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1 UvoD

V dnesni dob se z&ina kondéni kulturistika prosazovat stale vice a je nutndatp
Ze se dostava do p&momi i mladSim jedinan. Vezmeme-li v Gvahu adolescenty, hlavn
tedy chlapce, fiveme s jistototiici, Ze &tSina z nich ma své vzory, jeZ se snazi napodobovat
acasto jsou to pravhrdinové a bojovnici, s nimiz se setkavaji v tedg\nrach¢i obycejnych
pohadkach. Navzdory tomu &p naSe spotmost diky modernim technologiim
u mnoha kazdodennia@innosti se zrgnil na minimum aasto je nahrazen pouhym sezenim.
Pro lidi je typicky nezdravy Zsob Zivota, avSak na druhou stranu kladékteti z nich velky
duraz na suj vzhled (Kalman et al., 2011).

U mnohych lidi pracujicich v oblasti posilovanihiodel jest stale peziva zastaraly
nézor, Ze kulturistika, tedy brana z kafrdho hlediska, neni proitl vhodna. UZ v roce 1985
se konala konference ,Strength Training and thepitrescent”, kde se sesli odbornici
z celého s#ta a jednoznné se shodli na progpnosti posilovani @i (Kolouch & Welburn,
2007). Kondéni posilovani nam pomaha k formovani postavy, devrid pasobi jako
prevence funénich poruch pohybového aparatu. Speavaplikovanym kondinim
posilovanim Ize vyraznovlivnit télesny rozvoj a fipadné poruchy odstfavat.

Mnohymi Zaky niize byt tato pohybova aktivitdasto ozn&ovana jako nudna a
monotonni, i pesto ji vSak Ize provozovat skupinovou formou vektivu tidy a poté je jen
na pedagogovi, aby se snazil posilovani Zfieastpodat ho zabavnou formou (Wanghofer,
1998/2000).

Jednim z dalSichitoda pro je rekdy zapominano na konhi kulturistiku mohou
byt prostory a vybaveni. Malo skol ma k dispoziositovnu vybavenou stroji énkami. To
vSak nemusi byt rozhodujicim faktorem, protoze vkl zpisob provadni cviki pro
mladez je s vyuzitim vlastni hmotnostijgadré zagzi jako je nagiklad lahev s vodou, pytle
s piskem nebo tsobici odpor partnera. Skolyasto argumentuji tim, Ze nedisponuji
prostedky pro kondini kulturistiku. Mnohentastji vSak ve Skole chybi kreativita pedagoga.
NemiZzeme se pak tedy divit, Ze dnesSni populace vi jeimivmalo o kondini forme
kulturistiky, stale petrvava zkresleny pohled, coz vedei&g@asnym z&srum a ¢astému
odmitani. Také diky iehnané propagaci kulturistiky, spojované s fotagnaf zavodnich
kulturisti a jejich mohutnym svalstvem, je pré&kiteré odpuzujici. Tyto a mnoho dalSich

aspekit utvaeji na kondini kulturistiku negativni pohled. Bakétka prace se snazigullozit



nejnojSi poznatky z oblasti konghi kulturistiky a vytyit moznosti vyuZiti jejiho obsahu
v hodinach dlesné vychovy z&kladnich aetinich skol.

SttZejnim bodem jéeSeni otazky spravné metodiky posilovani a techpilowedeni
cvika. VétSina publikaci, které se tykaji kulturistickéh@rinku, obsahuje velké mnoZstvi
informaci vyuZivajicich principy s prvadym cilem nérstu svalové hmoty. & hraje
v sestavovani posilovacich prograhilezitou roli. Pro dti v obdobi fistu, za&atetniky, ale i
pokrctilejSi jedince je zasadni nic nedspat a pi volbé cvika a za€zi brat zetel nejen na
vék, ale i vykonnost a ffjpadreé dalSi dispozice. Snahu o n&§i paet opakovani nebo
zvednuti nepzsi vahy v mnoha ifpadech doprovazi Spatna technika provedeni (Tvrda-
Gottvaldova, Gottwald & Toménkova, 2005). Sloziygtémy a stale nova metodika @i,
ktera je popsana v kulturisticky@asopisech stového vyznamu jako je n#glad Muscle &
Fitness, MuscleMag nebo Fitness Magazine, mnohgpmtuje i za&ateEnikim a kondénim
kulturistim, vyuZziti fiznych tym cinek, posilovacich fistroji nebo v poslednich letech
doplika stravy. Tyto rady jsou zajisté velmi zajimavé, kldosazeni vysledkvedoucich
k rozvoji kondice nemuseji byt nutné (Simek, 191H)¢domme si, jakou roli zde hraje tlak
komerce v podab reklam a propagace vyrobkswtovymi kulturisty zejména v oblasti
doplikt stravy. \&tSina lidi se ¥nuje kulturistice z kondniho hlediska a Zjsoby cvEeni
motivované tréninky z&vodnich kulturisijsou spiSe nevhodné a zdravi nebémpe Jen
vyjimeéné muzemefici, Ze vSichni navsévnici fitness centra c¥i spravié nebo alespd
podle séZejnich zasad, tak jak je popisuje Smejkal a Rskzjj (1999) nebo Tlapak a Mach
(1996). Je tedy na métaby Zaci byli v hodinachelesné vychovy sezndmeni se zéklady
kondieni kulturistiky nejen pro jejich informovanosti masledném céeni ve volnéntase,
ale také kwli jedinecnosti tohoto zisobu zlepSovani kondice, ktery je vhodny pro Sitoko
verejnost.

Kulturistika nabizi Siroké spektrum moznosti a wyhpro praci s nasinglem. Mezi
jeji obecné pednosti pat: da se provad celora@ng, je technicky nenatma, moznost z4dt na
jakékoliv vychozi Urovni a v jakémkolivéku, volba fiznorodosti cil, cviceni je mozno
zantfit individualré dle grani a pateb cvitence, nezavislost na kolektivtgsova nenarmost,
cilené zameni na rovnorrny rozvoj vSech svalovych partii afigpiva ke zdravému
Zivotnimu stylu (Smejkal & Rudzinskyj, 1999).

Pravidelnym zaovanim organismu konthim posilovanim rize dochazet nejen k
zwétSeni sily svalstva a jeho objemu, ale i k zvy&amgrgetického vydeje, zlepSeni funkce
plic a vynmeny latkové spolu se zazivanim, posilovani nervod@raiovaskularni soustavy.

Srdeni sval pak pracuje ekono#tdji a zbavuje organismusgbytku vody a tuku. Dale pak



pohybovou aktivitou dochézi k redukci tuku, pédai osteoporézy, zvysuje se odolnostiv
onemocgnim, zlepSuje se duSevni pohoda a odoln@st stresu (Soumar & Bolek, 1997;
Dvorsky, Fibinger, Kos & Miller, 1971). Vyib metody vyuziti svalového tréninku souvisi
s cili, kterych chceme dosahnout. Grosser, Ehl@nigbl a Zimmermann (1996/1999) mezi
n¢ fadi utuZeni celkové kondice, zdravi a pocditagné s¥Zesti, rozvoj maximalni, rychlostni,
vybusné a vytrvalostni sily, rehabilitaci, uteai postavy, komplexni nést €lesné sily pro
Skolni, rekreani i profesionalni sportovani a specialni silovyvaeyy pro profesionalni

sportovani.
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2 PREHLED POZNATK U

2.1 Kondiéni kulturistika

Z hlediska hierarchického #azeni spada kulturistika pod ftadeny pojem trénink se
zaezi. Je zde provéda Siroka variabilita cvik s tiznymi gistroji, prii kterych gekonava
pohybovy aparat odpory z&r& zatzZujici svalstvo. To reaguje diky zvySené ¢zat
hypertrofii, tedy zvySovanim svalové hmoty, sval®iy a svalového n&g (Wanghofer,
1998/2000).

Oficialni definiceCeskoslovenského kulturistického svazisKuS) popsala konéi
kulturistiku jako @&elovou formu é&lesné vychovy vyuZzivajici typickych kulturistickych
na&adi a naini (Cinek, tahadel, femen atd.), uplatjici nekteré kulturistické metody a
principy vychazejici z poznaikzavodni kulturistiky s dominantnim cilem zlepSisfavu i
soutasném vlivu na zdravi, silu, celkovou kondici a &k viastnosti (Simek, 1975).

V souwasnosti se uz dnestimé definice pojmu kondni kulturistika nevyskytuji.
Tento vyraz byl hoj& pouzivan ped rokem 1989, ale diky rozsahlé komercionalizéato t
odnoze kulturistiky vznikl novy termin  fitness* be v poslednich letech také
~wellness" zahrnujici dobrou psychickou kondici ecjp Zivotni pohody (Stackeova, 2008).
Pojmy, ozn&ujici novou vinu p&e o zdravi, v mnoha sirech geristaji kondéni kulturistiku,
piicemz lidem jiz nejde jenom o zdatnost, ale o celpthi styl, v #mZ zdatnost sice hraje
podstatnou roli, ale jen jako zaklad zdravéhaspbu Zivota a z &ho plynouci pohody.
Prevence onemoéni zaina péi o zdravi a snazi se uchranit co nejvic lidied
onemocgnim (BlahuSova, 1995).

Kolouch a Kolouchova (1990) definuji kowdi kulturistiku, kterd je u nasasto
ozna&ovana jako kondni posilovani, cyienim ve fitness centrech, jehoz naplini jeeni s
volnymi ¢inkami a cvteni na trenaZerech, dopiré o aktivity aerobniho charakteru na
specialnich trenazerech, dodrzovaritého dietniho rezimudetné pouziti dophka vyZivy a
o celkovy Zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj cellozdatnosti, zlepSeni drzeslat, zlepSeni
postavy pi sowasném fisobeni na upeéwvani zdravi a rozvoj sily. Zakladni myslenkou této
definice je zroku 1980 Buitv starSi popis kondni kulturistiky, ktery se five jeSt
neslwoval s pojmem fitness a nebyl pojat v hlubSim sonyibndiEni kulturistiku uved! jako
prostedek k rozvoji celkové zdatnosti, zlepSeni drzéld, zlepSeni postavyfipsouwrasném

pusobeni na upa@wvani zdravi a rozvoj sily.
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Hadrovsky (2005), #kolikanasobny mistr ve fitness, ve své knize ianje nazor, Ze
fitness neni kulturistika. &oliv denrg cvi¢i v posilovre, dokaze se svou muskulaturotiad
akrobatické prvky, coz kladi kulturisté az na vyjimky neumi.

BlahuSova (1995) popisuje fitness jako SirSi pojimu kondéni kulturistika.
V tomto kontextu je chdpano jakeéldsnd zdatnost, ktera se vyZog schopnostiéta
efektivné fungovat s optimalni dinnosti a hospodarnosti. Dale dokonce thzgd fitness na
pét sloZzek souvisejicich se zdravim:

Kardiorespiraéni vytrvalost je nejdilezit¢jSi sowasti fitness. Je to schopnost
pienaSet dlezité Ziviny a kyslik pracujicim svah a odstraovat pgebyté&né produkty
vzniklé fyzické z&Zze. To ma za nasledek zlepSeni funkce srdce, dév,apredukci
rizikovych faktofi jejich onemoc#ni. Nej&innéjSim prostedkem pro zlepSeni vytrvalosti je
aerobni cuieni.

Svalova silaje schopnost svalvyvinout maximalni silu proti odporu. Charaktejezu
ji vysoké intenzita a kratka doba trvani vykondikRdem je zvednuticEkého emene.
Cviceni rozvijejici svalovou silu se provadi seézit zpravidla scinkami nebo na
posilova&ich strojich.

Svalova vytrvalostje schopnost svalopakovag vydavat proti odporu nebo vydrz ve
rozvijejicich svalovou vytrvalost je kalanetika, spovani s lehkymicinkami nebo s
gumovymi expandery.

Kloubni pohyblivost (flexibilita) umoZiuje pohyb bez potizi a pomahdegejit
poskozeni kloul, vazi a sval. StarSi lidé maji snizenou kloubni pohyblivost d@oho
plynouci problémy. Flexibilitu Ize zlepSit stiekem.

SloZeni €la sleduje mnozstvi podkozniho tuku a mnoZzstvi akti¢lesné hmoty.
Podil podkozniho tuku vzhledem k aktivaliesné hmat je pro Urové fitness dlezitéjSi nez
celkové tlesna hmotnost.

Vzhledem ktomu, Ze tato prace shrodiaje informace o vyuziti kondii
kulturistiky v hodinach dlesné vychovy, fiklanim se k uzsimu pojeti definovanéiskuS
v knize Simka (1975). Ta vidi korilii kulturistiku jako &elovou formu &lesné vychovy se
zangienim na zpewni postavy a s ohledem na zdravi. DalSi definicezp@jici ozna&eni

fitnesséi wellness jsou vzhledem ke svému SirSimu pojetiswéodné.
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2.1.1 Rozdil mezi kondini a zavodni kulturistikou

Rozdil v #chto dvou druzich kulturistiky je dan st&jjako v kazdém jiném sportu
cilem cvteni. Zavodni kulturistika si za cil poklada dosazemaximalniho vykonu
v soutZnich disciplindch, zatimco u kowdi formy kulturistiky jde hlavéd o dosaZeni
optimalni tlesné zdatnosti a svalového rozvoje vzhledem kérnébnim potebam cuience.

V prvnitad by mela mit kondéni kulturistika vyznam rehabilitai a zdravotni.

Pasobenim kulturistického tréninku dochazi v orgamisicéetnym zmgnam. U
kondicni  kulturistiky se mini hlavie naSe d&lesna zdatnost. Zavodni kulturistika se
sousted’uje na vzestupstesné vykonnosti, tedy schopnosti sportovce podatimélni vykon
Vv urité presré vymezené sportovni disciptinTélesnou zdatnost definuje Simek (1975) jako
schopnost optimainreagovat na natoou pohybovowinnost a vlivy vijSiho prostedi,
zatimco &lesnou vykonnost jako schopnost podavat vykon ¢itéirpohybové ¢innosti.
PrestoZe je jista urowvetélesné zdatnostirpdpokladem k rozvojigtesné vykonnosti v jinych
disciplinach, neni tato zavislostimo untrna a dokonce e specializace v jednom sportu
snizit vykonnost ve sportech jinych. Vhodnym #&sdm cvEeni mizeme pizpasobit
organismus k rychlostni, vytrvalostni nebo silovégn

Kondiéni kulturistika gredpoklada rovnoginy rozvoj vSech pohybovych vlastnosti.
Za tohoto pedpokladu jsme schopni dosahovat ve vSech ohlesgbbrnych vysledi,
budeme v3ak sportovci vsestrannymi nikoli ¢Epvymi (Simek, 1975). Pro néazornou
predstavu si mZzeme uvést, Ze pmérne zdatnycloveék by byl rychlejsi v Bhu na delSi trati
nez vzgra¢ a zvedl by ¥tSi vdhu neZ atlet specializovany na dlouhé& trat

Zavodni kulturisté pzpusobuji swij tréninkovy plan tak, aby dosahly maximalni
vykonnosti. Jejich snahou je dosazeni co nejmajgitro a symetrického rozvoje vSech sval
dokonalé vyrysovani svalstva. Vysledky tréninkovéldi pak musi byt schopnigdvést pi
soutzi. Simek (1975) uvadi, Zekoliv neni sila hlavnim kritériem vykonnosti, vipghu
tréninkového procesu neta soubzné s rozvojem svalového objemu.

O drovni naSi kondice v souvislosti ha kazdodenginmostmi se zntiuje BlahuSova
(2005). Jsme-li schopni vykonavat vice prace algjchez dive, irové nasi kondice stoupa.
To vede z&konit k faktu, Ze madesna zdatnost pozitivni vliv na zdravotni stavamigmu.
Je tedy dlezité, abychom byli fyzicky aktivni, udrZzovali sedobré kondici a éali néco pro
sveé zdravi. Fyzicka aktivita zahrnuje vSechny psgdeghem dne nap chize, uklid, vaeni,
oblékani atd. FestoZe jsou jednotliv&innosti vykonavany tiznou intenzitou, vSechny

vyZaduji fyzickou praci, z&Fuji organismus a spebovava se ip nich energie. Vybrem
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typu ¢innosti Ize relativa jednodusSe zlepSit nebo udrZet naSi kondici respvai télesné
zdatnosti.

2.1.2 Historie

Slovo kulturistika vzniklo z francouzského slova ltatistique, coz v fekladu
znamena kulturagla. Koreny jsou vSak mnohem hlogjbv latinském slo¥ cultura neboli
vzklavani, gstovani, zusSleatlovani. Anglicky nazev body building nam popisujeell
cviceni, kterym je ovlivaini tvaru a rozréra téla (Stackeova, 2008). Gigni s femeny jako
prostedek k rozvoji svalové sily bylo zndmé uz starmkam, Rimanmim, Egypanim a
Cinanim. Zdvihani bemen (kulovycheinek, balvar, sudi apod.) ziskalo na konci 19. stoleti
popularitu prosednictvim silackych vystoupeniiigkterych lidé obdivovali mohutné postavy
a hrubou silu. Tyto zatky kulturistiky byly nejvice oblibené napv Rakousku-Uhersku,
Némecku a Francii. Zgitkem dvacatého stoleti bylo umeébo diky zavedeni prastdki
uréenych k posilovani dosazeni lepsi harmonie a peowémni postavy (Simek, 1975).

Za zakladatele moderni kulturistiky je povazovangktan Eugen Sandow (1867—
1925), ktery vypracoval pokrokovou sousta¥lesnych cuieni se zabi, picemz v¥noval
velkou pozornost symetrii rozvoje vSech svalovydtupsn a zlepSeni funkci celého
organismu. Vroce 1903 vydal knihu Body BuildingZjdala nazev a stala zakladem
kulturistiky celého hnuti nejen v Evrépale pozdji i v Americe (Stackeova, 2008).

Na konci 30. let 20. stoleti vznikla mezinarodrddeace vzpirani a kulturistiky, ktera
je dodnes hlavnintinitelem v amatérském hnuti. DalSi organizaceiglai amatérské i
profesionalni kulturisty je International Federatiof Body Builders (IFBB) a zrodila v roce
1946 (Dvorsky et al., 1971). Velkou zasluhu za yejik meli Americané brat Weiderove.
V sowasnosti jetlenem této federace 130 zertiinz se svou velikostiadi na Sestou pozici

mezi sportovnimi federacemi naggv(Stackeova, 2008).

2.1.2.1 Historicky vyvoj vCR

V byvalém Ceskoslovensku, ale i v ostatnich socialistickychtesth, se kulturistika
zatala vyvijet pod ndzvem ,atleticka gymnastika“. WdejSi dob jeS€ nentla Zzadné vedeni.
Az roku 1964 byla oficial& uznana a jejinfizenim byla po#tena komise b vzperacske
sekci UV CSTV. Bshem gti let vznikl v disledku mohutného rozmachieskoslovensky
kulturisticky svaz (SKuS) (Simek, 1975; Dvorsky et al., 1971). ¢@aménim do
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mezinarodnich organizaci IFBB FIHC a postupnym vyvojem se struktura kulturigtik
rozclila ttemi snéry: kondiéni kulturistika, sportovni (zavodni, sé@ahi) kulturistika a silovy
trojboj, ktery se pozfji oddelil. DneSni podoba kulturistiky je organizovana Zam
kulturistiky a fitnessCR, jez vznikl po roce 1989 a sklada se ze &mit kulturistiky a

kondiéni kulturistiky ve smyslu vySe uvedeného fitnesm¢seova, 2008).

2.1.3 Zakladni pojmy

Ackoliv neexistuje zadné nazvoslovi, které by bylohé@Seno za oficialni jako je
tomu v jinych sportech, pro lepsi a rychlejSi pomoni nekterychéasti prace vyuziji popisu
nejzakladsjSich pojmi kulturistiky, které definuje Tlapak (2010¥adi mezi &:

Cvik je posilovaci pohyb jako napklik nebo dep. Kazdy z cvill je primar urcen
k posilovani jedné svalové skupiny, coz je ale gopamysiné, protoz&sté izolace svalu se

pii cviceni téndt neda dosahnout a zapojuji se i dalSi svalové skupi

Opakovani znai jedno provedeni cviku, které se sklada ze dvaegmich fazi a to
je zvednuti a spusti zatze.

Série je sloZzena z néptrzitého provedenidkolika opakovani stejného druhu &eni.
Pokud je provedeni cviku izometrické, tedy pouzemaci tlakem bez pohybu, nahrazujeme
ozna&eni série terminem nastup. Ucasnika pouzivame neépsgji 3 série na jednu

svalovou skupinu.

Svalova skupinaje ozna&eni pro souhrn svalvykonavajicich tentyZ pohyb. Svalovou

skupinou niZe byt jeden sval, dva nebo také vice &yaldle jeho stavby a umésii na tle.

Prestavka je ¢asovy odstup mezi jednotlivymi sériemi opakovaejimz hlavnim
cilem je regenerace zabvaneho svaluje. Jeji délka se odviji od charakteéninku,
negastji by se vSak rdla pohybovat mezi 60 a 90 vieami. Obeca plati, Ze mezi sériemi
na mensi svalové partie se pauza pohybuje na sgwdnici, zatimco u &Sich na horni
hranici a gkdy i déle (Smejkal & Rudzinskyj, 1999).
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Tréninkova jednotka, lekce, hodina c¥eni nebo jednoduSe ,trénink® je souhrn

pohybovych cwienich vykonanych v pbéhu jedné navsvy télocviény ¢i posilovny.

Cvi¢ebni plan je systematické provazani jednotlivygiasti tréninkové jednotky.

Obsahuje Zimzeni stré&inku, seznam a fadi cviki, patty jejich sérii a opakovani.

Kruhovy trénink je skidani jednotlivych cvilk se zamsfenim na @izné svalove

skupiny.

Supersérie zn&i spojeni dvou cvik slouzicich k rozvoji stejné svalové skupiny
provadné ogt bez estavky. Nazvu kombinace pouzivame pokud takiadiene dva cviky

na protilehlé svalové skupiny.

Pritah je zpisob provadni cviku, kdy se naSe¢lb piiblizuje k mistu Gchopu.

Nejcastji jej pouzivame pro c¥eni zad.

Zdvih je posun zd@¥e po draze, kterd ime mit svisly nebo obloukovity pioch.
Rozsah pohybu je vykonavan z dolni G¥rstrrem nahoru.

Tlaky jsou charakteristické pohybem & smérem od &€la. Jejich vyhodou je
moznost jednoduch& draha a moznost pou&igieh vah.

2.2 Prostiredky

Kulturistika pati z hlediska vybaveni kvelmi nenénym sporim. Tedy za
predpokladu, Ze nemame na mysli vybaveni posilovngjgzn¢jSimi druhycinek a stroj.
K tomu, abychom mohli zét s tréninkem, si sta opatit jen par \&ci, které by vSak gy

splhiovat jisté kritéria.

2.2.1 Obleteni a cvéebni ponicky

Pro mnohé se mozna zda byt taést kapitoly mé# dulezita, ale opak je pravdou.
Otazka, jaké obleni @i posilovani zvolit, je velmi podstatna. Z hledisketerialu bychom

si n¢li vybirat pradlo podle funknosti a nepodléhat trefwch médy. Mezi nevhodn#&adime
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silon a mén savé materialy. Proakdvané ¢asti €la by nengly byt odhaleny, proto ip

tréninku dolnich kogetin volime dlouhé teplaky. U hornich Katin je zapatbi mit ramena
zahalena. Vyvarujeme se tedy tilek a damesjrgoifednost bavienému tréku, nejlépe
s dlouhym rukavem. Na &atku tréninku, zejména pokud je v posiléwhladrEji, nosime

teplejSi vrstvy. Svaly a také klouby, jeZ jstastym mistem bolesti, museji byt chnay pred

prochladnutim, proto se snaZzime vyvarovatewni v pavanu a &lo udrzujeme vhodnym
obletenim stale v teple (Tlapak, 2010).

Pri vysSich teplotach vzduchu a naslednémisiar €lesného tepla musi byt obeni
dostatén¢ prodysSné, aby se zamezildeprati organismu. Odvéa&di tlesného tepla,tauz
chttnéhoci ne, je zprostdkovano povrchentla vypaovanim, sélanim a vysmvanim. i
teplotach nad 30 °C séld zbavuje &lesného tepla pocenim. To je vSak nezadouci, pgotoz
naslednym vyp@vanim potu se povrckla ochlazuje, coz ma zd&ipinu snizeni vykonnosti
povrchového svalstva a nebegperareni (Grosser et al., 1996/1999).

Hadrovsky (2005) dopotuje pevnou kozenou obuv s pruznou a stabilni paotdz
v niz by nély byt silné savé ponozky. deme pouzit i vysSi boty fixujici kotnik, nesmime
ale zapomenout na prodysSnost a propustnost vihRéstodinach glesné vychovy se dba na
kvalitu obuvi, ktera musi byt sportovni a&ena pro halové sporty seéfou podrazkou.

Napriklad prostednictvim cviki, které jsou realizovany ve stoje, s&$ chodidlo
pienasi velka vaha. Aby nedoSlo ke zran je proto nutna vhodna volba obuvi. Mimo funkci
stabilizace chodidla a kotniku nas do jisté miryaal ged poragnim okolnimi stroji nebo
také néekanym upugnim ¢inek a zavazi.

Mezi dalSi pomicky vyuzivané f posilovani uvadi Tlapak (2010) opasky pro
zpevreéni svalstva dolnich zadovych partii, rukavice, héday trhaky, rucniky, plazové boty
do sprchy a také lahev s pitim k dapyani tekutin. Zmiovany r&nik nam, jak uvadi
Komandel a Rolny (1981), pomaha dodrzovat hygienksady a sh by byt tedycisty.

Schwarzenegger a Dobbins (1987/198%)i mezi vybaveni pro kulturistiku bandaze
ke zpeveni slabychéi porarénych klouli a sval, hlavové fImeny, coZ je postroj slouzici
k piipevreni zavazi okolo hlavy, antigravitai boty umo#ujici nam viset hlavou do)
gumové obleky k podge poceni a urychleni vodnich ztrat a dale pakmiimvané rukavice,

ti‘meny (héky), pasy a boty.

17



2.2.2 Né&radi a néini

Z hlediska silovych rozdil zatateinikia, mladeze a naopak pokitejSich jeding,
ktefi jsou vykonnost# zdatrgjSi, je pouzito nasledujici roziéni. MigBner (2003/2004) &i

posilovani se zavazim a dalSimi kilogramy na:

Trénink s vlastnidesnou hmotnosti

Je mnohdy fedtasreé fazen jako trénink pro Zateniky, pgitom nekteré cviky jako
shyby nebo kliky ve vzporu lezmo provedecaanik jen sézi. NaSe dlo je idealnim
tréninkovym prosedkem. Jeho odponwi gravitaci mizeme upravovat idnem provadni
cviku diky zméné rozpolozZeni dla, které nizeme zvedat, pokladat, o&i, ohybatci

smr§ovat.

Trénink s malym n&nim

Do této skupiny posilovacich pditek pati n&ini, které je snadno ovladatelné a
mensSich rozrira jako napiklad elastické gumové pasy (expander, therabahgsigband,
atd.), gymnastickéinky, za€Zové manzety na ruce nohy, kotode nizsi hmotnosti, Svihadla
a rizné druhy mia (medicinbal, gymnastické &€, atd.). Vzdy ped zahajenim cveni je
nutné néini zkontrolovat zda neni poSkozeno ¢éém cviku jej peva fixujeme, abychom
piedesli Urazu. Gumové pasy jsou vyaap v riznych silach pnuti. Pokud si tedy nejsme jisti,
ktery zvolit, vybereme si pro Zatek radji silové méré ndranou variantu. TotéZz samigme
plati u vylEru kazdého typu zé&te. ZakZové manzety jsou ldus konstantni hmotnosti nebo
obsahuji vyjimatelné Zelezné&igky, kde si nastavime zdt dle poteby. Jejich vyhodou je
pevna fixace ke kamtire, takze se nemusime sdieslit na uchopeni. Gymnastickénky
byvaji potazeny gumoti umélou hmotou. Tento typ se od klasickyeimek liSi hmotnosti,
ktera zpravidla nagesahuje 4 kg. V literate starSiho vydani od Dvorského a kol. (1971) jsou
uvedena nasledujici &ai, které svou konstituci také spadaji do tétoegatie. ,Samson
twister* je pevna pruzina, kterd je natd®ma na kovove & a cviky spoivaji v jeji
roztahovani. Druhym @#&im je aparat hubnuti pasu, coz je deskdegié se diky lozisku na
pevném spodku. Ratai pohyby v oblasti pasu napodobuji tanec twisedou k celkovému
zpevreni trupu Ela.

Pokud Skola nedisponuje timto vybavenimijzeme vyuzit gkteré z alternativnich
feSeni, o kterych piSe Grosser a kol. (1996/199%di mezi & lahve napliné piskemdi

vodou, obdobou mohou byt vhagnaplrené pytliky nebo také vrhaci koule.
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Trénink s¢inkami

Tento typ zatZi volime plynulym pechodem za #edpokladu, Ze pth zviddame
cviceni s malym n&nim po fyzické, ale hlavh také technické stranc&inky mazeme
rozclit na jednor@ni a obourdni.

Miepner (2003/2004) rozliSuje jedna@ni ¢inky pevné kototiové s konstantni
hmotnosti a dale nakladadiinky zajiS€éné nefastji hvézdicovitymi bezpénostnimi
objimkami se zavitem, u nichZ je moZznost libowoinénit hmotnost vyminou kotowovych
zavazi.

Obourwni ¢inky, zvané olympijské, jsou charakteristické dey&i. Jejich osa rize
mit tvar rovny nebo také prohnuty v mistech Uchaakovym pak nélezi ozteni EZ osy. U
téchto ¢inek miZzeme, stej& jako u cinek nakladacich, smit hmotnost vyminou kotowt
podle poteby. Existuji vSak i starSi typy obognichcinek, kde jsou na koncichdy Zelezné
koule a hmotnost &mit nelze (Simek, 1975).

Pred zahajenim c¥eni s¢inkami, u nichz zavazi nakladame, bychordlimdbat, jak
uvadi Miggner (2003/2004), nasledujicich pokiyn

» kontrola funknosti Sroubovych uzéwi,

» fazeni kotowt podle velikosti (ve $edu je nej¥tsi),

* oba konceiinky zatzkané stejnou vahou,

* nove zmsoby provadni pohyl si nejprve osvojte jen s os@éinky, az poté fidejte
zavali,

* béhem cvieni by nikdo nerd stat v dosahu vaseho pohybu a branit mu.

Neodmyslitelnou saiésti tréninku sinkami je vyuziti dalSiho rfadi, které nam
zaji¥uje stabilitu &a nefasgji pii lehu ¢i sedu, a tedy bezpeé provadni cviki. Mezi
takovéto pomocné iadi uvadi Simek (1975) zavodni 18k, jeZ se vyznauje tim, Ze je
rovna, lavéku sklopnou s moznosti nastaveni sklonu, stojang pawSeni ¢inek,
viceltelovou lavéku, ktera ndm umaitije nejen sklopeni nad a pod horizontalu vySkydayi
ale i gipevreni dalSich pidavnych z#zeni, dale pak Scottovu lavici pouzivanou zejmgra

bicepsové zdvihy imskou lavici speciakuzpisobenou pro fixaci nohou.
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Trénink na posilovacich strojich

Kazdy stroj mé& svou specialni konstrukci podle tofaéou partii ¢la zde niizeme
procvicovat. Konstrukce jedn@élovych stroj nas omezuje na jejich vyuziti pouze pro jednu
svalovou partii.

Jiné typy straj jsou vyrakny jako multifunkéni, coZz nam umaiuje variabilitu
provadni cviki. Mezi nejznanyjSi pati nagiklad protismérné kladky, multipress nebo také
jisté v8em znama ribstol (Z#hy). Zekinami disponuje snad kazd&dcvi¢na a jsou velmi
vhodnym vybavenim pro atni nejen s&mi. Navic jejich vyuZziti Ize snadno ro#§i
piipojenim lavéky (s haky na konci),ifpevreénim za¥sné hrazdy nebo bradel.

Mimo propracované technologie konstrukce strajs ni spojené moznosti nastaveni
sezeni namuznorodost cvilt zaji¥uji adaptéry,¢imz jsou ozn&ovany rozmanité druhy
vyménnych madel u zak@eni kladek. Ty jsou v dnesSni dolrealizovany nejastji
fettzovym provedenim, které je vSak u staridevnejSich strofi nahrazeno lanem.

Specialnimi druhy strdj jsou rotopedy, dale pak crossové trenazery (elépf),
béZzecké pasy, steppery, trampolinky nebo také spédi@nazery simulujici veslovani.

Mnoho lidi si mysli, Ze se na stroji nedadtvspatrg, coz je ale omyl. Naidezitost
spravné techniky provedeni jednotlivych avii musime davat pozor i zdeniB&h pohybu je
sice znanou mirou veden strojem, ten vSak nezaje, zda sprawhsedime, jaké mame
postaveni da a jeho segmeiyt jestli jsme si zvolili spravnou velikost odporebo take
spravnost dychani.i®d pouzitim kazdého stroje provedeme fieg kontrolu funknosti,
zvolenou zatZ, ale hlavl si musime nastavit jeho parametry na ndéshou vysSku (Mipner,
2003/2004). Cyiime-li s mladSimi &mi, mnohdy volime ragi jinou alternativu cviku (nap
s volnym zavazim) bez pouziti stroje itkvtomu, Ze nastaveni parametnékterych stroj

jejich menSimu vZistu nevyhovuije.

Terminologii ndzw z&kladnich posilovacich stipjkter4 je odvozena z anglického
nazvoslovi, popisuje Tlapak (2010):
e abduktor — stroj na roznozovani,
» adduktor — stroj na snoZovani,
* bench press —tlak v lehu na lavici,
» delt peck — stroj na ramena,
* empire — z&zeni na cvieni v podporu (ve vzpord) ve visu,

e gluteus — stroj k izolovanému posilovani &@kych sval,
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* hack dep — stroj na izolovanyidp,

» legpress — tlak nohama v lehu na zadech,

e multipress — zézeni umo#ujici pohyb velk&inky ve svodidlech,

* nautilus — stroj k posilovani bicapgnékdy je ndzev pouzivan obegi),
» peck deck — stroj na prsni svalgkdy nazyvany butterfly),

» sisy depy — izolované proct¥ovani quadricepsu.

Posledni poriickou, kterou nelze z hlediska jejiho charaktertad& do zadné z vySe
uvedenych kategorii, ale je diky jeji Siroké Skeyeiziti v hodinach desné vychovy hoj
pouzivana, je Zzimka. Grabbe (2007/2010) dopouje cviceni na mngkké, neklouzavé
podlozce optimalni délky 180 cm aldi asi 80 cm. Ta zvySuje komfort a hl&vnam ze
zdravotniho hlediska §étzada ped pohmozéhim parketamii podlahou. Pokud nemame
podlozku je dobré dat si pod sebe aléspgnik.

V dnesni dob se na trhu objevuji stalé nové trendy posilovapiaimicek, které nam
mohou zpesit prabéh tréninku. Kazdému vyhovuje jiny égob fyzické aktivity, ale prav
diky €mto prostedkim a vybaveni se nabizi SirSi moznosti vyuziti kémidkulturistiky.

2.3 Silovy trénink

2.3.1 Svalova sila

.Sila je zakladni pohybovou schopnosti, bez ktee@i rmozny zadny pohyb. Je
charakterizovana stupm naggti, které vyvijeji svaly p kontrakci. Svalovou silou rozumime
silu potebnou k natazeni svalu kontrahovaného, nebo kerdéamt svalu natazeného.
Vyjadiuje se hmotnostitbmene, které sval zvednajlekitou roli v rozvoji sily tedy hraje
gravitace" (Stackeova, 2008).

DalSi definice sily, jakozto schopnostiegonavat odpor nebo protému pisobit
svalovym usilim¢i prostednictvim svalového n&p, jsou ve své podstatshodné u vice
autof jako je tomu naip u Pavlika (1996), Choutky (1976) neb@Kkdty a BlahuSe (1983).

Jak uvadi Migner (2003/2004), za kazdoutiggnou pohybu se skryva sila a je tedy
pro naSedo Zivotré nezbytna. Podle vySe uvedeného autoiidzeame silu definovat ze dvou
riznych ahti pohledu. Ve smyslu fyzikélnim je sila produktemdtyna zrychleni, zatimco ve
smyslu biologickém je sila schopnost nervosvalov@stému vykonavat kontrakci a temi
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zpisoby. Rekonavame-li odpor a dochazi ke zkraceni svalmges# koncentrickou kontrakci.
Pokud misobime proti odporu a sval se kontrolo¥gorodluZzuje, vykonavame kontrakci
excentrickou. Dochazi-li jen ke zZme nagti svalu bez zrny jeho délky jde o kontrakci

izometrickou.

D¢leni svalové sily

Sily, které uvedoweteso z klidu do pohybu nebo Zmi sner a rychlost pohybu jsou
sily dynamické. Sily, které udrzugléso v klidu tim, Ze ruSidinky druhych sil, jsou sily
statické (Simek, 1975).

Svalova sila podmuje koordinaci, tzv. motorickou kondici, rychlostytrvalost a
obratnost (Grosser et al.,, 1996/1999)¢leébi sily je vSak v jednotlivych literaturach
nejednotné. Fleishman (1964) &lédta s BlahuSem (1983) rozliSuji jakohlavni slozky sily
silu statickou, dynamickou a explozivni. Choutk@78) uvadi zakladnigeni sily jen na silu
statickou a dynamickou. A déle dynamickoudte#tuje jako vybuSnou a vytrvalostni.

MiepBner (2003/2004) bereripschématickém znazao¥ni sily na zetel kritéria dleni.
Dle podilu z@astreného svalstva rozliSuje silu vSeobecnou a lokdalSim kritériem je
druh kontrakce, jez siluéld praw na vySe zmiénou dynamickou a statickou. Posledni
kritérium je velikost pekonavaného odporu a rychlost vykonavaného pohiderg je
vyjadieno maximalni silou, rychlostni silou a silovou rwalosti. Téndi stejné dleni druhi
sil popisuje i Stackeova (2008) jen u posledniht@ka neuvadi maximalni silu.

Grosser a kol. (1996/1999) popisuje motorickou s#uctyiech formach jako silu
rychlostni, maximalni, vybuSnou a vytrvalostni.

Rozvoj svalové sily je zavisly na komplexu &mve svalech a ostatnich organech.
Tyto zmeny jsou funkniho, biochemického a strukturalniho charaktertdast na ¥ku a
tréninku jedince. Typickym kulturistickym tréninkedosahneme hla¥nrozvoje dynamicke

sily. Mezi rozvojem statické, dynamické a explozisity je jen volna zavislost (Simek, 1975).

2.3.2 Adaptace na zék

Lidsky organismus Zije ve stabilni rovnovéaze, &t¢g udrzovana mnoha procesy.
Silovy trénink vede k naruSeni této homeostaZynz ozng&ujeme rovnovahu Zivotn
nezbytnych fyziologickychétesnych funkci. Unavou svalstva dochazi k poklegomnosti.
Po zatzovani ve fazi regenerace se energetické a stavatkyi do sval a jinych ¢asti

organismu znovu vraceji. Princip superkompenzacezgZzen na procesu obnoveni
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energetické vykonnostitevySujici fivodni Urové. NaSe &lo se takto fipravuje v disledku
piedchozi zkuSenosti na podobnou situaci a tak sinstuti’uje dostatek energie i svalové
hmoty (Tlapak, 2010; Migner, 2003/2004).

Aby mg¢l trénink z hlediska posileni swagmysl a dosahli jsme co nejvysSihotsan
vykonnosti, musime si podle vySe popsaného prin@pperkompenzace zvolit spravny
poner fyzické zakze a doby na zotaveni. Frekvence tréfiiakrestavek je zavisla na mnoha
faktorech (nap intenzita tréninku, fyzicka a regenémé rove jedince) (Delp, 2005/2011).
Pokud trénujeme jednou za 14 dni naSe sila seét$egy ani nezmenSuje. Optimalni
frekvence je zavisla hla¥nna \ku, pohlavi, vykonnosti, pokidosti, temperamentu a
somatotypu (Stackeova, 2008).

Pri tréninku je dilezité dodrzovat spravny stupeatze. Za&atenici by neli zacit
s lelEi zatzi, pri niz uciti lehké svalové nafh a umozni jim v silovém tréninku proveést
minimalné 15 technicky spravnych opakovéani. Pokud jsme ledagicich trénincich schopni
takto zacuit 30 opakovani, iveme zvysit z&? (Delp, 2005/2011). #°zatiZzeni nad 45 %
maximalni svalové sily jefpustek sily maximalni. Praxi pouzivame k za&st piirastku
maximalni statické sily hodnot 90-100 % maximal@leve sily, dynamické sily hodnot 70—
80 % a vytrvalosti 30—60 % (Stackeova, 2008).

Dale se tréninkovy efekt odviji od vhodnéhofazamvani sprawh dlouhych
odpaiinkovych pgestavek. U z&teiniki a vykonnosta slabSich jedint se gestavky mezi
jednotlivymi sériemi pohybuji v rozmezi 2 az 5 ntinkestavky mezi jednotlivymi tréninky
od 24 do 36 hodin. To v3ak znamena zhruba 90 %nezgee. Uplna obnova homeostazy
muze u zaateinika trvat az 84 hodin. (Grosser et al., 1996/1999)p2005/2011) uvadias
pro zotaveni za&teEnika cvicicich stedni az ¢Zkou intenzitou nasledo¥npri tréninku pro
rozvoj vytrvalostni svalové sily p@buji az 2 dny regenerace, u tréninku praisiasvalove
hmoty se zotavovani pohybuje mezi 1 az 3 dny arkgrrozvijejici maximalnti rychlostni
silu vyZadujicasu pro regulaci homeostazi jestce.

Z hlediskarazeni cvili, pokud chceme posilovatditou svalovou skupinu, jéd¢ba na
zacatek zaadit nikolik komplexnich cviki, které zabrani fiediasné svalové unav(Delp,
2005/2011). V avodu tréninku mame nejvice energigtdinou i motivace, proto zZename
nejslabsimi svalovymi skupinami. Ob&cménujeme nejprve velké svalové skupiny a potom
ty mensi.Cinnost velkych svdl je podporovana svaly malymi, tud&asto nepdebuji
specialni trénink (Migner, 2003/2004). Ret sérii v jedné ceebni jednotce by se dhu
zasateénika pohybovat od jedné dditu kazdého cvikuRazeni sérii se odviji od toho, zda

cvicime systémem postupného&atvani, v kterém si odasime vSechny série prvého cviku
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a az pak fejdeme na dalSi (ten byémprocvicovat partii ¢ast&né zatizenou fedchozim
cvikem) nebo cviime kruhovou metodou, kdy provedeme vzdy jednu &érdého cviku
(Simek, 1975).

Rozdily v pohlavi hraji v ramci tréninkového zatizgyznamnou roli. Muzi disponuji
0 jednu fetinu WtSi silou nez Zeny. Hmotnost muge v piméru ze 40 % tviena svalstvem,
zatimco u zen z 33 %. Nejvice siboa objemow podobné patrie muza Zen jsou dolni
koncetiny. Naopak neznatealj$i rozdily jsou v pazich, coz jéeba i tvorb¢ posilovaciho
programu brat v ivahu. U chlapa divek je silovy rozvoj do 10 let stejny. Potéusehlap&
zrychluje s maximem ve 20-30 letechii¢pmz u divek je toto maximum uz v pulsekblem
16 let (Stackeova, 2008fiBalova & Riegerova, 2008).

2.4 Posilovaci metody

Existuje vice drul rozctleni, které se i navzdjem prolind. Jednotlivé metodji
casto d¥¢, nekdy i vice pojmenovani. Vékterych publikacich o kulturistice se setkavame
s ozng&enim jako tréninkové principy. Jiné mohou ustaebzliSeni tréninkovych metod podle
jejich formy usp#adani. Vzhledem k tomu, Ze podstatatarych metod neniiflis odliSna a
nazvoslovi je nejednotné, e se stat, Ze pro nasédmizné metody jsou v podstatataz.
Postupnym vyvojem se vV kulturistice ¢asy vyuzivat nové techniky podloZzeng&asto
vyzkumnymi pracovniky, avSak dovolim si tvrdit, tllavnim divodem propagaceéchto stale
novych trend, je z nich pramenici zisk. Podstatou odliSnosttoshecviceni je cil, kterého
chceme dmito danymi zgsoby zatZovani svalstva dosdhnout. Tréninkova jednotka je
sestavena z jednotlivych sérii, jez obsahugityirpocet opakovani. Prdv diky jejich
specifickémurazeni, pétu a zgisobu provaéni (Sika uchopu, rychlost pohybu, polohdat
Uhel procvéovani svalu atd.) dochazi k nm&ti vice rychlému vyerpani a naslednému efektu
superkompenzace (Dovalil et al., 2008).

ZvySeni intenzity fyzického zatiZeniipsilovém cvteni zle podle Grasgrubera a
Cacka (2008) dosahnouit:

» zwtSeni hmotnosti zéte,
» zvySeni rychlosti cweni,
» zvySeni potu sérii,

e zvySeni potu opakovani,

e zkraceni doby odpinku mezi sériemi.
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Podobné zisoby, jak zvySovat naéaost posilovani, uvadi Dvorsky a kol. (1971) a

fadi mezi &:

zvySovani objemu tréninku,

zvySovani vahyinky nebo zatze,
zkracovani doby odginku nebo cwienim,
zmeénu polohy @i cviceni,

spojovani cvik do skupiny (supersety).

Jako techniky zvySujici intenzitu tréninku, jedysdoporgované mirg pokraiilym a

pokrasilym cvicenaim, popisuje Delp (2005/2011):

vydrZ v koncové poloze {iplizné 3 vtdiny),

dil¢i pohyby v koncové poloze,

casténé opakovani (cvik v plném rozsahu az do Upinélatose selhani, po které bez
pieruSeni nasleduje tentyz cvik v omezeném rozsahu),

intenzivni opakovani (cvik opakujeme do svalovébth&ni, poté jej bezipruseni
zopakujeme s krajnim Usilim s podporou do momekty, zatz pi zpétné fazi
nebudeme schopni kontrolovat),

rozS8teni sérii (opakovani do svalového selhani, nastedQj vtéin pauza, po které
cvik zopakujeme je&t2 az 4krat,

spojeni seérii.

M¢jme vSak na patti, Ze WtSina gchto metodickych dopoteni je opravdu @ena

e

intenzitou s primarnim cilem zpesmim €la orientovanym ke zdravi. Z tohotdwbdu je pro

nés striktni dodrzovani padi cviki ve smyslu stufovani intenzity apod. mérvyznamnée.

M¢li bychom vSak dbat na vyvazeny trénink celé¥a & problémovych partii se zamanim

na svalstvo zajidjici stabilizaci trupu (Mipner, 2003/2004).

Nez gejdeme k samotnému popisu jednotlivych metod ahjejdliSnosti, jeieba mit

na pandti nasledujici znalosti, které uvadi Dovalil a k(008). Ty zartujici spravny vybr

a zd&azeni tréninkové metody do hodiny kotrdikulturistiky. Paiti mezi re:

dokonala znalost pouzivanych metod a jejich rozditfinek na rozvoj sily,
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» znalost prominnych, které mohu v ramci jednotlivych metod uprato(frekvence
cviceni, hmotnost zéke, pa@et sérii a opakovani, délka odjpku),

» znalosti z oblasti sportovniipravy nebo planovani tréninku,

» znalost ontogenetickych zakonitosti vyvoje,

» znalost cuience, na kterého budou metody aplikovany a jehavadniho stavu,

» znalost pomocnych prasdki, které mohou byt v ramci metody vyuZzity.

2.4.1 Zakladni typy silového tréninku

Odborna literatura uvadttyri typy tréninki k posileni svalstva: izotonicky,
izometricky, intermediarni a brzdivy (Simek, 1973¢jich zakladni znaky jsou shrnuty nize
(Tabulka 1).

Izotonicky typ

Jinak niize byt nazvan jako dynamicky pohybovy. Jedna se o cvikyjigkterych
pusobime proti odporu pohybem. Naipsvalu Zistdva konstantni, aleami se jeho délka.iP
izotonickém posilovani brzdime vice mére pohyb lfemene z@ do vychozi polohy a
dochazi tak k pravidelnému figtani koncentrického a excentrického typu izoto@ick
kontrakce (Mi@ner, 2003/2004; Simek, 1975).

Izometricky typ

Zakladem tohoto typu tréninku je stah svalu bezeingch pohyl, tedy zngny jeho
délky. Dochazi pouze ke zvy3eni svalovéhoétiafsvaloveho natii). Typické izometrické
cviceni jsou vydrZze nebo tlaky. Nevyhoda tohotdisgbu svalové prace je podle Niner
(2003/2004) nizka trénovanost koordinace a takéadcdiky vnitnimu tlaku ve svalech

k zaSkrceni cév, coz vede k rychlejSi Ghav

Intermediarni typ

Kombinaci dvou fedchozich tyf vznika typ intermediarni (intermedialni jak uvadi
Stackeova, 2008). Svalovy pohyb je sloZzen z pogundané draze a nasledné vydrzi &itér
poloze. Piibéh cviki je pomalym tempem s cilem rozvoje maximalni svalsily.
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Brzdivy typ

V ne¢kterych publikacich rize byt popsan jako excentricky typ. Je vhodny zapné

pro pokra@ilé cvicence. Jedna se o negativdiynamickou svalovou praci sfgajici v pouziti

nadmaximalniho zatiZeni, které je pomalu spoustDiky vysoké z&vi je pro naiist objemu

vhodrgjSi nez koncentricka svalova kontrakce. &viec zveda za pomoci partinerz 140 %

maximalni zatze a poté ji pomalu brzdivym pohybem pokladaiddlapak, 2010).

Tabulka 1. Rehled aktivni svalovéinnosti (Simek, 1975)

5 Odpovidajici ] Stupei svalového
Druh kontrakce binek kontrakce o Vaha lfemene )
trénink napeti
_ o ] ] . _ obvykle
izotonicka délka svalu se gmi _ _ | nemize gekratit ]
o _ izotonicky ) nedosahne
a) typ koncentricky plynule se zkracuje 100 % vykonu | =~ _
Uplného maxima
b) typ excentricky o o muze Fekrodit muze dosahnout
o plynule se prodluzuje* brzdivy ] _
(kontrakce brzdici) 100 % vykonu** maxima
_ o sval nengni délku, ale| o ] pii plném asili
izometricka . ] izometricky pevny odpor ) _
meni se jeho nafi dosadhne maxima
sttidaw béhem pohybu | sval se prodluzuje nebo .| mensSinez 100 % stridavé, mensi
. S o _ ] .| intermediarni ] . o
izotonicka a izometrickq zkracuje s festavkami vykonu nez maximalni

* To znamena bezipstavky, picemz pohyb neni vzdy rovnamy.

** Rozumi se maximalni vaha, kterou zvedneme jednou

V nowjsi literate radi Stackeovd (2008) vySe uvedené tréninkovée tymzim

zakladni metody posilovani a dépje je o metodu kulturistickou a kruhovy trénink.

Kulturisticka metoda

Sklada se z cueni, kterd jsou za#hend na harmonicky a proporcionalni rozvoj

svalstva celéhoéla s ohledem na jeho esteticky vzhled. VyuZivarfienp cviky s pomoci

¢inek, specialnich strdj vlastni hmotnosti a dalSich tréninkovych pregki. Fri intenzivnim

vyuZivani této metody jeutkzité zahrnout do tréninkové jednotky i kompefmdacviceni a

dophkové aktivity, jinak se dostavuje zkraceni svalstvgpostupnd ztrata vybusdné sily
(Stackeova, 2008).
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Kruhova metoda

Principem je vytvéeni asi 6-12 stanovtiSkterych ale podle Koloucha a Kolouchové
(1990) mize byt vzhledem k gbu cvicenair az 20. Stanovistprocvicuji vSechny svalové
partie a po odc¥eni série se na nich ¢enci pravideld stidaji. ProtoZe je svym vyznamem
vhodna pro cvieni z&atesniki a mladeze, zvl&&ipak s moznosti skupinového &mi, hojr

je vyuzivana ve Skolnélesné vychow.

2.4.2 Pomocné tréninkové metody

Mezi dalSi obech uzndvané a pouzivané metody v posilovacim trénipkii
nasledujici v§et. Casto se od sebe li$i jen drobnou éhou. Nutno znovu dodat, Ze t&m
Zadna z nich, ip praci s @tmi ¢i zacatetniky, netvdi zaklad tréninkoveé jednotky nebo je
vyuzita jen okrajo¥ pro ukazku, jakymi moznostmi zle kogidi kulturistiku vyuZivat.
Duvodem je vysoka fyzicka a technicka n#irost, diky niz se&Sina metod specializuje na
dukladné procwieni dané svaloveé partie v jednom tréninku, coz \epkeéni zavodnich ci,
tedy nafistu a prokresleni svalstva. Vzhledem k zgni kondéniho posilovani mladeze,
muzeme ®které prky z nasledujicich metod vyuZit pro zpest pabehu tréninku, volime
vSak s ohledem navysSi fyzickou i technickou ®@ost adekvatni vahy a nesmime
zapomenout na primarnéél kondeniho posilovani¢imz je vSestranné progéni celéhoda

s ohledem na zpe¥ni trupu a pipadré dalSich problémovych partii.

Metoda maximalniho asili

Rozviji maximalni silu. Je zaloZzena na 100 % nawladnutelné z&ve sniz
provedeme jedno opakovani.d@b pokus negesahuje péet 5 s pestavkami 2 az 5 minut
(Tlapéak, 2010).

Metoda spojovani sérii
Podstatou je provedeni diteho pd@tu sérii bez festavky za sebou. Cviky se lisi
jednak v tom, zda je posilovana stejna svalova islaup protilehla a dale v charakteru cviku
(nag. pohyb tlakem nebo tahem) (Stackeova, 2008). Tapitsob posilovani je dopotavan
vyhradré pokragilym cvicendim a mezi jeho modifikacedime:
e supersety — spojeni dvou cuika tutéz svalovou skupinu begeptavky se nazyva
superseérie, pokud spojime dva cviky na protilehiéls/é partie pak hovome o

kombinaci,
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» trojsérie (trisety) — spojentitcvika na synergistické nebo antagonistické partie,
» gigantické série — spojovaniyi a vice cvik (Grosser et al., 1996/1999; Stackeova,
2008; Tlapék, 2010).

Metoda flushing
V roce 1992 jej popsal Smejkal (in Stackeova, 20&8o tréninkovy systém zaloZzeny
na pekrveni svalu. Podstatou je dokonalé prdemi jedné svalové partie, které vede

k silnému prokrveni a néstu objemu svalu.

Trénink po stanovistich
Obdoba kruhové metody, kterd se odliSuje provedevite nezZ jedné série téhoz

cviku a aZz pak nésledujégsun k dalSimu stanovisti (Mieer, 2003/2004).

Metoda opakovaného usili

Pro své hojné vyuziti v kulturistickém tréninku teké nazyvana jako metoda
kulturistickd, kterou jsme si charakterizovali vyééextu. Pro dopléni je typicka pouzitim
nemaximalnich z&Fi s nimiz vykonavame 8-15 opakovantithost je dana nejen usilim,
ale i rychlosti provedeni (Grasgruber & Cacek, 200Bpak, 2010). Modifikacemi této
metody jsou:

» konstantni z&Z — vSechny série prové&ay se stejnou hmotnosti,

e sniZzovani zatze kEhem série — tzv. shazaiky, podstatou je snizovani Zae podle
klesajici energie cwiciho,

 zmena za¥ze kEhem nasledujicich sérii — tzv. pyramida, rozliSigetkdasickou
(vzestupnou), kdy postuprzvySujeme z#&F a sodasreé klesa pdet opakovani a
druhou variantou je obracena pyramida, u niz pdlémun rozcvéeni z&iname
vrcholnou zatzi (Stackeova, 2008; Tlapak, 2010),

» Kkontrastni metoda — jet&dani sérii dvou podobnych cvikhned po sofy piicemz
jeden cvik je fyzicky nar&néjSi (nagf. diep scinkou) a druhy méh nara@ny (nag.
vertikalni vyskoky bez zé&ke), ale provaghy rychlou frekvenci (Dovalil et al., 2008;
Tlapak),

» speed — odida kontrastni metody vyuZivajickkolika riznych z&tZi a rychlosti
pohybu (Tlapak, 2008).
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Metoda izokinetick&

VyZzaduje specialni mechanické nebo hydraulickéattery zajigujici stalou rychlost
pohybu. Svalstvo je z&tovano tiznou intenzitou tak, aby rychlostistala konstantni. Tyto
stroje se vSak v posilovnach vyskytuji mgispiSe jsou v rehabilitaich zaizenich nebo

vyuzivany vrcholovymi plavati béZci na lyZich (Cacek et al., 2007; Tlapék, 2010).

Metoda plyometricka

V nékterych publikacich nazyvana jako rdzova nebo amagrii metoda. Je zaloZzena
na protazeni svalu rychlym dynamickym pohybem f{ndfepy s vyskokem). Intenzivnich
cviceni by podle &kterych literatur nerlo trvat déle nez 4 sekundy. Sawslit bychom se
méli na co mozna nejiSi frekvenci opakovani, spravnou techniku a dodind bezpéenosti.
Pokud pouzivame nadi, tak jej drzime v zakladni statické polozgedPavky jsou aktivni,

béhem nichz sval protahujeme (Jarkovska, 2009).

Metoda elektrostimulace

Tato metoda vyuzivaifstroj tzv. elektrostimulator, ktery vysila elekké impulsy a
podrécuje svalovou kontrakci ipdem vybranych partii. Nahrazuje povely vyslané p
normalnim pohybu z mozku a probih& tak nezavislestiacvicence. Vyhodou elektrické
stimulace je lepSi vnimani pracujicich svalzapojeni velkého ptu motorickych jednotek,
¢imz se zkracuj&as zapojeni a roste mnozstvi aktivnich svalovyékes. Oblibena byla
pied 20 lety, dnes seikdy pouziva fi rozvoji maximalni sily (Cacek et al., 2007; Tl&pa
2010).

Metoda psychologické anabolizace

Pribéh metody nastava hlagrpo odcvéeni série. Tlapak (2010) ji popisuje tak, Ze
cvicenec po zmigném dokogieni série doplni tekutiny a poté zaujme pohodinohu na
klidném misg, kde se soustdi na své dychani.cBem této relaxace si vybavujeme jednotlivé
svalové kontrakce a pocity, které jsmemch prozivali. K podminkam ugpného provedeni
této metody pdi nezatinani svalstva a nerozptylovani se okolim.uRorteni tréninku

bychom ngli relaxaini ¢ast v lehu na boku prodlouzit az na 15 minut.

K cilenému rozvoji bdto maximalni sily, objemu nebo silové vytrvalosi musime
prizptisobit volbou vhodné z&ie, p@tem provedenych opakovani acpem sérii (Tabulka 2).
Aplikace &chto obect informainich hodnot je také zavisla na zvolenych metodéatiriku.
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Tabulka 2. Vztah velikosti z&te, p&tu opakovani, sérii a vlivu tréninku (Tlapak, 2010)

pouZziti pro rozvoj

maximalni sily objemu Silové vytrvalosti
velikost z&tze 100 % 90 % 80— 65 % 60 % a rén
pocet opakovani 1 2-4 6-—12 20 a vice
pocet sérii na sval 6—10 6 —10 10 -15 15 a vice

i « vnitrosvalova koordinace
vliv

vymeéna energetickych zaseb

Jako kritérium pro rozfleni metod niZze byt uvedena kvalitéi zpasob pohybu,
kterym je cvéeni provadno. Mezi nefastjsi fadi publikace tyto principy:

» strict — usilujeme o ff@sné provedeni cviku, koncentraci zapojujeme jetyskteré
chceme procvit (Stackeova, 2008),

» princip faleSnych opakovéani — tzv. cheating, vyahnie jej pro zvladnuti vyssi zae
zapojenim dalSim svalovych skupin, dopdieme si tedy pohybenila (Grosser et al.,
1996/1999),

« metoda odrazu — je podobna cheatingu, dochazi zdepdémoci pi prechodu
kritickych bodi odrazenxinky ¢i zavazi od podlozky (bedny, lavice apod.) (Dvorsky
et al., 1971),

e vynucena opakovani — k dok@mami planované série nam pbde partner zvladnutim
jes€ nasledujici asi 2—4 opakovéani, na tomto princgaglozen systém Heavy Duty
(Tlapak, 2010),

e princip jeden a @l — tzv. burns, je zaloZzen na opakovantagténém rozsahu,
koncentrickd opakovani provadime docespani, poté nasleduji opakovani pod
takovym uhlovym nastavenim, kdy Ize jepohybovat z&?i az do okamziku, kdy uz
neprovedeme zadny pohyb (Grosser et al., 1996/1999)

e princip kratkého pohybu — tzv. cramping, pouZziti xm@lnich vah dochaziip
zkraceném pohybu az keekovité kontrakci, ktera vede Kipyknuti svalu a ten je

pak schopny vykonat pohyb v celém rozsahu (Sim@k5)1
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3 CILE

Hlavnim cilem prace je shrnout a uijaat poznatky o konéhi kulturistice se

zaneienim na jeji vyuziti v hodinacklesné vychovy na zakladnich #estnich Skolach.

Dil¢i cile:
1. Formulovat doporéeni pro sestaveni vyavaci jednotky vyuZivajici prasidky
kondiéni kulturistiky.
2. Upozornit na dsledky, které mohou byt apobeny nevhodnym pouzitim cuika
vedou k poskozeni zdravi.
3. Sestavit zasobnik zakladnich avikedoucich k rozvoji hlavnich svalovych partii.

4. Podrobr popsat dlezité aspekty i provadcni jednotlivych cviki.
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4 METODIKA

Zakladni informace vztahujici se ktématu byly amsk zejména z odbornych
literarnich zdraj a vlastnich zkuSenosti. JelikoZ se velat publikaci ¥nuje z&ateEnikam
v posilovani a &které z nich i podavaji informace o vlivu kotwliho posilovani na mladez,
bylo mozné zakladni kostru pracgepést do vytovaci jednotky a vztahnout ji na Zaky ve

Skolach.

Navrh vywovaci jednotky

Struktura a pouzivané postupy ve dguaci jednotce byly sestaveny na zaklad
faktoni, které jsou dany Skolnim prostim. Jsou jimi zejména délka Wavaci jednotky,
pocet zaki, vek zaki, urover fyzické zdatnosti Zdk a prostoroveé&li materialni moznosti

v dané sSkole.

Zasobniku cvil
Zasobnik se sklada ze 14 avipaticich mezi nejhoj&i pouzivaneé, jeZ jsou sepsany

z poznatk, které uvadi Stackeova (2008), Delp (2005/2011ligphkr (2003/2004) a take
Kolouch a Kolouchovd (1990). Cviky jsou vybrany rmiklad jejich obtiznosti a
vyuzitelnosti v hodinachétesné vychovy a také diky vlastnim zkuSenostemcelwijsou
roz&lena podle hlavnich svalovych partii, které préajeme. Oblast zad obsahuje 3d@ni,
oblast prsou taktéZ 3 @dni a dalSi svalové oblastiitho, ramena, horni kéetiny a dolni
koncetiny maji kazda 2 cveni. Témdt kazdy cvik obsahuje zakladni obny, které nam
zasobnik vyrazhirozsiuji. Pokud Ize cvik provad na k tomu ufeném strojici s ponickou,
je to uvedeno v modifikacich cviku. Meziildzité prvky, jeZ jsou popsany u jednotlivych
cviki a vypovidaji o jeho spravnosti provedenitpat

» jakeé svaly procviujeme,

* postaveni segmehtéla ve vychozi poloze,

» postaveni segmehtéla bthem provedeni cviku,

e kdy provadt vydech a nadech,

» jakych chyb se iizeme nejastji dopoustt,

* apipadné kontraindikace, coz jsoavabdy k vyloweni daného cviku.
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Zakladni provedeni kazdého cviku je znazom na obrézcich ve vychozi a koncové
pozici. Fotografie jsou pizeny ve Skolni posilowy avSak diky tomu, Ze nejsouils
narané na vybaveni, fizeme je praktikovat nejerglocvicné, ale rekteré z nich i ve

venkovnim prosedi.
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5 VYSLEDKY

5.1 Kondiéni kulturistika v hodinach t élesné vychovy

5.1.1 Zé&sady posilovani

V hodinach &lesné vychovy, kde je vyuzivano kotwliho posilovani je nutné dbat
metodickych a pedagogickych zasad, které maji svgodstateni vychazejici
z fyziologickych zékonitosti. Dvorsky a kol. (1974)Simek (1975) respektujtiposilovani
nize uvedené zasady a pravidla. ¥6ivpoznatky pak tyto zasady dapji o nize uvedené
informace (Delp, 2005/2011; Smejkal & Rudzinskyg99).

Zasada priméreného davkovanise vztahuje zejména Kku cvicend, ale takeé jejich
zdravotnimu stavu. U mladeZe dochézi k optimalniroavoji svalstva i bez pouZiti
posilovacich cvienich pouzivat. Nikdy bychom néhncvicit s takovou za@i, ktera nam
neumozni spravné technické provedeni (Smejkal &zitisttyj, 1999). Stejatak se z dvodu
prevence fetizeni a zrami nesmi cvik prova# ve vice sériich. 8hem cvteni mizeme citit
vycerpani z namahy, pokud vSak tento poégghe v bolest, musime cvikgrusit a najit jeji
piicinu (nag. Spatné technické provedeni nebo drzéla).t Pokud se bolest objevuije #ip
dalSich cvicich na stejnou svalovou partii vyhleddékae (Delp, 2005/2011). Simek (1975)
zde uplatiuje pravidlo, Ze mé&hznamena vice.

Zasada postupnostispaiva vtom, Ze z&tenik se ¥nuje nejprve jednodussim
kulturistickym cvikiim, od kterych pechazi k sloz&sSim. U pouzivani zéke je tomu tak
rovneéz, kdy z&iname lekimi vahami a abychom zamezili stagnaci zatizenpratigme
(Simek, 1975). Svaly si zvyknou na nov&anost rychleji neZ Slachy a vazy, proto musime
télo na tuto z&2Z pripravit a zvySovat ji postugn(Delp, 2005/2011).

Zasada vSestranného rozvojaezahrnuje pouzelesnou stranku, ale také duSevni.
M¢li bychom se snazit harmonicky rozvijet oboje a bemzovat tak jednostrannégobeni
kulturistiky dané statickymi cgenimi. Idealni je pohyb n&rstvém vzduchu. Proto bychom
se z hlediska vSestranné kafdi pripravy neli vénovat nap. také khu nebo sportovnim
hram a jinym aktivitam v kolektivu (Simek, 1975).

Zasada soustavnostznai pravidelnost posilovani. Podstata zvySeni fyzica#ze je
ve shaze organismuiippusobit se, proto dochazi po konci @fbni hodiny k zotavovani

organismu. Delp (2005/2011) uvadi, Zze pokud chcewsahnout vyraznych zm naSich
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proporci, ndli bychom jako z&atenici cvicit nejmérg dvakrat tydd. Smejkal a Rudzinkyj

(1999) vSak nedopotuji cvicit vice jak tikrat, protoZe je nutné si agomit, Ze svaly rostou

v odpainku. V dok& nemoci I€bu samoejmé neohroZujeme a posilovanigousime.

Zasada systematinosti znamena c¥it podle gedem stanovenych kritérii, které nam

pomohou k dosaZeni naSichiciBystematické posilovani v praxi zahrnuje:

cile’kdomy celor@ni plan,

volbu posilovaciho zjsobuc¢i metody,

nutné rozcweni,

kontrolu zavazi, stabilniho postoje a spravnéhermirgla,

udrzovani svalstvadghem provadni cviku ve stalé aktivi

posilovani obou polovirgta a dilezitych svalovych skupin,

provedeni opakovani v plném rozsahu pohybu,

rovnomnegrné tempo provedeni cviku,

pIné soudkedni na cvéeni,

pravidelné dychani, ip némz podle Tlapdka (1996) u zvedani &ézét
vydechujeme a u brédi zatZze nadechujeme,

snahu o cvieni vzdy ve stejnou hodinu,

volbu vhodného tréninkového partnera,

kontrolu vysledk posilovani s vyvozenim spravnych 2Ava promyslenym
napravenim nedostadtkDelp, 2005/2011; Simek, 1975; Smejkal & Rudzinkyj
1999).

Zasady, stanovené&imo pro posilovani v hodéiskolni glesné vychovy a to zejména

pokud kondini posilovani probiha ipmo v prostorach vybavenych posilovacimi stroji,

sepsali Tvrda-Gottvaldova a kol. (2005). Jsou ddwgnacti body, kteréast&né rozSiu;ji

zasady vysSe zméné.

1. Zaindme posilovat s rozasenymi svaly.

2. Nepeceaiujeme se a c¥ime dle aktualnich moznosti.

3. Zakindme cwuiit s lehkymi z&Zemi a priorit@ se sousedime na spravnou

techniku.

4. Dodrzujeme stanovené optimalni¢ppo opakovani, aby neidmy paiet nebyl na

Ukor provedeni (u zZateinika 8—12 opakovani v jedné sérii se zatizenim do 60%

maxima, 2—3 série u jednoho cviku, celkem 12-1&lvEwiki).
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Nastaveni konstrukce stioflle svych antropometrickych parantetr
Prirozere a sprava dychame, nezadrzujeme dech.
U pohyhi nesgchame a vedeme je tahem, ne Svihem.

Mysleme na z&?ovanou svalovou skupinu.

© ©o N o O

Necvicime s plnym Zaludkem (bilkoviny nejime 3 hodinkeg fyzickou zatzi,
sacharidy hodinu).

10. Dodrzujeme pitny rezim.

11.Vyucovaci jednotku ko¥ime uklidréenim organismu a protazenim svalstva.

12.Dbame hygienickych zasad (nosimeénik a otirame pot ze stfgj

5.1.2 Vychovné fisobeni pedagoga — trenéra

Pedagog ma v préaci §tthi vyznamnou pozici aipvedeni hodinydlesné vychovy je
zde rozhodujicinginitelem. MladeZ vnima jehoristup k pohybové aktiwitvelmi citlivé. Pro
mnohé se pedagog stava vzorem, a proto 8yjinosobnim pikladem (Stackeova, 2008).
Pokud jeho fistup neni zcela pozitivni, ihe svoji nefipravenosti a nedost&teou
swdomitosti, zavinit Uraz afispét ke zdravotnim problétm nebo také naruSit motivaci,
piipadré odradit Zaky od @kledného fistupu. Pedagog by dhbyt v dané oblasti odbogn
vzklany a dilezitou sloZzkou usfthu jsou také jeho charakterové rysy. UZ v roce518F
Simek zmhoval o ovliiovani volnich ry§ charakteru cwiendi pedagogem. Mezi hlavni
charakterové rysy, ktera na kulturistickdderni pisobi bezprogedrg, zaadil sebeovladani,
vnitini k&ze, vytrvalost, houZevnatost a dale uvedl, Ze dcéjistiry klad® prispiva i
dodrzovani spravné zivotospravy.

Systematické a gdomité vedeni hodinylesné vychovy by se & pedagog snazit
pienést i na zaky, aby se jim tentéigbup stal samdejmosti a fistupovali tak i v jinych
situacich (nap v rodirg, v budoucim zawstnani apod.). #8nos kladnych vlastnosti na
mladeZ vyzaduje tiflivost, piicemz Simek (1975) uvadi jako n#ingjsi prostedek osobni
piiklad. To znamena, klast na osobnost pedagoga gysékoky. Vychovna prace stahi
ztraci na dginnosti podanim mlhavych formulaci, néimpnym geswdcovanim, frazovitosti
¢i pouzivanim vyra, jez postupé ztratily na svém vyznamu. Pedagog by sv&eawe ngl
povzbuzovat a také by dn byt pochvaleni za snahu, kladnyigtup a tvrdou praci.
Napominani a tresty pouzivame jen pokud je to apraautné. LepSim Zigobem je vést Zaky
k ziskani kladnych hodnot neZ se snazit odstraubstatky negativnim hodnocenim (Simek,
1975).
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K dosazeni usfehi se u pedagogaipraci s mladeziigdpokladaji nasledujici body,
které popisuje Stackeova (2008):
» o0sobnostni dispozice — schopnost komunikace, sodidteligence, schopnost
empatie, autoreflexe a autoregulace,
» o0sobni zkuSenost a vztah k dané pohybové aktivit
* motivace a dlouhodoby zajem o ko#li kulturistiku,
o dostatény rozsah wdomosti, motivace Kk jejich rozévani a schopnost
aplikovat je v praxi,

» télesna odolnost a vykonnost.

5.1.3 Specifika posilovani mladeze v mladSim a starSion$in wku

Mnoho publikaci se shoduje, Zéirpéiena silova z&F, pi které nehrozi fetizeni
mladého organismu a jednostranny silovy rozvoj,im@o mladez nebezpea, ba naopak.
K zvySovani jejich fyzické zdatnosti byda slouzit hlavié dolre vedena a vSestranriéesna
vychova. [Zti v mladSim a starSim Skolningku (6-12 let) a v pubertalnim obdobi (156 let)
disponuji téendt bez vyjimky oslabenymi svaly zafigjici oporu a drzeniéla. Ackoliv
svalstvo jejich nohou je diky kazdodenniézatrénované, svaly trupu, panve a ramertipat
k t¢m oslabenym. Lewit (in Tlapék, 2010) uvadi, ZeZs#& % Skolak tohoto ¥ku stZovalo
na bolest doInéasti patée a panve. Bti béhem starSiho Skolnihatku vyrostou v pitméru o
13 cm. Délka sval se musi pzpusobovat délce prodluzujicich se kosti, zejménandedm.
Grosser a kol. (1996/1999) tvrdi, zeirpstek svalové hmoty ziskany v tomtoiku
posilovanim je minimalni, protoZze kosterni svalsfeoschopné délkovémuripptisobeni
rozmnozZzenim za sebou usp@danych sarkomer nebo prodlouzenim Slachén@p svaly
v blizkosti kloulii se vSak ve faziustu délko¢ prizpusobuji jen malo a jejich silovy
potencial je menSi. Tim je épobovano fettZovani pasivniho pohybového aparatu (kosti,
klouby), a proto bychom #&i cilené¢ posilovat svalstvo &i jiz vtomto wku. K rozvoji
opérného svalstva neni rozhodujici intenzita namaly,jgji forma. Oilezité je zapojeni
dynamicky pohyb, pii kterych se zapojuji a nasledrvyviji kontraktilni ¢asti svai
v kombinaci s pasivnimi protahovacimi cviky, jezirglachy k pizpusobeni.

Grosser a kol. (1996/1999) dale uvadi, Ze jsouguatieckych vyzkum déti ve veku
7 az 9 let zpsobilé k posilovani. Tlapak (2010) dovoluje @i v posilovnach Zaikn

starych 12 az 14 let. Posilovanimito détmi by mélo zahrnovat cviky zapojujici&sSi paet
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kloubii, prova@né bez néini, piipadré s malymicinkami (nag. diep s rukama spojenyma za
hlavou). Zapojenim silovych asni, kdy pracujeme s vlastni vahou nebekpnavame odpor
spolucvtence, rozvijime nejen svalovou silu a hmotu, ale tabratnost a vytrvalost. |
Arnold Schwarzenegger ve své knize zroku 1987 piSsvém nazoru, Ze posilovani
nejmladSich kulturist by mglo byt tvareno gymnastikou. Rozumi tim ¢eni s vyuzitim
vlastni vahy dla, doplrtné o pestré atletické aktivity. Smejkal a Rudzinski999)
doporiuji v maximalni mie vyuzivat hlava shyby, Kliky, kliky na bradlech, kliky na dvou
lavickach, ale také varujitpd gedcasnou specializaci na kulturistiku. Dofahim obsahu
télesné vychovy o atletiku a heréinnost docilime zisku rychlosti a pruznosti svebporty
vytrvalostniho charakteru jako plavanighba cyklistika jsou skslym zpisobem, jak
rozvinout vitalni kapacitu plic a kardiovaskulasyistém. Na co bychom siéihdat pozor je
sougzivost. RestoZze nafii a vzruSeni { soutzi prispiva ke kladnému vztahu k pohybu,
vétSi diraz na sowtZeni diky psychickému a fyzickému strestli @drazuje, hlavé ty mérg
zdatné (Kolouch & Kolouchova, 1990).c&snym z#azenim &chto pohybovych aktivit
piedejdeme podle Tlapaka (2010) promeskani ,,uzlowjstojovych bodi“.

5.1.4 Specifika posilovani adolescént

V dospivajicim ¥ku 16 az 20 let a ménpak u jedind do 25 let zaznamenavame
vysledky kondiniho posilovani nejrychleji, proto je vtomtatku nejidealdjSi, aby se
kondieni kulturistika zé&lenila mezi jejich pravidelné pohybové aktivity. ®aSem vyZaduje
odpowdné a odborné vedeni pedagoga, ktery musienee korigovat, dohlizet na jejich
bezpeénost a zajistit jim vSestranny rozvo.

Velmi rychly rozvoj svalové sily a hmoty, ktery @an bilkovino-anabolickymi
procesy, je nasledkem zvySené produkce hofm(astosteron apod.). #nérné rani
piirastky €lesné vysky jsou 5 cm, hmotnost stoupé o 4 az & frgcviceni se mize zvySiti o
vice jak 10 kg. Red pubertou nejsou vytieny hormonalni fgdpoklady k narstu svalové
hmoty, ale po ni ano. Z tohot@gvbdu mohou byt nasledné pokroky tak znatelné, faijae
cvicence brzdit, aby organismus mefpzili a nenarusili sy stale neukoteny vyvo.
Omezeni vybru cviki a pouziti ¢&Zkych vah limituje niZzSi pevnost kloubnich spojetach a
vazi (Smejkal & Rudzinskyj, 1999; Simek, 1975). Problgmhlapci v tomto &ku je v jejich
sougzivosti a snaze dokazovat si, jakou maji silu. Bedase proto musi snazit, vyt jim

dulezitost zpevini svalového korzetu, spravné techniky provedetaké nutnost zazovani
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cvika na dolni koretiny. Divky maji obvykle naopak strach, aby jimaeostly svaly, a tak
zapominaji na posilovani pazi, ramen a mezilopatho\svalstva.

Zacinagjici mladez by se &a vzdy snazit nejprve o zpedmi jejich svaloveého korzetu,
tedy o posileni #i8niho a zaddového svalstva. Oblast pasu je rozfmdajpouze rozvojem
téchto svalovych partii dZe byt zajis¥no spravné drzenéla a zpevini patée, bez kterého
bychom nemohli v dalSich fazich pouzivgtdich vah. Posilovaci cvikiadime zpoatku tak,
aby jednotlivé svalové partie byly 2abvany stidaw, k ¢emuz nam dopofize vyuZziti
kruhové posilovaci metody (Simek, 1975).

Preferovat bychom #hi izolované formy cvik predevSim na boku, vleZe na zadech
nebo vsed s fixovanou paté. Vyhybat bychom se #&i naratnym cvikim, @i nichz
pouzivame ndjiméeiené vahy. Pétk nim hlavre ty, které zatzuji paté ve vertikalnim sréru.
Takovymi cviky jsou pitahy v gedklonu, tlaky, #&py nebo mrtvé tahy. U mladeze by
v extrémnich fipadech mohlo dojit ip vycerpavajicim pouzitiéthto cviki k zabrzéni a
dokonce i zastaveniistu (Smejkal & Rudzinskyj, 1999).

Cviky v predklonu se z&Fi u dospivajicich podle Simka (1975) wWilijeme a
scinkou v lehu na lavici nedopatuje z divodu deformace polohy ramene a uvadi ho
v prikladech nevhodnych cvik Tlaky nad hlavu zasae&zuji bederni oblast zad a pro tlaky
za hlavou je charakteristicka deformaceénkmpatée s getizenim ramenniho kloubu. Pokud je
piece jen provadime, tak tgunostujeme cviky v sedu, nejlépe na Sikmé lavici s oporo
pied cviky v stoji. Tlapak (1996) obetrdoporéuje dat pednost ragji provedeni cviku
s jednordnimi ¢inkami neZ obourtni ¢inkou, protoZe ta n&sasto nuti k chybnému postaveni
segment téla.

Prestoze pdt diep se za&bi mezi nejdinngjSi cviky pro rozvojctyrhlavého svalu
stehenniho, tak v konghim posilovani mladeze jej podle Simka (197%ktefi trendi
vyluéuji Uplré. Tlapak (1996) tkpy se za?i nedoportuje kvili nebezpéi zhmoZzeni
spodnicasti patée a také proto, Ze sdagbizenim beder ztSuje bederni lord6za spojena
s chybnym postavenim panve. Chcemetépdpouzit, volime spiSe provedeni v fegmbch
pied hlubokymi depy. Nejprve vSak nepouzivame &t dikladreé procvicime spravnou
techniku s rovnymi zady. V tomto obdobi je vhodjad, uvadi Smejkal a Rudzinskyj (1999),
zkombinovani &pi (s lehkymi vahami a vysSSim gem opakovani) s dychacimi pullovery.
Ty slouzi k zvysSeni vitalni kapacity hrudniku aytedétSeni hrudniho koSe.

Dulezitou sodasti tlesného rozvoje je bezpochyby také spravné straniovélikoz je

mladez jedt stale ve vyvinu, musime dospivajicimu organisnjisttadostatek Zivin (hlavé
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bilkovin), vitamini a minerdl. Pokud organismus mladeze zatizime bez dodangiener

zpomali se tim nutntélesny vyvoj (Stackeova, 2008; Simek, 1975).

5.2 Doporuéena stavba vyé@ovaci jednotky

Témet ve vSech odbornych publikacich o katrdm posilovani, jako je ndépTlapak
(2010), Stackeova (2008), Delp (2005/2011) nebo ke (2003/2004), se objevuje
znazorrni tréninkoveé jednotky. Vzhledem k vyuziti kulturg ve Skolni &lesné vychow,
hovaime tedy o vydovaci jednotce. Ty jsou dlouhé 45 minut, coZ janiekratkd doba a
tudiz je zapatbi vhodna volba affpadna redukce obecnych doptmai tykajici se witého
sledu cvik.

Struktura vydovani by ndla co mozna nejvice zohlolvat gredpoklady dané skupiny
Z&ki, podminky a stanovené cile (Ndiger, 2003/2004). Respektovani pedagogické zasady
postupnosti, je vSak v koriti kulturistice stej& dilezité jako u jinych spoita to bez ohledu

na osobni fyzickou Urowenebo na délkdi intenzitu cvieni.

Tabulka 3. Obvykly pibéh cvicebni lekce (Tlapak, 2010)

1. Zalati, vodni str&nk a rozcvéeni | 15 — 20 minut

2. Posilovani 30 — 45 minut

3. Aerobnicast lekce 10 — 30 minut i vice
4. Zawrecny stre&ink 10 — 15 minut

Abychom se s absolvovanim vSecéasti cviebni lekcecasow veSli do 45 minut
vyucovaci jednotky, bylo zaptgbi vyuzit procentualnihoigpaitu stednich délek trvani

jednotlivych¢asti. Vysledky zobrazuji idealdésoveé rozlozeniasti vywovaci jednotky.

Tabulka 4. Rib¢h 45 minutové vytovaci jednotky

1. Zalati, vodni str&ink a rozcvéeni | 9 minut
2. Posilovéani 19 minut
3. Aerobnicast lekce 10 minut
4. Zawrecny stre&ink 7 minut
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Stackeova (2008) uvadi stavbu vguaci jednotky steghjako Tlapak (2010) (Tabulka
3), jen ji popisuje verech ¢astech, kterymi jsou Uvodni, hlavni a &d@éna ¢ast. Posledni

zawrecnacast zahrnuje i aerobni ¢eni.

Uvodnigast

V nowjSich publikacich pouzivaji auipjako nap. Delp (2005/2011), nazev ,warm-
up“, coZ znamena roza@ni (gedeltati). Tatocast hodiny namahd@zné systémy a struktury
organi, protoZe &lo neni schopno podavat vysoké vykony hned. Cilertegly zintezivani
krevniho olhu a dychani¢imz se zvysi fisun kysliku k pracujicim tkanim a zdokonali se
tak procesy latkové vyémy (Stackeova, 2008). Nejidedlgi zpisob je vyuZziti steperu nebo
tteba jizda na stacionarnim kole. Ve Skolni praxidooe mit jen 2iZi k dispozici tyto stroje
pro vSechny Zaky, proto ime byt alternativou rozklusani peéldcvicng, nékolik rychlych
sérii klika ¢i direpi nebo vhodna volba hry, v niz se aktivoapoji vSichni Zaci. Kontrakce
zahratych sval jsou pak silijsi, rychlejSi a zfesiuje se také neuromuskularni koordinace
(presnost pohyin). Dale se sniZuje nebezfiezniku zragni, protozZe zatati zvySuje pruznost
svali, Slach a vak diky niz pgedejdeme natrzeni, prasknui pretazeni. (Wanghofer,
1998/2000).

Nasledujicim prvkem tét@asti by ngélo byt, jak uvadi Stackeova (2008), vlastni
protaZzeni. V ivodnim stmku je k docileni optimalni funkce vhodné vyuaitky zapojujici
vétSi svaloveé skupiny. Vzhledemelasovemu zkraceni protahujeme hlayartie, jez budeme
nejvice posilovat. Tlapak (1996) dopoduje z&adit uklony, gedklony, pomalé rotace trupu,
botné kruhy pazemi vzad, protaZzeni dolnich deim a poté fejit na dynamické prvky
(vyskoky, Svihové pohyby apod.). Protahovani svalspodporuje tvorbu svalu a jeho
regeneraci, fgdchazi zratnim a svalovym #ecim a zvySuji pruznost tkani (svalvazi a
Slach) (Wanghofer, 1998/2000).

Jako specialni formu roza&éni mizeme z#adit ,zapracovani. Bpravuje nas na
dany cvik tim, Ze jej nejprve provedeme v jedmmévou sériich s malou zéti a vySSim
poétem opakovani (Stackeova, 2008).

Celkova délka tkladného provedeni Uvodgasti by ngla dle odbornych publikaci
trvat minimalrg 15 minut (Delp, 2005/2011). Ve v§ovaci jednotce je moznost zkraceni této
¢asti, neli bychom se v8ak zagiit na procvéované svalove partie.

42



Hlavni ¢ast

Po absolvovani cvik na zapracovani hybného systému nebolifizabich sérii,
zvySime za&Z pro samotné provedeni cviku. Mieer (2003/2004) nazyva tuto posilovaast
jako ,workout”. Zahrnuje posilovaci cni na trenazerech a s volnymi&ami, kterym by

melo byt vénovano minimald 30 minut.

Zawrecnacast

Tato ¢ast, jinak nazyvana jako cool-down, slouzi k déeti organismu a stimuluje
regeneracida. Odborna literatura uvadi jeji délku alesdd®d minut. Obsahuje uvidljici ¢i
zklidiujici cviky. Zaazuji se sem také stirkové cviky jako v Gvodnéasti s tim rozdilem,
Ze jejich vydrze jsou delSi. Dop@avany jsou cviky roténi, visové a preventivni k bolesti
zad (Tlapak, 2010). Mi bychom vSak byt opatrni, protoZe svaly jsou e a nachylné ke
kiecim (Miefner, 2003/2004).

V praxi wtSinouradi pokrdilejSi cvicenci na zasr také aerobntast, ktera slouzi diky
odplaveni zbytik odpadnich latek ke zrychleni regenerace. StackEd@8) vsak uvadi, Ze u
meére zdatnychei zacateinika by aerobni zatizeni mohlo mit na prodlouzeni d@generace
spiSe negativni vliv vigsledku petizeni.

Miepner (2003/2004) a Delp (2005/2011) obd®lokli cool-down na d¥ vzijemr
odliSnécasti. Prvni se vyzraje volnou vytrvalostni aktivitou slouzici k ochéa organismu,
¢imz miZze byt clize, vyklusani nebo jizda na stacionarnim kole. Duwuliasti jsou
stretinkové cviky, které nam pomohou sniZzit svalovy tonma vychozi hodnoty za kratSi dobu

a zabrani jejich zkraceni.

5.2.1 Doporuweny postup vy&ovaci jednotky a jeho metody

Ve Skolni tlesné vychov uprednostiujeme vzdy obecné silové ¢eni fed
specializovanym, proto tedy nepouzivame ti&3i metody je jako ndp kontrastni nebo
pyramidy apod.. K rovnosmnému procuieni celéhoda volime zejména cviky na izolované
posilovani jednotlivych svalovych skupin s moznoa#fazeni izometrického posilovani.
Pouzivame § nich relativreé vétSiho p@tu cviki a menSiho pau sérii s ngjasgjSim paitem
okolo 10 opakovani, kterych vSakide byt vice podle zvolené #ae. Ta by mila byt menSi
az stedni (Simek, 1975; Stackeova, 2008). Podleuy pohlavi, Urova fyzické zdatnosti a
piipadré dalSich kritérii nize pedagog ve vyovaci jednotce étesné vychovy vyuzit

nésledujici formy posilovani.
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Pokud se Z&ci s konghim posilovanim setkavaji poprvé ve Skole aipady mezi
zatateniky, je teba u nich z&t nejprve zpeiovacim obdobim. Podle Stackeové (2008) by
zpewiovaci obdobi o trvat 2 az 3 msice. To zahrnuje cvikyipvazié na zpevini a
zesileni oslabeného svalstva zejména v oblastiogghd korzetu kolem péate panve,
lopatek a hrudniku. K tomuto zpe¥m a posileni trupu ndm pdie dodrZzovani principu od
centra k periferii (Tvrd4-Gottvaldova et al., 2008yiky provadime spiSe pomaleji plynulym
tahem, ne Svihem. Klademdirdz na pravidelné dychani, spravné drzéld & provedeni
v pIném rozsahu. NizZSi zdt nam ponmze, aby sidlo nejprve na nové pohyby zvyklo a pro
dosazeni optimalnich vysledllse nadgime koncentrovat na dané svalové skupiny, coz vede

k zlepSeni kontroly pracujicich sval

Kruhové cvéeni

Nejcastji vyuzivanou formou p kondicnim posilovani ve Skolngliesné vychow je
kruhovy trénink. V gkterych publikacich se #iieme setkat s terminem sek¥einsystém.
VSestranné a rovna¥meé zangieni kruhové metody je vhodné zejména proaiiniky a
meére zdatné jedincetauz s cilem zpewmi a tvarovanida nebo rozvoje svalové silsi
objemu. Také pét k vyborné cest pii prevenci ped zragnimi. Uspdadani tréninku je
zformovano tak, Ze odatime vzdy jednu sérii daného cviku a potieghdzime na dalSi
stanovist. Po absolvovani zpravidla 6 az 12 standvidvazujeme znovu dalSim kolem. Na
stanovistich se c¥i bud’ urceny p@et opakovani, nebo ¢gny¢as, po 8mz nasleduje signal
zn&ici prechod na dalSi stanows(Tlapak, 2010; Migner, 2003/2004). Podle nd&rmsti
muze byt mezi pechody na nasledujici stano¥istatazena pauza nebo se pakije ihned.
V nekterych starsich literaturach jako tiapd Simka (1975) je popsan systém sekvenci.
V své podstat se jedna o kruhovy trénink s dodrZzenim zasadyjigstavky mezi stanovisti
striktné¢ vynechava a odgmekadi teprve az po dokoéeni celé sekvence (absolvovani vsech
stanovig).

Vyhodou kruhového tréninku je, Zeu#e najednou posilovat¢kolik cvi¢enal
s individualnim zatizenim dle specifickych pozadaakpokud je posilovani na stanovistich
fizenoc¢asem, tak ma lektor pod kontrolodidéni vSech c¥icich, & uz vzhledem ke sve
kondici a z&Zi provedli jakykoliv p@et opakovani. Nehrozi zde riziko na rozdil od
kruhového tréninkiiizeného p&tem opakovani, Ze by nakierych stanovistich bylo prazdno,
piipadré se ¢ekalo z dvodu vykonnostnich rozdil cvicenadi. K jejimu praktikovani jsou
nutné prostory vybavené&iplusSnym z#&zenim, které vSak teme pipadnymi alternativami
nahradit (Stackeova, 2008).
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Kruhova metoda rozviji svalovou silu i celkovou st a diky vysokému stupni
okyslicovani krve se vyuZiva takéripodstraiovani tukovych zasob. Hlavni podstatou je
nezaazovani cvik na stejnou svalovou skupinu po 8obiky skladl cvika, které stidaji co
nejvzdalegjsi partii €la, dochazi k mohutné cirkulaci krve. N&8imbychom zd@azovat cviky
s komplexnim prbéhem pohybu, u kterych seaqupoklada vysoka koorditiai schopnost.
Pokud je peci jen mezi cviky zahrneme, &y by byt aZz na konci tréninkové jednotky. Pro
maximalni @innost kruhové metody posilovani je zasadou udriepové frekvence nad
ur¢itou hladinou (Tlapak, 2010; Mgaer, 2003/2004).

Modifikaci kruhové metody, ktera ma podobny chagakt obsahuje stejné zasady je
cviceni po stanovistich s tim, Ze provadime vice s@boli sad téhoZz cviku a az poté
piechazime ke stanovisti dalSimu. Bher (2003/2004) uvadi, Ze série by s&ynprovackt
za sebou s dodrzovanim dvou &minutovych aktivnich festavek na odgmek po kazde
z nich. Radi také, abychom zbym& nezatZovali ok&hovy organismus, a protadili nejprve
stanovi& obsahujici cviky napv lehu a nakonec vestoje.

Sekverni neboli PHA trénink (peripheral heart action) peodifikace podobna
klasickému kruhovému rezimu s tim rozdilem, Ze @ezfva kratSich okruih4 az 6 cuieni.
Razena jsou aft tak, aby nebyly ihned po sblzatZovany stejné svalové skupiny (Kolouch
& Kolouchova, 1990).

Superkruhovy posilovaci trénink sppea v tom, Ze mezi stanovstsou vloZzeny
tiéicetisekundové bloky aerobni prace (skakaesBvihadlo, poskoky na trampdajrbeh na
misg, jizda na stacionarnim kole apod.). Jeho vyhodeondil od klasické kruhové metody
je podle Koloucha a Kolouchové (1990) v lepSim wwni kardiovaskularniho systému.

Naopak negativem je nesnadné sestaveni stanavzylase pii vétSim p@tu cvicenal.

D¢lené cvieni

Po absolvovani obdobi pro posileni svalstva caritréisti €la je moznost u
dospivajicich zvysit z& a zkusit dlené cvEeni (tzv. split systém). Jeho jednoduché& forma
spaiva v rozéleni cviki na horni a dolni polovinla, diky kterému dochazi Ktsimu
prokrveni procwienych sval a naslednému n@stu hmoty a sily. Dle zasad posilovani
volime izolované cviky jednotlivych svalovych skopa snaZzime se vyhnout svislému
zagzovani pate. Tento zpsob je ale vhodny spiSe pro individualni posilov@tackeova,
2008). Smejkal a Rudzinskyj (1999) uvadé darianty rozdleni partii split systéemu:

e 1.varianta — trénink A (prsa, zada, nohy), tremnramena, ficho, paze),

e 2. varianta —trénink A (zada, prsa, ramena), téii (nohy, paze,iicho).
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5.3 Disledky nevhodného pouZiti cvik

Fyzicka aktivita ve form cileného posilovani svalstva je velmi f@iina pro udrzeni
zdravi naSeho organismu. Nedostatek pohykdgiavuje préloveka velké nebez@é Bayse
a kol. (in Kolouch & Welburn, 2007) tvrdi, Ze pasimn travenim¢asu klesa nase fyzicka
zdatnost spojena se ztratou svalstva zhruba o & fbkz

Je nutné rozliSovat bolestipntenzivnim tréninku a bolest #pobenou skut@ym
porarénim. Kontrakci svalu proti¢ekému odporu je vyuZzita hlagnanaerobni energie a
hromadni kyseliny ml€né zpisobuje ,paleni sval. V tomto momentu dalSi opakovani jsou
praw ty, které rozhoduji o stagnaéi ristu svalstva. Naopak opravdova bolest je varovani
k okamzitému uko¥eni cvteni a je charakteristicka tim, Zze se neda r@#c(dmejkal &
Rudzinskyj, 1999).

Zrargni

Kondi¢ni posilovani se specialnim faéim a stroji se diky moznosti individualniho
nastaveni z&re,radi mezi formy cweni, v nichZ jsou rizika zr&ni zanedbatelna. Urazovost
je podmirgna kvalitou pedagdg modernizaci vybaveni a také dostupnosti nejStch
metodickych materiél Nesmime vSak zapomenout, Zefégio vSechno fize posilovani za
jistych okolnosti zpsobit zdravotni problémy. Pokud &éune @ nedol&€enych zragnich a
neustale fetZujeme pohybovy systém mohou nasledovat posSkoreaiého charakteru a to
uz i ve stednim ¥ku. Rizika se zvySuji népno anerné arovni zdatnosti ceience. Kolouch
a Welburn (2007) tuto zavislost popisuji tak, & nizsi je v okamziku zahajeni zémé
pohybovécinnosti nas tolerami limit, tim vysSi je riziko jeho igkrateni a vzniku zragmi.
Z tohoto divodu, bychom si @i davat pozor, hlavkh pokud nejsme aktivni sportovci, na
nahlou zatz, i niz jsme motivaci dohnani k mirrexdnym vykorim. Kolouch a Kolouchova
(1990) uvadi dva hlavni apoby, jak se vyhnout zrani. Rizika deformace klouiba patée ¢i
natazeni a ietrzeni svalstva eliminujeme spravnou technikowgueni cvik a dale pak
fadnym procwienim celého da a udrzovanim jehofijnérené teploty v prbéhu celého
tréninku.

NejdulezitejSi Ukol pedagogdi trenéra je, aby dokazal hlidat své cance. \étSina
z nich a hlava za&inajici by bez jeho koordinace Wavaci jednotky bezhlamenily stroje a
volily neprimérené vahy. Nasledkem by pak bylo extrémiétieni sval projevujici se
bolesti a zvySenou citlivosti. Vyskygéchto pociti den po cuwieni znai vhodné zatizeni.

Pokud ale vyraz$Si bolest petrvava déle, musime 2ae snizit. Stejaitak po delSi festavce,
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kvuli napriklad weni se na zkouSky nebo nemoci, musime znowtit zpostupnym
zvySovanim z&¥i. Fyzickd zatZ znamend pro organismus stres, s kterym se dokédenat
jen pokud neni oslaben. V obdobi nemoci bychom teshgli vystavovat nasSecto zvysené
zatzi.

Unava dostavujici se po ¢eni je ochranny mechanismug getizenimgimz nam
pomaha v regulaci intenzity a objemuézét. Potléovani tnavy éuz silnou wli nebo uzitim
podpirnych latek pisobi v konéném disledku na vykonnost jedince negativiZpasobuje
pietrénovani, které se diky opakovanémietyiovani vyznauje trvalejSim poklesem
vykonnosti. Mimo pilis velké fyzické zatizeni a nedostaieu regeneraci zde hraji roli také
stresové faktory. Podle Koloucha a Kolouchové (3996u symptomy tohoto chronického
stavu ztrata zajmu o aeni, chronickadlesnaci psychicka unava,iptrvavajici kloubni nebo
svalova bolestivost, ztrata chuti k jidlu, nespaveéastjSi vyskyt nemoci nebo zrémi,
podraz@nost zhorSeni nervosvalové koordinace, zvySeni ¢tothpové frekvence v klidu,
zvySeni krevniho tlaku, pokles hmotnosti, poruaidyéni, malatnost,&Si poceni a podokn

Kolouch a Welburn (2007) popisuji pojem ,kumulafivraumaticky syndrom*, coz
Znamena zrami vyvolané pettZzovanim. To vznika hrom&dim mikrotraumat. Toto pomalé
a postupné naruSovanim tkamud® pfejde ve skut@né trauma (posSkozeni) nebo je
podprahového charakteru a znemozni nam dalSi gmldai veinnosti.

Svalova dysbalance
Svaly jsou fyziologicky rozéleny na posturalni a fazickétiRyrazrgjSich poruchach

posturalnich sval které udrzuji vziimeny postoj a maji tendenci ke zkracovani, dochazi
k vadnému drZzenika. To je dano firozenym dvojesovitym zd&k/enim patée. Krone rizik
jako je pohybova pasivita nebo Spatné zatiZzéispjvaji k vychylce dla od normalu také
vrozené vady. Fazické svaly maji tendenci k oslalzeatraty objemu. Spaieé tyto dva
svalové systémy tid jak uvadi Stackeova (2008) dynamickou svalovownovahu.
Nasledkem jednostranného &aivani se naSe svalstvo rozviji nestejsorh vzhledem
k jeho sile, objemu a pruznostimz vznika svalova dysbalance. Ta s&mvyskytovat:

* mezi agonistou a antagonistou,

* mezi svaly, které se podili na jednom pohybu,

* mezilevou a pravou polovinodla,

* mezilevou a pravou kaéetinou (Miggner, 2003/2004).
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Clovek mize trgst svalovou dysbalanci uz odtdtvi nebo se e projevit v pibshu
Zivota z divodu dlouhodobého a pasivniho sezeni ve Skole &time#no Zivotniho stylu.
Pozdiji je to dano dlouhodobym vykonem z&stnani. Tato svalova nerovnovaha se vsak
také objevuje i u aktivnich sportaycktei se nuji nagiklad tenisu nebo kuzelkam.
Kondi¢ni program bychom z¢hto divodi nengli orientovat jen na odstréni dané vady,

ale brat jej komplexhik procviceni svalstva celéhela.

5.4 Zasobnik cvika

5.4.1 Posilovani svalstva zad

Hrudni zaklon v lehu narise

» Hlavni procvEéované svaly: povrchova vrstva extenzpatée, mezilopatkové svaly.

* Vychozi poloha: lehneme si néidho, ogeme Spiky chodidel o zem, mighnaprme
stehenni a hyfové svalstvo a zvedme kolena od ze#) poté vzpazime nebo dame
hibety rukou n&elo, bradu protahujeme vzad &ikir paté je v protazeni.

* Provedeni: nadzvedneme hlavu s hrudni kosti, intefio svalového napi je
docileno tahem pazi a trupu degu, vydrze v této pozici 5 az 15 sekund.

* Dychani: vzhledem k vydrzi ve fazi n#fy Ize dychat plynule.

e Chyby: zadrZzovani dechu, flexe trupu (v jiném nefldrnim Useku p&t), elevace
ramen, extenze &ni patée, [@ilis rychlé provedeni.

» Kontraindikace: bolesti v dolrésti zad.

* Modifikace:

— Vv koncové fazi pohybu provadime rotaci trupu,

— hyperextenze s rovnymi zady, Ize pro¥dpokud mame k dispozici hyperextein
lavici, dolni kortetiny zageme o oprky, kolenni klouby v extenzi, panevni
opérka ve vysce fednich tridi kycelni kosti, horni ko&etiny jsou zkiZzeny na
hrudniku, ramena ttéme dofi, pomalu a plynule se@dklonime s rovnymi zady a
poté se vratime do vychozi polohy (Mieer, 2003/2004; Stackeova, 2008),

— postupna hyperextenze je provad ze stejné vychozi pozice jako s rovnymi zady,
pohyb vSak z&iname zataZzenim brady vzadigjdeme plynule obratel po obratli

do flexe patee, po které stejnym Agobem pechazime zf do extenze.
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Obrazek 2. Hrudni zaklon v lehu néaSe (koncova poloha)

Shyby na hrazd

Hlavni procvEované svaly: sedni a spodnicast trapézového svalu, Siroky sval
zadovy, pedni sval pilovity, zadn¢ést deltového svalu, dvojhlavy sval pazni, svaly
predlokti, extenzory hrudni p&te

Vychozi poloha: vis na hragdichopem na & ramen nadhmatem, dmi paté

Vv protaZzeni, brada zatazena vzad, dolntktny pokgeny v koleni v pravém ahlu.
Provedeni: shyb k hrudniku do ur@évhkli¢ni kosti, pohyb je dan depresi a retrakci
ramen a addukci lopatek. Spravné provedeni je taajiSpartnerem, ktery nam
dopomaha tlakem viinu za bérce.

Dychani: pi koncentrickém pohybu vZinu vydech a v prbéhu excentrické faze
nadech.

Chyby: zadrzovani dechu, Svihové provedeni pohybadostaténé zbrzdni pohybu

v excentrické fazi, protrakce a elevace ramens theudni patege, predsunuti hlavy

s extenzi kini patée.

Modifikace:

— shyby na hraztlizkym uchopem nadhmatem nebo podhmatem,

— shyby na hraz#lSirokym Gchopem nadhmatem k hrudniku nebo za hlavu

49



— shyby na hraztl paralelnim uUzkym uUchopem (za pouziti adaptéru werut
obraceného ,V*) nebo na stroji k tomwaném,

— pokud jsou naSe silové schopnosti na klasické plewie shyli nedostaujici,
vyuzivame pistroje se stahovanim horni kladky (Stackeova, 2008

— pro shyby lze vyuzit také gymnastické kruhy.

Obrazek 3. Shyby na hrazdadhmatem (vychozi poloha)
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Obrazek 4. Shyby na hrazdadhmatem (koncova poloha)

Pritahy jednord

» Hlavni procvEéované svaly: Siroky sval zadovy, trapézovy svaébdpi pilovity sval,
rombické svaly, fedni pilovity sval, zadntast deltového svalu, dvojhlavy sval pazni
a svalstvo pedlokti.

» Vychozi poloha: stojime ve jednou nohou ve vypadukau na téZe strérse opirame
0 vnittni ¢ast stehna,ipemz v druhé ruce drzime dlanigkt ¢inku, zada jsou rovna,
hlava v prodlouzeni trupu s vytazenouridrpatéi a risSni svalstvo je napjaté (Delp,
2005/2011).

* Provedeni: z aplného protazetitdhnemeinku k pasu az loket sttfuje vzhiru.

» Dychéani: gi koncentrické fazi vydech athem spou$hi ¢inky nadech.

e Chyby: chybné dychani, Svihové provedeni s nedastain protazeni v excentrické
fazi, Spatny srr pohybu k hrudniku.

* Modifikace:

— pritahy jednordnich ¢inek obourd s oporou o lawku nebo vieze na laite
(Stackeova, 2008),
— lze také vyuzit obdobnym #ipobem expandéy které fixujeme pod vykkgenym

chodidlem.
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Obrazek 6. Htahy jednord (koncova poloha)
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5.4.2 Posilovéani prsnich sval

Tlaky s jednordnimi ¢inkami

Hlavni procvEované svaly: velky prsni svaligani sval pilovity, pedni a sednicast
deltového svalu, svalstvo paze.

Vychozi poloha: leh na zadech na lavici a gopu hlavou, paze jsou napjate tmh
trochu vic nez je & ramen a zpevnimdibni svalstvo, abychom se vyhnuli prohnuti
bederni pate.

Provedeni:inky spoustime bez rotace dotak, aby nadlokti byly po celou dobu
kolmé k podlaze, naslediinky vytlatime zg@t do vychozi pozice.

Dychani: gi pohybu doli nadech a nahoru vydech.

Chyby: chybné dychani, rotacének, zkraceny rozsah pohybu, prohnuti v zadech
nebo v zapsti, zvedani hlavy z podlozky, nespravna draha lpoti$tackeova, 2008).
Modifikace:

— provedeni na rovné lavici, Sikmé lavici neligppdreé sklopené lavici,

— cvik Ize provadt i na zemi,cimZ se vSak zmensi rozsah pohybu, paze musi byt

stale napjaté, tudiz je nesmime nechat klesnoné gubdlozku (Delp, 2005/2011).

Obrazek 7. Tlaky s jednotnimi ¢inkami (vychozi poloha)
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Obrazek 8. Tlaky s jednotnimi ¢inkami (koncova poloha)

Pull-over
e Hlavni procvtované svaly: velky prsni svalfgani a stedni¢ast deltového svalu,
mezilopatkové svaly,ipdni sval pilovity, Siroky sval zadovy, svalstv@pa
» Vychozi poloha: leh na rovné lavici nebo takésprovnou lavici, o niz se opirame jen
v arovni ramen, jednotmi ¢inku drzime za kotal obdma rukama nad hlavou,
zpevnime trup.
» Provedeni: po obloukové drdze poustitivku skoro napjatyma rukama pomalu za
hlavu do ténsi vodorovné polohy a poté ji zvedameitzgo vychozi pozice.
» Dychéani: gi excentrickém pohybu dblnadech, fi koncentrickém pohybu vydech.
» Chyby: chybné dychéani, prohybani zad, elevace rama@&udani hlavy z podlozky.
» Kontraindikace: pourazové stavy ramenniho kloubymermobilita.
* Modifikace:
— SetrrgjSi ke kloubnimu a vazivovému aparéatu je proveaengistroji (Stackeova,
2008),
— cvik Ize provadt i bez laviky na zemi, kdy vSakinku nesmime nechat klesnout
az do kontaktu s podlozkou, tak aby byly svalyest@pjaté (Delp, 2005/2011).
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Obrazek 10. Pull-over (koncova poloha)

Kliky ve vzporu kl&mo
» Hlavni procviéované svaly: velky prsni svaligani sval pilovity, pedni a sednicast
deltového svalu, trojhlavy sval pazni.
e Vychozi poloha: ze vzporu Kimo posuneme panev deglu, ruce se opiraji o
podloZzku na $ku ramen, hlava je v prodlouzeni trupu.
* Provedeni: kfime paze dokud nebude me#egloktim a nadloktim pravy uhel a poté

se vracime do vychozi polohy.
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» Dychani: i excentrickém pohybu dilje nadech, &hem koncentrické faze vydech.
» Chyby: chybné dychani, zaklon hlavy, p&dené panev, Svihové pohyby (Nrer,
2003/2004).
* Modifikace:
— zvySeni intenzity docilime tak, Ze se nebudemeabpikolena, ale o §ky nohou,
piipadré jen jednou nohou,
— zmenou vzdalenosti 8y rukou se mini intenzita zatizeni prsnich swa svalstva

pazi.

Obrazek 12. Kliky ve vzporu kieno (koncova poloha)

56



5.4.3 Posilovani BiSnich svai

Zkracovaky

Hlavni procvEované svaly: imy sval isni, Sikmé svaly #8ni, flexory kyelniho

kloubu.

Vychozi poloha: leh na zadech, paze natazené pwteéldlartmi vzhiru, nohy

pokréené a chodily se zégme o podloZku.

Provedeni: hrudni kost tiame nahoru, lopatky zvedame od zemuce tl&ime podél

téla dopgedu a poté se vracimeétpnepokladame vSak hlavu Uplna podlozkugimz

docilime stalého n&g

Dychani: i koncentrickém pohybu vydech¢hiem excentrické faze nadech.

Chyby: chybné dychani, Svihové pohybyegklon hlavy nebo jeji pokladani na

podloZku.

Modifikace:

— zkracovgky nagic se liSi od pimych zkracoveéek ve vychozi pozici nakl@nim
nohou na stranu,ifgemz ruce natahujeme druhym &em, kam budeme zvedat
trup,

— obracené zkracovhky, z vychozi polohy na zadech sloZzime ruce v tyhcdy
zvedneme skené nad zem, provedeni $p@ v rolovani panve nahoru sram
k hrudniku a zg (Miefner, 2003/2004).

Obrazek 13. Zkracovdty (vychozi poloha)

57



Obrazek 14. Zkracovlty (koncova poloha)

Zvedani panve do strany
» Hlavni procvéované svaly: fmy sval isni, Sikmé svaly #iSni, gi¢ny sval Wisni,
cast&né procvicujeme vijSi stehenni a zadoveé svaly.
» Vychozi poloha: lehneme na bok a‘@me se o jfedlokti, panev a spodni noha lezi na
podloZce, nohy sipdloktim by nly byt natazené.
e Provedeni: zpewmi trupu a zvednuti panve i do faze, kdy&o tvori jednu
piimku, poté panev pokladame dalo vychozi polohy.
» Dychéni: pi zvedani trupu nahoru vydechujemechdm pokladani se nadechujeme.
e Chyby: chybné dychani, Svihové pohyby, Spatngrgmohybu (Delp, 2005/2011).
* Modifikace:
— vysSi intenzity dosilime pouzitifinky, zvednutim horni nohy nebo natazenim
ruky nad hlavu,
— jednodussSi zjsob je dan pokenim obou noh a volnou rukou si zajistime
rovnovahu podeagnim &la zegedu (Miggner, 2003/2004).

Obrazek 15. Zvedani panve do strany (vychozi pdloha
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Obrazek 16. Zvedani panve do strany (koncova pploha

5.4.4 Posilovani ramennich sval

PredpaZovani s jednafaimi cinkami

Hlavni procviované svaly: deltovy sval, velky prsni sval, trapdz sval, gedni
pilovity sval, svalstvo paZze.

Vychozi poloha: postavime se do vypadu nebo zakiadpostoje s nohama na&li
bokii, zpevnime svalstvo trupu a drzime v rukach jedfrartinky.

Provedeni: obcinky vedeme do iedpaZeni a s@asré se snazime o udrZzeni deprese
ramen, naslednje vracime tér Gplné doli.

Dychéani: gi koncentrickém pohybu viinu vydech a ddi nadech.

Chyby: chybné dychani, prohybéni bedeiedsunovani hlavy, elevace ramen,
zaklareni a Svihové pohyby.

Kontraindikace: bolesti kni patée, pgetizeni Sijového svalstva .

Modifikace:

— pri sowasném provedeni moznost vyuziti obamiginky,

— predpazovani s jednatoimi ¢inkami stidaw (mensi zatizeni svalstva),

— predpazovani na spodni kladce ob@umebo jednoréi (Stackeova, 2008).
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Obrazek 18. edpazovani s jednatmimi ¢inkami (koncova poloha)

60



Upazovani s jednotmimi ¢cinkami
* Provedeni: Uzky stoj rozk&ny, ruce podél &da s mirnym pokfenim v loketnim
kloubu, ¢inka sntfuje mediald, mame rovna zada, pohybcaa depresi ramen, kdy
provadime abdukci obou paZi bez jakychkoliv rotgeité se pomalym pohybem
vracime zpt do vychozi polohy.
* Modifikace:
— u zaateinika se minimalizuji nevyZzadané pohyby polohou cvikedis
— mére nar@né je upazeni pouze jedné paZzi, zatimco druhouijeywe k lepSi
stabilizaci ¢la piidrzenim nap o Zeliiny,
— zwétSenim flexe v loketnim kloubu se zkracuje pakatudiz mizeme pouzit
vétSich z&tZi,
— mozZnost vyuZiti stroje na upazovani, spodni klagkipadré expanderu (Migner,
2003/2004; Stackeova, 2008).

Obrazek 19. Upazovani s jednémimi ¢cinkami (vychozi poloha)
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Obrazek 20. Upazovani s jednémimi ¢inkami (koncova poloha)

5.4.5 Posilovani svalstva hornich k&atin

Bicepsovy zdvih

Hlavni procvéované svaly: dvojhlavy sval pazni, hluboky sval rmjazsvalstvo

predlokti

Vychozi poloha: zakladni postoj, nohy rozéeaé na $ku boli, zpevnime trup

s rovnymi zady, Kini paté je vytazena, bradu #téme vzad, nadlokti drzime po celou

dobu cviku u&la a fixujeme ramena, loketni klouby nejsou v Umréenzi.

Provedeni: paze ohnemalikruhovym pohybem nahoru k hrudniku, lokty drzinédes

u tla, poté pomalu spoustindaku zpst do vychozi pozice.

Dychéni: i koncentrickém pohybu nahoru vydectii @xcentrickém pohybu nadech

(u pouziti €zSich vah se nadechneme a zadrzime dechettomani kritického bodu).

Chyby: chybné dychani, Svihové pohyby, ¢@iku koncentrické fazeredklon a na

jejim konci zaklon, nedostateé brzéni v excentrické fazi, pohyby lok{Stackeova,

2008).

Modifikace:

— bicepsovy zdvih s velkotinkou (EZ¢inkou) provadny ve stoji nebo na Scottév
lavici podhmatem, pro&tSi zapojeni svalpredlokti je tchop nadhmatem,

— bicepsovy zdvih provaghy na stroji nebo dolni kladce,
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— bicepsovy zdvih s jedno&nimi ¢inkami ve stoji nebo v sedu na lawe provadny
souwtasre nebo stidaw,

— koncentrovany bicepsovy zdvih, kdy sedime rozkro, v jedné ruce drzime
podhmatentinku a loket se opira o viiti stranu stehna na téze stramdrZzujeme

stale rovna zada, u tohoto provedeni Ize vyuziaedpru (Delp, 2005/2011).

Obrazek 22. Bicepsovy zdvih (koncova poloha)
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Kick-back

Hlavni procvEéované svaly: trojhlavy sval pazni, loketni sval.

Vychozi poloha: stojime ve vypadu a volnou rukouopérame o stehno na stejné

poloviré téla, zpeveny trup srovnymi zady a hlavou v prodlouzeni trupu

procvicovana kogetina je v pipazeni a loket ve flexi.

Provedeni: napiname pazZi jen pohybetrediokti, nadlokti je fixované ramennim

svalem udla.

Dychéani: i koncentrickém pohybu nahoru je vydech a excekérit pohybu nadech.

Chyby: chybné dychani, pohyby celé paze, extenad katée, kulata zada.

Modifikace:

— zmeéna postaveni, kdy jsme bokem k kg a opeme se o ni kolenem a dlani
neprocvéované strany,

— vyuziti spodni kladky (koordirgaé¢ nara:néjSi) nebo expanderu (Stackeova, 2008).

Obrazek 23. Kick-back (vychozi poloha)
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Obrazek 24. Kick-back (koncova poloha)

5.4.6

Diep

Posilovani svalstva dolnich k&etin

Hlavni procviéované svaly<tyihlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni, velky
sval hyzl'ovy, stedni sval hy@ovy, maly sval hy@ovy, trojhlavy sval lytkovy.

Vychozi poloha: stoj rozkemy na &fi ramen, chodidla jsou navzajem rovibba,
ruce polozime na stehna, dbame na to, abyé¢h rmovna zada, kini paté je

v protazeni a brada je zatazena vzad.

Provedeni: pomalu jdeme déegu,cimz se hyzd posunuji dozadu az je stehenni kost
vodorovré s podloZzkou, rovnovahu zajifeme mirnym pedklonem trupu, nésledn
se vracime z#i do vychozi polohy, vaha bydta byt po celou dobu pohybu na patach,
pfi hlubSim depu dochazi k zatizeni kolennich kléub

Dychani: Bhem excentrické fazeippohybu doh se nadechujemefigkoncentrickém
pohybu nahoru vydechujeme.

Chyby: chybné dychani, rychlé provedeni excentridz& doh spojena se Svihovym
odrazem v dolnéasti depu, posun kolen dégdu a pedklon hlavy.

Kontraindikace: patologické stavy kolennich kléubkoliotické drzeni pate, bolesti
hrudniku a beder.

Modifikace:

— dfepy s pouzitim expanderu nebo jedrimich ¢inek,
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— dfepy s tyi, kdy ji naSe paze drzi na ramennou a trapezogyethech, pouziti
velkécinky a wtSich zatzi neni pro mladez vhodné,

— dfepy je mozno provad ve vedeni na multipressu,

— obdobou jsou hackentepy na pistroji nebo pouziti legpressu (Msieer,
2003/2004; Stackeova, 2008).

Obrazek 25. Bep (vychozi poloha)

Obrazek 26. Bep (koncova poloha)
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Diepy ve vypadu

» Provedeni: ze stoje provedeme vypad, zada jsoe sial€, ok nohy jsou pokfené,
piedni noha stoji naplocho na celé plosce chodidladai je opena pouze o $§hu,
ruce opeme volg o stehno fedni nohy, nyni provedeméep dokud nebude zadni
stehno tvéit jednu gimku se zady, #&hem nasledujiciho pohybu vinln se
soustedime na zatizentgdni nohy.

» Chyby: chybné dychani, odrazeni segohybu vzliru, koleno pedni nohy pesahuje
pies jeji Spiku.

* Modifikace: pouziticinek poloZzenych na ramena (Ndieer, 2003/2004).

Obrézek 28. Bepy ve vypadu (koncovéa poloha)
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6 ZAVERY

Kondi¢ni kulturistika je velmi vhodnym Zisobem, kterym riveme dosahnoutgsré
cileného svalového rozvoje. Ve Skolnilesné vychov lze vyuzivat metod konéhi
kulturistiky, nutnosti je v8ak respektovani danyésad, specifickych zvlastnosti mladeze a
dodrzovani odborného dohled&hem cvEeni. Zakladem je prvotni zpeevaci obdobi
zaloZené na posileni svalového korzetu, dikyuy mizeme postoupit k bezproblémovéemu
rozvoji dalSich svalovych skupin.

Pro efektivitu cvteni a zarove pozitivni pisobeni na zdravi organismu jéle¥ita
struktura vywdovaci jednotky. Ta trva 45 minut, ve kterych byizali zvladnout nejprve
avodni ¢ast (warm-up) obsahujici z@hi a rozcwieni, poté hlavni¢ast (workout) se
samotnou cwiebni naplini a nakonec z#ecnou ¢ast (cool-down), v niz je zahrnuto aerobni
cviceni, zejména pro pokEejSi cvicence, zklidujici cviky a také str@nk s delSimi
vydrzemi. Déle je tlezité jakou formou probihd& vyavaci jednotka. Pro Skolnélésnou
vychovu je vzhledem k @tu Zaki a obvyklému materialnimu vybaveni ve Skole vhodné
vyuZzivat kruhoveho c¥eni, které ma samakolik modifikaci. Cviky nenaréné na vybaveni
muze provadt celda skupina sa@asré. Takto usptddané vytovaci jednotky jsou pro
pedagogaimhledné se zaji&im bezpeénosti.

Nevhodnym zgazenim nejen jednotlivychasti vy&ovaci jednotky, ale nedbalosti
dalSich zasad posilovani,ue dojit ke zragni. Mezi nefasgjSi zrargni pati deformace
kloubi a patée ¢i natazeni ai®trzeni svalstva. émto problénim se vyhneme tim, Za'qd
zahajenim cwieni organismus zaébjeme a protdhneme svalstvo. Dale je tlejtejSi
dodrzovani spravné techniky provedeni cviku, cd® tpodmiuje vhodna volba zéte.
Zdravotni rizika mohou Zisobovat vzniklé svalové dysbalance. Kandi kulturistika,
obzvlasé pak u mladeze, by &a rozvijet rovhomirné svalové skupiny celéh@lg, ¢cimz se
vyvarujeme deformaci p&exi jinych partii a pipadné dysbalancettbeme minimalizovat.

Byl sestaven zasobnik cvikktery je sloZen ze cvikprocviujicich vSechny hlavni svalové
skupiny. Kazdy cvik obsahuje vSechny instrukce Hojeechnicky spravnému provedeni.
VyuZziti zasobniku je orientovano hlavpro cvicence zéinajici s kondini kulturistikou, ktei
nevyuZivaji &¢Zkych vah. Cviky Ize v Uvodu provédi bez z&Ze, tedy s vyjimkou vahy
vlastniho &la. Dosahneme tak lepSi moznosti, jak sechapravné technické provedeni, jak
dychat nebo také sotistlit se na procéované svaly. K cvikm jsou uvedeny modifikace,
diky nimZ ¢asto nemusime disponovat @mzadnym materialnim vybavenim, krém

podlozky, nakladacictinek, expanderu a pro shyby je nutnosti hrazda.
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7 SOUHRN

Kondi¢ni kulturistika je pohybova aktivita, kterou vyuaivada sportovnich odtwvi.
Slouzi jako prosedek ke zvySeni silového potencialu a také owhirsvalového objemu.
Tyto faktory hraji v mnoha ifpadech rozhodujici rolitp podavani maximalnich vykdn
Priméiené davky kondniho posilovani s@dmi by mely rozvijet rovnongrné svalstvo celého
téla, zvySenou pozornost si vSak zaslouzi kritickiastb trupu. Zpevéni svalového korzetu
je predpokladem k spravnému drZzeni naSelt@ & mizeme jim pipadré véasre pozitivre
ovlivnit deformacedstu.

Hlavnim cilem bakaidké prace bylo shrnout a ug$@dat poznatky o kon¢hi
kulturistice a popsat jeji vyuZziti v hodinaciesné vychovy na zakladnich #@esinich Skolach.
VyuZiti je spjato s materialni vybavenosti Skokrktje ale limitujici jen do jisté miry. Velké
mnozstvi cvik |ze praktikovat bez jakychkoliv paimek. Pro cwieni mladeze je vhodné
pracovat s vlastni vahodla. ZvySeni z&Ze docilime pouzitintinek, expandér ¢i jinych
zaezi. Mame-li k dispozici posilovaci stroje, tteme jejich vhodnym pouzitim zp#st
vyucovaci jednotku.

Velmi dulezité je to, jak je usgddana vydtovaci jednotka a jakym apobem v ni
cviceni probihd. Usgé@dani jednotlivychcasti by nélo byt v paadi zaliati a protazeni,
nasledg hlavni posilovaciast a v zagru volime ogtovny stre€ink se zklidiujicimi cviky.

Pti volb¢ metody, kterou bude konwhi posilovani ve Skole probihat, jélezité, jakych cii
chceme dosahnout. Musime brat riatel zejména kolik Zak mame ve skupif) jakymi
prostedky disponujeme a také jaka je urbwelatnosti Zak. Z hlediska organizace a zapojeni
vSech Zak je velmi vhodné kruhové ateni.

Bezpe&nost cvieni je podmitina respektovanim danych zasad. Specifika mladeze se
odviji predevSim od jejich nedok®éeného &lesného vyvoje. Dozor je zaj&t odborr
Skolenym pedagogem, jehoiigmbenim je vytovani systematickyizeno. Z4ci jsou ghem
cviceni usndrnovani k dodrzovani vSech zasad #edrhazi se tak zdravotnim potiZzim.
NejcastjSi zrargni jsou natazeni arg@irZzeni svalstva nebo také deformace kioabpatée.
Tyto problémy zpsobuje hlava piiliS velkd volba zaZe a Spatna technika provedeni.
Pretrénovani se dostavujé pedostaténé délce regenerace organismu.

Posledni ¢asti je zasobni cvik vhodny pro z&najici cvience, ale i jedince
pokrctilejSi. Obsahuje 14 cvik v nichZ jsou zahrnuty vSechny hlavni svalovéipadejich
zakladni provedeni neni materi&lnaraéné a lze jej snadno praktikovat ve Skoléesnée

vychow. Cviky mizeme modifikovat pouzitim dalSich péoek.
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8 SUMMARY

Fitness bodybuilding is physical activity, whichused by many sports. It serves as a
means to increase the potential power and influefcauscle volume. These factors play a
crucial role in many cases at maximum performaReasonable fithess strengthening should
evenly develop for children muscles of throughet body, but attention deserves mainly the
critical areas of the body. Strengthen of muschtace is a precondition for correct keeping
our body and if it is well-timed positively affeat deformation of growth.

The main objective of this thesis was to summaard organize knowledge about
bodybuilding and fitness to describe its use insudgl education classes in primary and
secondary schools. The use is associated with higsigal facilities of schools, which is
limiting to a certain extent. A large number of iges can be practiced without any aids.
Young people should exercise with your own bodyghei Increasing occupational is
achieved by using dumbbells, expanders and othgyhtge We can use exercise machines to
liven up lessons.

Very important is the structure and method of &g lessons during exercise. The
organization of lesson should be composed of wagrmajm and stretching, then main part of
the body building and finally choose the soothiegstretching exercises. Choice of body
building methods related with the objectives torbached. We must take into account how
many students we have especially in the group, lgtuwools we have and what is the fitness
level of students. In terms of organization andlmement of all students is very convenient
circuit training.

Safety training is subject to respect the princifleecifics of young people are mainly
derived from their incomplete physical developmerBupervision is provided by
professionally trained teacher, who controls aesystic teaching. Supervision is important
and thus preventing a subsequent health problems.nTost common injuries are muscle
strains and rupture or deformation of the jointd apine. These problems are mainly caused
by excessive weight and poor technique. Overtrgiritomes with insufficient length of
regeneration.

The last part contains muscle battery, which is@ppate for beginning exercisers, as
well as individual advanced. Muscle battery cordgald exercises, which include all main
muscle groups. Their basic version is not matgr@admanding and can be easily practiced in

physical education. Exercises can be modified usthgr tools.
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