceni s vahou vlastniho téla (muz). (vlastni zdroj).

Namérené udaje

Vstupni méreni

Vystupni méreni

Hmotnost 82,9 kg 82,1 kg
Mnozstvi kosterniho svalstva | 40,6 kg 40,7 kg
Mnozstvi tuku v téle 11,7 kg 11,0 kg
Celkova voda v téle 62,97 % 63,34 %
BMI 25,3 kg/m? 25,1 kg/m?
VFA 60,7 cm? 56,9 cm?

Tabulka 9. Cviceni s EMS technologii (muz). (vlastni zdroj).

Namérené udaje

Vstupni méreni

Vystupni méreni

Hmotnost 82,0 kg 83 kg
MnoZstvi kosterniho svalstva | 40,2 kg 40,2 kg
MnoZstvi tuku v téle 11,5 kg 12,5 kg
Celkova voda v téle 62,80 % 62,80 %
BMI 25,0 kg/m? 25,3 kg/m?
VFA 57,4 cm? 63,2 cm?
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Graf 4 - Vyhodnoceni vysledkli u muze (24 let) pfed a po absolvovani obou metod cviceni. (vlastni

zdroj).
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MuzZ - zmény obvodu téla

(cviceni s vahou vlastniho téla)
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Graf 5 - Vyhodnoceni zmén obvodu téla u muZe (24 let) pfed a po cviceni s vahou vlastniho téla.
(vlastni zdroj).
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Graf 6 - Vyhodnoceni zmén obvodu téla u muze (24 let) pred a po cviceni s EMS technologii. (vlastni
zdroj).
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Ve vysledcich u muze byla vstupni vaha pfed absolvovanim cviceni s vahou
vlastniho téla 82,9 kg. Po dokonceni toho cvi¢eni klesla vaha o 0,8 kg. Mnozstvi
kosterniho svalstva se zvysilo 0 0,1 kg, diky tomu se zvysil i obsah vody v téle, celkem o
0,37 %. Mnoistvi tuku se sniZilo o 0,7 kg, rovnéz klesl i visceralni tuk, a to o 3,8 cm?.
BMI se snizil z 25,3 kg/m? na 25,1 kg/m?2. Obvody téla u muZe se zménily nepatrné o
par milimetrd, Zddna z mérenych ¢asti téla si nezachovala po cvi¢eni pvodni rozmér.

U muze byly po cviceni s metodou elektrické stimulace svalli (EMS) dosazeny
lepsSi vysledky neZ u Zeny. Po dvoumésicni pauze mél muz vstupni vahu 82 kg. Po
dokonceni cvi¢eni s EMS technologii se vystupni vaha zvySila na 83 kg. Kosterni
svalovina v téle u muZe zUstala stejna na 40,2 kg, celkovy obsah vody zlstal tudiz taky
stejny. Mnozstvi tuku v téle vzrostl z11,5 kg na 12,5 kg, efektem toho se zvysil
i visceralni tuk o 5,8 cm? BMI se také mirné zvysilo, z 25,0 kg/m? na 25,3 kg/m2.
V rozmérech obvodu téla miZzeme opét vidét nepatrné zmény v milimetrech, ale ke
zménam doslo u vSsech mérenych obvod(. Stejné jako u Zeny, miZzeme sledovat, jak
u cviceni s vahou vlastniho téla, tak i u cviceni s EMS technologii, nesoumérné obvody
u pravé/levé paze a u pravého/levého stehna mezi vstupnim a vystupnim mérenim.
U muZe pred a po cviceni s EMS technologii u pravé a levé paze byly vidy stejné

namérené centimetry, tudiz jsou obvody v rovhovaze na obou stranach pazi.
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6 Diskuze

Jednotlivd méreni a vysledky ndm ukdzaly nepatrné rozdily mezi cvi¢enim
s metodou elektrické stimulace svald (EMS) a cvi¢enim svahou vlastniho téla.
V porovnani konecénych vysledk( u cvi¢eni s EMS technologii, oproti cviceni s vahou
vlastni téla, nedopadly vysledky podle ocekavani.

Prvni védeckou otazkou jsme zjistovali, zda bude cviceni s EMS technologii
efektivnéjsi, nez cviceni s vahou vlastniho téla. U mnozstvi kosternich svall, tuku v téle,
viscerdlnim tuku i obvodu téla dopadly lépe vysledky u testovanych po absolvovani
cvi¢eni s vahou vlastniho téla. Cviceni s EMS technologii se neprojevilo pozitivné ani
v jednom z ukazatelich. MlzZeme tedy fici, Ze cviceni s EMS technologii neni efektivné;si
nez cviceni s vahou vlastniho téla.

Po cviceni s EMS technologii, vzrostl visceralni tuk (VFA) neboli dtrobni tuk, ktery
se nam hromadi v Utrobach bfi$ni dutiny. U Zeny se zvysil VFA z 53,9 cm? na 62,6 cm?,
u muze doslo ke zvyseni z 57,4 cm? na 63,2 cm?. Ackoliv se jeho mnoistvi zvysilo, coZ
poukazuje na negativni vysledky, presto je u obou testovanych v nizkych az normalnich
hodnotach a nezplsobuje Zadné zdravotni potiZze. Podle Hainera et al. (2011) se
nahromadéni VFA v organismu oznacuje jako centrdlni neboli androidni obezita. Pokud
by se VFA pohyboval nad 100 cm? jednalo by se o obezitu visceralniho neboli
utrobniho typu a dochazelo by ke zhorSovéani zdravotniho stavu. Po cvi¢eni s vahou
vlastniho téla se VFA sniZil, coz ma pozitivni vliv na ¢innost vnitinich télesnych organu,
jez obklopuje. U Zeny doslo ke snizeni z 64,9 cm? na 63,6 cm? a u muze se snizil z 60,7
cm? na 56,9 cm?. S VFA ale také souvisi celkova télesnd hmotnost. JelikoZ pfi cviceni
s vahou vlastniho téla doslo jak u muZze, tak i u Zeny ke snizeni télesné hmotnosti, snizil
se i VFA, naproti tomu u cvi¢eni s EMS technologii se celkova télesnd hmotnost zvysila,
tudiz se zvysil i VFA. U ukazatele VFA a celkové télesné hmotnosti se prokazalo cviceni
s vahou vlastniho téla jako ucinnéjsi.

Ukazatele obvodu téla se zvySily vice po cvi¢eni s EMS technologii, nez u cvic¢eni
s vahou vlastniho téla. U Zeny doslo k narlstu obvodu v pase, bocich a stehen. U muze
doslo k nartstu obvodu u hrudniku, pazi, pasu, bocich i stehen. Pouze hodnota obvodu
krku se nezménila. Tyto ukazatelé nejsou pozitivni, jelikoz narQst obvod( téla narostl

diky tuku a ne zvySenim kosternich sval(.
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Cvicebni program byl nastaven tak, aby testovani vypracovali kosterni svalstvo,
zaroven snizili mnozstvi tuku v téle a tim zvétsili obvody téla. Diky tomu se dostavame
k druhé a treti védecké otdzce, kde jsme se zajimali o to, zda se s EMS technologii docili
vétsiho narudstu svalové hmoty, a tudiz i k redukci télesného tuku.

Po dokonceni cviceni s EMS technologii se zastoupeni svalové hmoty u Zeny
snizilo o 0,6 kg, u muZze nedoslo k zddné zméné a svalova hmota zlstala na 40,2 kg.
MnozZstvi tuku v téle u obou testovanych vzrostl o 1 kg. Zde se tedy nepotvrdila ani
jedna z otazek. U cviceni s vahou vlastniho téla se u Zeny sice svalova hmota také
snizila 0 0,7 kg a mnozstvi tuku vzrostlo o 0,5 kg, ale vysledky stale vychazely |épe, nez
u cviceni s metodou EMS. Vyraznéjsi rozdily vSsak mizZzeme sledovat u muze. Ackoliv se
u ného pfi cviceni s vahou vlastniho téla zvysila svalovd hmota sice pouze o 0,1 kg,
tukové slozky se snizily, a to 0 0,7 kg.

S pfibirdanim nebo naopak s Ubytkem kosterniho svalstva se poji obsah vody
v téle. Pfi nabirani kosterniho svalstva dochazi souc¢asné také k nabirani obsahu vody
v téle, tudiz pri ubytku kosterniho svalstva ztracime obsah vody v téle. Je to dano tim,
Ze pokud se zvysSuje télesnd voda, zvysuje se i mimobunécna voda, ktera se vaze hlavné
v podkozi ¢i v tukovych tkanich. Pokud tedy ztracime svaly, vytraci se i voda. Optimalni
zastoupeni vody v téle je u Zeny nad 50 % a u muze nad 60 %. V tomto rozmezi se
udrzuji oba testovani.

Ukazatel BMI (index télesné hmotnosti) se méni v zavislosti na zméné hmotnosti
a vysky. U testovanych se vyska béhem testovani nezménila, proto se BMI ménilo
pouze dle mérené hmotnosti. Se cvicenim s vahou vlastniho téla se u Zeny BMI snizilo
00,3 kg/m? na 21,1 kg/m?. U muze doslo také ke snizeni, o 0,2 kg/m? na 25,1 kg/m?,
jelikoZ se snizila celkovd hmotnost. Na druhé strané u cviceni s EMS technologii se BMI
zvysil u Zeny 0 0,1 kg/m? na 21,1 kg/m? a u muze o 0,3 kg/m? na 25,3 kg/m?, protoze se
celkova hmotnost zvysila. Podle tabulek pro hodnoceni BMI, kdy Zena se fadi do
rozmezi 20,9-21,9 kg/m? a muz do rozmezi 23,0-25,9 kg/m?, patfi oba testovani dle
Vilikuse, Macha & Brandejského (2012) do kategorie Stihlych.

Klinické studie a védecké publikace dokazuji efektivitu pouZivani elektrické
stimulace svalli (EMS) spiSe u lidi, ktefi maji sedavy zpUsob Zivota. Ahmad & Hasbullah
(2015) ve své studii zkoumali, jestli pouzivani EMS technologie mizZe vést ke zvySeni

kosterni svaloviny a jeji sily u muzl se sedavym zplsobem Zivota. Vybrali ndhodné 15

72



testovanych muzl s prlmérnym vékem 43 let, vyskou 174 cm a primérnou vahou
okolo 86 kg. Vysledky ukazaly, Ze nastaly znaéné zmény. Zvysil se objem kosternich
svall jak u vrchnich, tak i spodnich ¢asti téla. Tudiz vyslo, Ze cviceni s EMS technologii
ma vliv na sloZeni téla a mlZe zvysit mnozZstvi kosterni svaloviny a silu u lidi, ktefi
nesportuji. Ddle jsou ale studie, které dokladaji efektivnost EMS tréninku u sportujicich
lidi. Naptiklad Gondin, Cozzone & Bendahan (2011) se zaméfili na studii, ktera se
zabyvala tim, jestli je cvi¢eni s EMS technologii vhodné pro zlepsSeni a zvySeni svalové
hmoty u zdravych jedincl a sportovcud. Autofi dospéli k zavéru, Ze elektricka stimulace
svalll je uc¢inny doplnék ke zlepsSeni svalové sily a nazvali to jako tzv. legalni doplnék pro
sportovce, napfriklad ve srovnani s dopingem. Dalsi studie od Deley et al. (2011) se
zabyvala ucinky kombinované EMS po dobu Sesti tydni u gymnastek ve véku 16 let,
které byly rozdéleny do dvou skupin. Prvni skupina absolvovala EMS trénink, ktery byl
zaméreny na extenzory kolena dohromady s gymnastickym tréninkem, druhd kontrolni
skupina absolvovala pouze gymnasticky trénink, bez EMS tréninku. Jiz po tfech tydnech
byly vidét zmény mezi témito skupinami. U prvni skupiny doslo k vyraznému zvyseni
svalové sily u extenzorll kolene a zlepsily se skakaci dovednosti, zatimco u druhé
kontrolni skupiny nedoslo k Zzadnym zménam. Skakaci dovednosti, které se zlepsily u
prvni skupiny, se udrZely po dobu jednoho mésice po skonceni EMS tréninku. Autofi
navrhuji zaclenit cviceni s EMS technologii k tréninkim gymnastek. V porovnani
s témito studiemi mlizZeme vidét, Ze cviceni s EMS technologii v této praci nedosahla
takovych efektd, jaké jsme predpokladali.

Na strankach miha-bodytec a xbodyworld vyrobce popisuje také cvi¢eni s EMS
technologii za velmi inovativni a Uc¢innou metodu, u které se maji maximalizovat
Uspéchy za kratkou dobu. Proto nas naSe vysledky prekvapily, jelikoz jsme
predpokladali, Ze cviceni s EMS technologii dopadne lépe, nez cvi¢eni s vahou vlastniho
téla. Zpocatku jsme se domnivali, Ze byla zasadni vstupni fyzickd zdatnost cvicicich,
protoZe jsou oba testovani aktivni sportovci, ktefi jsou zvykli na pravidelnou fyzickou
zatéz. Obé metody cviceni pro né tudiz nebyly pfilis narocné, a proto mezi nimi
nevznikly vétsi rozdily. Toto byla vSak milna domnénka, jelikoz u studii, které jsme
popsali vyse, dopadly vysledky velmi dobfe a navic byly vidét znatelné zmény zejména
u mnozstvi kosternich svalli, které se zvysilo. V nasem vyzkumu pfi EMS tréninku

u Zeny naopak mnozstvi kosternich svall kleslo a u muze zdstalo ve stejném mnozZstvi
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jako u vstupniho méreni. Ackoliv u muze doslo po cvi¢eni s EMS technologii k vétSimu
zvyraznéni brisnich svalll au Zeny bylo docileno lepsi redukce -celulitidy na
problémovych partiich, pfesto nedopadly vysledky podle ocekdvani. Rozdilné vysledky
zavisi rovnéz na pohlavi, jelikoz reakce Zenského organismu se lisi od reakce organismu
muzského.

Davod, proc cviceni s EMS technologii nedopadlo podle naseho ocekavani, bylo
z pretizeni organismu nadmérnym trénovanim. Testovani cvicili tfikrat tydné a jejich
organismy se nemusely dostatecné rychle zregenerovat. Téla u obou cvicicich
reagovala tak, Ze se branila a uchovavala si vice visceralniho tuku, jelikoZ se obdvala

7

dalsi zatéze. To mohlo byt pricinou, proc¢ celkové vysledky dopadly hie.
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7 Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo porovnat ucéinnost sestaveného cvi¢ebniho
programu realizovaného v normdlnich podminkach s vahou vlastniho téla a ndsledné
metodou elektrické stimulace svald.

’

Zvolili jsme ovéreni cvicebnim programem, ktery byl nejprve testovan
v normalnich podminkdach s vahou vlastniho téla a poté s metodou elektrické stimulace
svald (EMS) s pFistrojem Miha bodytec v BodyBody v Ceskych Budé&jovicich.
Testovanymi byly dvé osoby, muz (24 let) a Zzena (22 let).

Podle zjisténych vysledkd mizZeme konstatovat, Ze odpovéd na védeckou otazku
¢. 1, ve znéni: ,Bude efektivngj$i cviceni s EMS technologii?“ je zéporna. Zadné
zvysledkli nepoukazuji na efektivnéjsi cviceni s EMS technologii. V porovnani
s vysledky se cvicenim s vahou vlastniho téla, je zcela jednoznacné, Ze cviceni s vahou
vlastniho téla je efektivnéjsi nez cviceni s EMS technologii.

Na otdzku ¢. 2, kterd znéla: ,,Dojde cvicenim s EMS technologii k vétSimu nardstu
svalové hmoty?“, je rovnéz odpovéd negativni. U Zeny doslo k poklesu svalové hmoty
au muZe zlstala na stejné urovni. V porovnani se cvicenim s vahou vlastniho téla
u Zeny sice doslo také k poklesu svalové hmoty, nicméné u muze doslo k nardstu.

Na otazku ¢. 3, ve znéni: ,Dojde cvicenim s EMS technologii k redukci télesného
tuku?”, zni odpoveéd také negativné, stejné jako u dvou predchozich otazek. Jak u Zeny,
tak i u muze vzrostl tuk po cvi¢eni s EMS technologii. Ve srovnani po cvi¢eni s vahou
vlastniho téla tuk u muze klesl a u Zeny vzrostl, avSsak v mensim rozmezi jak u cviceni
s EMS technologii. V zavéru vysly tyto vysledky Iépe pfi cvi¢eni s vahou vlastniho téla.

Vysledky poukazuji na vétsi ucinnost se cvicenim s vahou vlastniho téla nez se
cvicenim s EMS technologii. V mnoha ukazatelich doslo ke zlepSeni a u nékterych
nikoliv. Vyskytly se i ukazatele, jejichz stavajici hodnoty se udrzely a nezmeénily se.

Vyznamnost tohoto vyzkumu spocivd vtom, Ze v kratkém casovém Useku je
mozné posilit vSechny hlavni skupiny svalll a sledovat i mensi zmény, které v disledku
cviceni vznikaji.

Jsem vdécnd za moZnost vyzkouset si cviéeni s EMS technologii. Vyzkum mé

obohatil nejen o nové poznatky, ale predevsim o vlastni zkuSenost jak se cvi¢enim,

zhotovenim cvicebniho programu, tak i s mérenim na pfistroji InBody 230.
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Vysledky ziskané timto vyzkumem mohou byt vbudoucnu prospésné
a pouzitelné pro srovnani s vysledky z dalSich podobnych vyzkumd, které se budou

zabyvat porovnanim dvou odlisnych cvi¢ebnich metod.
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Pfriloha 1: Tréninkova karta BodyBody

TRAINING CARD

Iméno, prijment: Vesta: | (] aamsia  [] pénsé Os Os O+ O

Datum narozent: Paie: Ox Os Oy Ov Ox

Adresa: Hyidé: Os Os Ov Qv Ox

E-mail: Stehna: Ox Os O Ov Ou-ee
Telefon: Velikost obleten: Os Os Ov Ov Or O

Trénoval/a: |Uzavfe|/a: |
Akvizice: (] ipvoucher ] zvice [ ] boporuceni [ ] méd (isk Tado) ~ [Promo: (ao [re
Typ balcku: [ oinve dwoici [ wp enj aten) ] Program 1.1 (i)
Tréninkové balicky:
Datum: (] aténink | ] 5 tréinkd | [ ] 15 einks| ] 30 ikt ] 50 rink
Datum: (] tenink | ] s téninkt |[ ] 15 inka| [_] 30 weninkt] ] 50 i
Datum: (] tenink | (] stennkd |[ 7] 15 wninka{[_] 30 rennkd] [ ] 50 i
D Vék: V(i:;) BMI: Tuk(\;st)éle: SEI:;;I: Véh(ak:;)sti: Vis;::;:élni Keal/denné Met::;)zlick)7 Vod? ’Z)téle: V(fnl:z;




TRAINING CARD

Trenér: Kontraindikace: BodyBody trénink neni mozné absolvovat v pfipadé zdravotnich problému/stavii vyjmenovanych
Datum: nize nebo si alespon vyzaduje predbéznou konzulatci s lékarem. Oznacte zda tento problém/stav mate nebo ne:
Pozndmky:
epilepsie [ ano e
kardiostimuldtor na regulaci srdecniho rytmu / defibrildtor [ ano ] ne
poruchy srdecniho rytmu [ a0 [ e
teéhotenstvi B ano B ne
tézke nebo arteridlni poruchy krevniho obéhu [ ano ] ne
Kyl biisn stény nebo tiisel Maw  []re
Trenér: tuberkuloza ™ ] ne
Datum: nddorovd onemocnéni [ aneo ™ ne
Poznamky: arteriosklerdza v pokrocilém stddiu [ ano [ ne
zvyseny krevni tlak (hypertenze) [ ano [ ne
tézsi neurologické choroby e [ ne
diabetes mellitus (cukrovka) ] ano e
onemocnéni provazend horeckou [ ano [ ne
akutni bakteridIni procesy nebo virdzy [ ano ] ne
gynekologické problémy (opatrnosti je treba pfi menstruaci a implantaci IUD) [ a0 ™ ne
Trenér: nadmérnd srdzlivost krve a0 ™ ne
Datum: 2vysend krvdcivost (hemofilie) [ ano ™ ne
Poznamky: onemocnéni pdtere (problémy s ploténkami) a0 ™ ne
Podpisem této karty stvrzuji, Ze jsem byl (a) obeznamen (a) s instrukcemi popsanymi vyse stejnaak jakos prov_ozm'm
fadem BodyBody studia, Ze jsem jim plné porozumél (a) a Ze je akceptuiji. Podpisem této karty dale stvrzuji, Ze je mi dobfe|
znam mdj zdravotni stav tak, Ze mohu prohldsit, ze jsem v dobré fyzické kondici a netrpim zadnymi z vySe popsanych
d ich problémi/stavi, které se nesluéuji s pouitim tréninkové technologie BodyBody. PFipadné prohlasuji, Ze jsem
vyhledal (a) rad svého |ékafe, ktery mi potvrdil, ze BodyBody trénink miizu absolvovat.
MISTO / DATUM:
PODPIS KLIENTA:




