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1 UvVOoD

Tato bakalafska prace je zaméfena na prokazani kladného vlivu silového cvi€eni u
konkrétniho jedince, a to navzdory urcitym pfedsudkiim vici tomuto druhu cviceni.
V dne$ni dob¢ se tento typ tréninku stdva velice modernim a mozna pravé proto i
mnoha lidmi odsuzovanym jako nezdravy. Pohyb a cvifeni jsou pfitom zakladnim
projevem existence ¢lovéka, a proto by aktivni zplisob zivota mél byt na prvnim misté
pro kazdého z nés.

Prace je rozdélena na ¢ast teoretickou, kde je obecné popsdna fyziologie a funkce
svalové soustavy, podstatnd kapitola pro pochopeni zaklada silového cviceni. Dale se
zamétuji na fyziologické zéaklady tréninku, kde je popsan jak geneticky vliv na rast
svalové hmoty, tak i dopliiky a jejich plisobeni na lidsky organismus. Posledni kapitolou
teoretické ¢asti je popis samotného silového tréninku, jeho metody, benefity 1 rizika.
Praktickd cast je zaméfena na charakteristiku jednotlivych probandi a uplynulé zmény
jejich fyzické kondice na zaklad¢ probihajiciho silového cviceni, a to prostfednictvim
dotaznikové metody.

Cast vysledky a diskuze predstavuje zjisténé informace o piisobeni silového

tréninku na jednotlivce a zamysleni se nad ziskanymi vysledky.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Obecna neurofyziologie a fyziologie svalstva

Cilené 1 reflexni pohyby a jejich spravny pribéh je zavisly na fetézci
koordinovanych nervosvalovych pochodu. Jedna se tedy o odpovédi na zmény vnéjsiho
a vnitiniho prostfedi, na zdkladé kterych vznikaji impulzy vedouci do CNS odkud jsou
noveé vzniklé signaly dale vysilany do cilovych orgdnl. Timto procesem je fizena
télesna motorika a koordinace (Havlickova, 2003).

Nervovy systém je tvofen neurony a gliemi. Neurony jsou nervové bunky
zajiStujici prenos vzrucht a glie jsou bunky s vyzivnou funkci. Vlastnosti nervosvalové
tkan¢ je drazdivost, ktera se spousti na zdkladé urcéitého stimulu ptisobiciho na
drazdivou membranu (Kittnar, 2011).

Rizeni elektrickych dé&j& v nervovych buiikach je zplisobeno regulaci prostupu
iontli. Pfenos se odehrava bud’ smérem od cidel do centrdlniho nervového systému
(CNS), nebo z CNS k vykonnym organim. Zakladnim regulaénim mechanismem
nervového fidiciho systému je reflex (Bartinkova, 2010).

Vzrusivé tkané jsou schopny reagovat na podrazdéni vznikem akéniho potencidlu,
coz narusi klidovy membranovy potencial a dojde ke zmén¢ transmembranového napéti.
K této zmén¢ ale mize dojit i pfi plisobeni jiného druhu energie ve struktufe, ¢imz je
receptor. Spojeni mezi nervovym a svalovym vldknem je zajiSt€éno nervosvalovou
ploténkou a mediitorem je acetylcholin, coZz znamena, Ze vldkna celého kosterniho

svalstva jsou pfimo fizena nervovym systémem (Silbernagl a Despopoulos, 2016).



2.1.1 Sval ajeho funkce

Sval je organ umoziujici aktivni pohyb jedince a je tvofen predevSim svalovou
tkani. Cela svalova soustava zajiStuje v organismu veSkerou aktivni tenzi a pohyby
umoziujici lidskou praci, komunikaci, mluveni, psani, ale i1 transport télesnych latek.
Svalovou tkan rozdélujeme na zaklad¢ jeji struktury na hladkou, srdecni a pficné
pruhovanou. Pfi¢né pruhovana svalovina neboli kosterni svalovina tvoii nejobjemnéjsi
¢ast lidského téla a je ovladana nasi vili, je funkéné propojena s pasivnim pohybovym
aparatem — skeletem a tim vytvaii nervové fizeny aktivni pohybovy aparat (Kittnar,
2011).

Sval ma svou aktivni slozku, kterou jsou piicné pruhovana svalova vlakna rtzné
délky a tloustky a nazyvaji se myofirbrily. Dalsi slozkou je vazivo, které obaluje a
spojuje svalova vldkna a celé svalové skupiny a téz vytvari upony ke kosti neboli
$lachy. Slachy jsou tvofeny tuhym vazivem sloZenym z kolagennich fibril, mezi nimiz
jsou buiiky. Sval dale obsahuje nervy a cévy. Svalové vlakno ma velké mnozstvi
myofibril, které jsou ulozeny v sarkoplazmé (bunécné hmoté svalu) a jsou uspotradany
do sarkomér, které obsahuji dva druhy bilkovin. Bilkoviny kontraktilni (myofilamenta)
a bilkoviny elastické (cytoskeleton). Samotnd myofibrila se sklad4 z dlouhych polymert
aktinu, troponinu a tropomyosinu (takzvana lehkéa filamenta) a dale z myosinu (té¢zka

filamenta), struktura kosterniho svalu viz obr. 1 (Barttiikova, 2013).
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Obr. 1: Struktura kosterniho svalu (Zapadoceska univerzita v Plzni, 2015)
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Svalstvo vSeobecné fadime ke vzrusivym tkédnim, které maji schopnost kontrakce a
relaxace. Kontrakce navazujici na excitaci vzruSivé bunééné membrany je piimou
preménou chemické energie na mechanickou, kterd se projevuje aktivni silou a i
zkracenim svalu. Sval ma tedy Ctyti zédkladni vlastnosti, které jsou nezbytné pro pohyb a
témi jsou (Dobsék, 2009):

e excitabilita (schopnost pfijimat a odpovidat na vzruchy)
o kontraktibilita (zkrdcenim vygenerovat silu a pohyb)

e cxtensibilita (umoZznuje protazeni svalové tkang)

e clasticita (navraceni svalu do ptivodniho stavu)

Svalstvo ma funkéni elastické vlastnosti, které jsou bud’ nezédvislé na excitaci —
pasivni, nebo jsou zavislé na kontrakci — aktivni. Pfi soustavném zatézovani svalstva pii
tréninkovém procesu dochazi k hypertrofii svalovych vladken, coz zapfiCini zvySeni

télesné zdatnosti a vykonnosti jedince (Marieb a Hoehn, 2014).
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2.1.2 Svalova vidkna

Pti svalové praci dochéazi k aktivaci jednotlivy typl svalovych vldken a to na

zaklad¢ intenzity svalové kontrakce (viz obr. 1). RozliSujeme Ctyfi typy svalovych

vlaken (Ganong, 2005):

Pomala ¢ervena vlakna (typ 1., SO — slow oxidative, pomalé oxidativni) —
kterd jsou velmi tenkd a bohaté kapilarizovand, funkéné zajiStuji pomalé
pohyby a jsou aktivovana pii nizkych intenzitach svalové prace

Rychla Cervena vldkna (typ II. A, FOG — fast oxidative and glycolytic,
rychla oxidativni a glykolytickd) — ktera jsou stfedné¢ silnd a
kapilarizovana, zajist'uji rychly a silovy pohyb a aktivuji se se vzrustajici
intenzitou svalové ¢innosti

Rychla bila vldkna (typ II. B, FG — fast glycolytic, rychld glykolytickd) —
jsou velmi silna a malo kapilarizovand a zajiSt'uji maximalni silovy pohyb,
aktivuji se pfi vysoké silové zatezi

Pfechodnd vldkna (typ IIl., intermedidrni) — jedna se o nediferencovana

vlakna, jejichz funkéni charakteristika neni zndma

Aktiveovana vlakna (4)
100,
IIB(FG)
80+
60 IIA (FOG)
40 -
I(50)
20F
0 L Il 1 1 S
0 20 40 60 80 100
Intenzita kontrakce (¥ mazima)

Obr. 1: Postupna aktivace jednotlivych typt vlaken v souvislosti se zvySujici se intenzitou zatéze

(Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity, 2006)

Pokud dochazi k dlouhodobé pohybové neaktivité, tak postupem c¢asu zacnou

pfevazovat vldkna typu 1., z ¢ehoz vyplyva, ze cvienim lze dosahnout v dané svalové

skupin¢ diferenciace vldken vysoce odolnych proti inavé a také vlaken, zajistujicich

vys$i vytrvalost celého svalu. Typ svalovych vlaken je predurCen jiz geneticky od

narozeni. Rychlostni i silové znaky jedince jsou tedy podminény genotypové, ale
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vytrvalostni znaky je mozné ovlivnit pohybovymi aktivitami, je mozné fici, ze
sprinterem se Cloveék rodi, ale vytrvalostniho sportovce je mozné vychovat, obr. 2

(Ganong, 2005).
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Obr. 2: Podil pomalych a rychlych vldken u sportovci rtiznych specializaci (Fakulta sportovnich

studii Masarykovi univerzity, 2006)

Co se tyCe zavislosti poctu vlaken typu I. a II. na véku, je prokdzano, ze po
Ctyticatém roku zivota dochazi k atrofii vSech svalovych vlaken a od 25. roku Zivota ve
svalech roste podil pomalych vytrvalostnich vladken I. typu. Lze fici, Ze pohybova
aktivita ma plasticky vliv na diferenciaci typu svalového vldkna, jelikoz konkrétni
pohybovou aktivitou dochdzi k vynucené diferenciaci vldken daného typu (Fakulta

sportovnich studii Masarykovi univerzity, 2006).
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2.1.3 Svalova kontrakce

Svalova kontrakce je vyvolana pohybem pficnych mistkti a jejich sklopenim ke
a to vdisledku vazby kalcia na troponin. Zakladem pro kontrakci je pfemeéna
biologické energie neboli chemomechanicka transformace jejimz zdrojem je ATP -
adenosintrifosfat (Bartiinkova, 2013).

Svalovy stah, a to hlavné kontrakce v hladkém svalu, je ovlivnén pievazné hladinou
kalcia, proto musi byt koncentrace kalciovych iontl v cytosolu udrZzovéana nizkd, o coz
se staraji ATP-dzové pumpy, které tyto ionty preCerpavaji zcytosolu do
endoplazmatického retikula, do extracelularni tekutiny a pfipadné i do mitochondrii.
Vyznamnou roli ma samoziejmé 1 délka svalu (Bartiinkova, 2010).

Velky vliv na svalovy stah ma teplota svalu, vyssi teplota totiz zkracuje trvani
svalového stahu. Svalové kontraktury se dostavuji pfi vysoké unavé, zpisobi to nesitici
se kontrakci, pfi které svalovina neochabuje a je to zapfi¢inéno poruchou iontové
rovnovahy véapniku a hoiciku zptsobujici ¢asteCnou depolarizaci svalové membrany.
Tyto kontrakce vznikaji vétSinou pfi jednotvarném cviceni, v chladu, ale i1 ve fyzickém

rrrrr

svalu (Bartiikova, 2010).
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2.1.4 Svalovy tonus

Svalovy tonus neboli napéti je reflexné udrzované a je ménéné v zavislosti na
informacich, které jsou poskytovany perifernimi receptory a CNS. Rozvoji tonu svala
napomaha télesné cviceni, a to zejména statické, jelikoz pfi statické kontrakci dochazi
k rychlej$imu néastupu Unavy svald (snizi se prokrveni svalu a urychli se pokles svalové
sily). Svalové napéti je vysledkem plisobeni (Javorka, 2006):

o reflexniho oblouku segmentdrnich misnich reflexi — reguluje svalové
napéti

e vestibularniho systému — labyrintova regulace

e tonoregulacnich struktur mozkového kmene — takzvané extrapyramidové
drahy

e mozecku — zvySuje svalovy tonus

e centralniho motoneuronu — ma tlumivy vliv na svalové napéti

Svalovy tonus muzeme rozdélit na klidovy tonus, ktery vychazi z elastickych
struktur svalstva a jednd se vychozi polohu svalu pro naslednou kontrakci. Klidovy
tonus je ve svalu dlouhodob¢, nemé zadné energetické naroky a nejevi unavu. Druhou
moznosti je reflexni tonus s charakterem slabé izometrické kontrakce. Reflexni tonus je
zavisly na pasivnim protazeni svalu, je fizen signalizaci ze svalovych vietének a
napomaha nahlé kontrakci. Posledni je posturalni tonus, coz je izometricky stah
antigravitac¢nich svalll zabezpecujici vzpfimeny postoj a je fizen reflexné z mozkového

centra (Macek, 2011).
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2.1.5 Regenerace a adaptace svalstva

Pokud dojde k poruseni svalovych vlaken, je tieba sval nezatéZovat, aby mohlo
dojit k jeho regeneraci. Poskozeny sval se hoji takzvanou vazivovou jizvou, to znamena,
ze vznikld drobna poSkozeni svalovych vldken (mikrotraumata) se hoji diferenciaci
dosud nediferenciovanych svalovych vldken na potitebné typy vléken, u kterych doslo
k poSkozeni. Pfi daném procesu dochazi zvétSeni ke mmnoZstvi sarkoplazmy ve
svalovych vlaknech, roste pocet bunécnych organel a zvySuje se pocet myofilament
aktinu a myozinu (Seblovéa a Knor, 2018).

Zmény probihajici pfi fyziologickém zatizeni je moZzné charakterizovat jako
reaktivni (okamzitd reakce na pohybové zatizeni) a adaptacni (vysledek dlouhodobého a
opakovaného procesu v tréninku). Pii vysoce intenzivni fyzické ¢innosti jsou vyuzivany
jako energetické zdroje glycidy a lipidy, pfi prodluzujici se zatézi se zvySuje podil
extracelularnich zdrojii energie jako je glukoza, ketolatky a volné neesterifikované
mastné kyseliny. Pokud se energetickym zdrojem stane anaerobni glykolyza, tak dojde
ke zvySené tvorbé kyseliny mlécné a jeji zpomalené vyplavovani ze svali vede
k svalové unavé a vyc€erpani celého organismu (Macek, 2011).

Adaptace pii rozvoji silovych pohybovych schopnosti je spojena s hypertrofii
svalovych vlaken (pfevazné rychlého typu) a s rozvojem silovych schopnosti. Zmény
téchto silovych schopnosti se po dynamickém tréninku zvysi az o 60 %, zatimco po
statickém tréninku pouze o 30 %. Svalovou silu také pozitivné ovliviluji hormony
androgeny, vitaminy, aminokyseliny (kyselina glutamova) a ionty vapniku (Vokurka,
2015).

Tuky mobilizované z tukové tkané€ do 15-30 minut v zacatku svalové prace mohou
byt energetickym zdrojem po velmi dlouhou dobu. U netrénovanych osob se tuky
z tukové tkané mobilizuji vyrazné pomaleji nez u trénovanych. Je potvrzeny i pozitivni
vliv kofeinu, ktery se poda zhruba 60 minut pted zatézi a vyvold takzvany glykogen
sparing effect. Naopak bezprostiedni pfijem glycidi pred vykonem vede ke snizeni
hladiny mastnych kyselin vkrvi a mize dojit 1 kpoklesu krevniho cukru
(hypoglykémii) a to diky zvySenému vyplavovani inzulinu do krevniho ob&hu. Pozitivni
vliv na lipidovy metabolismus ve svalové tkdni ma karnitin, ktery piends$i mastné
kyseliny k jejich oxidaci do mitochondrii, tudiz aplikace karnitinu vede ke zvySeni

maximalniho aerobniho vykonu (Bartankova, 2013).

16



2.2 Fyziologické zdiklady tréninku

Pohybové schopnosti na rozdil od dovednosti jsou vrozené a je mozné je v pribéhu
zivota rozvijet. Dovednosti jsou ziskavany v prib¢hu lidského Zivota a to véetné téch
sportovnich, které se rozviji sportovnim tréninkem zamétenym na optimalni sportovni
vykon. Vysledkem sportovniho tréninku je ndsledna sportovni vykonnost, ktera je
zavisla pravé na pohybové schopnosti. Principem celého tréninku je zatéZovani
organismu trénované¢ho jedince tak, aby bylo jeho adaptaci docileno optimalniho

provedeni daného sportovniho vykonu (Grim a Druga, 2014).

2.2.1 Genetické predispozice

Na urceni do jaké miry je mozné ovlivnit tréninkem urcité pohybové schopnosti, se
vyuziva hierarchicky model rozvoje pohybovych schopnosti, ktery udava nasledné
pofadi: schopnosti vytrvalostni, poté silové a tréninkem nejméné ovlivnitelné
schopnosti rychlostni. Tyto vnitini podminky rozvoje pohybovych schopnosti jsou dany
genetickou informaci, kterou ¢lovek ziskava od svych predkd a nemuze ji nijak ovlivnit.
Genetické predpoklady jsou dany genovym polymorfismem, coZz je jev oznacujici
rozdilny sled genetického kodu odliSujici jedince od sebe, jelikoz geny koduji funkéné
identické bilkoviny. Konkrétni forma genu se nazyva alela, pravé ta rozhoduje o
konkrétni podobé dédicného znaku jedince. Je tedy nepochybné, ze genetické
predispozice velmi ovliviiuji vykonnost ve vSech sportovnich disciplinach, viz tab. 1.
AvSak neni mozné stat za tvrzenim, Ze lidé s ur€itymi genetickymi pfedpoklady maji
dano stat se mistry, jelikoz k uspéchiim ve sportovnim odvétvi je krom genetického

materialu potieba velkého Usili, ¢asu a tréninku (Dovalil a Choutka, 2012).

Tab. 1: Genetické predpoklady pro rizné pohybové schopnosti (Dovalil a Choutka,

2012)
Pohybova schopnost Odhad vlivu genetickych dispozic v %
Sila staticka 55
Sila vybusna 75
Rychlost 80-85
Vytrvalost 70
Obratnost 80
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2.2.2 VyZiva sportovce

Jiz v davné antice si byli sportovei védomi faktu, ze pouze dostatecnou a kvalitni
stravou je mozné dosdhnout vyssich sportovnich vykonl. Vyvazena strava je jednim
z faktort, ktery zasadné zasahuje do fungovani lidského téla, proto vzniknul obor
zabyvajici se sportovni vyzivou. Nasledné doslo ke vzniku odbornych spolecnosti
zabyvajicich se timto podoborem jako je naptiklad International society of sport
nutrition (ISSN) (Jeukendrup a Gleeson, 2010).

KaZzdé sportovni odvétvi ma jiné stravovaci naroky. Té€lo vytrvalostniho sportovce
vyzaduje rozdilny pfisun Zivin nez télo silového sportovce. U silovych sporti je
uptednostiiovan ptisun bilkovinné stravy, naopak u vytrvalostnich sportt je dilezitym
zakladem strava zalozena na sacharidech. To ztoho diivodu, Ze vytrvalostni sporty
vyzaduji glykogenové rezervy pro naslednou vydrz, jelikoz glykogen je zasobarnou
energie v téle vSech zivocichd. Naopak proteiny jsou stavebni jednotkou svalové hmoty,
ktera slouzi i jako zdroj uskladnéného glykogenu. Je tedy dulezité, aby sportovec dbal
nejen na duslednost a spravné provedeni tréninku, ale i dostateCny piisun Zivin a
spravnost své zZivotospravy (Williams, 2010).

Nedilnou soucasti fadné Zivotospravy sportovce je i pitny rezim. Dostate¢ny piisun
tekutin je dulezity nejen pro potfebnou rehydrataci zatéZzovaného organismu, ale pro
kvalitni vykon, prvnich 60 minut sportovniho vykonu, je energie cCerpana
z glykogenovych zasob, po této dobé télo zacne brat energii i z tukovych zasob a zhruba
po 90ti minutach si t€lo pokryva energeticky vydej ze svalové hmoty, ¢emuz se da
zabranit dostateCnym pitnym rezimem, pfestavkami v tréninkovém procesu a také

spravnym jidelnickem v priib&hu celého tydne (Jeukendrup a Gleeson, 2010).
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2.2.2.1 Makronutrimenty a mikronutrimenty
Makronutrimenty neboli makroziviny jsou latky, které jsou nedilnou soucasti stravy

Clovéka a tadi se sem sacharidy, tuky a bilkoviny. VSechny makroziviny jsou
v organismu oxidovany, ¢imz jsou vyuZity pro energii. Hlavnim energetickym zdrojem
jsou tuky a sacharidy, kdezto bilkoviny slouzi primarné k vystavbé tkani. Spalenim
jednoho gramu tuku se primérné uvolni nasledujici mnozstvi energie (Tlapék, 2014):

e 1 gsacharidi = 17 kJ =4 kcal

o | gtukd=38kJ=9 kcal

e | gproteinid = 17 kJ = 4 kcal

e lkcal=4,2k]

Energeticky pozadavek nesportovcil je rapidné odlisSny od sportujicich jedinc.
Zakladni doporuceni pro nesportujici populaci jsou nastavena na hranici 8400 kJ.24 h-l,
pficemz od této hodnoty se nasledné¢ odvijeji procentudlni podily uvadéné na
potravinéch jako % DDD (doporucené denni davky). Zatimco doporuceni pro sportujici
populaci dosahuje od 12000 az do 20000 kJ.24 h'!, samozfejmé zaleZi na charakteru
provadeéné aktivity a délce jejiho trvani. Primarnim faktorem je také uroven bazélniho
metabolismu, ktera byva u sportovcu zvysSena diky vétSimu podilu svalové hmoty,
jelikoz svalova tkain je nejvétSim konzumentem energie (Dostalova, 2013).

Energeticky pfijem musi pokryt energeticky vydej a je dulezity i pomér makrozivin
ve stravé. Nejvice se v posledni dobé fesi vhodny a vyvazeny piijem proteind, v tab. 2
jsou vypsana doporuceni pro ruzné jedince a typy sportovni zatéze dle ISSN. Je
dokézano, Ze pozadavek na pfijem proteinll je vyrazn€ vyssi v obdobi zvySené svalové

sily u silové trénovanych sportovei (Williams, 2010).
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Tab. 2: Doporuceny piijem proteinti dle ISSN (Williams, 2010)

Mnozstvi proteinti v g.kg™ télesné

Mira aktivity hmotnosti
Neaktivni jedinec 0,8

Rekreacni sportovec 1,0-1,4

Silové trénovany sportovec — udrzovani
: 1,2-1,4

hmotnosti
Silové trénovany sportovec — zvySeni svalové
1,4-1,8
hmoty

Vytrvalostné trénovany sportovec 1,2-1,4
Intermitentni trénink — vysoka intenzita 1,2-1,8
Sporty s vahovymi kategoriemi 1,4-2,0

Mikronutrimenty neboli mikroziviny, do této skupiny jsou zafazovany vitaminy a
mineraly, které jsou nezbytnymi slozkami stravy. Predpoklada se, Ze dostate¢ny piijem
mikrozivin vede k zvySené toleranci sportovcil na tréninkovou zatéz a tim 1 ke zvySeni
vykonnosti. Mnoho sportovcl uziva antioxidanty, které eliminuji vliv volnych radikald,
¢imz pusobi pozitivné na zdravi a podporuji regeneraci po tréninkové Cinnosti. Patii
k nim vitamin C, E a prekurzor vitaminu A neboli beta-karoten. Dale naptiklad zinek je
¢asto suplementovan s magnéziem, coz je diilezité pro ¢innost enzymu uplatiiujicich se
v metabolismu proteini. Tato formule je proddvana pod nazvem ZMA (zinek
magnéziu-aspartdt) a je propagovan na podporu spanku, regeneraci a celkovy

anabolismus. Dale bylo dokdzano, ze tento pfipravek vede u sportovci ke zvySeni

hladiny testosteronu (Williams, 2010).
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2.2.3 Podpurné prostiedky a dopliiky

Doplnék stravy je ur€en pro podporu vykonu, ptekonani fyziologickych bariér a pro
rychlejsi vzestup vykonnosti sportovce. Zkvalitiiuji vyzivu jedince, ¢imZ napomahaji
dosdhnout efektivniho tréninku a doplnéni latek do organismu pro jeho plné zdravi.
Dopln€k stravy je potravina, jejimz uUcCelem je dopliovat béznou stravu, dale je
koncentrovanym zdrojem vitaminl, mineralnich latek a latek snutricnim ¢i
fyziologickym ucinkem. Byva v potraviné obsazeny samostatné nebo v kombinaci,
kterd je urCend k pfimé spotfebé v malych odmeéfenych mnozstvich (Bernacikova,
2013).

Celkovy problém suplementace uréitych vyrobkd je vtom, Ze jedinci vétSinou
uzivaji nepfiméfené mnozstvi podplrnych vyrobki a to bez znalosti ucinkii na
fungovani fyziologickych mechanismu téla. Sportovni suplementy jsou v dne$ni dobé
konzumovany ptevaznou vétSinou vSech sportovet a velké ¢ast z nich vyuziva i nékolik
produktli nardz. Pti uzivani téchto podptirnych latek je dilezita znalost nejen uéinkd
produktu a obsazené latky, ale 1 znalost pfiméfenosti davky, €as pfijmu a vhodnost
kombinace podani s jinymi latkami. Kazdy sportovec by mél znat legalni, etické,
moralni a zdravotni nasledky pouzivani podptirnych prosttedkd, viz tab. 3 (Bartnkova,

2013).

Tab. 3: ZjednoduSeny seznam dopingovych skupin a zakdazanych metod

(Barttiikova, 2013)

1. Podavani zakazanych latek Priklady pouzitych latek
Stimulancia Amfetaminy, kokain
Narkotika Fentanyl, morfin
Anabolika Androgenni steroidy
Beta 2-agonisté Salbutamol a salmeterol
Diuretika Hydrochlorothiazid, spirolakton
Choriodonadotropin, kortikotropin,

Peptidy, glykoproteiny a analoga erytropoetin, ristovy hormon, inzulin

2. Uziti dopingovych metod

Krevni doping Podani dfive odebrané krve, erytrocytl pFed

vykonem
Manipulace farmakologicka Aplikace testosteronu maskujiciho epitosteron
Manipulace chemicka Zameéna a fedéni moce
Manipulace fyzikalni Katetrizace
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3. Latky podléhajici jistym omezenim

Alkohol Uziti muze vést k sankcim

Kanabinoidy Uziti maze vést k sankcim

Lokalni anestetika Intravendzni injekce jsou zakazané
Kortikosteroidy Povoleny jsou jen lokalni a inhalaéni formy
Beta-blokatory V uritych sportech jsou zakazany
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2.3 Silovy trénink

Silovy trénink byl popularni jiz v antickém Recku, kde mnoho sportovcil pro rozvoj
své svalové sily zvedalo t€zké kameny. Tento druh silového trénink vedl nejen k rozvoji
svalové hmoty, ale i ke zmén¢ télesné stavby, pticemz muskulaturni télesna konstituce
byla uctivana a i zndzorniovana v feckém umeéni a literatufe. Silovy trénink stale patii
mezi malo zndmy druh cviceni, a to i pfesto, ze je vyuzivan jiz od pradavna. V 19.
stoleti se proslavil sildk jménem Eugen Sandow, dnes povazovan za zakladatele
kulturistiky, mezi dalSi prikopniky posilovani patii naptiklad Charles Atlas a Bob
Hoffman. Na zékladé¢ n€kolika vyzkum, poznatki a fecenych prikopniki se rozvoj sily
stal nedilnou soucasti rozvoje sportovnich vykont po celém svéte, ale aby byl trénink
skutecné¢ piinosem a nezplisoboval zdravotni problémy, je tfeba pIné chépat jeho
zakonitosti (Stoppani, 2008).

Profesor Leonid Metvejev prohlésil: ,,Sila je zdklad rozvoje dalsich fyzickych
zdatnosti. “ Silovy trénink je zalozen na svalové sile, ktera je primarné¢ podminéna
mnozstvim svalovych vlaken a hladinou testosteronu. MuZzsky hormon testosteron ma
anabolicky efekt a nasledkem silového tréninku jeho koncentrace kolisa v zavislosti na
momentalni intenzité zatizeni (Grasgruber, Cacek, 2008).

Zakladem silového tréninku je ptrekonavani uréitého odporu a projevem silovych
schopnosti je vysoka vykonnost nervosvalového systému, zejména svalstva, a jde o
pfekondvani ¢i udrZeni vnéj$iho odporu svalovou ¢innosti. Svalovou silu je mozné
zmétit a to bud silovym subjektivnim testem jedincl, nebo za pomoci riznych
motorickych a dynamometrickych testi. Druhy sily miZzeme rozdélit podle
(Barttinkova, 2013):

e Typu kontrakce — na statickou (izometrickou) a dynamickou

(anizometrickou) kontrakei

e Sméru svalovych zmén — koncentrickou (zkraceni) a excentrickou
(protazeni)
e Velikosti a charakteru podnétu — supramaximalni (pfimé, nepiimeé

elektrické drazdéni), maximalni (pouha motivace) a mirny podnét (spise
vytrvalostni zatiZeni)
e Charakteru pohybu — explozivni (hod, vrh, kop), rychla (béh) a

vytrvalostni sila (plavani)
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2.3.1 Metody silového tréninku

Hlavnim cilem tréninku je vZdy vyvolani specifické adaptace pro zvySeni sportovni
vykonnosti. Silovy trénink ma tedy za cil adaptaci organismu néjakému cviku a tim
dané télesné zatézi, ¢cimz dochazi ke zvyseni sily sportovce. Silové adaptace se docili
tim, ze tréninkova zatéz presahuje vahovou uroven na kterou je jedinec zvykly. Déleni
tréninkove zatéze (Zatsiorsky a Kraemer, 2014):

e Stimulujici zatéz — velikost tréninkové zatéZze se nachazi nad neutralni
urovni a vyvolava pozitivni adaptaci

e Stabilizujici zatéz — velikost tréninkové zatéze odpovida neutrdlni tirovni,
ve které je mozné udrzovat dosazenou vykonnost

e Vykon utlumujici zatéz — velikost zatéze vede ke snizeni vykonnosti

Pro vyvolani silové adaptace museji byt splnény podminky jako je pouziti cviku
s pretizenim, cviky 1 tréninkova zatéZ by se mély po urcité dobé ménit a tréninkové
programy museji byt sestaveny individualné a na miru kazdému jedinci, jelikoz kazdy
lidsky organismus ma jiné naroky. Je mnoho moznosti pro zvyseni ucinnosti silového
tréninku, je mozné navysit hmotnost zatéze, ptidat pocet opakovani, zvysit pocet sérii i
zkrétit odpoc¢inkovou dobu mezi jednotlivymi sériemi (Zatsiorsky a Kraemer, 2014).

Svalova sila je d¢lena na dva zékladni proudy, a to dynamicka sila a staticka sila. U
dynamické sily se jedna o pohyb celého pohybového aparatu a d€li se na zaklade
odporu a rychlosti pohybu na vybusnou silu (maximalni zrychleni a maly odpor — hody
a kopy), rychlou silu (mensi zrychleni a nizky odpor - starty), vytrvalostni silu (mala
stald rychlost a maly odpor - cyklistika) a maximalni silu (pfekondni maximalniho
odporu malou rychlosti - vzpirani). U statické sily se jedna o udrzeni téla nebo biemene

v konstantni poloze (Zatsiorsky a Kraemer, 2014).
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2.3.2  Clenéni silového tréninku

Zékladem silového tréninku je svalovéa sila, coz je schopnost svalii vyvinout
maximalni silu proti danému odporu. Jedna se o zvednuti t¢zkého biemene, kdy dochézi
k vysoké intenzité zapojeni svalstva za kratkou dobu. Pfi tomto druhu cviceni se
svalova sila rozviji nejefektivnéji. Pro zacateniky je doporuceno cviceni s vlastni
télesnou hmotnosti, kdy gravitacni odpor staci k zédkladnimu rozvoji sil. Nasledné je do
tréninku zapojovano lehké nacini, jako jsou gumové pasy (expandéry), lehké Cinky ¢i
pfipinaci manZety na ruce a nohy a také rlizné mice (medicinbal, gymnasticky mic). Po
uspésném piekonani pocatecnich zatézi a osvojeni spravné techniky jednotlivych cvikl
je mozné pristoupit k tréninku s ¢inkami a s posilovacimi stroji (Delavier, 2015).

Nejzakladn€jsim typem silového tréninku je kruhova metoda. Kruhova metoda je
zalozena na nespocetném mnozstvi cvikil, které jsou rozdéleny do jednotlivych
stanovis$t, na kazdém stanovisti se konkrétni cvik provadi 20 — 30 sekund, poté
nasleduje 10 — 20 sekund pauza, ve které se obméni stanovisté. Jednotlivé cviky jsou
zalozeny bud’ na provadéni s vlastni vahou, nebo s lehkym vahovym zatizenim. Pfi této
metod¢ tréninku se kreativit¢ meze nekladou a vznikaji rizné modifikace zakladnich
posilovacich cvikt, jako je diep, klik a rizné cviky s ¢inkami. Vyhodou této metody je

komplexni zapojeni celé svalové soustavy béhem jednoho tréninku. (Tlapak, 2014).
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2.3.2.1 Maximalni a opakované usili

V metodé maximdlniho usili dochazi k ptekonavani maximalniho odporu s velmi
malou rychlosti a v sériich s malym opakovanim — maximalné tii opakovani. Tato
metoda se vyuziva k utvareni co nejvétSiho naristu svalové sily. Zahrnuje cviky jako
trh, nadhoz a dfep se zatézi. Pfi tomto druhu tréninku by se velikost odporu méla blizit
maximalni tréninkové zatézi, aby nedoslo ke zdravotnim ¢i psychickym Gjmam.

Zatsiorsky a Kraemer (2014) dale uvadéji, Zze pfi metod¢ opakovaného usili musi
naopak jedinec zvedat zatéZ az do selhani a to pfi maximalnim poctu opakovani, ktery
je pro n¢j mozny. Skutecnosti totiz je, ze u této metody jsou ucinné az posledni pokusy,
do kterych je zapojen maximalni pocet motorickych jednotek. Z tohoto tvrzeni vyplyva,
ze pokud je sportovec schopen uzvednout ¢inku desetkrat, ale zvedne ji pouze osmkrat,
byla tato sada cvikii provedena zbytecné, jelikoZ se neaktivuji potfebné motorické
jednotky pro rekrutaci.

Nadhoz je cvik, pfi kterém se zveda velka Cinka z podlahy do pozice nad hlavu.
Zacind se v pozici dfepu, kdy se Cinka uchopi nadhmatem s palcovym uchycenim
zhruba v §ifi ramen, poté se ¢inka zvedne do Grovné ramen, lokty se vytoc¢i smérem doll
a dovnitf, ¢imz se ¢inka podepie do vychozi tlakové pozice. Nasledné za pouziti pazi a
ramen se ¢inka dynamickym pohybem zvedne nad hlavu a zpatky k rameniim a polozi
se opét na zem. Mezi hlavni zapojené svaly zde patii piedni sval deltovy, trapézy, celé

nohy i zada (Stoppani, 2008).
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2.3.2.2 Metoda dynamického usili a staticky trénink

Metoda dynamického usili je rychlostné silovou metodu, vedouci k nartistu
explozivni sily. Pfi této metod¢ dochazi k prekonavani sttedniho odporu (zhruba 30 - 50
% maximalni hmotnosti) za co nejvy$§i mozné rychlosti. Tato metoda zajistuje
uplatnéni jak silového aspektu, tak i rychlostnich podminek pro aktivaci a stimulaci
rychlych vlaken. Série se pohybuje v rozsahu pét az tficet opakovani dle vlastnich sil,
ale nesmi vyrazn¢ klesnout rychlost provedeni daného cviku (Delavier, 2015).

Jednim z cvikil této metody je takzvany obranarsky vyskok s 10 kg zatéZe. Zacina
se v mirném podiepu s rozkro¢enyma nohama na §ifi ramen a rukama podél téla. Poté
se jde do dynamického odrazu, pii kterém se ruce prudce zdvihnou az do napnutych
pazi a dopada se opét do mirného pokrceni. Tento cvik se provadi s lehkou zatézi,
nejlépe vestou kviili rovnomérnému vahovému rozlozZeni do celych zad a nohou, vesta
by méla mit zatéz od 10 kg do 30 kg. Pfi tomto cviku je tedy kladen diraz jak na
dynamické provedent, tak i na silové zatizeni (Tlapak, 2014).

Staticky trénink je jinak také nazyvan metodou izometrickou, pfi které dochazi
k typu izometrické svalové kontrakce, kterd neméni délku kontrahovaného svalu.
Zarazuji se sem tlaky o urcitém odporu, ktery prevysuje koncentrickou silu jednotlivce
za pomoci ¢inky ¢i posilovaciho stroje. Vzhledem ke statickému typu cviceni by se
mélo dbat na spravné drzeni dané polohy, za nejvhodnéjsi je povazovana kritickd
poloha, kterd umozni vyvinout nejvétsi Gsili. Pii této metod€ by mél byt sval v tenzi
maximalné 15 sekund, a to v péti opakovanich, mezi kazdym opakovanim by mély byt
alespoil 2 minuty odpocinku. Pfednosti této metody je dobré lokalni piisobeni a relativni
jednoduchost bez nutnosti ndkladného vybaveni. Negativni vliv miZe mit Spatné
prodychavani pozic, vedouci k horSimu krevnimu zasobeni svalu. Ptikladem tohoto
cviCeni je napiiklad tlak pravé a levé ruky do stény ¢i drZeni ¢inky v napnuté pazi nad

hlavou (Grasgruber a Cacek, 2008).
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2.3.2.3 Metoda kontrastni a excentricka

Zakladnim principem kontrastni metody je stfidani zatéZovych podminek a cviki
srychlym a pomalym pohybem. Vyuzivd se pro komplexni rozvoj pohybu jako je
koordinace a obratnost. Dochazi k rozvoji rychlostné silového potencialu (Grasgruber,
Cacek, 2008).

Naopak nejvétsi dynamickou silu sval vyviji pfi excentrickém neboli brzdivém
pohybu, kdy pfi pirekonavani zaté¢ze dochazi k prodlouzeni svalu. Je zde vyuzivano az
120 % maximalni véahy, jelikoZ brzdivy typ svalové prace vyzaduje mnohem méné
energie nez prace prekondvajici a dochazi k navySovani nervosvalovych limitt.
Principem je tedy piekonavani vnéjsiho odporu, kdyz je bfemeno brzdéno, tak vyvijena
sila ptisobi pomalym tlakem proti odporu. Tato metoda umoznuje dosazeni nejvyssi
svalové tenze ze vSech ostatnich silovych metod. Diky témto nadlimitnim vykontim je
zapotfebi vypomoci a dohledu jiné osoby, aby nedoSlo k poranéni sportovce.
Samoziejmé je nutnd dlouhodoba piiprava vyuzivajici jinych silovych metod, z ¢ehoz
vyplyva, Ze tento typ cviceni neni vhodny pro zacateCniky a déti. Doporuceny jsou
maximalné tfi série po Sesti opakovani a vzdy s pomoci jiné osoby pro bezpecnost
jedince. Trvani podnétu by nemélo ptresahovat 3 s nasledované alespont 3 minutami
klidového rezimu (Grasgruber, Cacek, 2008).

Jednotlivé aspekty metody s maximalni velikosti odporu jsou malé¢ naroky na
mezisvalovou koordinaci, nizky pocet opakovani v jednotlivych sériich, nevhodnost
tohoto typu cviceni pro zacate¢niky a déti, nutnd piedchozi silovd pfiprava jinymi
metodami rozvoje silovych schopnosti, dohled druhé osoby a rozvoj absolutni sily

(Delavier, 2015).
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2.3.2.4 Silovy trénink 5x5 ¢i metoda Korte

Jedna se o metody cviceni, pfi kterych je zapojovano vice kloubli najednou.
Zékladnimi cviky téchto metod jsou diep, benchpress, mrtvy tah, shyby a tlaky. Pti
tomto typu tréninku je zapojeno vice svalovych vldken najednou. Zaroven pokud se pii
jednom tréninku zapoji celé télo a ne jen jedna urcitd partie, dochazi k vylu¢ovani
vétStho mnoZstvi hormond. Principem 5x5 metody je cviceni v péti sériich po péti
opakovanich a to nejlépe pouze tii cviky — benchpress, mrtvy tah a diep, s doplinkovym
cvikem na nezatiZzené partie téla. Doporucuje se tento typ tréninku opakovat maximalné
tiikrat tydné a stiidat vzdy po tydnu 70 % maxima a 90 % maxima. Principem Korte
metody jsou stejné tfi cviky, ale az v osmi sériich a se stupniujicim maximem od 58 %
do 64 % (Topinka, 2012).

Benchpress je cvik, u kterého dochdzi k soupaznému tlaku v lehu na zadech na
rovné lavici s velkou &inkou. Cinka je drzena nadhmatem s palcovym uchopem
v napnutych pazich, poté se spusti k hrudniku do urovné prsnich bradavek a opét
nasleduje dynamicky Svih nahoru. V kontaktu s lavici se nachazi hlava, horni ¢ast zad
s rameny a hyzd¢, nohy ziistavaji v kontaktu s podlahou. Jde o nejvice vyuZivany cvik
pro rozvoj svalové sily v oblasti hrudniku a pazi. Dochazi pfi ném k zapojeni velkého i
malého prsniho svalu, deltového svalu, a trojhlavého pazniho svalu (Peri¢ a Dovalil,
2010).

Mrtvy tah neboli deadlift zacind v podiepu s chodidly v Sifce ramen, Cinku je
mozné uchopit nadhmatem ¢i stfidavym tchopem, kdy je jedna ruka v nadhmatu a
druha v podhmatu. S hlubokym nadechem do bficha a zpevnénymi zady i bfichem se
jedinec pomalu zvedne do stoje, patef se nesmi prohybat a ¢inka by méla byt v tésném
kontaktu s holenémi. Tento cvik je dilezité provadét s piesnosti, jinak muze dojit
k zdravotnim komplikacim spojenym pravé s nahrbenymi zady pii provadéni daného
cviku. Zapojuji se vzptimovace patefe, zadové a trapézové svaly, mezilopatkové svaly,
predni i zadni stehenni svaly a hyzd’ové svaly (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Dtep patii mezi nejzékladnéjsi cviky, zatazované do tréninkového planu, avsak
technika provedeni tohoto cviku neni tak jednoducha. Nohy se rozkro¢i do §ife ramen,
kolena se vyto¢i mirné do stran a narovnaji se zada. Pii poklesu do difepu se paty
neodlepuji od zemé¢ a zada jsou stale narovnana, diep by nemél klesnout pod troven
kolen, kvili namahéani kolennich kloubl. Jedna se komplexni cvik, pfi kterém je
zapojeno velké mnozstvi svald, hlavnim zapojenym svalem je kvadriceps, ktery

napomahd s napfimenim se do pivodni pozice. Pii klesani se zapojuji hamstring,
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pritahovacde na vnitini strané stehen, velky hyzd’ovy sval i vzptimovace patete. Diep je
mozné provadét bud’ s pfednim, nebo zadnim zatizenim. Pokud je provadéno piedni
zatizeni, tak Cinka s urCitou vahou se nejprve uchopi nadhmatem, poté se zvedne a zapie
do ramen pod bradou, pfi¢emz lokty jsou vodorovné s podlahou a smétuji dopiedu.
Pokud je diep cvi¢en se zadnim zatizenim, tak se Cinka s danou vahou opét uchyti
nadhmatem, ale polozi se na ramena za hlavou, hlava musi byt drzena v prodlouzeni
patefe a zada nesmi byt nahrbena (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Pro komplexni posileni celého svalstva jsou mezi tyto metody zafazovany
dopliikové cviky na biceps, triceps, ramena ¢i lytka. Zakladnim cvikem na posileni
bicepst je zvedani jednorucni ¢inky, kdy ¢inka je drzena podhmatem s natazenou pazi,
rukou pfitdhneme Cinku k rameni a opét pazi natahneme do propnuti. Pro procviceni
tricepsti se zaujme postoj v piedklonu, ¢inka se drzi nadhmatem a z vychozi pozice, kdy
je paze pokréena a Cinka pfitazend k rameni, se paze propne dozadu a smérem nahoru za

zada, poté se Cinka opét pritdhne smérem k rameni (Topinka, 2012).
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2.3.3 Benefity a rizika silového tréninku

Silovy trénink zplsobuje jak zmény metabolické, tak 1 pozménuje stavbu tkani a
muze pusobit na pozitivni rozvoj srde¢niho obéhového systému. Cilem tohoto druhu
cviCeni je utvoreni kvalitnich silovych zakladii nasledné vyuZitych ve specializovanych
silovych cviceni, vyuzivanych ve vSech sportovnich odvétvi. Déale se dle potieb
konkrétniho sportovniho vykonu zafazuje i cvieni na rozvoj rychlé a dynamicke sily.
Avsak je potfeba svou silovou vykonnost udrzovat, jelikoz dosazena uroven silovych
schopnosti ma tendenci rychle klesat, proto je nutné silové tréninky udrZzovat i mimo
hlavni tréninkové ¢i zavodni obdobi (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Posilovani ma tedy zdravotni vyznam zejména ve vysSim véku, kdy je potieba
udrzet svalovou silu a svalovy tonus na pfiméfené urovni, ¢imz dochazi i k prevenci
osteopordzy. DalSim benefitem je i estetika, a to zejména pro mladsi jedince, ktefi
preferuji vysportovanou postavu a zaklddaji si na takzvaném body buildingu
(Barttinkova, 2013).

V prvni fadé se vzdy musi myslet na fddné protazeni a zahtati svalii a to nejen pfi
silovém tréninku. Silovy trénink v urcité specializaci mize mit za nasledek svalovou
dysbalanci, proto by se m¢l brat zietel na rovhomérné zatizeni svalové soustavy. U
cvikl zatézujicich kosterni soustavu v oblasti patefe je nutné provadét ukotveni pomoci
fixace, a to zejména u vyssich vahovych odpori. Piikladem je bederni pas pi1 mrtvém
tahu, podloZeni pat pfi diepu se zatézi atd. Je dilezitd znalost provedeni jednotlivych
regenerace a to hlavné svalova regenerace po cviceni, coz zahrnuje fadny strecink,
vyklus a hlavn€ odpocinek (Zatsiorsky a Kraemer, 2015).

V souvislosti s cvicenim, a to nejen se silovym cvicenim, se mohou objevit
komplikace limitujici vykonnost jedince. Mezi tyto komplikace patii naptiklad pfepéti,
coz je docasny a kratkodoby stav naruseni ¢innosti organismu. Dochazi k nému po vice
nez maximalnim vykonu bez ptedeslé ptipravy a fadného rozehiati svalstva. Projevuje
se bolestmi v oblasti srdce, hlavy, slabosti, zvracenim ¢i apatii. Piepéti se 1é¢i dlouhym
odpocinkem, v horSich pfipadech i naslednou hospitalizaci. Prevenci je nepieceiiovat
své sily a podavat vykony imérné svym moznostem (Petr a Stastny, 2012).

Dalsim rizikem nejen silového cviceni je pfetrénovani, jednd se o chronicky
probihajici nepfiznivy metabolicky stav, ktery je dusledkem dlouhodobého a

opakovaného zatéZzovani organismu. Tento stav se projevuje trvalym poklesem
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vykonnosti, ktery je zplsobeny nerovnovdhou mezi zatézovanim a odpocinkem.
Projevuje se apatii, nechuti k tréninku, naruSenim spankové ¢innosti a podrazdénim.
Prevence spociva v dodrzovani tréninkovych zasad, zivotospravy a odpocinku (Syslova,
2005).

Mezi velka rizika u sportovné zalozenych jedincl patii i abstinencni pfiznaky,
projevujici se za né€kolik dnii az tydni po pferuseni tréninku. Miizou se projevit
podrazdénim, nespavosti, nechutenstvim 1 piejidanim se. To vSe vznikd v disledku
poruchy neurohormalni regulace a sniZzené sekrece hormonti vylucujicich se pfi télesné
zatezi, které vyvolavaji pocit stésti a uspokojeni z télesného vykonu (Dovalil a Choutka,
2012).
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3 METODOLOGIE PRACE

3.1 Cile prace

Cilem této bakalaiské prace bylo vSeobecné potvrzeni pozitivniho vlivu silového
cvieni na jedince a to nejen v oblasti navySeni svalové hmoty, ale hlavné navySeni

silovych schopnosti u dané osoby.

3.2 Ukoly price

e Vyhleddni odbornych literarnich zdroja

e Analyza Ceskych i anglickych monografii, nacteni odbornych ¢asopist a
internetovych zdroju

e Vysvétleni a objasnéni zvoleného tématu

e Stanoveni cile, ukolli metody a vyzkumnych piedpokladii

e Vyhodnoceni ziskanych vysledkt a analytické zpracovani zjisténych dat

e Provedeni zavéreéné diskuze a hodnoceni
3.3 Vyzkumné predpoklady

Vyzkumnym piedpokladem je zvysSeni fyzické sily zkoumanych probandi.

Predpokladem je i zlepSeni jejich dusevni pohody.
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4 METODIKA PRACE

Pro ziskani pottebnych udajii jsem vyuzil vlastniho dotazniku (viz ptiloha 1),
zalozeného na otazkdch zaméfenych na télesnou konstituci jednotlived, jejich
stravovacich i pitnych navykt, Ubytku ¢i naristu télesné hmoty a jejich psychickém
rozpolozeni. Dotaznik byl zkonstruovan tak, aby byly znatelné zmény pied a po
tréninkovém planu v oblasti zakladnich silovych schopnosti. Vykonstruovany dotaznik
byl dan probandim tedy na poc¢atku vyzkumu a poté na konci, a to po uplynulych tiech
mésicich. Jednotlivé tréninkové plany byly provadény ve fitcentru Fitness 14 pod

vedenim zkusenych lektord, pro bezpecnost zkoumanych osob.

4.1 Charakteristika souboru

Pro vyzkum jsem vybral tii jedince stejného pohlavi a podobné vékové kategorie
pro co nejvice srovnatelné vysledky aych druhii silového tréninku. Pro zachovani
soukromi jednotlivych probandd jsou uvedena jména smyslend. Jejich trénink trval tfi
meésice a dotaznik vypliiovali pfed zahajenim vyzkumu, po uplynulé tfi mési¢ni dobé.

e Proband 1: Kamil Novak, muz, 25 let, 178 cm, 71 kg, IT specialista

Proband 1 si zvolil typ tréninku kruhové cviceni, v nasledujici tabulce je uveden
piiklad tréninkového planu pro jednu lekci. Tento typ cviceni probihd pod dozorem
zkuSeného lektora v rozmezi tifi mésicli v intervalu tfikrat tydné. Kruhové cviceni je
blize popsdno na str. 25. Na fotografiich niZe jsou zndzornény rizné typy cvicebnich

pomucek pro tento typ tréninku.

Foto 1 — gumové expandéry

Foto 2 — ¢inka
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Foto 3 — ketlbelly rtizné vahy Foto 4 — zatéZové ndramky

Ptiklad jedné lekce kruhového tréninku:

CVIK PROVEDENI
Dlané a 3pi¢ky nohou jsou v kontaktu
Uzké Kliky s podlozkou, télo se zpevnéneé spousti

smérem k podlozce, lokty a paze jdou
podél téla, hlava v prodlouzZeni patefe
Nohy jsou rozkro€ené na Sifi panve,
DF .. . v obou rukou drzime &inku, paze jsou
fepy s Cinkami 3kg el o L
podél téla pfi celém provedeni dfepu,
hlava v prodlouzeni patere
Kotou€ drzime v dlanich v urovni prsou,
patef je napfimena a hlava v prodlouzeni
patefe, kolena jsou pokréena a chodidla
jsou po celou dobu provedeni v kontaktu
s podlozkou
Dlané a 3pi¢ky nohou jsou v kontaktu

Sed leh s kotouc¢em 5kg

Prkno vydrz s podlozkou, télo je zpevnéneé v jedné
roviné a hlava v prodlouzeni patere
Preskoky se provadi pfes lavici vysokou
Preskoky 20 cm, nohy jsou na Sifku panve, ruce

drzime v bok
Ruce s Cinkami jsou podél téla, nohy na
Zadni vypady s &inkami 5kg Sifku panve, jedna noha jde do zadniho
vypadu, kolenem se dotkneme podlozky a
Zpét, nohy stfidame

e Proband 2:  Pavel Suchomel, muz, 26 let, 181 cm, 85 kg, podnikatel
Proband 2 si vybral silovy trénink Korteho metoda. Tento typ cviceni probiha pod

dozorem zkuSené¢ho lektora vrozmezi tifi mésici v intervalu tiikrat tydné.
V nésledujicich tabulkach je uveden rozpis procent intenzity v jednotlivych tydnech
tréninkoveého obdobi, rozpis tréninkového obdobi a ptiklad tréninkového planu. Korteho

metoda je vice popsana na str. 29 spolecné s tréninkem 5x5.
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Procenta intenzity v jednotlivych tydnech:

Tyden Procenta intenzity

1. tyden 58% predpokladaného maxima
2. tyden 60% predpokladaného maxima
3. tyden 62% predpokladaného maxima
4. tyden 64% predpokladaného maxima

Rozpis tréninkového tydne:

Den Benchpress Drep Mrtvy tah
5-—-8sérii/5 5—-8sérii/5 5-8sérii/5
1. den .. . .,
opakovani opakovani opakovani
6 — 8 sérii / 6 6 — 8 sérii /6 6 — 8 sérii/ 6
2.den . . . ..
opakovani opakovani opakovani
5—-8sérii/5 5—-8sérii/5 5-8sérii/5
3. den .. . ..
opakovani opakovani opakovani

Féze 1 - maximdlni ptfedpoklddand vaha je u benchpress 100 kg, u diepu 125 kg a u

mrtvého tahu 150 kg:

1. tyden Benchpress 58 kg Drep 72,5 kg Mrtvy tah 87 kg
2. tyden Benchpress 60 kg Diep 75 kg Mrtvy tah 90 kg
3. tyden Benchpress 62 kg Drep 77,5 kg Mrtvy tah 93 kg
4. tyden Benchpress 64 kg Diep 80 kg Mrtvy tah 96 kg

Féaze 2 - maximalni predpoklddand vaha je u benchpress 115 kg, u diepu 135 kg au

mrtvého tahu 160 kg:

1. tyden Benchpress 66,7 kg Drep 78,3 kg Mrtvy tah 92,8 kg
2. tyden Benchpress 69 kg Drep 81 kg Mrtvy tah 96 kg

3. tyden Benchpress 71,3 kg Drep 83,7 kg Mrtvy tah 99,2 kg
4. tyden Benchpress 73,6 kg Drep 86,4 kg Mrtvy tah 102,4 kg

Faze 3 - maximalni pifedpokladana vaha je u benchpress 125 kg, u diepu 150 kg a u

mrtvého tahu 170 kg:

1. tyden Benchpress 72,5 kg Diep 87 kg Mrtvy tah 98,6 kg
2. tyden Benchpress 75 kg Diep 90 kg Mrtvy tah 102 kg
3. tyden Benchpress 77,5 kg Diep 93 kg Mrtvy tah 105,4 kg
4. tyden Benchpress 80 kg Dtep 96 kg Mrtvy tah 108,8 kg
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e Proband 3:

Jan Cihlaf, muz, 24 let, 180 cm, 86 kg, barman

Proband 3 podstoupil silovy trénink 5x5, blizsi popis viz str. 29. Tento typ cviceni

probiha pod dozorem zkuSeného lektora v rozmezi tif mésicii v intervalu tfikrat tydné.

V nasledujicich tabulkach je uveden rozpis tréninkového obdobi a piiklad tréninkového

planu.

Rozpis tréninkového tydne:

orep ha y Doplrikovy cvik
1. den zadnim Benchpress Mrtvy tah )
iZzeni na biceps
zatizenim
Dfep s B} .
2. den prednim Benchpress Mrtvy tah Doplitkovy cvik
izeni na triceps
zatizenim
Drep se v T
3.den zadnim Benchpress Mrtvy tah DOprI]r;Ijq;/gacwk
zatizenim y

Féaze 1 - maximalni pfedpokladana vaha je u benchpress 100 kg, u dfepu se zatézi 130

kg a u mrtvého tahu 160 kg:

1. - 5. tyden

Benchpress 70 kg

Drep 91 kg

Mrtvy tah 112 kg

Féze 2 - maximdlni ptredpoklddand vaha je u benchpress 100 kg, u diepu 130 kg a u

mrtvého tahu 160 kg:

1. tyden Benchpress 70 kg Drep 91 kg Mrtvy tah 112 kg
2. tyden Benchpress 90 kg Dfep 117kg Mrtvy tah 144 kg
3. tyden Benchpress 70 kg Diep 91 kg Mrtvy tah 112 kg
4. tyden Benchpress 90 kg Drep 117kg Mrtvy tah 144 kg
5. tyden Benchpress 70 kg Dfep 91 kg Mrtvy tah 112 kg

4.2  PouZité metody

Pro svou bakalafskou praci jsem vyuzil dotaznikovou metodu zalozenou na 15-ti

otazkach. Vypracovany dotaznik byl probandiim piedlozen na pocatku vyzkumu a poté

znova po tfech mésicich, neboli na konci vyzkumu. Prvnich deset ziskanych odpovédi




bylo nasledné porovnano za vyuziti softwaru Excel, a dale znazornéno za pomoci grafii
a kfivek. Poslednich pét odpovédi bylo zanalyzovano na zakladé vstupniho a
vystupniho méfeni, jelikoz vSichni probandi prosli dvojim méfenim a to na poc¢atku a na

konci cvic¢ebniho planu.

4.3 Organizace praktického Setieni

Pro dany vyzkum byli zvoleni tii probandi bez ptedeslych zkuSenosti s timto typem
tréninku, pro kazdého znich byl zvolen jiny typ tréninkové metody a to z divodu
dopadu jednotlivych tréninkovych metod silového cviceni na jedince. Vyzkum byl
proveden v obdobi tfi mésicl od pocatku zaii do konce listopadu roku 2018, pficemz
dotaznik byl probandim pifedlozen pfed vyzkumem a poté znovu po uplynulé tii
mésicni cvicebni dobé€. Ve spolupraci s odborniky byly stanoveny konkrétni tréninkové

plany pro dané jedince a pod jejich vedenim byly také po celou dobu provadény.

Silovy trénink 1: Kruhovy trénink

Tuto metodu silového cvieni provadi proband 1 tfikrat tydné pod dohledem
zkuSeného lektora, ktery mu zadava 6 — 10 cvikil na jednu danou lekci. Cviky se vzdy
méni, zékladem je 30 sekund provadéni jednoho cviku s naslednou pauzou 20 sekund,
ve které prechdzi na dalsi stanovisté. Postupem cCasu trenér zatazuje cviky s tézSimi
vahami nez na pocatku a to pro rozvoj silovych moznosti. Trénink probiha celé tfi

mésice nepretrzite.

Silovy trénink 2: Korteho metoda

Tréninkovy plan podstupuje proband 2, trénink probiha tfikrat tydné, idedlné
pond¢li, stieda, patek a je rozdélen vzdy na 4 tydny, pro které je uveden maximalni
vahovy predpoklad. Mezi jednotlivymi fdzemi je doporuceny tydenni odpocinek.
Béhem vyzkumu podstoupi proband tfi faze daného tréninku, pfi kterych se postupné

zveda zatéz dle silovych moznosti jedince.

Silovy trénink 3: Metoda 5x5
Tento typ silového tréninku podstupuje proband 3, trénink probihd tfikrat tydné,
alespon s jednodennim odstupem. Béhem tii mésict podstoupi proband dvé faze, kdy

jedna faze trva pét tydni, ve které pracuje se 70 % vahového zatiZeni, nasleduje dvou
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tydenni odpocinek. Po odpocinku zapocne druhd faze tréninku kdy je sttidano 70 % a
90 % vahové zatizeni a to vzdy po tydnu. Proband bude stfidat tii zakladni cviky s
jednim dopliikovym cvikem na nezatizené partie, u kterého bude vyuzivat vahové

zatizeni dle zbylé energie, aby nedoslo k pfetrénovani organismu.
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5 VYSLEDKY
Na pocatku vyzkumu bylo provedeno télesné méfeni jednotlivcl, které nam meélo
ukazat zmény télesné konstituce pied a po jednotlivych tréninkovych planech. Vysledky

jsou uvedeny v nasledujici tabulce:

Vstupni méreni Vystupni méreni
Proband Proband Proband Proband Proband Proband
1 2 3 1 2 3
Vyska 178 cm 181 cm 180 cm 178 cm 181 cm 180 cm
Véaha 71 kg 85 kg 86 kg 73 kg 90 kg 92 kg
Obvod
hrudniku 96 cm 100 cm 108 cm 97 cm 103 cm 110 cm

Obvod pasu 85 cm 87 cm 90 cm 83 cm 86 cm 88 cm
Obvod boki 95 cm 98 cm 100 cm 94 cm 96 cm 100 cm
Obvod pazi 34 cm 35cm 37 cm 36 cm 38 cm 40 cm
Obvod stehen [48 cm 51 cm 50 cm 50 cm 52 cm 51 cm

Jednotlivé parametry byly nasledné¢ porovnany a vyhodnoceny na zékladé¢ dané¢ho
méfeni jednotlivel. Prostfednictvim vstupnich a vystupnich hodnot byly zjistény
odliSnosti na pocatku a na konci vyzkumu, tyto odliSnosti je mozné povazovat za vliv
jednotlivych silovych tréninkli na probandy. Z tabulky méfeni je znatelny nértst télesné
hmotnosti jednotlivych probandd, a to primémé o 5 kg. Dale je viditelny nartist objemu
v oblasti hrudniku, pazi a stehen. Naopak v oblasti pasu a bokl jednotlivi probandi

zhubli az 0 2cm.
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Na zaklad¢ dotazniku, ktery probandi vyplnili na pocatku vyzkumu (1. faze) a na

konci vyzkumu (2. faze), byly zjistény nésledujici odpovédi:

e Dopliujici otazka €. 1 — DodrZujete pitny rezim?

U prvni otazky bylo zjisténo, ze pitny rezim jednotlivych probandii se po dobu
tréninkového planu zménil. Na pocatku vyzkumu pravidelny pitny reZzim dodrzoval
pouze proband 2, proband 1 odpovédé€l v 1. fazi obCas a po vyzkumu svou odpoveéd
zménil na ano, proband 3 na pocatku nedodrzoval pitny rezim vubec, pfi¢emZ po
vyzkumu jeho odpoveéd’ byla obcas. V nésledujici tabulce je znazornén pitny rezim v 1.
fazi a poté ve 2. fazi.

Proband Proband Proband

1 2 3
Ano X
1. faze |[Obcas X
Ne X
Ano X X
2. faze |Obcas X
Ne

e Dopliujici otazka ¢. 2 — Kolik tekutin béhem dne vypijete?

Proband 1 pitny rezim dodrzuje malo, pfijem tekutin na pocatku faze nebyl
dostacujici, jelikoz jeho opovédi bylo 0,5 litru. Po absolvovani tréninku svou spotiebu
tekutin zvednul na 2 litry. Proband 2 na tuto otazku odpovédél shodné v obou fazich,
kdy jeho odpovédi bylo 3 litry tekutin denné€. Proband 3 sviij pitny rezim také zvysil a to

z 2 litra na 3 litry tekutin denné.
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Spotieba piti denné
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e Doplnujici otazka ¢. 3 — Co nejcastéji pijete pies den?

V nasledujicim grafu jsou zndzornény odpovédi probandu pied a po tréninkovém
planu, kdy odpovéd’ probanda 1 byla vzdy stejnd a to voda, proband 2 také vzdy
odpovédél stejné a jeho odpovédi byl ¢aj. Proband 3 svou odpovéd zménil a to ze

slazenych napojl na vodu.
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e Doplnujici otazka ¢. 4 — Jite pravidelné béhem dne?
V 1. fazi vyzkumu na tuto otdzku odpovédéli vSichni probandi odlisné, kdy
proband 1 odpovédél ano, proband 2 odpovédél obcas a proband 3 odpovédél ne. Ve 2.

fazi pravidelnost svého stravovani proband 1 nezménil a opét odpovédél ano, proband 2
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1 proband 3 sva stravovani zpravidelnili, kdy proband 2 odpovédél ano a proband 3
odpoveédél obcas.

Proband Proband Proband
1 2 3

Ano, alespon 5x
denné X
1. faze |Obcas, zhruba 3x
denné X

Ne, pouze 1x denné X
Ano, alespon 5x
denné X X
2. faze |Obcas, zhruba 3x
denné X

Ne, pouze 1x denné

e Dopliujici otazka €. 5 — Jaké jsou vase stravovaci navyky?
Z grafu miZeme vycist, ze v obou fazich vyzkumu byla zaskrtnuta bezmasa jidla a
to probandem 1, ktery dodrzuje vegetarianskou stravu. Proband 2 a proband 3 upravili

své stravovaci navyky na lehka jidla, pfi€emZ proband 2 z tuénych jidel a proband 3

z pochutin.
Stravovaci navyky
] 3
0
>
2
2 2
o
8 1
<)
Q.
0
M Tuénd jidla 1 0
M Pochutiny 1 0
[0 Bezmasa jidla 1 1
M Lehka jidla 0 2

e Dopliujici otazka ¢. 6 — Uzivate n¢jaké dopliky stravy ¢i suplementy?
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Proband 1 na tuto otdzku odpovédel kladn€é a vypsal nésledujici — vitamin C,
vitamin B, vitamin E, komplex magnézium, hoicik a vapnik, ptfi¢emz jeho odpoveéd’ ve
2. fazi byla totozna.

Proband 2 v 1. fazi zaskrtnul odpovéd’ ne, zatimco ve 2. fazi odpovédél ano a
vypsal — proteinové tyCinky a népoje, vitamin C a komplex magnézium, hoicik a
vapnik.

Proband 3 v 1. fazi také zaskrtnul odpovéd’ ne a ve 2. fazi vypsal — kloubni vyzivu

a komplex zinek-magnézium aspartat.
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e Doplnujici otazka ¢. 7 — Jaky je vas denni spankovy rezim?

Proband 1 sviij spankovy rezim nijak vyrazné¢ nepozménil, primérna doba jeho
spanku se zvedla pouze o jednu hodinu denné. Proband 2 sviij spanek prodlouzil, a to
z péti hodin na sedm. Proband 3 sviij spankovy rezim dodrzuje stale stejny v délce osm

hodin denné.

Spankovy rezim

A4 A

mFazel

Faze 2

Pocet hodin za den
o R N W s U1 OO N
1

Proband 1 Proband 2 Proband 3

e Doplnujici otazka ¢. 8 — Kolikrat tydné cvicite?

Na zaklad¢ dotazniku bylo zjiSténo, ze ptfed vyzkumem proband 2 i proband 3
viibec necvicili, coz se pii mém vyzkumu zménilo na pravidelné cviceni tikrat tydné.
Proband 1 mél pravidelny pohyb jiz pred vyzkumem, ktery zvysil na vice nez tfikrat

tydné.

[ &4

Kolikrat tydné cvicite - 1. faze

2
5
i)
3
S Proband 3
81
= W Proband 2
HS)
g Proband 1

Nikdy Méné Primérné Vice nei
nez 3x 3x 3x
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Kolikrat tydné cv
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Nikdy
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3x
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2

5

i)

3

S M Proband 3
81

2 Proband 2
HS)

g Proband 1

Vice nez
3x

e Doplnujici otazka ¢. 9 — Jak se v poslednich dnech citite?

V tabulce jsou znazornény odpovédi vSech probandl pred silovym tréninkem a po

ném. Na zéklad¢ odpovédi lze fici, Ze silovy trénink probandy uklidituje a emocionalné

nabiji, jelikoz ve 2. fazi vyzkumu vSichni souhlasné zasSkrtnuli odpovéd’ Stastny.

Nestastn
1. faze Stresovany  Unaveny y Stastny Uvolnény Energicky
Proband 1 X X
Proband 2 X X X
Proband 3 X X

Nestastn
2. faze Stresovany  Unaveny y Stastny Uvolnény Energicky
Proband 1 X X
Proband 2 X X X
Proband 3 X X X

e Dopliujici otazka ¢. 10 — Jste spokojen se svym zivotem a Zivotnim stylem?

Proband 1 na tuto otdzku v obou fazich zaskrtnul odpovéd’ - ano, nic bych neménil.
Proband 2 nejdfive odpovédél - nevim, nepfemyslim nad tim, ve 2. fazi poté odpovédél
- ano, nic bych neménil. Proband 3 nejdiive odpovédél - ne, néco bych zménil, po

tréninkovém planu svou odpovéd’ pozmeénil na - nevim, nepfemyslim nad tim.

e Vyplnujici otazky ¢. 11 — 13
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V nasledujici tabulce jsou zndzornény odpovédi jednotlivych probandi v obou
fazich vyzkumu na otdzky zamétené na pocet opakovani konkrétnich cviki, a to béhem

1 minuty. Cviky byly v 1. fazi i ve 2. fazi provadény pod dohledem zkuseného lektora.

Pocet diepl s 10 kg Pocet pfitahu na
Vykony do |vestou hrazdé Pocet klikt
1 minuty 1. faze 2. faze 1. faze 2. faze 1. faze 2. faze
Proband 1 32 38 10 15 26 30
Proband 2 35 38 15 21 30 34
Proband 3 33 39 18 26 32 36

Po prohlédnuti vstupnich a vystupnich hodnot je viditelné zlepSeni v poctu
opakovani u vSech probandu, pricemz nejvétsiho zlepseni dosahl proband 3. Ten své
vykony zvednul primérné o Sest opakovani u kazdého cviku. Znatelné k nejlepSimu

zlepseni doslo u pfitahil na hrazd¢, kde se pocet navysil primérné o Sest pfitaht.

e Vypliujici otazky €. 14 — 15

V nasledujici tabulce jsou zndzornény odpovédi jednotlivych probandi v obou
fazich vyzkumu na otdzky zaméfené na uzvednuti maximalni vahy. Cviky byly opét
provadény za ptitomnosti trenéra. Odpovédi byly néasledné rozebrany pomoci metody

vstupniho a vystupniho méfeni zadanych hodnot.

Maximalni | Benchpress Mrtvy tah
vaha 1. faze 2. faze 1. faze 2. faze
Proband 1 65 80 100 120
Proband 2 90 125 125 170
Proband 3 95 125 130 170

Vsichni probandi po vyzkumu navysili své maximalni vahy jak na benchpress, tak i

u mrtvého tahu. Proband 2 a 3 maji podobné zlepSeni, jelikoz podstoupili 1 podobny typ

tf1 mesi¢niho tréninkového planu.
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6 DISKUZE

Na zakladé zjisténych vysledkt byl u jednotlivych probandi potvrzen pozitivni vliv
silového cviceni na jejich organismus. V nasledujicich odstavcich jsou vSichni tii
probandi vyhodnoceni jednotlivé, a to na zdkladé¢ prozkouméni jejich odpovédi
z vyplnéného dotazniku a srovnani vstupnich i vystupnich hodnot jednotlivci. Do
dotazniku byla zafazena 1 otdzka zaméfend na dusevni pohodu a spokojenost. Dusevni
pohoda se méii na zaklad¢ dotaznikovych metod jako je napiiklad dotaznik well-being
(The satisfaction with life scale - zkonstruovan jiz v roce 1985 Dienerem), dale 1ze
pouzit dotaznik ELSA ¢i HWB-12. Pro dotaznik v bakalafské praci byla vybrana
zjednodusSena otazka pochazejici z metody ONE-ELSA (Stone a Mackie, 2013): Jak jste
spokojen se svym zivotem. Odpovédi na danou otazku jsou nasledné porovnany, ¢imz

je usouzen dusledek vznikly cvi¢enim na duSevni pohodu tdzanych jedinct.

e Proband 1

Proband 1 podstoupil nejméné narocny typ silového cviceni, a to metodu
kruhového tréninku. Pfi této metod€ je rovnomérné zapojovana celd svalova soustava,
jelikoz je zde vyuzivana velka variabilita cvi¢ebniho nacini. Diky niz$i silové zatézi na
pocatku tohoto druhu tréninku proband 1 ve cvifeni nejvice zapojoval rychla ¢ervena
svalova vlakna typu ITA. Podle Ganonga (2011) tento typ svalovych vldken zajistuje
rychly a silovy pohyb a aktivuji se se vzrustajici intenzitou svalové ¢innosti (viz str. 12).
Aby u probanda nedochéazelo k nezadouci svalové kontraktufe, vzdy pied tréninkem
Bartiinkové (2010) nezadouci kontraktura eliminuje. Po cvic¢eni se proband nasledné
vzdy protdhnul, aby se sval dostal zpét do klidového napéti a zaroven aby nedochéazelo
ke zkracovani svalovych vlaken.

Podle télesného meéfeni uskutecnéného na pocatku a na konci tii meési¢niho
vyzkumu bylo zji§téno, Ze proband 1 nabral za uplynulou dobu 2 kg. Tento vahovy
priristek neni tak moc veliky, aby se dalo soudit, zda se jednd o vliv kruhového
tréninku. Co se tyce télesnych proporci, tak se probandovi navysil obvod hrudniku, pazi
a stehen. V oblasti hrudniku o 1 cm, a v oblasti stehen a pazi o 2 cm. Naopak v oblasti
pasu a bokl proband pohubnul a to konkrétné¢ az o 2 cm. Tyto zmény v télesné
konstituci se jiz daji povazovat za zmény zpusobené metodou kruhového tréninku. Je
znatelny pozitivni nartst v zddanych télesnych oblasti a samoziejmé pozitivni ubytek
v problematickych partiich.

48



Po vyhodnoceni jednotlivych odpovédi ptedlozeného dotazniku bylo zjisténo, ze
proband 1 pozitivné pozménil své pitné navyky. Pfed zahdjenim cvi¢ebniho planu svij
pitny rezim moc nedodrzoval a jeho pfijem tekutin byl pouze 0,5 1 denné€, coz neni
dostacujici. V tomto bod€& silovy trénink plsobil na probanda pozitivné a doslo
k navySeni pfijmu tekutin az na 2 1 denné. Na svém pitném rezimu by mohl proband
jeste zapracovat a svij denni piijem tekutin navysit alespoil na 3 1 za den. Kladné je, ze
proband sv¢é pitné navyky zamétuje na Cistou vodu, coz se po vyzkumu nezmeénilo.

Prekvapujicim zjiSténim byl fakt, Ze proband 1 je vegetaridnem a také to, Ze jim
zustal. Pfedpokladal jsem, Zze proband bude cvicenim nucen upravit své stravovaci
navyky a zaradit do svého jidelnicku i masové pokrmy, jelikoz jak je fe¢eno na strané
18 podle Williamse (2010), zdkladnim kamenem u silovych sportovcii jsou bilkoviny.
To se ale nestalo a proband ziistal nadale u svého vegetarianského stylu Zivota. Po
vyzkumu jsem s probandem na toto téma pohovofil, pficemz jsem se dozveédél, ze
proband pfisun bilkovin skutecné navysil, a to prostfednictvim rostlinnych a
zivoc¢isSnych bilkovin (vejce, mlééné vyrobky). Pravidelnost jeho stravy se nezménila a
pted i po vyzkumu bylo jeho odpovédi, Ze ji az 5x denné, coz je velmi kladné zjiSténi.

Dalsi otazkou bylo, zda probandi uzivaji néjaké dopliky stravy. Proband 1 vypsal
vitamin C, vitamin B, vitamin E a komplex magnézium, hoicik a vapnik. Stejnou
odpovéd’ uvedl 1 ve 2. fazi neboli na konci vyzkumu. Vitamin C mu podporuje praci
imunitniho systém, ostatn¢ jako vitamin B a vitamin E. Dle Williamse (2010) patii
vitamin C a vitamin E mezi antioxidanty eliminujici volné radikély, coZ ma pozitivni
dopad na zdravi a po tréninkovou regeneraci. Jak je feCeno na stran¢ 14, k nezddouci
unavoveé svalové kontrakci dochazi pii poruse iontové rovnovahy vapniku a hoiciku,
proto je dobie, ze proband tyto mikronutrimenty dopliuje.

Spéankovy rezim proband 1 vcelku dodrzuje a nijak vyrazné€ u né&j nekolisa. Pied
vyzkumem bylo jeho odpovédi sedm hodin spanku denné a po vyzkumu osm hodin
spanku denné. Nartst spankového rezimu o jednu hodinu nelze povaZzovat za diisledek
kruhové metody tréninku. Je velmi pozitivni, Ze proband fadn¢€ odpocivd a dodrzuje
pravidelnost spankového rezimu, coZ je v dneSni uspéchané a stresem zatizené dobé
zakladem pro nase zdravi.

Proband 1 jako jediny pfed vyzkumem dodrZoval néjakou fyzickou aktivitu. Jeho
aktivitou byl vytrvalostni béh, coz je naprosto opacna fyzicka aktivita, nez je silovy
sport. I vyzivové naroky jsou velmi rozdilné u téchto dvou odlisnych typa svalového

zatizeni, jak je feceno na stran¢ 18. Na rozdil od silovych sportovci, jejichz organismus
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klade vysoké naroky na pfijem bilkovin, jsou u vytrvalostnich sportovcl nejvyssi
naroky kladeny na dostate¢nou zasobu glykogenu, neboli na piijem sacharidi. To, ze
proband 1 pfed vyzkumem aktivné praktikoval vytrvalostni béh, nema az tak vyrazny
vliv na jeho silové vykony béhem vyzkumu.

Na otézku, jak se v poslednich dnech citite, proband ptfed i po cvicebnim planu
zaSkrtnul odpovéd’ Stastny, avSak pred cviCenim se citil unaveny a po tirech meésicich
cviceni svou odpovéd upravil na energicky. Na zakladé jeho stravovacich navyka mé
jeho odpovéd’ piekvapila, jelikoZ jsem ocekaval, ze bez piijmu masovych vyrobkl bude
jeho organismus unavengj$i nez pred vyzkumem. Tento nazor svou odpoveédi vyvratil,
jelikoz jeho psychicky pocit byl lepsi nez na pocatku.

Na posledni tazaci otazku v predlozeném dotazniku proband odpovédél vzdy
shodné, a to tak, Ze je se svym zivotem pln¢ spokojen a nic by na ném neménil. Tato
odpovéd’ m¢ velice mile piekvapila, protoze madm pocit, Ze spousta lidi si na svij
zivotni styl pouze stézuje a velmi malo lidi je se svym zivotem spokojeno.

Po prohlédnuti vstupnich a vystupnich hodnot vykonii do 1 minuty a maximalni
uzvednuté vahy v dotazniku je u probanda 1 viditelny pokrok k lep§imu. V poctu diepii
s 10 kg vestou si svllj vykon zvednul o Sest opakovéani za 1 minutu, v poctu pfitahli na
hrazd¢ se zlepsil o celych pét ptitahti a pocet klikii navysil z 26 na 30. Rapidni posun
téchto cvikll rozhodné znac¢i vliv silového cviceni metodou kruhového tréninku na
jedince. Pfi porovnani maximalni uzvednuté vahy oproti ostatnim probandiim je vahovy
posun o néco niz$i u probanda 1, u benchpressu si svlij vykon zvednul z piivodnich 65
kg na 80 kg a u mrtvého tahu z ptivodnich 100 kg na 120 kg. Vahovy posun je opét
smérem k lepSimu, ale je znatelné, Ze kruhovd metoda je skutecné pouze prvotnim
cvicenim pro rozvoj silovych moznosti. Pokud by proband chtél svou silu vice
rozvinout, musel by zacit pracovat s vys§imi vdhami nez je u kruhového tréninku bézné.

Jak se piSe vySe v teoretické ¢asti na strané 25, dle Tlapaka (2014) je kruhova
metoda nejzakladnéjSim typem silového cviceni, proto toto cvi¢eni podstoupil 1 proband
1, ktery mél nejmensi zkuSenosti v oblasti silového cviceni. Po skonceni daného
vyzkumu jsem se probanda tdzal na jeho pohled a ndzor na uplynulé tfi mésice a
odpovéd’ byla skutecné prekvapujici. Proband si kruhovou metodu oblibil natolik, Ze se
rozhodl v tomto druhu cviceni 1 nadale pokraovat a dle casovych moZznosti by rad i
zintenzivnil pocet lekci v tydnu.

Vyzkumné piedpoklady byly u probanda 1 splnény, jeho duSevni pohoda se

zlepsila a fyzicka sila navysila.
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e Proband 2

Proband 2 podstoupil Korteho metodu. Jednd se o druh cvieni, pfi kterém je
zapojovano vice kloubli najednou (viz str. 29). Diky tomu je zapojeno i vétsi mnozstvi
svalovych vldken a to hlavné typu IIB, dle Ganonga (2005) se jedna o rychla
glykolyticka vlédkna, kterd jsou velmi silna a zajiStuji maximalni silovy pohyb, jelikoz
se aktivuji pfi vysoké silové zatézi. Proband se vzdy pted zatézi a po zatézi poradné
rozcvi€il a protdhnul, aby se pfi cviceni nezranil. Pokud by doslo k poskozeni svalovych
vladken, proband by byl nucen dlouhodobé odpocivat, aby se poSkozeny sval mohl
zregenerovat. Podle Seblové a Knora (2018), (viz str. 16), se poskozeny sval hoji
prostfednictvim vazivové jizvy na zéklad¢ diferenciace svalovych vlaken, kdy dochazi
ke zvySeni mnozstvi sarkoplazmy ve svalovych vladknech, vzristd pocet bunécnych
organel a myofilament aktinu a myozinu.

Na zaklad¢ télesného méfeni byl u probanda 2 zjistén vahovy nartst o 5 kg béhem
uplynulych tfech mésict. Takovy nariist je jiz mozné povazovat za dopad aplikovaného
druhu silového cviceni na probanda, na rozdil od probanda 1, u néhoz nebyl hmotnostni
piirdstek tak markantni. Po porovnani télesného méfeni v oblasti hrudniku, stehen a
pazi je znatelny celkem velky narGst hmoty, pficemz v oblasti hrudniku o 3 cm,
v oblasti stehen o 1 cm a v oblasti pazi opét o 3 cm. Naopak v oblasti pasu a bokil se
probandovy miry zmensily, v pase z 87 cm na 86 cm a v bocich z98 c¢cm na 96 cm.
Snizeni obvodu v téchto partiich je pro probanda uréit¢ piinosem a celkové jeho
proporce se pozménily spravnym smerem.

V otdzce pitného rezimu proband 2 mél nejlepsi vysledky, jelikoz jiz pted
vyzkumem dodrzoval spravny pitny rezim a jeho piijem tekutin se pohybuje kolem 3 1
denné. Po vyzkumu se jeho pitné navyky nezménily a stale dodrzuje ptisun tekutin ve
vysi 3 1 za den. U tfeti otazky mé trochu zarazila probandova odpovéd’, jelikoz nejvétsi
podil tekutin v pitném rezimu je Caj. Po rozebrani této otazky mi bylo feceno, Ze
proband pije nejradéji bylinkové a zelené Caje, pro podporu traviciho a imunitniho
systému. V letnim obdobi si do Caje pry ptidava led pro osvézeni, ¢aje pije zcela bez
cukru a jinych sladidel.

Pted vyzkumem proband 2 moc nedodrzoval pravidelné stravovani a jeho odpovédi
na otazku zda ji pravidelné bylo 3x denné. Svou odpoveéd po vyzkumu upravil na 5x
denné, coz znamena, ze silovy trénink mél u probanda pozitivni dopad na pravidelnost
prisunu stravy. V otdzce na stravovaci ndvyky probanda je opét znatelny posun
k lepSimu, jelikoz prfed svym cvicebnim planem v jeho jidelnicku méla nejveEtsi
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zastoupeni tu¢na jidla, coz néasledné upravil na jidla lehkd. Mezi tu¢né jidla nejvice
zatazoval masné vyrobky, jako jsou parky, klobasy a salamy, dale rizné nezdravé salaty
s pecivem a solené pastiky. Sviij jidelnicek pry upravil z divodu, Ze tento typ stravovani
mu nedé¢lal dobfe pfi cviceni, byl unaveny, bolel ho zaludek a celkové se citil vysileny.
Do nového jidelnicku zaradil vét§i mnozstvi ovoce a zeleniny, Sunku s vyS$§im obsahem
masa, lehké syry a zitné pecivo. Doméci bicek si ob¢as neodepte, ale pouze ve dnech,
kdy nejde cvicit.

Na otdzku zda proband uZzivéa né¢jaké dopliiky stravy ¢i suplementy pred vyzkumem
odpovédél ne. Po vyzkumu svou odpovéd’ upravil na ano a vypsal proteinové ty€inky a
napoje, vitamin C a komplex magnézium, hoi¢ik a vapnik. Jeho odpovéd me¢ moc
nepiekvapila, mnoho silovych sportovct do své stravy zafadilo proteinové vyrobky a to
nejen pro navySeni piisunu bilkovin, ale i pro doplnéni cukru a tim i energie do
organismu. Jak je psdno na stran¢ 19, hlavnim energetickym zdrojem jsou tuky a
sacharidy, zatimco bilkoviny slouzi k vystavbé tkani, z tohoto divodu jsou naptiklad
idedlni proteinové tyCinky, které vétSinou obsahuji nejen urcity podil bilkoviny (ve
formé syrovatky), ale 1 vys$si podil sacharidi.

Proband 2 sviij spankovy rezim pfed vyzkumem znateln¢ zanedbaval a spal pouze
pét hodin denné. Jelikoz je Korteho metoda silového cviceni skutecné fyzicky
namahavd, byl proband nucen sviij spankovy rezim upravit a prodlouzit alesponi na
sedm hodin denné. V tomto sméru mél dany vyzkum pozitivni dopad, jelikoz
pravidelny spanek je skutecné zakladnim kamenem pro spravnou regeneraci a tvorbu
svalstva.

Dalsi otazka byla zaméfena na Cetnost cviceni jednotlivych probanda. Proband 2
pied tiimési¢nim planem dle odpovédi necvicil viibec, avSak nutno podotknout, Ze
proband zhruba tfi roky zpét cvic¢il. Na zakladé blizsich informaci bylo zjiSténo, ze se
vénoval hokeji a v hokejové ptipravé byly zahrnuty i silové tréninky. Proband nikdy
nepodstoupil Korteho metodu, ale télo jiz z minulosti bylo navyknuto na vyssi silovou
zatéz, coz mu mohlo byt pfinosem v daném tréninku.

V otazkach zamétenych na spokojenost byl u néj velmi zajimavy posun k lepSimu.
Na otazku, jak se v poslednich dnech citite, proband v 1. fazi vyplnil odpovédi
stresovany, unaveny, nestastny. Tato odpovéd” mé moc nepiekvapila, jelikoZ v dneSni
uspéchané a psychicky narocné dobé se takto citi mnoho lidi. Z tohoto divodu mne
velmi potéSily odpovédi vyplnéné po absolvovéani tréninkového planu, které byly

unaveny, ale $t'astny a uvolnény. Z jeho odpovédi je znatelny kladny posun po ukonceni
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tréninku. Jak je znamo, pii sportovnich aktivitich je uvoliovano vétsi mnozstvi
hormont, mezi které také patii 1 hormon $tésti endorfin. Diky tomu, ze proband zacal
opét zit sportovné aktivnim zivotem, jeho celkové pocity se zlepSily a u dalsi otazky,
zda je spokojen se svym Zivotem a Zivotnim stylem, ve 2. f4zi vyzkumu odpovédél ano,
nic bych neménil.

Pti bliz§im rozboru vstupnich a vystupnich hodnot probanda 2 v oblasti poctu
opakovani jednotlivych cvikl do jedné minuty je viditelné vyrazné zlepseni. V poctu se
zatéZovou vestou se proband zlepsil o tii difepy na konecnych 38 drepi, pfitaht udélal
dokonce o Sest vice a dostal se na 21 pfitahli za minutu a v poctu klikl z pivodnich 30
skoncil na 34. Velky posun je znatelny i v uzvednutych maximalnich vahach, kdy na
benchpress svlij maximalni vykon zvednul z 90 kg na 125 kg a v mrtvém tahu dokonce
planem a to Korteho metodou, ktera je zaméfena praveé na navysSeni svych maximalnich
silovych moznosti. Trénink je cilené¢ rozlozen tak, aby jedinec navysil své silové
schopnosti v kratké dob¢, kdy v pribéhu ctyf tydnli procentudlné navysuje zatézovou
hmotnost u danych cvikil, jak je popsdno na strané¢ 29, kde je popsané i spravné
provedeni jednotlivych cviki dle Peri¢e a Dovalila (2010).

Proband po ukonceni vyzkumu prohlasil, ze tato metoda ma skutecné¢ vyrazné
vysledky a urcité ji do budoucna znovu vyzkousi, ale momentalné si da od tohoto typu
tréninkového planu volno. Jak popsala i Syslova (2005) je velice dilezité dbat na to,
aby nedoslo k pfetrénovani organismu, coz je nepifiznivy metabolicky stav, zplisobeny
dlouhodobym a opakovanym zatéZovanim organismu. Tento stav mulze zapfiCinit i
trvaly pokles vykonnosti jedince, proto je skute¢né dulezité udrzovat rovnovahu mezi

odpocinkem a vykonem.
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e Proband 3

Proband 3 si pro vyzkum vybral metodu silového tréninku 5x5. Princip této metody
je popsan ve vlastnim nazvu, kdy se trénuje v péti sériich po péti opakovanich (viz str.
29). Tato metoda zapojuje do prace celou svalovou soustavu najednou, jelikoz se
opakuji tfi komplexni cviky doplnéné o cviky zaméfené na mén€ vyuzité partie. Marieb
a Hoehn (2014) napsali, Ze soustavné zatézovani svalstva v tréninkovém procesu vede
k hypertrofii (rGstu) svalovych vldken, coz zplsobi zvySeni télesné zdatnosti a
vykonnosti jedince. Pfi tomto typu tréninku jsou nejvice opét zapojovana rychla bila
vlakna typu IIB, aktivujici se pravé pii vysoké silové zatézi. Typ svalovych vlaken je
predur¢en geneticky, ale pomald svalova vldkna vyuZivana u vytrvalostnich sportli se
daji ovlivnit tréninkem (viz str. 12). Proband se pfed a po tréninku vzdy nalezité
rozehfal a protdhnul, jelikoZ na pasivnim protaZeni je zavisly hlavné reflexni tonus,
ktery dle Macka (2011) napomaha nahle kontrakci.

Po analyze vstupnich a vystupnich hodnot u probanda 3 je znatelny nejvyssi
vahovy nartst, a to o 6 kg na kone¢nych 92 kg. Takto vyrazny nartst télesné hmotnosti
je mozné piisuzovat nejen aplikované metod¢ silového tréninku, ale i celkové zméné
zivotniho stylu béhem vyzkumu. V oblasti hrudniku, stehen a pazi je také objemovy
nartst, kdy v hrudni ¢asti proband nabral 2 cm, v oblasti stehen 1 cm a v oblasti pazi 3
cm. Naopak ubytek télesné hmoty je zaznamenan v oblasti pasu a to o 2 cm. Pfreméteni
bokll nepfineslo ani nartst ani ubytek a proband je stale v métené oblasti stejny. Tyto
zmeény télesné konstituce jsou pravdépodobné zpiisobeny tréninkem 5x5, a i1 pfesto, ze
vahovy narlst je vys$i neZ u ostatnich probandl, proporce se probandovi zménily
k lepSimu.

V prvni otdzce je u probanda viditelné zlepseni, kdy svij pitny rezim upravil a
zacal dodrzovat pravidelny pfisun tekutin. I pfesto, ze pitny rezim pied vyzkumem
nedodrzoval, jeho pfisun tekutin byl relativné dostacujici, a to 2 1 denné, coz se po
vyzkumu zménilo na 3 1 za den. Trochu znepokojujici byl fakt, ze proband pted
tréninkovym obdobim pil pfevazné slazené napoje, které nejsou pro lidsky organismus
zdravé, jelikoz vyrazné zatézuji ledviny. V tomto bodé se proband béhem cvi¢ebniho
obdobi zlepsil a svou odpovéd’ pozménil na vodu, a to je nejlepsi mozna varianta.

V dalSich otazkach zaméfenych na stravovaci navyky jsou u probanda opét znatelné
pokroky. Pfed vyzkumem proband nedodrzoval zadné stravovaci navyky a jedl pouze
jednou denné€, coz je alarmujici zjisténi. Pfisun jidla jednou za den je naprosto

znepokojujici, jak jiz napsal Jeukendrup a Gleeson (2010), jiz v davné antice sportovci
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védeli, ze dostatenou a hlavné kvalitni stravou je mozné dosdhnout vysSich
sportovnich vykont. Z tohoto divodu i mozna proband zménil své stravovaci navyky
z pochutin na lehka jidla a z fastfoodovych pokrmi, bramburek a sladkosti presel na
vyvazenou stravu v podobé teplych a lehkych jidel zaloZzenych na kvalitnich
potravinach.

V Sesté otazce zaméfené na dopliky stravy a suplementy proband odpovédél, ze
zadné doplilky ani suplementy nepobird. Ve 2. fazi se jeho odpovéd’ pozmeénila a
proband uvedl, Ze do své stravy zapojil kloubni vyzivu a komplex zinek magnézium
aspartat. Tento komplex je suplementovan pro lepSi Cinnost enzymil dilezitych
v metabolismu bilkovin, dale ma kladny vliv na kvalitu spanku, regeneraci a celkovy
anabolismus lidského organismu. Dle Williamse (2010) je i1 dokézéno, Zze ptipravek
ZMA vede u sportoveil k vyssi hladin€ testosteronu. Kloubni vyZziva je v tomto druhu
cviCeni dulezita, jak jiz bylo feCeno na zacatku, jednd se typ tréninku zatéZzujici celou
kosterni soustavu.

Proband 3 dodrzuje ukazkovy spankovy rezim a to osm hodin spanku za den. Toto
zjisténi mé velmi mile ptekvapilo, pravidelny spankovy rezim je skuteéné velmi
dilezitym pro spravnou funkci celého organismu. Pokud clovék spankovy rezim
nedodrzuje, citi se podrazdény, unaveny a tyto stavy se poté nasledné odrazeji
v chovani, ale 1 ve zdravi jedince.

V osmé otdzce se ukéazalo, ze proband pied zahdjenim vyzkumu nepraktikuje Zadna
pravidelna cviceni, coz se po vyzkumu zménilo na cviceni tfikrat tydné. Po rozhovoru
s probandem byl zjistén fakt, ze proband béhem studii na stfedni Skole navstévoval
fitness centrum, kam chodil az Ctytikrat tydné posilovat. Z pocatku praktikoval silova
cviceni pod dohledem zkuseného lektora, nasledné navstévoval fitness centrum sam i
s kamarady a to po dobu dalsich dvou let. Tii roky jiz zadna fitness centra nenavstévuje,
ale jeho aktivni minulost mu byla dozajista pfinosem pro dany tréninkovy program.

V otazkach zamétenych na dusSevni pohodu jednotlivcl proband vykazuje zndmky
psychického zlepsSeni. Pied zahéjenim tréninkového planu se dle dotazniku proband citil
stresovany a unaveny, to miiZze mit spojitost i s jeho zaméstnanim, jelikoZ proband je
v Castém kontaktu s lidmi. Tento typ zaméstnani mtze byt velice vycerpavajici, jelikoz
dle jeho slov si zakazniky nevybird a je t€zké se zavdécit vSem. I v dalsi otdzce proband
vyplnil odpovéd’, Ze neni se svym Zzivotem spokojeny a rdd by néco zmenil. Po tfi
meési¢nim tréninkovém plénu se jeho odpovédi posunuly k lepsimu, kdy se proband

zacal citit St’astné, uvolnéné a energicky. I dle jeho odpovédi prestal premyslet nad tim,
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zda by néco ve svém zivotnim stylu pozménil. Tyto pokroky mohou byt disledkem
aplikovaného cviceni, jelikoz psychicky stav probanda se posunul k lepSimu ihned po
ttech mésicich.

Na zéklad¢ porovnédni vstupnich a vystupnich hodnot zamétenych na vykony do
minuty byly zjiStény kladné vysledky. Proband si vylepsil pocet dfepi se zatéZzovou
vestou o Sest diepli a na konci vyzkumu byl schopen udélat 39 diepti do minuty, pocet
pritaht si zvySil az na 26 ptitahti a kliky ud¢€lal o Ctyfi vice nez na pocatku. Tim se
proband dostal na nejlep$i vykony mezi vSemi tfemi zucastnénymi. U maximalni
uzvednuté vahy si proband své osobni vykony vylepsil také, konkrétné u benchpressu
z puvodnich 95 kg na 125 kg a u mrtvého tahu ze 130 kg na 170 kg. Tyto pokroky jsou
na tii mési¢ni trénink pékné a své vysledky metoda 5x5 urcité piinesla.

Proband byl se svymi pokroky velmi spokojen a metoda 5x5 ho nadchla. Rad by
v tomto typu cviceni pokracoval i nadale, a to stale se zkuSenym trenérem. Jak se pise i
na stran¢ 31, dle Dovalila a Choutky (2012), silovou vykonnost je tfeba udrzovat,
jelikoz dosazena uroven silovych moznosti ma klesajici tendenci, proto je tfeba silové

cvic¢eni nevynechavat Gpln€ a mély by se stale rozvijet své schopnosti.

Jak bylo feceno jiz v teoretické ¢asti (viz str. 24), pro zvySeni sportovni vykonnosti
je hlavnim cilem tréninku vyvolani specifické adaptace svalstva. Silové adaptace se
docili tréninkovou zatézi presahujici vahu, na kterou je jedinec zvykly. U vSech vySe
uvedenych probandii byly splnény podminky dle Zatsiorskyho a Kraemera (2014) a to
takové, ze pro potiebnou specifickou adaptaci je dulezité¢ vyuziti cvikll s pretizenim,
dale ze by se jednotlivé cviky mély bud'to obméiovat nebo se u nich navySovat vahové
pfesné na miru kazdému jedinci. VSechny vyse uvedené podminky byly splnény a na
zakladé deleni Zatsiorskyho a Kraemera (2014) byla u vSech probandii rozvijena
dynamicka sila, staticky silovym zatiZenim neproSel béhem vyzkumu ani jeden z nich.

Pti jakémkoliv tréninku je potieba v prvni fadé¢ myslet na fadné rozcviceni a
protazeni, a to kvlli zahtati svalové soustavy. Zejména u silovych sportl je dulezité
dbat na bezpecnost, jelikoz krom svalové soustavy je hodné zatézovéana i kosterni
soustava, a pii nerovhomérném zatizeni by mohlo dojit k dysbalanci a naslednym
zdravotnim komplikacim. DalSim dulezitym aspektem je vyvaZena strava, kterd ma
zasadni vliv na fungovani lidského téla (viz str. 18) a je podstatné se zaméfit na fadnou

zivotospravu, protoze kazdé sportovni odvétvi ma jiné stravovaci naroky.
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VSichni tii probandi prochézeli své tréninkové plany pod odbornym dohledem, a to
hlavné z divodu jejich bezpecnosti. Probandi vykazuji vyborné vysledky a pokroky po
uplynulych tiech mésicich. U vSech je viditelné zlepSeni nejen v oblasti stravovacich a
pitnych navycich, ale i ve vykonnosti a hlavné psychickém stavu. Velmi mé piekvapila
skute¢nost, ze cviceni pfinasi do zivota jednotlivcl energii a chut’ do zivota.

Na zéklad€ ziskanych informaci se tedy potvrdil vyzkumny ptfedpoklad a duSevni
pohoda u vSech zkoumanych jedincii se zlepSila. Po porovnani vstupni a vystupni
analyzy se nam potvrdil i druhy ptedpoklad, kdy je znatelné zvySeni fyzické sily vSech

proband.
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7 ZAVER

Téma pro svou bakaléatskou praci jsem si vybral proto, abych prokazal kladny vliv a
aspekty silového cviceni na organismus ¢lovéka. Mym zamérem bylo prokdzat, ze tento
typ cvieni nijak nenaruSuje zdravi jedincl, naopak piinasi psychické a fyzické
zlepseni, a to u vSech tiech jedinct, ktefi silovym tréninkem prosli. Zakladem je, aby se
zacalo cvicit skute¢né pod dohledem zkuSené a kvalifikované osoby, aby se cviky
provadély korektné a dbalo se pfedevsim na bezpecnost provedeni jednotlivych cviki.

Pro uplné pochopeni silového tréninku jsem se v teoretické casti zaméfil na
zakladni popis nervosvalové ¢innosti a funk¢nosti svalové soustavy. Jelikoz zdkladem
pro fyzickou silu jsou svalova vldkna, ktera se na zakladé naseho Zivotniho stylu
diferencuji. Pokud svaly nejsou dlouhodobé aktivné vyuzivany, tak zacnou v téle
pfevazovat pomalé svalova vldkna, naopak pokud budeme fyzicky aktivni, miZeme tim
dosdhnout diferenciace vldken velmi odolnych proti fyzické tnaveé. Genetické
predpoklady hraji samoziejmé také velkou roli, jak ve své knize zminuje Ganong
(2005), silové znaky jedince jsou podminény genotypove, zatimco ty vytrvalostni 1ze
vytrénovat. Jednoduse feceno sprinterem se ¢lovek rodi, ale vytrvalostniho sportovce je
mozné vychovat.

Pro sviij vyzkum jsem si vybral tii probandy, a to na zakladn¢ vékové a konstituéni
podobnosti. Jedna se o muze ve véku kolem 25 let a primérné vaze 80 kg, ktefi pied
tréninkovym programem neaplikovali silové cviceni. Kazdy proband si dobrovolné
zvolil jeden typ silového cviceni, ktery nasledné¢ pod dohledem zkuSenych lektort
prochézel po dobu tfech mésict. Probandi dostali na zacatku a poté na konci vyzkumu
k vyplnéni dotaznik, ve kterém byly otazky zaméfené na télesné hodnoty, pitny i
stravovaci rezim, dale na spankovy rezim a jejich psychické rozpolozeni. Posledni ¢asti
predlozeného dotazniku bylo porovnani vstupnich a vystupnich fyzickych mozZnosti
jednotlived, a to praveé pro zjisténi zmén silovych schopnosti u kazdého z nich.

Po tfadném prozkoumani dotazniku na pocatku a na konci cvi¢ebniho programu
bylo zjisténo, ze silové tréninky vSech probandi meély kladny vliv jak na jejich
stravovani a dusSevni pohodu, tak i na vyvoj fyzické sily. Ti, jejichZ stravovaci a pitné
navyky nebyly dostacujici, disledkem cviceni své jidelnicky upravili. Cvieni je
donutilo vice odpocivat, ¢imz se 1 vSeobecné¢ vSem probandim zlepSila nalada a
spokojenost. VSichni probandi prosli télesnymi zmeénami, kdy ackoliv vsSichni
hmotnostné pfibrali, tak jejich télesné proporce se pozménily klepSimu a

v problematickych oblastech pohubli a v zddanych oblastech nabrali svalovou hmotu.
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Vsechny tfi tréninkové programy piinesly navyseni fyzické sily u probandu. Pfi
porovnani vstupnich a vystupnich hodnot v poctu opakovani danych cviki do jedné
minuty se vSichni zlepsili a své vykony navysili. Vyrazné si zvedli 1 své osobni vykony
pfi zveddni maximdlni vahy, pfi¢emz nejlep$i vykony mél proband 3, ktery prosel
tréninku, kterou proSel proband 1. Jeho vysledky ale nejsou zcela zanedbatelné a urcity
posun k lepsimu je viditelny. Pokud proband bude nadale cvi¢it a zvySovat vahové
zatiZeni, jeho vysledky stale porostou. Jak prohlasil profesor Leonid Metvejev: ,,Sila je
zaklad rozvoje dalsich fyzickych zdatnosti. *

Zavérem bych rad podotknul, Ze neni dulezité, jakou tréninkovou metodu si
vyberete, nebo zda zacnete béhat ¢i posilovat. Dulezité je, aby Cloveék zil aktivnim
zpisobem zivota. Pfi dneSnich podminkéch, kdy vétSina lidi mé sedavé zaméstnani je
skute¢né dulezité, aby se télo né€jakou sportovni aktivitou po dlouhém sezeni v praci
protahlo. Tim nebude dochazet k riznym télesnym a konstituénim dysbalancim, které
nasledné¢ mohou vézt k zdravotnim komplikacim. Aktivni zivotni styl je totiz zdkladem

nejen pro nase zdravé télo, ale i pro zdravou mysl.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

ATP
CNS
DDD
ISSN
ZMA

Adenosintrifosfat

Centralni nervova soustava
Doporucend denni davka
International society of sport nutrition

Zinek magnézium-aspartat
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SEZNAM PRILOH
Priloha 1: Dotaznik

Dobry den,

Jmenuji se Jan Ko&i a jsem studentem Jihodeské univerzity v Ceskych
Budé&jovicich. Rad bych Vas pozadal o vyplnéni dotazniku pro svou bakalaiskou praci
na téma Vliv a benefity silového tréninku na lidsky organismus u individualniho klienta.
Dotaznik je anonymni a Vami poskytnuté informace budou pouZzity pouze pro studijni

ucely. Predem Vam velmi dékuji za Vasi ochotu a cas.

ZAKLADNI INFORMACE
e Pohlavi:
o Vek:

e Typ silového tréninku:

TELESNA MERENI
e Vyska:
e Hmotnost:
e Obvod hrudniku:
e Obvod pasu:
e Obvod boki:
e Obvod pazi:
e Obvod stehen:
DOPLNUJICI OTAZKY
1. Dodrzujete pitny rezim?
o Ano, piji pravideln¢
o Obcas se napiji
o Ne, béhem dne nepiji
2. Kolik tekutin béhem dne vypijete?
o 0,5 litr
o [1litr
o 2 litry
o 3litry
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3. Co nejcastéji pijete pies den?

o Voda
o Kava
o Caj

o Slazené limonady
o Alkoholické napoje
4. Jite pravideln¢ béhem dne?
o Ano, alesponl Skrat denné
o Obcas, zhruba 3krat denné
o Ne, pouze lkrat denné
5. Jakeé jsou vase stravovaci navyky?
o Tuc¢ndjidla (salamy, pastiky, tu¢né syry)
o Ribzné pochutiny (bramburky, solené ofechy, sladkosti)
o Bezmasi jidla (vegetarianské pokrmy)
o Lehka jidla (ryby, svétlé maso, mlécné vyrobky, ovoce, zelenina)
6. Uzivate ngjaké dopliiky stravy ¢i suplementy?
o Ne
o Ano, uzivam...
7. Jaky je vas denni spankovy rezim?
o Vase odpoved....
8. Kolikrat tydné cvicite?
o Nikdy
o Méné nez 3x
o Primérné 3x
o 3xavice
9. Jak se v poslednich dnech citite? (mozné zaSkrtnout i vice moznosti)
o Stresovany
o Unaveny
o Nestastny
o Stastny
o Uvolnény
o Energicky
10. Jste spokojen se svym Zivotem a zivotnim stylem?

o Ne, rad bych néco zménil
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o Ano, nic bych neménil
o Nevim, nepfemyslim nad tim
11. Kolik diept jste schopen udé¢lat s 10kg vestou do 1 minuty?

o

12. Kolik pfitahti na hrazd¢ jste schopen udélat do 1 minuty?

o

13. Kolik klikt jste schopen udélat do 1 minuty?

O

14. Jakou maximalni vahu jste schopen uzvednout mrtvym tahem?

o

15. Jakou maximalni vahu jste schopen uzvednout na benchpress?

o

66



