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1 UvoD

»Pohyb, umysiny i automaticky, je komplexni a synteticky jev, ve kterém je hlavnim
integrujicim prvkem inervace svali a rizeni pohybu nervovym systémem* (Dylevsky, 2007, 17).
Sval je tedy vykonnym nastrojem motoriky, organ umoziujici pohyb. Pohyb, sila, svaly, to jsou
pojmy, které se navzajem prolinaji. V bakaldfské praci, kromé obecného pohledu na
problematiku rdstu svall, resp. svalové hypertrofie, pojednavame také o tématu naturalniho
tréninku.

Svalova hypertrofie je cilem nejednoho sportovce ¢i kulturisty. Jejich cilem je budovat
svaly a zvySovat svou silu. Tento jev je v odbornych i neodbornych zdrojich ¢etné monitorovan,
avsak cilem nasi prace je zdlraznit naturaini cestu k dosaZzeni zminénych cil(.

V teoretické Casti prace rozebirame zaklady anatomie a fyziologie svalu, zaobirdme se
faktory neboli spoustéci, které ovlivriuji maximalni naturaini svalovou hypertrofii, roli hormon
v rlstu svall, zplsoby, kterymi mGzeme rist sval( podpofit, nebo naopak, zastavit. Uvadime
zasady tréninkové pyramidy a pravidla optimdlniho tréninkového procesu s cilem maximalni
svalové hypertrofie naturdini cestou.

V praktické casti pak analyzujeme zjisténé vysledky semi-systematické review
a prezentujeme desetitydenni tréninkovy program zaméreny na maximalni naturdlni svalovou

hypertrofii a jeho vysledky nasledné diskutujeme ve vztahu k ziskanym poznatkam.



2  SYNTEZA POZNATKU

Fyziologie Clovéka se zabyva studiem funkci organovych soustav. Sledovanim zmén v
organismu béhem pohybové zatéze se zabyva zatézova fyziologie. ,, Biomechanika je pak zplsob,
jimZ se pohybuje télo a zapojuji svaly nutné k provedeni daného pohybu“ (Ellsworthova, 2014, 8).
Aby télo bylo viibec schopno néjakého pohybu, je dllezZitd prace svall. Svaly svym zkracenim
vyvolavaji pohyb nebo pohyb stabilizuji. ,Jsou tak aktivni sloZzkou a vykonnym orgdnem

pohybového systému, jedinymi ,,vykonavaci“, které ma télo k dispozici“ (Dylevsky, 2018, 163).
2.1 Anatomie a fyziologie svalstva

Svalovd soustava umoZnuje realizovat vlli ftizené pohyby téla a jeho (asti
(Orel, 2019, 150). Generdtorem a hnacim motorem pohybovych funkci jsou kosterni svaly,
jejimz vysledkem je schopnost svalu se stahovat (Alter, 1999, 11). Dalsi typy svalovych tkani
(organova, hladka, svalova tkan a srdecni svalova tkan) se podileji na ,logistice” zabezpeceni
funkci pohybového apardtu. Proto se v praci budeme podrobné vénovat pouze kosternim

svalim.
2.1.1 Kosterni svalova viakna

Podle Dylevského (2018) maji kosterni svaly své anatomické jednotky — pticné pruhovana
svalovd vlakna, tzv. myofibrae, dale pak funkéni a biomechanické jednotky — tzv. motorické
jednotky. ,Motorickd jednotka se ddle sklddd z jednoho motorického (svalového) neuronu
a vSech svalovych bunék, se kterymi je ve spojeni, od nékolika, napfiklad Ctyf, aZ po dvé sté”
(Nelson, Kokkonen, 2015, 7).

Sval je tvoren svalovymi snopci, slozenymi ze svalovych vldken (obr. 1). Svalové vldkno
(myofibra) je mnohojaderny utvar valcovitého tvaru, na jeho povrchu je buné¢nd membrana
(sarkolema). V cytoplazmé (sarkoplazmé) svalového vldkna jsou uloZzena podélné orientovana
vldkénka (myofibrily), kolem kterych je systém trubic sarkoplasmatického retikula. Pravé tento
systém trubic je duleZity pro realizaci svalové kontrakce, protoze je v ném vysoka koncentrace
vapenatych a horecnatych iontl nezbytnych pro svalovou kontrakci. Kontraktilni jednotkou
svalového vldkna je sarkolema (Dylevsky, 2018).

Bilkovinami, které realizuji kontrakci sarkomery, tudiz kontrakci svald, jsou myozin a aktin.
Dalsi bilkoviny, titin a nebulin, podminuji pak pruznost sarkomery. ,,Kromé uvedenych hlavnich
kontraktilnich proteint jsou v sarkomére jesté dalsi bilkoviny — tzv. fixacni, napr. desmin, vimetin,

syndesmin a regulacni — tropomyozin a troponin® (Dylevsky, 2018, 161).
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Obrazek 1

Struktura svalu (zdroj: www.fsps.muni.cz)
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Funkénim zakladem kazdého svalového vlakna je svalova bilkovina. ,Pod pojmem
hypertrofie (rist) svalovych vldken si nesmime prestavovat pouze jeden aspekt — svalovou
bilkovinu, ale naopak rozvoj vSech komponentl svalové buriky”  (Zdroj:
https://kulturistika.ronnie.cz/c-6729-specifika-svalovych-vlaken-i.html).

Svalova hmota je percentudlné sloZena:

. z225-30 % myofibrilami

. z 20 —30 % sarkoplazmou

. z 10 — 20 % mitochondriemi

. ze zbyvajici ¢asti ostatnimi komponenty svalové burky
Myofibrily

Myofibrila je tenké vlakénko ve svalovém vldkné, které je zakladem funkce vsech typl
svalovych bunék — myocytl. Hlavni ¢asti myofibrily jsou tenka vlakna aktinu a silnéjsi viakna
myosinu s charakteristickymi myosinovymi hlavicemi. S aktinovymi vlakny ma tésny vztah
tropomyosin a troponinovy komplex (Cihdk, 2011 23)

Zakladni funkéni jednotkou myofibrily je tzv. sarkomera, cozZ je kratky usek myofibrily
obsahujici jak aktinova, tak myozinova filamenta. Pfi akci svalu se do sebe tato filamenta zacnou
zasouvat, ¢imzZ dojde ke zkraceni sarkomer a tim ke kontrakci myofibrily. Proces kontrakce je
narocny na energii v podobé molekul ATP (Adenosintrifosfat (ATP) je energeticky bohatd
sloucenina, kterad se v organismu vyuziva k , pohanéni“ drtivé vétsiny biochemickych procesl

zavislych na energii).
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Mitochondrie

Mitochondrie hraje zésadni roli jako energetické centrum burnky. Mohli bychom je
pfirovnat k ,miniaturnim tovarnam®, které umi preménit Ziviny — cukr nebo tuk, na energii
vyuzitelnou pro bunku. Spravné fungujici mitochondrie produkuji adenosintrifosfat, zkracené
ATP, coz je palivo, na které , jede” nase télo. Jde o energii, kterou buriky vyuZivaji pro sebe, aby
mohly fungovat a dobte vykonavat praci, kterou v organismu maji. Mitochondrie jsou ve svale
obsazeny z10 az 20 % a tyto dle studii maji minimalni vliv na svalovou hypertrofii
(Orel, 2019, 43).
Sarkoplazmatické retikulum

Sarkoplazmatické retikulum neboli sarkoplasma tvofi 50 az 60 % objemu svalové hmoty
a vytvari tak celkovy objem svalu. SlouZi, mimo jiné, jako vyznamnd nitrobunécna zasobarna
vapenatych iontd (Ca?*) (Orel, 2019, 151). Endoplazmatické retikulum zvétduje vnitfni povrch
bunky, coz ma velky vyznam pro metabolické procesy. V sarkoplazmé jsou rozpustény jednotlivé
organely, glykogen (na ktery je vazana voda), tukové vakuoly a dalsi energetické substraty jako
je ATP, CP, myoglobin atd. (Kreatinfosfat (CP) je molekula kreatinu, kterd poskytuje rychle

mobilizovatelnou rezervu vysokoenergetickych fosfatd v kosternim svalstvu a mozku.)

Obrazek 2

Slozeni svalového vlakna (zdroj: Hanzlova, Hemza, 2009)
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2.1.2 Typy svalovych vidken

Existuje nékolik typQ kosternich svalovych vldken. Ty se zucastiuji pohybu v rlzném

zastoupeni. O tom, jakd svalova vlakna se zapoji do pohybu, rozhoduje zejména intenzita zatéze,

doba trvani a odpor, ktery musime piekonat.

»Svalovd vidkna maji sice fadu spolecnych makroskopickych znakd, které dovoluji jejich

jednotny obecni popis, ale sval je ve skutecnosti heterogenni populaci vidken lisicich se rfadou

mikroskopickych, histochemickych a fyziologickych viastnosti“ (Dylevsky, 2018, 164).

Dle vySe uvedenych kritérii délime svalova vldkna na

Pomala (€ervend) svalova vlakna Typ | — SO (slow oxidative) jsou pomérné tenk3,
maji méné myofibril, hodné mitochondrii a vétsi mnozstvi myoglobinu (obdoba
krevniho barviva). Funguji pfevaziné v aerobni Cinnosti, za prisunu kysliku, a pro
svou praci ziskavaji energii hlavné Stépenim tuku, ¢imZ je tento proces prakticky
nevycerpatelny a poskytuje nam dlouhodobou a rovnomérnou svalovou praci,
ovsem za nizké intenzity. Enzymaticky jsou totiz vybavena k pomalejsi kontrakci.
Vysledkem je, Ze pomald vlakna maji vyuziti pro vzpfimeny postoj a drzeni téla,
izometrické kontrakce, stabilizaci kloubU a kosti, ve sportu pak pfi vytrvalostnich
svall. (Lehnert, 2010).

Rychla (bila) svalova vlakna - pokud mluvime o hypertrofii, méli bychom se zaméfit
pravé na tento typ svalovych vilaken. Rychla svalova vldkna jsou zodpovédné za
rychlost a silu a je zde aktivnéjsi sacharidovy metabolismus. V praxi to znamena, Ze
vykazuji bohaté zastoupeni glykogenu, tedy zasobniho ,cukru” uloZeného ve
svalech a jatrech, zdroven co se tyCe mitochondrii a myoglobinu, je zastoupeni
mensi (Lehnert, 2010).

Rychla glykoticka vlakna Typ Il B — FG (fast glykolytic) maji velky objem, malo
myoglobinu a nizky obsah oxidativnich enzym{. Jsou to rychla glykolyticka vldkna,
rychle se kontrahuijici, zaroven rychle unavitelna. Energii ziskavaji vylu¢né z ATP a
CP a vétsina ATP se generuje v anaerobnich procesech, bez pfistupu kysliku. Jsou
zapojena pfi silovych a rychlostnich vykonech maximalni intenzity a jsou malo
odolna proti Unavé. ProtoZe k Cinnosti nevyuzZivaji zasobni cukr glykogen, nevznikd
zadny odpadovy produkt svalové priace — laktat. Tyto vlakna jsou nejrychlejsi
a nejexplozivnéjsi a najdou vyuZiti v jednorazovych silovych vykonech (napf.
vzpirani, powerlifting, tenis, kratky sprint, ...). Rychld vldkna typu llb lépe

hypertrofuji, nez vidkna pomala (Lehnert, 2010).
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Rychla oxidativni viakna Typ Il A — FOG (fast oxidative glycolytic) jsou objemné;jsi
svalova vldkna, maji vice myofibril a méné mitochondrii. Energii ziskavaji Sstépenim
glykogenu pro tvorbu ATP, ktera je nutnd pro svalovou kontrakci. VedlejSim
produktem jejich ¢innosti je kyselina mlécna. Jsou to vlakna rychle kontrahovatelna
a uplatiuji se pfi intenzivnich sportech v kratkych casovych intervalech, napf.
kulturistika, fitness. Pravé tento typ vlaken je nejvhodnéjsi z hlediska svalové
hypertrofie (Dylevsky, 2009, 66).

. Pfechodna vlakna Typ Ill — vyvojové nediferencovana, jsou zifejmé zdrojem

predchozich typu vlaken (Dylevsky, 2009, 66).

Jednotlivé typy svalovych vldken se tedy aktivuji v zavislosti od intenzity svalové
kontrakce. Pfi nizkych intenzitach jsou aktivovana témér vyluéné pomala vldkna. Se vzristajici
intenzitou kontrakce se postupné aktivuji i rychla oxidativni vldkna, a nakonec i vlakna rychld
glykolyticka (Dylevsky, 2009, 66).

Nize uvadime (obr. 3) bunky svalovych vlaken ilustruji obsah vyssiho poctu mitochondrii
v ¢ervenych svalovych vlaknech (vyssi spotfeba kysliku pfi svalové praci) a naopak nizsi pocet
mitochondrii v bilych svalovych vldknech.

Obrazek 3
Buriky svalovych vidken podle poctu mitochondrii (zdroj: mesutozdemir.org/kas-lifleri-ve-sportif-

performansa-etkisi/)

V zavislosti od intenzity svalové kontrakce se aktivuji jednotlivé typy svalovych vldken. Pf¥i
nizkych intenzitach jsou aktivovana témér vyluéné pomala vlakna. Se vzristajici intenzitou
kontrakce se postupné aktivuji i rychla oxidativni vldkna, a nakonec i vlakna rychla glykolyticka.

U ¢lovéka je pomér svalovych vidken pfiblizné shodny, tedy 50:50, avsak i zde panuje velka
interindividudlni variabilita. Dylevsky (2018) napfriklad tvrdi, Ze ,mapovani lidskych svall
z hlediska zastoupeni jednotlivych svalovych vldken je zcela nedostacujici”.

To, jaky podil daného typu svalovych vlaken vlastnime, je dano geneticky.
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2.1.3 Vliv svalovych vidken na svalovy riist

Z miry zastoupeni svalovych vldken ve svalech vyplyva, jaky druh télesné aktivity bude mit
nejvétsi vliv na jednotliva svalova vldkna. Pro dosazeni maximalniho svalového ristu je potreba
se zamérit na viechny jeji ¢asti, tedy na zvétSovani myofibril (bilkovinova ¢ast svalovych vidken),
s ¢imZ je spojena proliferace satelitnich bunék, a na rist nekontraktilnich elementl (tedy
sarkoplazmaticka hypertrofie).

Cviéenim se nezvétSuje pocet svalovych vldken, ale zvétSuje se pouze mnozstvi
sarkoplazmy, roste mnozstvi bunéénych organel a snad i pocet myofilament aktinu a myozinu.
Dospély sval tedy mlze zvétSovat svlj objem pouze rlstem objemu svalovych vldken,
zmnozenim cévnich siti a zbytnénim vazivového skeletu (Dylevsky, 2009).

Do délky roste sval prodluzovanim svalovych vldken, k pfipojovani bunék dochazi vidy na
jejich konci. ProdluZzovanim konct svalovych vldken pak sval zvétsuje svoji celkovou délku.

Pohyb ma zcela nepochybny vliv na urcité typy svalovych vldken. Optimalné zvolenym
tréninkem je mozno metabolismus a prdfez svalovych vidken ovlivnit do miry pfimo Umérné
podilu rychlych svalovych vildken ve svalech. , Cilenym silovym tréninkem ddvdte svému télu
impuls k tomu, aby zadrZovalo ve svalovych vidknech (a také ve Slachdch, kostech apod.) vétsi
mnoZstvi aminokyselin a tim tyto struktury postupné zesilovaly, zvysovaly svoji hustotu a objem*

(Roubik a kol., 2018).
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Obrazek 4

Prirez svalovym vidknem (zdroj: vlastni zpracovadni)
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2.2 Spoustéce svalové hypertrofie

V nasledujici ¢asti pojedname o primarnich mechanismech, stéZejnich pro svalovou
hypertrofii, resp. svalovy rast. Jedna se o mechanické napéti, mechanicky stres a poskozeni

svalové tkané (Schoenfeld, 2010).

2.2.1 Svalova hypertrofie

Jak funguje svalovd hypertrofie se védélo jiz v poloviné 20 stoleti, kde napfiklad Miiller
(1968) uvadi, Ze zatézovani svalstva vede ke zvétSovani jeho objemu, coz je jeden z hlavnich cil{
kulturistického tréninku. Princip zvétSovani objemu svalstva spocivd v opakujicich se stazich

pracujiciho svalu, kde pfibyva bunécéné protoplazmy.
2.2.2 Mechanické napéti

Mechanické tenze = sily, kterymi je sval zatizen. Tyta sily jsou pfimo Umérné velikosti
zatéze, kterou sportovec zveda. Pouzivame-li zatéz neboli intenzitu, bliZici se 1 RM jedince (1RM
neboli 1 RepMax je maximalni vaha, kterou ¢lovék dokaze technicky zvednou maximalné jedno
opakovani — ddle jen 1RM), mame vétsi mechanické zatizeni. Napt. pti zatizeni, které je 50 %
1 RM, bude mechanické nizsi. Mechanické zatizeni je primarnim vlivem pro svalovou hypertrofii.

Pokud nemame zatiZeni, neni dlvod, aby svaly rostly. Urcity stupen mechanického zatiZeni je
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tedy zapotrebi! Brad Schoenfeld (2015) ve svych vyzkumech ukazal, Ze pro maximalizaci ndboru
svalovych vldken (fiber recruitment) je zapotrebi zatizeni nad 70 % 1 RM. Na druhou stranu to
ale stdle jesté neni tak jednoduché. Jednd se o pomérné komplexni zalezZitost.

Zavérem mozno fict, Ze mechanické napéti je primarnim vlivem pro hypertrofii. Musime
mit dostatecné zatiZeni, jez stimuluje svalova vlakna po dostatecny cas, abychom podpofili

hypertrofii, tedy rist (Helms, 2019).

2.2.3 Metabolicky stres

Metabolicky stres souvisi s nahromadénymi metabolity, jakozto vedlejSim produktem
tréninku. Stredné vysoké pocty opakovani, kdy se zac¢iname dostavat ke glykolyze (= rozklad
sacharidl na palivo), jsou hlavnim faktorem metabolického stresu. Existuji dost presvédcivé
dliikazy o tom, Ze metabolicky stres také muze ovlivnit hypertrofii. Jak ale upozornuje Dr.
Schoenfeld (2015) opét se na tom podili vice faktord. Metabolicky stres zpUsobuje vétsi nabor
svalovych vlaken. Dalsim faktorem, ktery metabolicky stres ovliviiuje, je napfiklad bunécéné

otékani (cell swelling).

2.2.4 Svalové poskozeni

Svalové poskozeni, presnéji poskozeni svall zplsobené cvicenim (EIMD, Exercise-Induced
Muscle Damage) se vyznacuje vnitfnimi zménami ve svalové tkani, tzv. mikrotrhlinkami.

Nasledky EIMD jsou napft. snizeni svalové sily, rozsahu pohybu, bolestivost svalli, otoky
svall, zvyseny obsah myoglobinu v disledku rozkladu svalovych bilkovinovych struktur atd. Jde
cca o 1 az 3 dny po cviceni, kterych ucelem je obnoveni poskozenych svald.

Existuji faktory ovliviiujici svalové poskozeni, napfiklad rezim kontrakce. DalSimi faktory
jsou intenzita, objem cviceni, pohlavi, vék, vyZiva, roven kondice, genetika a cvicebni zkusenost
a pokrocilost. Nutno fici, Ze:

e Excentrické kontrakce (sval se prodluzuje) mivaji vétsi vliv na svalové poskozeni
nez kontrakce koncentrické (sval se zkracuje).

e Polohy v nataZeni svalu mivaji vétsi vliv na svalové poskozeni neZ zkracené
pozice.

Pro maximalni svalovou hypertrofii je potfeba zvolit ,idedIni miru” svalového poskozeni,
protoze velké svalové poskozeni omezi cvicence ve schopnosti radné trénovat, naopak zadné
svalové poskozeni pravdépodobné zase omezi jeden z vlivli na svalovou hypertrofii.

Vlivem mechanického napéti a metabolického stresu dochdzi k poSkozeni a rozpadu
svalovych vlaken, s pozitivnim adaptacnim Gcinkem. Zanét, jakozto bunécna odpovéd na svalové
poskozeni, vede k Zadouci funkéni regeneraci a posileni svalu a svalovému ristu (Owens et al.,

2018).
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Regenerace, pricemz spanek je vniman jako nejdilezitéjsi z pohledu zotaveni (Venter,
2014, 69), je pro dosazeni maximalni svalové hypertrofie na stejné uUrovni dulleZitosti jako

samotné cviceni a strava.
2.3 Kondicni priprava

Podle Lehnerta (2014) ,kondi¢ni trénink (pfipravu) charakterizujeme jako soucast
tréninkového procesu zamérenou zejména na rozvoj bioenergetického, funkéniho a
pohybového potencialu sportovce vzhledem k poZadavkim sportovniho vykonu a pfipravy na

jeho podavani”.

Obrazek 5
Model hierarchie struktury pohybovych schopnosti (Mékota, 2000)

I Generalni motoricka schopnost

Kondicni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinacni schopnosti
(Energetické) smisen) (Informacni)

Vtrvalostni schopnosti | I Silové schopnosti | | Rychlostni schopnost

Aerobni
vytrvalosti
Anaerobni
vytrvalost

Silova
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sila
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schopnost
Rovnovahové
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Rytmické
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Orientacni
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Diferencialni
schopnosti

Akéni rychlost

2.3.1 Slozky kondicni pFipravy

Sportovci, paklize chtéji zlepSovat svlij sportovni vykon, je sportovni vykon ovliviiovan
fadou faktord. V tréninkovém procesu se uvedeny poZadavek resi vyclenénim jednotlivych
obsahovych slozek (soucdsti) sportovniho tréninku na kondiéni, technické, taktické,

psychologické a teoretické pfipravy (Lehnert, 2014).

Kondiéni trénink

Charakterizujeme jej jako soucast tréninkového procesu zamérenou zejména na rozvoj

bioenergetického, funkéniho a pohybového potencidlu sportovce vzhledem k pozadavkim
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sportovniho vykonu a pfipravy na jeho podavani. Soucasti kondi¢ni motorické schopnosti je pak

sila, vytrvalost, rychlost a flexibilita (Lehnert 2014).

Svalova sila

Svalova sila je vysledkem pUsobeni elastické slozky svalu a Slachy. Silové plsobeni v misté
Uponu slachy neni vysledkem pouhé kontrakce vyvolané interakci molekul aktinu a myozinu, ale
je i disledkem napéti elastickych sloZzek svalu a Slachy. Elasticka sila roste nelinearné a jeji
prirGstek je nejvétsi pri maximalnim protazeni svalu. Z velmi stru¢ného vyctu hlavnich
anatomickych parametrd urcujicich svalovou silu je zfejmé, Ze presné urcit nebo vysetfit silu

svalu je velmi obtizné (Dylevsky et al., 2001).

Druhy sily

Silu rozdélujeme dle sportovniho pozadavku podle jejiho uplatnéni na silu maximalni,

rychlou, reaktivni a silovou vytrvalost.

e Maximum — nejvétsi sila, kterou Ize vyvinout.

e Vybusné —maximalni sila generovana za minimalni ¢as.

e Svalova vytrvalost —sila, kterou Ize vyvinout po dlouhou dobu

e Reaktivni — schopnost vyuzit elastické vlastnosti Slach a svall k rychlé zméné z

excentrické na koncentrickou kontrakci (Training 4 Endurance, 2020).

Metodika tréninku sily

»,0dborné vedeny silovy trénink vytvafi podminky pro rozvoj funkéni sily, pficemz
metodika tréninku musi vychazet z anatomicko-fyziologickych poznatk(“. (Lehnert, 2014).

Nejcastéji rozliSujeme tréninkova cvic¢eni stimulujici silu, ktera je vyvolana budto cvi¢enim,
pfi nichz se prekonavd hmotnost vlastniho téla, nebo vnéjsim odporem (hmotnosti odporu,
spolucviéence, specidlné konstruovanych strojd, v¢. pneumatickych, expandér( ¢i odporem
vnéjsiho prostredi, napt. plavec ve vodé) (Lehnert, 2014).

V nasledujici kapitole si detailné rozebereme, jak dosahnout zvySeni maximalni svalové

sily a svalové vytrvalosti, kterou nejvice stimulujeme svalovou hypertrofii.
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2.4 Silovy trénink

Je typ sportovniho tréninku s cilem dosaZeni svalové hypertrofie. Efektivitu tréninku, resp.
tréninkové jednotky, ovliviiuje nékolik proménnych, se kterymi je moZzno manipulovat.
Napriklad jde o vybér cvik(, jejich poradi, pocet sérii a opakovani, velikost odporu a pauzy mezi
sériemi (Stoppani, 2016). Déleni tréninku podle ¢tyf komponent( (frekvence, intenzita, ¢as a typ
cviceni) uvadéji Andriana et al. (2011), Bushman (2014) pak koncepci rozSifuje o objem
a progres.

Tréninkova pyramida autora Erika Helmse, kterou jsme zvolili pro znazornéni principt
dosazeni maximalni svalové hypertrofie, zobrazuje 5 faktorl, nezbytnych pro svalovou
hypertrofii, od nejdllezZitéjsich faktor( v zakladné pyramidy, po ty o néco méné dulezité.
Obrazek 6

Helmsova tréninkovd pyramida (zdroj: Morgan, Helms, Valdez, 2019)

OBJEM, INTENZITA, FREKVENCE

2.4.1 Objem, intenzita, frekvence

tréninku pro svalovou hypertrofii. Vyssi patra pyramidy, pfi nedodrzeni téchto tfi zakladnich
kamen( pyramidy, postradaji smysl.
Tréninkovy objem

Tréninkovy objem mlZeme porovnat s objemem jakéhokoli télesa. Zatimco u geometrické

rovnice nas zajima predevsim pomeér stran, pro svalovou hypertrofii nds zajima pocet pracovnich
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sérii, poCet opakovani a intenzita, cozZ u silovych sportli synonymuje zatiZzeni neboli vahu, kterou
v daném cviceni vyuzZivame.

Mohli bychom tedy uplatnit vzorec: série x opakovani x intenzita = tréninkovy objem.

Pro rozvoj sily je klicova vysoka intenzita a adaptace CNS. To znamena, zZe pokud chceme
zvysovat silu, je dlleZité zvySovat intenzitu, resp. zvySovat vahu, se kterou cvi¢ime.

Pro hypertrofii je klicové postupné zvySovani celkového tréninkového objemu. Bez
zvysujiciho tréninkového objemu nebudou mit svaly impulz pro to, aby zvySovali sv{j objem. Je
dadlezité zvolit postupnou metodu a postupné navysovani tréninkového objemu, at uz zvysujici
intenzitou nebo frekvenci, aby nedoslo k pretrénovani a pfipadnému zranéni.

Obrazek 7
Zavislost progresu v tréninku na zvySovdni celkového tréninkového objemu (zdroj: Morgan,

Helms, Valdez, 2019)
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Intenzita

Intenzita v silovych sportech znamena zatéz, se kterou vykondavame urcity cvik. Mylna
predstava laické verejnosti spocivd v chdpani intenzity tréninku vtom, sjakou relativni
intenzitou cvi¢ime (jedna se pouze o subjektivni pocit pfi naro¢ného tréninku, kde se tepova
frekvence pohybuje v anaerobni hladiné).

Pro svalovou hypertrofii, nikoli silu, je mozné zvolit riizné intenzity, jak nam ukazala studie
podle Schoenfelda (2015), ktera poukazuje na ucinky rtzné intenzity na objemovou rovnost
odporu na svalové adaptace u dobfe trénovanych muzd. Intenzita se pak nasobi poctem
opakovani a poctem sérii, abychom splinili celkovy tréninkovy objem. Studie ndm umoznuje

porovnat, jaky vliv ma jednotlivé zvolena intenzita na trénink, silu a hypertrofii. Vysledky studie
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prokazali, Ze pfi srovnaném tréninkovém objemu mUlZeme zvolit vysokou, stfedni a nizkou
intenzitu, presto budou mit stejny efekt na svalovou hypertrofii.

Kazdy druh zvolené intenzity mda vsak specificky vliv na vykon, zdravi, komfort
a regeneraci.

. Vysoka intenzita (okolo 90 % 1RM)

Vyhodou tréninku ve vysoké intenzité, pfi kterém dokazeme vykonat maximalné 3 az 4
opakovani, je kromé hypertrofie i narlstani sily. Ale pfi tomto druhu tréninku hrozi vyssi riziko
zranéni, bolest kloub(l a také vyssi celkova Unava.

. Stfedni intenzita (70 % - 80 % 1RM)

Se stfedni intenzitou, pti které dokdazeme vykonat maximalné 5 az 10 opakovani, se snizuje
narlst sily, ale trénink je rychlejsi, celkové komfortnéjsi a neni v porovnani s tréninkem
s vysokou intenzitou tolik naroény na regeneraci.

° Nizka intenzita (50 % - 70 % 1RM)

S pracovnimi sériemi s nizkou intenzitou, pfi které dokazeme vykonat vice nez 12
opakovani. Dochdzi k minimalnimu zvySovani sily, dochazi také k vyssimu diskomfortu tréninku,
kdy je daleZité vykonat vSechny série do tzv. svalového selhani, tedy dokud uz nejsme schopni
s danou vahou vykonat Zadné dalsi pakovani.

Z vypracované studie tedy vyplyva, Ze je moZné vybudovat objem svalu ve vysoké i nizké
intenzité, ale nejefektivnéjsi a nejudrzitelné;jsi je trénink se stfedni nebo vyssi intenzitou pfi 6 az
12 opakovanich.

Podle Helmse (2019) je idedlni kombinaci pro maximalni svalovou hypertrofii trénink
vV poméru:

1/3 az % tréninku p¥i 1-6 nebo 12-20 opakovani

2/3 az % tréninku 6 aZ 12 opakovani,

ktery idedlné stimuluji pomald i rychla svalova vldkna a pfi tréninku dosahneme optimalni
mechanické tenze, metabolického stresu a svalového poskozeni.

Frekvence

Frekvence neboli Cetnost je procviCovani dané svalové partie, scilem maximalniho
svalového rlstu, v uréeném casovém rozmezi (Helms, 2019). Nejcastéji hovotime o rozloZeni
objemu a intenzity v tréninkovém tydnu. Sprdvné rozloZeni tréninku zacali sportovci vnimat uz
v 50. letech minulého stoleti, kdy si vsimli, Ze pro dosaZeni maximalniho svalového ristu
potfebuji zvysujici se tréninkovy objem. Dalsim nutnym faktorem byla zvysujici se frekvence

tréninkl (vice tréninkovych jednotek) se stejnym objemem za tyden.
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Na zakladé modernich studii z 21. stoleti mGzeme tvrdit, Ze vyssi frekvence ma pozitivni
vliv na neurosvalovou adaptaci, lepsi hormonalni markery regenerace, vyssi navyseni sily a vyssi
svalovou hypertrofii (Schoenfeld, 2015).

DuleZitou studii pfinasi Raastad (2012), ktery srovnal skupiny lidi cvi€ici tfikrat tydné stejny
objem i stejné cviky. Prvni skupina cviCila stylem splitového tréninku (rozdéleni tréninkovych dn(
podle procvi¢ovani jednotlivych svalovych partii), druha skupina pak zvolila komplexni trénink
celého téla. Z vysledkl studie vyplynulo, Ze druha skupina méla vyrazné vyssi hypertrofii, a silové
prirGstky byly v obou pfipadech stejné.

Uvedeme dalsi priklad, konkrétné studii realizovanou u norského powerlifterského tymu.
Prvni skupina hracl trénovala s frekvenci 3x tydné, frekvence druhé skupiny hraca byla 6x tydné.
Objem i intenzita byla u obou skupin shodna. Vysledky prokazali narast hypertrofie i sily u

skupiny s vyssi frekvenci trénink( v tydnu.

2.4.2 Progresivni pretiZeni, vybér cviki, prestdavky, tempo

Vybér cvik(, série, pocet opakovani, délka prestavek neboli odpocinku mezi sériemi
a tempo opakovani jsou zdkladni tréninkové proménné pro dosaZzeni maximalnich vysledku
(nejen) svalové hypertrofie u naturalnich cvicencg.

Progresivni pretizeni

Zjednodusené muZeme fict, Ze progresivni pretizeni je neustalé zvySovani intenzity
a objemu tréninku pro neustale novou a vyssi stimulaci ristu svalové hmoty a sily (Roubik a kol.,
2018). Zplsobd, jak dosahnout progresivniho pretizeni, je nékolik: navySovani vahy, poctu
opakovani, poctu sérii, frekvence trénink(, zkracovani prestavek mezi sériemi, pomalejsim
provedenim cvik(, zvétSovani rozsahu. To vSe bez ztraty schopnosti regenerace.

Tempo opakovani

Tempo nam definuje, jak rychle provadime jedno opakovani daného cviku, tedy jeho
excentrickou a koncentrickou fazi a krajni pozici. Pro zapis tempa opakovani se ustalil 4ciselny
zapis, jehoz autorem je Charles Poliquin. Jednotliva Cisla zdpisu predstavuji sekundy, po které
provadime danou fazi cviku (excentricka faze — krajni pozice (pauza) — koncentricka faze — krajni
pozice(pauza)).

Vyndasobenim tempa opakovani poétem opakovani ziskdme délku trvani celé série, co? je
cas, po ktery je sval vystaven napéti s pouZitim urcité vahy. K stimulaci maximalniho svalovému
rastu je potreba sval zatiZit po urcitou dobu a zacilit tak na urcity typ svalovych vldken. Jak uz
vime, pro svalovou hypertrofii je nejefektivnéjsi stimulace rychlych svalovych vldken typu Il B,

coz v tréninku znamenaji série v trvani cca 40 vtefin.
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Zavérem jedna rada: kstimulaci maximadlni svalové hypertrofie je potfeba tempo
opakovani ménit, aby nedoslo k stagnaci. To vSe za zachovani spravné techniky cvikd, coz

maximalni vysledek jesté posili.

24



3.1

3.2

CiLE A UKOLY PRACE

Cile prace
Hlavni cile bakalafské prace jsou:

. sestaveni a realizace 10 tydenni tréninkové intervence zamérené na svalovou

hypertrofii, tedy rist svalové hmoty

Ukoly prace

° Studium odborné literatury, védeckych ¢lankd a studii na danou problematiku
° Tvorba a realizace 10tydenniho tréninkového planu

° Realizace vstupniho, pribézného a findlniho méreni

° Vyhodnoceni vysledkd méreni

° Navrhy na zlepseni, zavérecna doporuceni.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Testovany soubor

Pro ucely nasi prace jsme vybrali dvé skupiny po dvou ¢lenech, kdy jednu skupinu tvofili
pokrodili cviéenci s nékolikaletou zkusenosti ve fitness prostfedi a se znalosti zakladnich principl
svalové hypertrofie a druhou skupinu tvofili za¢atecnici s Zddnymi nebo minimalnimi znalostmi
a zkuSenostmi s kondi¢ni kulturistikou.

1. testovana osoba se pred zacdtkem intervence jiz vice nez 10 let vénovala fitness na
amatérské urovni, v tréninku vyuZivala tzv. splitovy systém tréninku, s rozdélenim svalovych
partii na 4 ¢asti do 4 tréninkovych dnl v tydnu.

2. testovana osoba je sportovec, fotbalista, florbalista, ktery se pfed zacatkem intervence
i nyni vénuje fitness a trenérstvi.

3. testovand osoba patftila pred zacatkem intervence k fitness zacatecniklim, silovy tréning
predstavoval doplnék k fotbalu, s cilem zvySeni sily a svalového objemu.

4. testovand osoba byla pred zacatkem intervence také v posilovné novackem, uz od
détstvi se ale vénuje nékolika sportiim, predevsim fotbalu a motocrossu.

Pfi sestavovani tréninkového planu jsme vychazeli z toho, Ze vybrani cvicenci ovladaji
spravnou techniku jednotlivych cvikd, také je zndma hodnota maximalnich vykont cvicencl na
jedno opakovani u tfech zakladnich silovych cvik(l tréninkového planu: benchpress, mrtvy tah

a drep.

4.2 Meéreni télesného (antropometrického) slozeni

Znalost télesného sloZeni je nezbytna nejen k Upravé télesné hmotnosti, ale také ve
smyslu sniZzovani mnozstvi télesného tuku, zvySovani svalové hmoty nebo ke kompenzaci
svalovych dysbalanci. Pro vétSinu sportovcl je skladba téla klicovym ukazatelem s uzkym
vztahem ke sportovnimu vykonu (Pfidalova, 2015, 345). Aby bylo moiné se dopracovat k
nejlepsSim moznym vysledklm, jednou z duleZitych aspektd jsou vysledky méreni
somatometrickych dat. Abychom docilili relevantnich vysledkd, je nutné tato méreni provést
pred zahajenim tréninkové intervence a na jejim relativné ukonéeném celku, které mélo za cil
ovéfit vliv tréninkového procesu na respondenty.

Kromé téchto dvou nezbytnych méfeni je vhodné provadét tato méreni po kazdém cyklu
tréninkové pripravy, respektive cyklu sportovniho cyklu. V nasem pfipadé bylo toto méreni
somatometrickych dat provedeno po ukonceni prvniho mezocyklu, respektive pred zahajenim

objemové faze tréninku, kterd jiz byla soucasti druhého mezocyklu. Na zavér nasi intervence
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bylo provedeno tfeti a konecné méreni, které mélo za cil ovéfit vliv tréninkového procesu na

respondenty.

Pro dosazeni relevantnich vysledkl bylo méfeni provadéno vzdy za stejnych podminek.

Konkrétné byla tato somatometrickd méreni provadéna v pondéli rano, na lacno, po vymoceni

a po vypiti 2dl vody bezprostfedné pred mérenim. Samotné méreni jsme pak realizovali

s vyuZzitim téchto méficich nastroja:

Profesionalni digitalni vaha Tanita BC-545 N — méfi a analyzuje sloZeni téla, Vaha
funguje na principu bioelektrické impedancni metody, kde lidskym télem prochazi
elektricky proud. Data ziskand mérenim jsou télesnd hmotnost v kilogramech,
zastoupeni télesného tuku v %, mnoiZstvi kosternich svalG v kilogramech
a zastoupeni celkové télesné vody (TBW) v litrech. Tato zékladni data Ize analyzovat
separatné v péti ¢astech téla (obé pazZe, obé nohy a trup). Diky témto datim vaha
dokdze vyhodnotit také tzv. body mass index (BMlI), ktery je vSak pro sportovce
zavadeéjici, jelikoZz nerozliSuje zastoupeni tukové a tukuprosté tkané v téle. Déle je
mozné analyzovat a méfit pfijem kalorii — tedy zédkladni metabolickou miru (BMR),
metabolicky vék, hodnoty viscerdlniho tuku ¢i hmotnost kosti. (zdroj:
https://www.tanita.cz/detail/osobni-digitalni-vaha-tanita-bc-545-n-se-
segmentalni-telesnou-analyzou-top-model)

Kaliperacni klesté — je funkéni méridlo pro méreni Urovné télesného tuku. Méreni
je presnéjsi nez méreni na vaze, protoze méfime pfimo tloustku kozni fasy.
Podkozni tukovou fasu (v oblasti bficha na suprailiaca, tricepsu, lytka a lopatky)
uchopime mezi palec a ukazovacek, lehce ji odtahnete od téla a zméfite tloustku
kaliperem. Procento télesného tuku ndsledné ziskame prepoctem ziskanych
pramérnych hodnot z nékolika méreni. Na tento vypocet byla pouZita kalkulacka

dostupna na internetu (zdroj: http://www.linear-software.com/online.html).

Krej¢ovsky metr — pomoci této jednoduché pomUcky dokazeme méfit a vyhodnotit
télesna data, resp. distribuci télesného tuku v téle a pomérné pfesné vyhodnotit

pomér mezi pasem a boky (Waist-hip ratio — WHR) (Streeter & McBurney, 2003).

Namérené hodnoty realizovaného antropometrického méreni jsou uvedeny v pfiloze ¢. 1

Antropometricka méreni, pro kazdého testovaného jedince zvlast.

4.3 Méreni silovych vykont

Nejen télesné sloZeni, ale i vykonnostni Uroven je dlleZitd proto, abychom spravné

sestavili tréninkovy pldn, ktery by adekvatné stimuloval kosterni svalstvo k hypertrofii. Abychom
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spravné nastavili Uroven intenzity cviceni, je nezbytné zndat také droven jednotlivych
respondentq, resp. cvicencq, pro které je tréninkovy plan vytvaren.

V rdmci nasi prace jsme vyuzili metodu zjisténi silovych vykond u zdkladnich cviki
(benchpress, difep a mrtvy tah) na jedno opakovani, které ndasledné v textu uvddime pod
zkratkou 1RM z anglického pojmenovani —one rep maximum, tedy oznaceni maximalni intenzity
(odporu), kterou je clovék schopen pfi silovém vykonu spravnou technikou zvednout pouze
jedenkrat. Udéla tedy maximalné jedno opakovani s danou intenzitou.

Toto méreni je pro nas uzitecné zejména pfi uréeni intenzity cviku, kdy je takto mozné
urcit poZzadovanou zatéz pfi cviceni (jako % z 1RM). Pocet opakovani pfi vykondvani cviku je totiz

nepfimo Umérny pouZzité zatézi.
4.4 Sestaveni tréninkového planu

Na zdkladé zjisténych poznatk(l z druhé kapitoly a méfeni v ivodu této kapitoly jsme
sestavili tréninkovy plan, spocivajici ve dvou mezocyklech (silovd a objemova ¢ast), s cilem

dosaZeni maximalni svalové hypertrofie v deseti tydnech.
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5  VYSLEDKY

Vysledky testll silovych vykonl a antropometrického méreni byly klicové k potvrzeni
adekvatnosti nastaveného tréninkového planu.

Tabulky a obrdzky obsahujici grafy uvedené v této kapitole demonstrujici vysledky
testovani, jsou vlastniho zpracovdni, proto tuto skutecnost uz dale za nazvem tabulky

neuvadime.

5.1 Navrzeny tréninkovy plan

Pro ucely nasi prace jsme 4 testované osoby, probandy, rozdélili do dvou skupin, na
zakladé zkusSenosti se silovym tréninkem. Prvni skupinu o dvou testovanych osobach tvofili
pokrocili probandi s nékolikaletou zkusenosti ve fitness prostredi a se znalosti zakladnich
principl svalové hypertrofie a druhou skupinu tvofili zac¢atecnici s Zddnymi nebo minimalnimi

znalostmi a zkuSenostmi s kondiéni kulturistikou.
5.1.1 Prvni mezocyklus - silova fdze

V prvnim cyklu naseho tréninkového planu, zamérenou na zvyseni sily a silovych vykond,
jsme vyuZili metodu s dlrazem na procviceni celého téla, tzv. fullbody tréninku. Tento
mezocyklus jsme navrhli na 5 tydnd a v ramci jednoho tydne byly provedeny tfi tréninky
jednotky.

Cilem tohoto tréninku je procviceni vsech tfi velkych svalovych partii, kterymi jsou zada,
nohy a hrudnik, a to v rGznych intenzitach s vyuZitim tii zakladnich cvik(l (benchpress, dfep a
mrtvy tah). Jako doplnék tohoto systému cvieni jsme pak zvolili cviky zaméfujici se na malé
svalové partie, které byly rozdéleny v jednom tydnu do tréninkovych jednotek dle svalové partie.

Struktura tréninku

Kazdy trénink byl zahajen zahtatim organismu a rozcvic¢kou, ktera slouzila jako pfiprava
organismu na tréninkovou zatéz. Tato Uvodni Cast trvala pfiblizné 5 az 8 minut. Po rozcvicce
nasledoval prvni ze tfi zdkladnich cvikl, ktery byl provadén v osmi pracovnich sérii s predem
nastavenou intenzitou pro 4 opakovani. Intenzita se kazdy tyden progresivné zvysSovala dle
pfedem stanovenych hodnot. Nasleduje druhy ze zakladnich cvikd, ktery je provadén v 6
posledni cvik na velkou svalovou partii byl proveden ve 4 pracovnich sériich o 8 opakovanich,
opét z pfedem navrZenou intenzitou. Mezi jednotlivymi opakovanimi jsme navrhli pauzy o délce

120 sekund a vice, max. 4 minuty.
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Po téchto cvicich na velké svalové partie nasledovalo 5 cvikl na malé svalové partie
s dlirazem na excentrickou silu ve 4 aZ 6 pracovnich sériich o 8 az 12 opakovanich (s vyjimkou
cvikd na svaly v oblasti bricha).

V silové ¢asti tréninku, v trvani 5 tydnd, jsme u kazdého cvicence na zakladé 1RM stanovili
intenzitu zatiZeni tak, aby bylo mozné intenzitu progresivné zvysSovat kazdy tyden. Dle planu

jsme u silovych cvikl kazdy tyden navysili intenzitu, tedy navyseni odporu na Cince.
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Obrazek 8

Kompletni silovy tréninkovy pldn

Silovy trénink 3x tydné

vytvoreny pred zahdjenim

tréninkové

intervence

= Vaha Pas
Tyden:
I A . trénink IDenv()’/dnu Datum
Cvik Pauza VAHA Série Opakovani Int. 1 3 4 5 6 T 8
~ wlw ] o il [
Vaha
Bench-press 120s 8 -
Opakovani
= Véha
120s 6
Drepy Opakovani
. Vaha
Mrtvy tah 120s 4 -
Opakovani
Ttlaky s velkou ¢inkou v sedé na multi-pressu 40s 4 8
Upazovani s JC ve stoje 405 4 10
Pritahovani velké €inky v predklonu 40s 4 12
Drepy - jednonoz 40s 4 8
Zkracovacky s nohama v prednozeni 30s 6 30
B - trén i n k Den v tydnu Datum
Cvik Pauza VAHA Série Opakovani Int. 1 3 4 5 6 7 8
" Vaha
Mrtvy tah 120s 8 —
Opakovani
Vaha
Bench-press 120s 6
Opakovani
= Viha
120s 4
Drepy Opakovani
Shyby nadhmatem (stanovani homi kiadky k hrudniku nadhmatem) 50s 6 6-8
Bicepsové zdvihy s VC 408 4 8
Tricepsové kliky na bradlech 40s 6 | 881212
Predkopavani na stroji 408 4 10
Sklapovacky na hornim kladce v kleku 40s 4 25
~ i i Den v tydnu Datum
C - trénink
Cvik Pauza VAHA Série Opakovani Int. 1 3 4 5 6 7 8
. Vaha
120s 8
Drepy Opakovani
: Véha
Mrtvy tah 120s 6 -
Opakovani
Vaha
Bench-press 120s 4 -
Opakovani
Rumunsky mrtvy tah s V€ 408 4 8
Tlaky s JC v sedé 90° 408 4 10
Bench-press na multipressu na sSikmé lavici 40s 4 | 881212
Rozpazovani s JC na rovné lavici 40s 4 | 881212
Zdvihy nohou ve visu 40s 6 20

5.1.2 Druhy mezocyklus — objemova fdaze

Druhy mezocyklu se jiz zaméfuje na budovani objemu svall a svalovou hypertrofii, ktera

je vice zamérena na pomala svalova vlakna a sarkoplazmatické retikulum.

Stejné jako silovou ¢ast, i objemovou ¢ast jsme navrhli na 5 tydn( a v kazdém tydnu jsme

provedli 4 tréninkové jednotky, které jsme rozdélili dle svalovych malych partii s cilem procvicit

31



jednu z velkych svalovych partii silové, abychom dale navySovali progresivni pretézovani velké
svalové partie.

Prvni tyden, tedy prvni mikrocyklus objemové ¢&asti, jsme zahdjili odpocinkovou fazi tzv.
deload fazi, ktera si klade za cil zlepsit odpovéd organismu na nami vytvoreny tréninkovy plan a
predejit zranéni a Unavé. Zde jsme ponizili intenzitu na jednotlivych cvicich velkych svalovych
partiich na intenzitu ze 4. tréninkového mikrocyklu.

Dalsi tréninkové tydny jsme pokracovali v progresivnim navySovanim intenzity tak, aby
opét doslo k narustu sily na zakladnich cvicich. Zakladni cviky jsme v tréninkovém planu navrhli
provést opét v 8 pracovnich sériich s predem nastavenou intenzitou vychazejici z dvodni 1RM
pro 4 opakovani. Ostatni cviky byly rozdéleny do 4 dn(i na dvé antagonické partie — zada, nohy
a bricho a hrudnik, ramena a pazZe. U téchto cvikll jsme provedly 4 aZ 6 pracovnich sérii po vice

jak 8 opakovanich v kazdé sérii. Pauzy mezi opakovanim jsme nastavili na 40 s.
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Obrazek 9

kompletni objemovy tréninkovy pldn vytvorfeny pred zahdjenim tréninkové intervence

Silové-objemovy trénink 4x tydné

Tyden:

x Al Den v tydnu Datum
| A - trénink |
Cvik Pauza VAHA Série Opakovani Int. 1 2 3 4 5 6 T 8
Drepy s vlastni vahou - zatinat stehna (zahrati, aktivace) 30s w 3 10
e s T Vaha
Predni stehna - Zadni diepy (silovy cvik) 120s )
pakovan
Predni stehna - Vypady 40s 4 | 881212 Caikair iazvedano
Zadni stehna - Pfedklony s jednoruékou 40s 4 8,8,12,12
Vzpfimovace - Mrtvy tah 40s 4 8,8,12,12
KFidla $ifka - Shyby nadhmatem 40s 4 8,8,12,12
Bficho 40s 5 30s
ILytka ve stoje - Osli vypony 40s 5 | 8,8,151515
| B trénin k Den v tydnu Datum
Cvik Pauza VAHA Série Opakovani Int. 1 2 3 4 5 6 7 8
Kliky s rukama na lavicce - zatinat prsa (zahfati, aktivace) 30s 3 10
s - . - Véaha
Hrudnik - Benchpress (silovy cvik) 120s H o
pakovan
Hrudnik pozitivné naklonéna lavice 40s 4 | 881212 Celkem nazvedano
- Tlaky nad hlavu s obouruc¢kou 40s 4 8,8,12,12
Ramena (boéni nebo zadni) 40s 4 8,8,12,12
Triceps 40s 4 8,8,12,12
Biceps 40s 4 8,8,12,12
IVréek zad nebo trapézy - Kréeni ramen s obouruckou 40s 4 8,8,12,12
| c tl"énink |Den v tydnu Datum
Cvik Pauza VAHA Série Opakovani 1 2 3 4 5 6 7 8
Mrtvy tah bez zavazi - zatinat hyzdé a stehna (zahrati, aktivace) 30s 3 10
. x . . - - Vaha
Vzpfimovace - Mrtvy tah (silovy cvik) 120s 8 o
pakovan|
Pitahy tyée v predklionu 40s 4 | 881212 Celkem nazvedéno
Kridla $irka - Pritahy tyce nadhmatem 40s 4 8,812,112
Stehna komlet - Box diep 40s 4 8,8,12,12
Predkopavani 40s 4 | 10,10,10,10
Lytka v sedé 40s 4 8,8,12,12
Bficho predek 40s 4 88,1212
IBi‘icho boky 40s 4 8,8,12,12
| D tl"énink |Den v tydnu Datum
Cvik Pauza VAHA Série Opakovani 1 2 3 4 5 6 7 8
Tlaky na ramena bez zavazi - zatout ve vrchni poloze (zahfati, aktivace) 30s 3 10
R Véha
Ramena - Tlaky nad hlavu s VC (silovy cvik) 120s | 50 | 8 S
pakovani
Hrudnik rovn4 lavice - Tlaky s jednorutkama 40s 4 | 881212 Celkerm nazvedéno
Ramena boky - Upazovani 40s 4 8,8,12,12
VrSek zad - Pfitahy obourucky v predklonu 40s 4 8,812,12
VrSek zad a uchop - Farmarska chuze s jednou ¢inkou 40s 4 20s chuze
Triceps + Biceps sup ie - na uzko + Bi pfitahy tyce 40s 4 8,8,12,12
Triceps + Biceps supersérie 40s 4 8,8,12,12
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5.2 Meéfreni silovych vykonl v absolutnich hodnotach

Toto méreni nam prezentuje hodnoty silovych vykon( v kazdé ze silovych disciplin
v absolutnich hodnotach, kterych bylo dosaZeno pred zahdjenim tréninkové intervence, v jejim

prabéhu a na jejim konci.
5.2.1 Prvni méreni silovych vykoni

Pfed silovou casti, konkrétné dne 6.1.2023 jsme zjistovali maximalni zatéZ na jedno
opakovani v zakladnich silovych disciplinach na velké svalové partie bench-press, diep a mrtvy

tah.

Tabulka 1

Hodnoty maximalni zatéZe cvi¢enci v jednotlivych disciplindch, prvni test silovych vykonui

Benchpress Drep Mrtvy tah
1RM 6.1.2023 Cil 1RM 6.1.2023 Cil 1RM 6.1.2023 Cil
Tomas Cegan 135 kg 150 kg 160 kg 170 kg 140 kg 180 kg
Tomas Chudéj 62,5 kg 75 kg 70 kg 90 kg 70 kg 90 kg
Jan Kjeronsky 67,5 kg 80 kg 80 kg 100 kg 85 kg 110 kg
Pavel Panas 105 kg 130 kg 160 kg 170 kg 185 kg 200 kg

Vyvoj maximalnich svalovych vykon( je pak ilustrovdna v ptiloze €. 3 Vyvoj maximalnich

svalovych vykon( u jednotlivych cvik( v 1. fazi.

5.2.2 Druhé méreni silovych vykonii

Pred zahajenim objemové faze byl proveden druhy test silovych vykond (12.2.2023)
s cilem porovnani silovych vykonU na zakladnich cvicich: benchpress, mrtvy tah a diep s prvnim
méreni. Mezi témito disciplinami byla zachovana pfiblizné desetiminutova prestdvka, aby doslo
k pInému obnoveni ATP a bylo moZné vykonat maximalni vykony.
Tabulka 2

Hodnoty maximdlni zatéZe cvi¢encl v jednotlivych disciplindch, druhy test silovych vykonu

Benchpress Drep Mrtvy tah
1RM 1RM 1RM 1RM 1RM 1RM
Cil Cil Cil
6.1.2023 12.2.2023 6.1.2023 12.2.2023 6.1.2023 12.2.2023
Tomas Cegan 135kg | 1425kg | 150kg 160 kg 170 kg 170 kg 140 kg 155 kg 180 kg
Tomas Chudéj 62,5 kg 70kg 75 kg 70 kg 82,5 kg 90 kg 70 kg 87,5 kg 90 kg
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Jan Kjeronsky 67,5kg | 825kg 80 kg 80 kg 92,5 kg 100 kg 85 kg 92,5 kg 110kg

Pavel Panas 105 kg 120 kg 130 kg 160 kg 170 kg 170 kg 185kg | 1975kg | 200kg

Vysledky celé 2. faze tréninkového procesu, tedy objemové casti, jsou prezentovany
v priloze ¢. 4 Vysledky 2. faze tréninkového procesu u jednotlivych cvicencl s vyvojem objemu

prace, uvedeny pro kazdého cvicence jednotlivé.

5.2.3 Zavérecna faze a tieti méreni silovych vykoni

Po ukonceni sledovaného tréninkového planu (20.3.2023) bylo provedeno treti méfeni,
resp. test silovych vykon( s cilem porovnani silovych vykon( na zakladnich cvicich: benchpress,
mrtvy tah a dfep s prvnim méreni.

Tabulka 3

Hodnoty maximdlni zdatéZe cvicencti v jednotlivych disciplindch, treti test silovych vykond

Benchpress Drep Mrtvy tah
1RM 1RM 1RM 1RM 1RM 1RM
Cil Cil Cil
6.1.2023 20.3.2023 6.1.2023 20.3.2023 6.1.2023 20.3.2023
Tomas Cegan 135kg | 152,5kg | 150kg 160 kg 175 kg 170 kg 140 kg 165 kg 180 kg
Tomas Chudéj 62,5 kg 75 kg 75 kg 70 kg 87,5 kg 90 kg 70 kg 92,5 kg 90 kg
Jan Kjeronsky 675kg | 87,5kg 80 kg 80 kg 100 kg 100 kg 85 kg 1075kg | 110kg
Pavel Panas 105 kg 135 kg 130 kg 160kg | 172,5kg | 170kg 185 kg 215 kg 200 kg

V grafech uvedenych v pfiloze ¢. 2 Vyvoj maximalnich svalovych vykonl u jednotlivych
cvikl, demonstrujeme vyvoj maximalnich silovych vykonl u jednotlivych cvik(i tréninkového

procesu — benchpress, difep a mrtvy tah, uvedeny pro kazdého sledovaného cvicence.

5.2.4 Procentudlini rozdily mezi jednotlivymi silovymi vykony

Jak uvadime v metodice v kapitole 4, v prvni, silové, fazi tréninkového procesu jsme se
vénovali tréninku s cilem zvysit svalovou silu, a tedy trénink cilit pfedevsim na rychla svalova
vlakna a tady vice rozvijet silovy potencial probandu.

Ve druhé, objemové, fazi tréninkového procesu jsme se soustredili na svalovou hypertrofii
predevsim pomalych oxidacnich vldken s vysokym obsahem myoglobinu —typ | — SO, které maji

vétsi efekt na hypertrofii, diky sarkoplazmatickému retikulu.
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Obrazek 10

Narust sily probandi u mrtvého tahu v %

Mrtvy tah
250 35,00%
200 30,00%
25,00%
150 20,00%
100 15,00%

10,00%

- W
0 . SNEmES EmEmEe 2 WEmES  0,00%

5,00%

Tomas Cegan | Tomas$ Chudéj  Jan Kjeronsky | Pavel Panas

. 1. méfeni 140 70 85 185
B 2. méfeni 155 87,5 92,5 197,5
[ 3. méfeni 165 92,5 107,5 215
e Celkem v % 17,86% 32,14% 26,47% 16,22%

N 1. méfeni I 2. méfeni i 3, méreni —emmmmmCelkem v %

Obrazek 11

Narust sily probandi v drepu %

Drep
200 30,00%
180 25,00%
140 9
120 20,00%
100 15,00%
80 5
80 10,00%
40 9
50 5,00%
0 s Tt s o | oo 0,00%
Tomas Cegan | Tomds Chudéj Jan Kjeronsky = Pavel Panas
. 1. méfeni 160 70 80 160
I 2. méreni 170 82,5 92,5 170
[ 3. méreni 175 87,5 100 172,5
e Celkem v % 9,38% 25,00% 25,00% 7,81%

B 1. méfeni BN 2. méfeni 3, méreni e Celkem v %
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Obrazek 12

Nadrust sily probandi v bench-press v %

Bench-press

180 35,00%
160 0
120 { PIR70
100 - 20,00%
80 T B 15,00%
& B j 10,00%
20 I | J 5,00%
0 x (v .. . , _— 0,00%
Tomas Cegan Tomas Chudéj Jan Kjeronsky  Pavel Panas
I 1. méreni 135 62,5 67,5 105
. 2. méreni 142,5 70 82,5 120
3. méreni 152,5 75 87,5 135
e Celkem v % 12,96% 20,00% 29,63% 28,57%
N ], méfeni I 2. méreni 3. méfeni e Celkem v %

Z vyse uvedenych vysledkl je patrné, Ze procentudlné se vice zlepsili zacinajici probandi,
ktefi zlepsili své vysledky v priméru o vice jak 25 %. Pokrocili probandi rovnéz dosahli

procentualniho zlepseni sily, a to v priméru okolo 15 %.

Obrazek 13

Adaptace cvicencli na podminky tréninka

Primeérné zvysovani vykonu napfic
vSemi disciplinami v %

L 1,

Tomas Chudéj | Jan Kjeronsky Pavel Panas
w= Mrtvy tah 17,86% 32,14% 26,47% 16,22%
mm Dicp 9,38% 25,00% 25,00% 7,81%

= Bench-press _ 20,00% 28,57%
Primér 25,71% 17,53%

w=== Mrtvy tah = Dfep == Bench-press Primér

5.3 Vysledky antropometrickych méfreni

Antropometrickym méfenim jsme zjistovali, zda doslo ke zméné stavu hmotnosti, tukové
tkané, tukuprosté hmoty, objemu svalové hmoty prsnich sval(, bicepsa, svall stehen a lytkovych

svall. Vysledky antropometrického méreni demonstrujeme pomoci nize uvedenych tabulek:
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Obrazek 14

Vyvoj stavu hmotnosti (jednoznacny rust)

Vyvoj hmotnosti v kg

120,00

95,60 94,90 95,90
100,00 205 82,1 84,4
80,00 6724 I T T ~— 68,30
60,00 69,36 70,42 71,20
40,00
20,00
0,00
09.01.2023 13.02.2023 20.03.2023
@ Cegan 95,60 94,90 95,90
@ Chud&] 67,24 68,26 69,30
Kjeronsky 69,36 70,42 71,20
@ Panai 80,5 82,1 84,4
Obrazek 15

Vyvoj zastoupeni tukové tkdné (sniZeni)

Vyvoj zastoupeni tukové tkané v %

1 0,
20,00% 8,40% .
18,00% = 15,60% 15,20%
0,
16,00% 12,10% TS
14,00% ,607% )
12,00% 9,70%
10,00% 6,89% 6,99% toib0%
8,00%
6,00%
4,00% 9 o 6,90%
5/00% 6,60% 6,50% 6
0,00%
09.01.2023 13.02.2023 20.03.2023
@ Cegan 18,40% 15,60% 15,20%
e Chudé 6,89% 6,99% 7,10%
Kjeronsky 6,60% 6,50% 6,90%
@ DPanas 12,10% 11,60% 9,70%
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Obrazek 16

Vyvoj zastoupeni beztukové tkdné (sniZeni, prip. oscilace)

Vyvoj zastoupeni beztukove tkané v %

90,0 74,6 76'0 78,0
80,0
) 64,3
70,0 57,0 23,6
60,0
) 44,6
50,0 47T 43,5
40,0
30,0 44,9 46,4 47,2
20,0
10,0
0,0
09.01.2023 13.02.2023 20.03.2023
@ Cegan 74,6 76,0 78,0
@ Chudé] 42,1 43,3 44,6
Kjeronsky 44,9 46,4 47,2
@ Panas 57,0 59,6 64,3
Obrazek 17
Vyvoj obvodu hrudniku (navyseni)
V4 . /7
Vyvoj obvodu hrudniku v cm
140,0
120,0 1140 e 1145 1150 1160 1160
100,0 9.0 ..99,0 97,5 100.5 995 102,5
80,0
60,0
40,0
20,0
0,0
09.01.2023 13.02.2023 20.03.2023
@ Cegan 114,0 115,0 116,0
e Chudg&] 96,0 97,5 99,5
Kjeronsky 99,0 100,5 102,5
@ Pana 114,0 114,5 116,0
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Obrazek 18

Vyvoj obvodu paZe

Vyvoj obvodu paze ve flexi vcm

50,0
! 42,5 ﬁ ,
41,0 2
jgg 380 39,5 88
) 34,0
35,0 3W, 32,0
30,0 345 35,5
33,0 ’
25,0 2
20,0
15,0
10,0
5,0
0,0
09.01.2023 13.02.2023 20.03.2023
@ Cegan 41,0 42,5 43,0
e Chudéj 31,0 32,0 34,0
Kjeronsky 33,0 34,5 35,5
@ Panas 38,0 39,5 40,5

Obrazek 19

Vyvoj obvodu svali stehna

Vyvoj obvodu stehna v cm

66,0 66,5
70,0 57%6 580 ;g
60,0 50,5 510 — E%
50,0
40,0 52,5 53,0 54,0
30,0
20,0
10,0
0,0
09.01.2023 13.02.2023 20.03.2023
e Cegan 66,0 66,5 57,0
e Chudéj 50,5 51,0 53,0
Kjeronsky 52,5 53,0 54,0
@ Panas 57,0 58,0 59,0
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Obrazek 20

Vyvoj obvodu lytka
V4 . V4
Vyvoj obvodu lytka v cm
41,5
42,0 e 41,0
e —
40,0 333
38,0 36,5
36,0 35,0 322
36,5
34,0 35,5 0
32,0
30,0
09.01.2023 13.02.2023 20.03.2023
@ Cegan 39,0 41,5 41,0
Chudgj 35,0 35,5 36,5
Kjeronsky 35,5 36,0 36,5
@ Panag 39,5 40,5 41,0

Na zakladé analyzy maximalnich svalovych vykonU je patrné, Ze jsme dokazali neustale
zvySovat tréninkovy objem prace dle navrzeného planu, a tedy zvySovat i Uroven svalové sily.
Vsichni ¢lenové dokazali dostatecné mezi tréninkovymi jednotkami regenerovat a tim jsme
dosahli hladiny superkompenzace.

Zvyse uvedenych vysledk(, prezentované ve vySe uvedenych tabulkach a grafech
mUlZeme jednoznacné vyvodit zavér, Ze naturalni cestou tréninku je mozné dosdhnout znacné
svalové hypertrofie. Za predpokladu dodrZeni spravné stravy a zdravého spanku, je mozno
pomoci adekvatné zvoleného tréninkového planu dosahnout narlst svalové hmoty
v stanoveném casovém useku.

VysSe uvedené vysledky také demonstruji nejvyssi miru zlepsSeni u zacinajicich cvicencq,
ktefi zvysili svlij vykon na jedno opakovani o vice jak 25 %.

Porovnavaci fotky jednotlivych cvicencli pred a po realizovaném tréninkovém procesu

jsou uvedeny v pfiloze ¢. 6 Porovnavaci fotky narlstu svalového objemu.
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6 DISKUSE A NAVRH RESENI ZJISTENYCH NEDOSTATKU

Hlavnim nedostatkem tréninkového planu byla kratkd casovd dotace. Vzhledem
k progresivnimu navysovani intenzity jsme mohli dosdhnout lepsich silovych vykond, paklize by
byla ¢asova dotace na jednotlivé faze tréninku 8 az 10 tydn(. Z prabéhu tréninkového procesu
bylo zfejmé, Ze vsichni cvicenci méli dostatecné rezervy pro zlepseni svych vykonU v pracovnich
sériich.

Dalsim nedostatkem, ktery vnimame, je ¢asovd narocnost tréninkového procesu, kdy
jedna tréninkova jednotka trvala v priméru 2 hodiny. Zejména v pocatku tréninkového procesu
to bylo dano skutecnosti, Ze bylo nutné prodlouzit ¢as mezi jednotlivymi opakovani z dGvodu
vymény cvi¢encl na jednotlivém stanovisti, zménou zavazi apod. V nasledujicich tydnech jsme
proto vytvofili tréninkové dvojice. Diky tomu, Ze nebylo nutné tolik ménit zavazi a nebylo nutné
cekat, az cvik odpracuiji tfi dalsi cvicenci. Jako navrh bychom uvedli, Ze tento druh tréninkového
procesu je vhodné cvicit ve dvou, maximalné ve tfech osobach, aby nedochazelo k velkym
casovym prodlevam, nebo ve fitcentru, ktery disponuje pocetnéjsim vybavenim.

V praci jsme pozornost soustredili fyzickému tréninku, rozebirali jsme faktory ovliviujici
naturalni svalovou hypertrofii. Vzhledem k omezenému rozsahu prace je fokus prace zaméren
pravé na tréninkovy proces, ostatnim faktordm duleZitym pro zvolenou tematiku, jako strava,
spanek a regenerace, je vénovan minimalni prostor. Tyto faktory mohou byt ale ndmétem pro

dalsi prace.
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7 ZAVER

Navozenim sprdavného tréninkového planu, vznikaji anabolické procesy téla, které vedou
ke svalové hypertrofii. To je zasadni pro osoby, které chtéji zvysit podil svalové hmoty v téle, at
uz z estetickych dlvodu ¢i v ramci pripravy na soutéz, nejen v kulturistice. Dllezité je mit na
paméti, Ze tento druh tréninku je nutné provadét dlouhodobé, pravidelné s jistou konzistenci,
bez které nebude navrieny tréninkovy plan fungovat. Dulezité je byt vytrvaly a driet se
nastavenych principl z dlouhodobého hlediska.

Tato prace je reSerSi odborné literatury, na zakladé, které byl vytvoren model
tréninkového procesu, a proto je mozné, aby tento proces byl vyuzit jako navod, ¢i pomocnik,
pfi snaze dosdahnout maximdlni svalové hypertrofie naturdini cestou. Prace pfinasi obecné
informace o svalové hypertrofii a jejich aspektech, které si rada navstévnik( fitcenter a také
dopujicich cvi¢encich, neuvédomuji. Prace také poukazuje, jak postupovat pfi sledovani
dosazenych vysledkd, at uz pomoci méreni télesného sloZeni, nebo sledovanim dosaZenych
silovych vykonu. Je zde také zminéno, jak spravné zvolit intenzitu, pracovni objem, frekvenci
tréninkd, jak trénink periodizovat, progresivné pretéZovat organismus a v neposledni radé, jaké
cviky je vhodné zvolit.

Po rozboru odborné literatury a jejim nasledném zpracovani jsem dospél k tomu, Ze
nejvhodnéjsi metodou k dosazeni maximalni svalové hypertrofie je dlouhodobé cvicit 3-4krat
tydné se zamérenim prfedevsim na velké svalové partie, trénink po nékolika tydnech obménovat,
aby bylo cviceni nejen pestré a zdbavné, ale i G¢inné. Samoziejmosti je dlleZité dodrzovat zasady
spravné nastaveného jidelnicku, respektive stravy, dodrZovat spankovou hygienu, cvicit s laskou

a predevsim, cvicit vzdy s plnym Usilim
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8 SOUHRN

Bakalarska prace je vénovand tematice naturalni svalové hypertrofie. Prvni ¢ast prace
popisuje a objasniuje teoretické poznatky ke zvolené tematice svalové hypertrofie, druha cast
pak demonstruje aplikaci teoretickych poznatk( do praxe.

Poskytne ndm uceleny obraz o problematice svalového riistu a metodach, jak ji dosahnout
naturalni cestou, jak maximalni rist svalu ovlivnit. Na zakladé ziskanych poznatkd jsme na vzorku
4 cvi¢encd, rlizné Urovné pocatecnich zkusenosti s cvicenim, aplikovali 10tydenni tréninkovy
plan zaméreny na narust svalové hmoty.

Z vysledk( prace a realizovaného tréninkového planu lze vyvodit poznatek, Ze naturalni
cestou tréninku je mozné dosahnout svalové hypertrofie. Za predpokladu dodrzeni spravné
stravy a zdravého spanku, je moZno pomoci adekvatné zvoleného tréninkového planu
dosahnout nardst svalové hmoty v stanoveném c¢asovém Useku. Tedy naturdlni cestou tréninku
je mozné dosahnout svalové hypertrofie.

Vysledky prdce jsou vyuZitelné pro fitness nadsence, hlavné zacatecniky a vSechny
pfiznivce zdravého Zivotniho stylu.

Vyse uvedené vysledky také demonstruji nejvyssi miru zlepSeni u zacinajicich cvicencu.
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9 SUMMARY

The bachelor's thesis is devoted to the topic of natural muscle hypertrophy. The first part
of the thesis describes and clarifies the theoretical knowledge on the chosen topic of muscle
hypertrophy, the second part demonstrates the application of theoretical knowledge in practice.

It will provide us with a complete picture of the problem of muscle growth and methods
to achieve it in a natural way, how to influence maximum muscle growth. Based on the
knowledge gained, we applied a 10-week training plan aimed at increasing muscle mass to a
sample of 4 exercisers, with different levels of initial experience with exercise.

From the results of the work and the implemented training plan, it can be concluded that
muscle hypertrophy can be achieved through natural training. Provided you follow a proper diet
and sleep well, it is possible to achieve an increase in muscle mass in a set period of time with
the help of an adequately chosen training plan. Thus, it is possible to achieve muscle
hypertrophy through natural training.

The results of the work are useful for fitness enthusiasts, especially beginners and all
supporters of a healthy lifestyle.

The above results also demonstrate the highest rate of improvement in novice exercisers.
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11 SEZNAM PRIiLOH

Pfiloha 1 — Antropometrické méreni

Pfiloha 2 — Vyvoj maximalnich svalovych vykona u jednotlivych cvik

Pfiloha 3 — Vysledky 1. faze tréninkového procesu u jednotlivych cvicenct

Pfiloha 4 — Vysledky 2. faze tréninkového procesu u jednotlivych cvicencl s vyvojem
objemu prace

Pfiloha 5 — Porovnavaci fotky nartstu svalového objemu
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Priloha 1 Antropometrické méreni

Tomas Cegan

Jméno a pfijmeni: Tomas Cegan Zkusenosti: Pokrocily
Vék / Pohlavi 32/ Muz Zdravotni stav: Dobry
Télesna vyska 183 cm Zdravotni komplikace Zadné
Cil: Dosazeni maximalni svalové hypertrofie v 10 tydnech
VYBRANE SOMATICKE PARAMETRY
HODNOTY
PARAMETR
9.1.2023 | 13.2.2023 | 20.3.2023
Télesna hmotnost [kg] 95,6 kg 94,9 95,1 kg
BMI [kg / m?] 28,4 28 28,4
Celkova télesna voda (TBW) [ | ] 61,9 62,6l 63,6 |
BMR (Bazalni metabolicka mira) | 2080,6 kcal | 2070,9 kcal | 2074 kcal
Celkovy télesny tuk [%] 18,4 15,6 15,8
ﬁ(egl]kové zastoupeni kost. svalstva 74.6 76 77.9
Kozni Fasa suprailiakalni [mm] 15 12,5 12,5
Obvod hrudniku [cm] 114 115 116
Obvod pasu [cm] 93 88 89
Obvod bokit [cm] 115 111 110
Obvod paze ve flexi [cm] 41 42,5 43
Obvod stehna [cm] 66 66,5 57
Obvod lytka [cm] 39 41,5 41
Pomér WHR 0,80 0,79 0,84

50




Tomas Chudéj

Jméno a pfijmeni: Tomas Chudéj Zkusenosti: Zacatec¢nik
Vék / Pohlavi 18 / Muz Zdravotni stav: Dobry
Télesna vyska 174 cm Zdravotni komplikace Zadné

Cil: Dosazeni maximalni svalové hypertrofie v 10 tydnech

VYBRANE SOMATICKE PARAMETRY

HODNOTY
PARAMETR
9.1.2023 | 13.2.2023 | 20.3.2023

Télesna hmotnost [kg] 67,24 68,26 69,30
BMI [kg / m?] 22,51 22,85 23,20
Celkova télesna voda (TBW) [ | ] 55,50 56,34 57,20
BMR (Bazalni metabolicka mira) 1716 kcal 1742 kcal 1768 kcal
Celkovy télesny tuk [%0] 7,10 6,99 6,80
ﬁ(egl]kové zastoupeni kost. svalstva 62.60 63,49 64.38
Kozni fasa suprailiakalni [mm)] 8 7,5 7
Obvod hrudniku [cm] 96 97,5 99,5
Obvod pasu [cm] 78 77 75
Obvod bokit [cm] 94 92 91
Obvod paze ve flexi [cm] 31 32 34
Obvod stehna [cm] 50,5 51 53
Obvod lytka [cm] 35 35,5 36,5
Pomér WHR 0,83 0,84 0,82
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Jan Kjeronsky

Jméno a pfijmeni: Jan Kjeronsky ZkuSenosti: ZacateCnik
Veék / Pohlavi 18 / Muz Zdravotni stav: Dobry
Télesna vyska 173 cm Zdravotni komplikace Zadné

Cil: Dosazeni maximalni svalové hypertrofie v 10 tydnech

VYBRANE SOMATICKE PARAMETRY

HODNOTY
PARAMETR
9.1.2023 | 13.2.2023 | 20.3.2023

Télesna hmotnost [kg] 69,36 70,42 71,20
BMI [kg / m?] 23,72 24,08 24,35
Celkova télesna voda (TBW) [ | ] 57,34 58,21 59,10
BMR (Bazalni metabolicka mira) 1727 kcal 1753 kcal 1779 kcal
Celkovy télesny tuk [%0] 6,90 6,50 6,20
ﬁ(zl]kové zastoupeni kost. svalstva 64.78 65.84 66.29
Kozni fasa suprailiakalni [mm)] 7 6,5 6
Obvod hrudniku [cm] 99 100,5 102,5
Obvod pasu [cm] 75,0 74,0 74,0
Obvod bokt [cm] 92,0 92,0 91,0
Obvod paze ve flexi [cm] 33 34,5 35,5
Obvod stehna [cm] 52,5 53 54,0
Obvod lytka [cm] 35,5 36 36,5
Pomér WHR 0,82 0,80 0,81
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Pavel Panas

Jméno a pfijmeni: Pavel Pana$ Zkusenosti: Pokrocily
Vék / Pohlavi 38/ Muz Zdravotni stav: Dobry
Télesna vyska 170 cm Zdravotni komplikace Zadné
Cil: Dosazeni maximalni svalové hypertrofie v 10 tydnech

VYBRANE SOMATICKE PARAMETRY

HODNOTY
PARAMETR
9.1.2023 | 13.2.2023 | 20.3.2023
Télesna hmotnost [kg] 80,51 82,15 84,41
BMI [kg / m?] 27,85 28,41 29,2
Celkova télesna voda (TBW) [ | ] 64,1 64,7 65,7
BMR (Bazalni metabolicka mira) 1971 kcal 1968 kcal 1963 kcal
Celkovy télesny tuk [%0] 12,1 11,6 9,7
Celkové zastoupeni kost. svalstva
[kg] 57,0 59,6 64,3
Kozni fasa suprailiakalni [mm] 8,5 7 6
Obvod hrudniku [cm] 114 114,5 116
Obvod pasu [cm] 91,5 90 89
Obvod bokt [cm] 113,5 111,5 110
Obvod paze ve flexi [cm] 38 39,5 40,5
Obvod stehna [cm] 57 58 59
Obvod lytka [cm] 39,5 40,5 41
Pomér WHR 0,81 0,81 0,81
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Pfiloha 2 Vyvoj maximalnich svalovych vykon( u jednotlivych cvik(

Bench-press

om0

?

:

1. méreni 2. méreni 3. méreni Cil
«=@==Pavel Panas 105 120 135 130
e=@==]an Kjeronsky 67,5 82,5 87,5 80
w=@==Tomas Chudéj 62,5 70 75 7S
=@==Tomas Cegan 135 142,5 152,5 150
4
Drep

1. méreni 2. méreni 3. méreni Cil

«=@==P3vel Panas 160 170 172,5 170

e=@== Jan Kjeronsky 80 92,5 100 100

w=@==Tomas Chudéj 70 82,5 87,5 90

e=@==Tomas Cegan 160 170 175 170

' 4
Mrtvy tah

‘7_‘—40

1. méreni 2. méfeni 3. méfeni Cil
e=@==Pave| Panas 185 197,5 215 200
e=@== Jan Kjeronsky 85 92,5 107,5 110
w=t==Tomas Chudéj 70 87,5 92,5 90
==@==Tomas Cegan 140 155 165 180
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Priloha 3 Vysledky 1. faze tréninkového procesu u jednotlivych cvicencl

Tomas Cegan

1. faze
Toma$ Cegan
1. tyden 2.  tyden 3.  tyden 4.  tyden 5. tyden
I S| cop| | s|{cop| I |Oo|s|copP| I s|cop| | S| cop
Benchpre | 10 g 320 | 10 g 336 | 11 |, g 352 | 11 g| 368 | 12 g 384
< ss 0 0 |5 0 |o0 0 |5 0o|o 0
X
c y 11 396 | 11 414 | 12 432 | 12 450 | 13 468
= D
g P 1o 1 0 | s 0 101%®% o0 |s 1 0 | o ® o
= 11 352 | 11 368 | 12 384 | 12 400 | 13 416
Mrtvy tah 4 4 8|4 4 4
rwytah g 0o |s 0 |o 0o |s 0o |o 0
13 416 | 13 432 | 14 448 | 14 464 | 15 480
Mrtvy tah 8 8 408 8 8
o | VRN g 0|5 0| o 0|5 0| o 0
X
< | Benchpre 288 306 324 342 | 10 360
£ o 80 6| |85 6|75 |90|6(6] 7 |95 6l 7 | o 6 5
= . 288 304 | 10 320 | 10 336 | 11 352
Drepy 90 4 0 95 4 0 0 814 0 5 4 0 0 4 0
y 13 416 | 13 432 | 14 448 | 14 464 | 15 480
ol PPy g 8 0 |s 8 0 10 |*® o s 8 0 | o 8 o
X
c . 12 432 | 12 450 | 13 468 | 13 486 | 14 504
@ Mrtvy tah 0 6 0 5 6 0 0 6|6 0 5 6 0 0 6 0
F | Bench 224 24 2 272 2
eNCpre 1 20 |8 |4 75 |8 la| %% |80 |84 %>® | 85 |8|a 90 | 84| 288
sS 0 0 0 0 0
Tomac Chudéj
1. faze
Tomas Chudéj
1. tyden 2.  tyden 3.  tyden 4. tyden 5. tyden
I S| coP| | S|CcoP| | |O|S|coP| I S| coP | | S| cop
Benchpres | 4 144 | 47, 152 | 5 160 | 52, 168 | 5 176
< s 5 8 o 5 8 0 |ol%[®] o 5 8 0 |s 8 o
v
c y 5 198 216 | 6 234 252 | 7 270
= D
= fep - 6|, | 60 675 [<[6|6] 7 | 70 617 | s 6|
= , 5 160 176 | 6 192 208 | 7 224
Mrtvy tah 0 4 0 55 4 0 0 84 0 65 4 0 0 4 0
. 6 208 217 | 7 227 236 | 7 246
- Mrtvy tah 5 8 0 68 8 6 1 4|8 5 74 8 3 7 8 4
v
< | Benchpres | 3 126 144 | 4 162 180 | 5 198
= ; : 6| 7, |40 6l 5 | [6|6] 5 |50 6l 5 | s 6| 7
= y 5 160 176 | 6 192 208 | 7 224
Dfepy | 4 4l 7 | 55 a7 11814 o | 85 4% 1o a1
y 6 192 201 | 6 211 220 | 7 230
o D¥epy 9 8| 7, | 63 817 | g |4I8] 7, | 89 81 % |, 815,
v
:% Mrtvy tah g 6 138 60 6 2(1)6 g 66 234 70 6 222 ; 6 2;0
= Benchpres | 3 112 | 4 128 144 | 5 160
; 0 4] 960 | 35 45 8|4 0 | %5 40 o a7,

9]
(0]




Jan Kjeronsky

1. faze
Jan Kjeronsky
1. tyden 2.  tyden 3. tyden 4.  tyden 5. tyden
| S| COP | S|COP| I |O|S|COP | S| COP | I S| COP
Benchpres 160 | 52, 168 | 5 176 | 57, 184 | 6 192
< s >0 8 0 5 8 0 |5 418 0 5 8 0 |0 8 0
v
c y 234 252 | 7 270 288 | 8 306
@ Drep 65 6 0 70 6 0 5 6|6 0 80 6 0 5 6 0
'_
Mrtvy tah | 50 4 120 55 4 1(7)6 g 8|4 132 65 4 288 (7) 4 234
7 240 249 | 8 259 268 | 8 278
Mrtvy tah 7 4 4
. rtvy ta 5 8 0 8 8 6 1 8 ) 8 8 3 7 8 4
X
= | Benchpres | 4 162 180 | 5 198 216 | 6 234
@ S 5 6 0 50 6 0 5 6|6 0 60 6 0 5 6 0
|_
. 128 144 | 5 160 176 | 6 192
Drepy |40 |8 (4| "7 | 45 470 1o l8]4 g | 58 4170 | o ]
224 233 | 7 243 252 | 8 262
Dr 70 8 73 8 48 79 8 8
O repy 0 6 |6 2 8 |2 4
X
= , 216 234 | 7 252 270 | 8 288
@ Mrtvy tah | 60 6 0 65 6 0 0 6|6 0 75 6 0 0 6 0
= Benchpres 128 144 | 5 160 176 | 6 192
s 40 4 0 45 4 0 0 814 0 55 4 0 0 4 0
Pavel Panas
1. faze
Pavel Panas
1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden 5. tyden
| S| COP| | S|COP| I [O|S|COP| I S| COP| | S| COP
Benchpre 288 304 | 10 320 | 10 336 | 11 352
90 8 95 8 418 8 8
< ss 0 0 0 0 5 0 0 0
7
c Y 11 396 | 11 414 | 12 432 | 12 450 | 13 468
5 Drep | ®l o0 | 5 ® 0 |0 /%% o |5 ® o0 | o 6
= , 11 352 | 11 368 | 12 384 | 12 400 | 13 416
Mrtvy tah 0 4 0 5 4 0 0 84 0 5 4 0 0 4 0
, 16 512 | 16 528 | 17 544 | 17 560 | 18 576
° Mrtvy tah 0 8 0 5 8 0 0 4|8 0 5 8 0 0 8 0
7
= | Benchpre 288 306 324 342 | 10 360
@ s 80 6 0 85 6 0 90 |66 0 95 6 0 0 6 0
= 2 1 2 1 11 2
Drepy 90 4 38 95 4 384 00 8|4 300 50 4 3(3)6 0 4 3(5)
13 416 | 13 432 | 14 448 | 14 464 | 15 480
Dr 8 8 418 8 8
ol ™ lo 0 |s 0o 0 |s 0o 0
7
c , 12 432 | 12 450 | 13 468 | 13 486 | 14 504
@ Mrtvy tah 0 6 0 5 6 0 0 6|6 0 5 6 0 0 6 0
F | Bench 224 240 256 272 288
enchpre | 20 | g |4 75 |8 |4 80 |84 85 |84 90 |8 |4
Ss 0 0 0 0 0
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Priloha 4 Vysledky 2. faze tréninkového procesu u jednotlivych cvi¢encl s vyvojem objemu

57

prace
2. faze
Tomas Cegan
6.  tyden - deload 7. tyden 8. tyden 9. tyden 10.  tyden
I |o|s|cop| 1 |o|s|cop| 1 |o]s]| cop o|s|cop| 1 |o]| s | cop
117 122,
| Benchpress 115 | 4 | 6 | 2760 | 115 | 8 | 4 [ 3680 | ' 8| 4 | 3760 | 120 | 8 | 4 |3840| 7|8 | 4 | 3920
£ Bicepsové zdvihy s JC 15 8 | 4| 480 15 | 9| 4 | 540 15 |10 | 4 600 15 (11| 4 | 660 | 175 |10 | 4 700
N
=
Francouzské tlaky s VC 25 84800 |25 | 9|4 | 90 (25 |10| 4 | 1000 25 |11 | 4 (1100|275 |10 | 4 1100
Drepy 145 | 4 | 4 | 2320 | 145 | 8 | 4 | 4640 | 150 | 8 | 4 | 4800 | 155 | 8 | 4 |4960| 160 | 8 | 4 | 5120
2 | Pritahy horni kladky 80 | 8|4 |2560| 81 | 8|4 |2592 |8 |8|a|2624| 83 | 8|4 |2656| 84 | 8| a4 | 2688
2 | cable kneeling crunches 40 16| 4 | 2560 | 41 16| 4 | 2624 | 42 |16| 4 | 2688 | 43 |16 | 4 |2752| 44 |16| 4 | 2816
Vypony na lytka v sedé 60 |10| 4 | 2400 | 65 |10| 4 | 2600 | 70 [10| 4 | 2800 | 75 | 10| 4 |3000| 80 [10| 4 | 3200
< | Tlaky s VC na ramena 20 | 6|8 |1920|425| 6|8 |2040 |45 | 6|8 | 2160 |475| 6 | 8 |2280| 50 | 6| 8 | 2400
2 Eji'gsm na naklonéné 25 | 6|6 |90 |25 |7 |a| 700 |25|8|a| 80 | 25 |9]|4]900]275[10]| 4 | 1100
Mrtvy tah 145 | 4 | 6 | 3480 | 145 | 8 | 4 | 4640 | 150 | 8 | 4 | 4800 | 155 | 8 | 4 |4960| 160 | 8 | 4 | 5120
[a)
%‘ Bulharské dfepy 20 | 66| 720 | 21 |6|6| 756 |22 |6|6| 792 | 23 | 6|6 |828| 24 |66 | 864
\©
" Zakopavani 30 | 64| 720 [325|6|4| 780 |35 |6|4| 80 [375|6| 4|90 4 |6 4 | 90
Vyvoj objemu prace v tydnech
6000 5120
4960
4800 4800
5000 43po 4480 4640 4640
4160
4960  °120
4000 40 4650 4800 3480 4640 4800
4170 4320
3000 3760 3840 3920
2000 2760
1000
0 10
1.tyden 2.tyden 3.tyden 4.tyden 5.tyden 6.tyden 7.tyden 8.tyden 9.tyden t\'/de;n
==@==Bench-press 3200 3360 3520 3680 3840 2760 3680 3760 3840 3920
Mrtvy tah 4160 4320 4480 4640 4800 3480 4640 4800 4960 5120
Drep 4170 4320 4480 4650 4800 3480 4640 4800 4960 5120
==@==Bench-press Mrtvy tah Drep




2. faze

Tomas Chudéj

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden 5. tyden 6. tyden 7. tyden 8. tyden 9. tyden

==@==Bench-press 1440
==@==Mrtvy tah 1920
Dfep 2080

==@==Bench-press

1520
2016
2176

1600
2112
2272

1680 1760
2208 2304
2368 2464
==@==Mrtvy tah

58

1260
1776
1656

1760
2368
2208

Drep

1840
2464
2304

1920
2560
2400

6.  tyden - deload 7. tyden 8. tyden 9. tyden 10. tyden
| O | S| cop O | S| cop | O | S| cop O | S| cop | O |S| cop
126 176 | 57, 184 192 | 62, 200
< Bench-press 525 | 4|6 0 55 | 8 |4 0 5 8 |4 0 60 | 8 |4 0 5 8 |4 0
| a o X 1 1 12, [ 1
£ Bicepsové zdvihy s JC 10 8 |4(320| 10 | 9 [4]| 360 | 10 0 41 400 | 10 1 4| 440 5’ 0 4| 500
NIl
= ) x 1 1 17, | 1
Francouzskeé tlaky s VC 15 8 |4 480 | 15 | 9 |4 540 | 15 0 41 600 | 15 1 4| 660 5 0 4| 700
- 165 220 230 240 249
Drepy 69 416 6 69 | 8 |4 3 72 | 8 |4 4 75 | 8 |4 0 78 | 8 |4 6
= | Pritahy horni kladky 35 |8 la| ™% | 36 |8 |a| 5|37 |8 |a| 8| 38 |s|a|?|30]|s|al®
= 0 2 4 6 8
c
@ ) 1 160 1 166 1 172 1 179 1 185
= | Cable kneeling crunches 25 6 14l o 26 | 4], 27 1 ¢ 14| g 28 | 4], 29 | 14|
; . . 1 120 1 132 1 144 1 156 1 168
Vypony na lytka v sedé 30 0 4 0 33 0 4 0 36 0 4 0 39 0 4 a 42 0 4 a
o “ 100 115
~ | Tlaky s VC na ramena 15 6 (8| 720 15 6 (8| 720 18 6 |8 864 21 6 |8 g 24 6|8 2
£
c A v
o | Tlaky s JC na naklonéné 12, 12, [ 1 12, [ 1 1
& | Javici 12,5 8 |4 400 5 9 (4| 450 5 0 4| 500 5 1 4| 550 15 0 4| 600
Mrtvy tah 74 4 16 & 74 8 |4 23 77 8 |4 & 80 8 |4 & 83 8 |4 A5
o 6 8 4 0 6
<
E Bulharské drepy 10 6 |6 360 11 6 |6 396 12 6 |6 432 13 6 |6 468 14 6 [ 6| 504
N
=
Zakopavani 20 6 (4| 480 22 6 (4| 528 24 6 (4| 576 26 6 (4| 624 28 6 (4| 672
Vyvoj objemu prace v tydnech
3000 Jscs 2264 2560 2656
2304
2500 2112 2208
1920 2016 .
2000 2368 2464 1776
2176 2272
2080 2000
1500 1760 1840 1920
1600
1000 1440 1520
1260
500
0

10.
tyden
2000
2656
2496




2. faze

Jan Kjeronsky

59

6.  tyden - deload 7.  tyden 8. tyden 9. tyden 10.  tyden
| o|s|cop| I |of|s|cop| I |O|s]|cop o|sfcop| I |0 |s|cop
138 192 | 62, 200 208 | 67, 216
< Bench-press 57,5 416 0 60 | 8 |4 0 5 8 |4 0 65 | 8 |4 0 5 8 |4 0
£ | Bicepsové zdvihy s JC 10 |8|al320]|10]|9a|l360] 10 (1) 4la00 | 10 1 4| 440 152' é 4| 500
0
=
Francouzské tlaky s VC 15 8 |4|480 | 15 | 9 | 4| 540 | 15 (l) 41600 [ 15 i 4| 660 157 ! é 4| 700
Drepy 79 416 129 851’ 8 |4 220 84 | 8 |4 228 85’ 8 |4 2;6 89 |8 |4 224
= | Pitahy horni kladky 0 |84 138 41 |8 |4 121 2 |sla 124 a3 |sla 127 4 |8 |a 130
‘,i_'—J Cable kneeling crunches 25 é 4 130 26 é 4 126 27 é 4 1;2 28 é 4 1;9 29 é 4 125
Vypony na lytka v sedé 35 (1) 4 130 38 (1) 4 132 41 (1) 4 134 44 (1) 4 1;6 47 ; 4 1(8)8
i Tlaky s VC na ramena 17,5 6 |8(80 | 20 | 6 | 8| 960 252’ 6|8 188 25 | 6 |8 130 257’ 6|8 1(3)2
& [Tlaky s JC na naklonéné 12, 12, [ 1 12, [ 1 1
= | lavici 12,5 8 |4]400 | |9 |4)450 | " | 4500 | 7| |4]550| 15 | |4/ 600
. 201 268 278 288 297
5 Mrtvy tah 84 46| 84|84 7|87 814l " 00|84 "| 93|84
< | Bulharské drepy 10 6 |6(360 | 11 |6 |6[396 | 12 | 6 |6|432| 13 | 6 |6| 468 | 14 | 6 |6 504
" Zakopavani 20 6 |4|480 | 22 | 6 |4|528| 24 |6 |4|576 | 26 |6 |4|624 | 28 | 6 |4]| 672
Vyvoj objemu prace v tydnech
3500
2976
2688 2784 J6gg 2784 2880
3000 2496 2592 ~eeeD)
2400 - o
2500 2848
5000 a3y 2528 2624 2016 72608 2688 2768
2240 2336 2160
1500 1920
1600 1680 1760 1840
1000 1380
500
0
1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10.
tyden | tyden @ tyden  tyden @ tyden tyden tyden tyden tyden tyden
=@=—Bench-press 1600 1680 1760 1840 1920 1380 @ 1920 2000 2080 @ 2160
=@ Mrtvy tah 2400 2496 @ 2592 | 2688 2784 @ 2016 & 2688 @ 2784 | 2880 @ 2976
Drep 2240 | 2336 2432 2528 @ 2624 1896 @ 2608 @ 2688 @ 2768 @ 2848
==@==Bench-press ==@=Mrtvy tah Drep




2. faze

60

Pavel Panas
6. tyden- , . . .
deload tyden 8. tyden 9. tyden 10. tyden
| lo|s|cop| I |o|s|cop| I |oO|s|copr| I |o]|s|copr| I |oO]s]|cop
10 252 336 | 107, 344 352 | 112, 360
< Bench-press S 416 0 105 | 8 (4 0 5 8 |4 0 110 | 8 |4 0 5 8 |4 0
£ Bicepsové zdvihy s JC 15 | 8 |4| 480 | 15 | 9 | 4| 540 | 15 (1) 41600 [ 15 i 41660 | 17,5 (1) 4| 700
0
= . x 1 100 1 110 1 110
Francouzskeé tlaky s VC 25 |8 |4|800 |25 |9 |4]|900 | 25 0 4 0 25 1 4 0 27,5 0 4 0
. 14 232 464 480 496 512
Drepy s | 4|4 Ty || 84|y | 150 |8 |4f ) |155|8 4| 7| 160 |8 4] "
< | Pritahy horni kladky 80 | 8 |4 236 81 |8 |4 2;’9 82 | 8|4 222 83 |8 |4 225 84 |8 |a 228
}i'f Cable kneeling crunches 40 é 4 236 41 é 4 222 42 é 4 228 43 é 4 2;5 44 é 4 221
, , . 1 240 1 260 1 280 1 300 1 320
Vypony na lytka v sedé 60 0 4 0 65 0 4 0 70 0 4 0 75 0 4 0 80 o 4 0
o . 192 | 42, 204 216 | 47, 228 240
< Tlaky s VC na ramena 40 | 6 (8 0 5 6|8 0 45 6|8 0 5 6|8 0 50 [ 6|8 0
2 Esi'g’ s JC na naklonéné 25 | 6 |6[90 | 25 | 7|a|700| 25 |8 |4|800]| 25|09 |al|g00] 275 (1) 4 1(1)0
, 17 420 560 576 592 608
Mrtvy tah s |46 o |175|8|4] 7y | 180 |8 |4f 7 |185|8 4| "] 100 |8 |4]"
Bulharské dfepy 20| 6|6|720| 21 |6 |6|756| 22 |6 |6|792| 23 |6 |6|828| 24 |6 |6]| 864
[a]
£ | Zakopavani 30 (6|4 720 352’ 6 |4]|780 | 35 |6 |4]| 840 3; "| 64|90 | 40 |6 |4| 960
. Zakopavani 20 |6 |4|480 | 22 | 6 |4|528| 24 |6 |4|576 | 26 |6 |4|624| 28 |6 |4 672
Vyvoj objemu prace v tydnech
7000 6080
5760 5760 2920
6000 5280 5440 5600 5600
5000 4640——4800 4200 1640——4800—4960 5120
4000 43204480
3000
3600
5000 3040 3200 3360 3520 Hmpm 3360 3440 3520
2520
1000
0
2. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10.
tyden = tyden @ tyden @ tyden @ tyden @ tyden tyden | tyden tyden tyden
=@=Bench-press 3040 3200 3360 3520 2520 | 3360 & 3440 3520 @ 3600
Mrtvy tah 5280 5440 5600 5760 4200 5600 5760 5920 6080
Drep 4320 4480 4640 4800 2320 4640 4800 4960 5120
==@==Bench-press Mrtvy tah Drep




Priloha 5 — Porovnavaci fotky narlstu svalového objemu (stav pred zacatkem tréninkového

procesu a stav po skonceni tréninkového procesu)

Tomas Cegan

Pavel Panas

PIC-COLLAGE
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Tomas Chudéj
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