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Anotace

Tato bakalatska prace se zabyva fitness, jakozto moderni formou cviceni. Teoreticka
cast zacina popisovanim fitness, jeho vznikem v historické kultute, dale se vénuje zakladnim
suplementiim pro zacateéniky a popisu somatotypologie tii télesnych typt. Hlavni cast
sumarizuje tréninkové plany, které jsou rozdéleny do tiech mésict po nékolika tréninkovych
jednotkach. Vzdy jeden tréninkovy plan nalezi uréitému somatotypu. Vysledkem jsou

tabulky, které detailn€ a srozumiteln€ popisuji kazdou Cast tréninku.

Klicova slova

Fitness, suplementy, somatotyp, tréninkovy plan



Annotation

This bachelor thesis deals with fitness as a modern form of exercise. The theoretical
part begins with a description of fitness its emergence in historical culture and further deals
with basic supplements for beginners and a description of the somatotypology of three body
types. The main part summarizes the training schedules which are divided into three months
after several training units. One training plan always belongs to a certain somatotype. The

result is tables that describe in detail each part of the training.
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Uvod

Kdyz jsem se pted n¢kolika lety zacala zajimat o zdravy Zivotni styl, potazmo o cviceni ve
fitness centru, neméla jsem ani ponéti o tom, co je pro m¢ a mé télo nejlepsi. Netusila jsem,
jakymi radami se tidit, ¢emu véfit, cemu naopak ne. Hledala jsem spravné informace na
ruznych internetovych portalech. Pfedevsim informace typu: — ,,jaké suplementy jsou vhodné
pro zacatecniky, jak si spravné vypocitat kaloricky deficit nebo kolik kalorii mohu za cely den
piymout®. DoSla jsem k zavéru, Ze mnohé zdroje obsahuji mnozstvi nepravdivych
a zavadgjicich informaci, a pro nové zajemce o zdravy Zivotni styl zahrnujici 1 fitness by ma
bakalarska prace mohla poslouzit pfinejmensim jako dobra rada. Mé zkuSenosti pro mé¢ byly
tudiz rozhodujici pti volbé tématu bakalarské prace, kterd by mohla pomoci v§em zacate¢nikiim
s fitness a s tim souvisejicimi dopliiky stravy.

V mé bakalatské praci je fitness piedstaveno jako moderni, ale prfedevS§im zdravd forma
cviceni.

Syntéza teoretickych poznatkii se zabyva pojmem fitness, jeho historii a zdkladnim
rozdélenim. Probere také zékladni suplementy, jejich ¢lenéni a vyuziti v praxi. Pro spravné
uzivani doplikl stravy je doporucené mit vypracovany tréninkovy plan, kterému je téz
vénovana jedna kapitola teoretické Casti. Dale zde probere somatotypologii a jeji rozdéleni
télesnych typt podle Sheldonovy teorie.

Hlavnim tématem prace je tvorba tréninkovych plant, které jsou rozdéleny do tii kategorii.
Tréninkové plany jsou rozvrhnuty podle druhti somatotypt (ektomorf, mezomorf, endomorf).
Tato ¢ast bude tvofena piedevsim tabulkami, jez budou obsahovat dny v tydnu, rozcvi¢ovaci

a pracovni série a pocet opakovani.



1 Cile prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvorit pomocnou publikaci pro zacinajici cvicence,
ktefi do fitness teprve vstupuji a jsou timto svétem zcela nedotceni. O¢ekavam, ze v mé praci
najdou na jednom misté vSe potiebné k tomu, aby pro né sestavovani tréninku a vybirani

konkrétnich suplementt bylo srozumitelné, a vyhnuli se tak za¢ate¢nickym chybam.

Zasady pro vypracovani:
e zpracovani historie fitness
e piehled zékladni suplementace vyuZivané ve fitness
e popis somatotypl
e tvorba fitness tréninkovych planiti a doporucena suplementace pro zacinajici cvicence

dle somatotypu



2 Fitness

Nejjednodussim vysvétlenim slova ,.fitness* je oznaceni pro sportovni aktivitu, jejimz
zamerem je vyjadreni celkového zivotniho stylu, vSeobecné télesné kondice a celkové fyzické
zdatnosti (Kalabusova, 2012). Kolouch (1990) definuje fitness jako: ,, Cviceni ve fitness
centrech, jehoz naplni je cviceni s volnymi cCinkami a cviceni na trenazerech, doplnéné
o aktivity aerobniho charakteru na specialnich trenazZerech, dodrzovani urcitého dietniho
rezimu vcetné pouziti doplinkii vyzZivy a o celkovy Zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj celkové
zdatnosti, zlepSeni drzeni téla, zlepSeni postavy pri soucasném piisobeni na upeviiovani zdravi
a rozvoj sily“. ZjednoduSené lze tici, ze silovy trénink ve fitness centru sméfuje jak k pfeméné
télesné stavby, tak ik rozvoji svalové hmoty (Stoppani, 2016).

Mezi nejvétsi vyhody fitness patii moZnost zacit z jakéhokoli vychoziho bodu bez ohledu na
vek, pohlavi ¢i riizna zdravotni omezeni, moznost cvicit v prubéhu celého roku a moznost
personalizovat cvi€eni podle vychoziho stavu a cili cvi€eni. Fitness se diky silnému vlivu
byznysu pouziva dokonce i v ndzvech potravin a kosmetiky. Chapani jeho vyznamu je velmi
nepiesné, Casto ani nesouvisi se sportem ve fitness centrech, ale je chapano jako jakékoli
¢innost, 1 ta nesportovni, kterd je zdravi prospesna (Stackeova, 2008).

Pojem ,.fitness* byva v poslednich letech spojovan s pojmem ,,wellness* a jeho obsah se
rozsifuje o psychologické aspekty. Kromé téchto ¢asti obsahuje zdravotni stiedisko 1 ¢ast pro

regeneraci téla (sauny, solarium, vifivky apod.); (Stackeova, 2004).
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2.1 Fitness ukazatelé

Ve fitness je dulezité znat aktudlni fyzicky stav cvicence, jenz se naptiklad dle Blahusové
(1995) d¢li na kardiorespiraéni vytrvalost, ktera je nejvice podstatnou ¢asti fyzické zdatnosti.
Jde o zpilisobilost vyzivovat a pfinaset kyslik pracujicim svalim a eliminovat ptebyvajici
produkty, které vzniknou v priubéhu fyzického zatizeni. Diky kardiovaskularni vytrvalosti mize
dojit ke zlepSeni funkce srdce, krevnich cév a plic. Fyzicky stav cvience se dale déli na
svalovou silu, ¢imz je mySlena schopnost svalu vytvoftit nejvyssi silu proti odporu. Metoda,
ktera vystihuje svalovou silu, je vysokd intenzita a kratka doba trvani vykonu. Proti svaloveé sile
stoji svalova vytrvaloest, kterd se vyznacuje dlouhodobou aktivitou nizké intenzity a kterou
muzeme definovat jako silu, jez opétovné tvofi sval, a nasledné ji vyuZije proti odporu.
Nasleduje kloubni pohyblivost, t€Z oznacovana jako flexibilita. Ta podporuje pohyb téla bez
obtizi a pomaha zamezit vzniku poskozeni v oblasti kloubt, svalt a vazii. A posledni dilezitou
sloZkou je také sloZeni téla. To je potieba brat v potaz predevsim kviili aktivni télesné hmot¢
a mnozstvi podkozniho tuku. Pro zdravou uroven je pomér podkozniho tuku k aktivni télesné
hmotnosti dulezit¢jsi nez celkova télesna hmotnost.

Tyto udaje dokazeme zjistit pomoci riznych vyzkumnych metod.

Svalova sila,

svalova vytrvalost SloZeni téla

Kardiorespiraéni

vytrvalost Flexibilita

Obrazek 1 Fitness ukazatelé (Blahusova, 1995)

11



2.2 Historie fitness

Pojem fitness vychazi z pocatka kulturistického cviceni, ktera zacala vznikat jiz

pocatkem minulého stoleti. Jako prvni pfiSel s tréninkovym systémem anglicky kulturista
némeckého ptivodu Eugen Sandow, jehoz sestavu tvotily cviky se zatézemi, jejichz disledkem
byl, uz v prvopocatku planovany, rozvoj veskerych svalovych skupin. Ve svété v§ak markantni
vzestup fitness pfiSel az po 2. svétové valce, kdy byla zalozena mezinirodni federace
kulturistiky IFBB (International Federation of Body Builders), jez ma v dnesni dob¢ pies 130
¢lenskych zemi (Stackeova, 2008).

V pocatcich  kulturistiky byl v USA navrhnut tréninkovy systém nazvany
»Weider’s training principles® s cilem maximalizovat svalovou hmotu a silu. Jeho aplikace je
vhodna pouze pro jedince s genetickymi dispozicemi k dosazeni urcité trovné vykonnosti.
Zakladem téchto principl jsou tzv. rozsahové neboli zdkladni cviky. Obecné plati, Ze podle
toho systému se stale trénuje (Stackeova, 2008).

V Ceské republice se kulturistika jako takova zacala rozvijet az od 60. let minulého
stoleti, pozd¢ji byla rozd€lena na kondiéni kulturistiku, sportovni kulturistiku a vzpirani.
Z toho vyplynula soutézni kulturistika, ve které jako nova kategorie vznikla fitness soutéz
(Stackeova, 2008).

V soucasnosti se u nas vénuje propagaci nového pojeti silového tréninku Petr Tlapak,

jenz je zakladatelem instruktorského zaméfeni v kulturistice na FTVS UK, ale takovych

vvvvvv

napiiklad V. Kolouch a L. Bohacova (Stackeova, 2008).
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3 Zakladni suplementy

Suplementy neboli doplnky stravy, se od obvyklych potravin li§i tim, Ze jsou bohaté na
vitaminy, mineraly a dalsi rizné latky s nutriénim nebo fyziologickym tc¢inkem. Tyto dopliky
jsou uréeny k obohaceni vSedni stravy. Zamérem doplikli vSak neni predchazeni ¢i 1écba
onemocnéni, nybrz zlepSeni metabolismu urcitych latek v téle, stimulace béhem tréninku nebo
lepsi regenerace svali (Tondl, 2016; Sukl.cz, 2010).

Na volném trhu existuje rozsahla nabidka suplementd a zna¢na ¢ast zac¢ateCnikl se v ni
ne zcela spravné orientuje. Pokud si zacatecnicky cvicenec fitness neni jisty, jak davkovat
a kombinovat dil¢i dopliiky stravy, poradit mu mize erudovany trenér ¢i instruktor, ktery ma
absolvovany kurz v tréninkovych institucich a ziskal odbornou certifikaci Ministerstva Skolstvi,
mladeze a té€lovychovy. Pokud vSak cvienciv trenér, €i instruktor tuto certifikaci nemd, nebo
snad cviCenec zacal cviit prost¢ sam anema instruktora, ma k dispozici suplementovou

pyramidu (Nutri-exact.cz, 2022).

3.1 Pyramida suplementii

Pyramidova posloupnost neznamend, ze se vSechny produkty v kazdé skupiné musi
pouzivat. Pokud je vSak pfistup zacateCnika komplexni a dba na své zdravi, pak by mél
pouzivat vybrané dopliiky stravy z kazdé skupiny a to tak, ze bude upiednostiovat primarné
prvni skupinu v pyramidé. Jde pfedevSim o to, ze bez zdkladii nebudou dobie fungovat

suplementy na vrcholku pyramidy (Nutri-exact.cz, 2022).

Ergogeny \
(protodioscin,
ecdysterone,
/ aminokyseliny
/" kreatin monohydrat)

Glutamin

Proteiny (bilkoviny)
(WPI, WPC, micelarni kasein,

izolat vajecné bilkoviny atd..)

Multivitaminy

Antioxidanty Vitaminy

Omega 3,6

Obrazek 2 Pyramida suplementii (Ronnie.cz, 2022)
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Zikladem pyramidy jsou vitaminy, antioxidanty, omega 3 a 6 mastné kyseliny a minerdly.

Produkty ze zékladni fady jsou velmi dalezitym faktorem pro spravné fungovani organismu.
S jejich pomoci dojde ke spravnému zpracovani organickych latek, jakymi jsou
naptiklad sacharidy, lipidy nebo proteiny, a ke zvySeni antioxidacni kapacity, ¢imz dojde
k posileni naseho imunitniho systému a urychleni regenerace. Vedle typickych minerdlnich
latek a vitamini spadaji pod tuto skupinu také antioxidanty, jako pfiklad mizeme uvést
astaxanthin, jenz slouzi k prevenci kardiovaskuldrniho onemocnéni a k posileni imunitniho
systétmu. Vyznamnym produktem jsou také extrakty zbylin, ato pfedevS§im omega-3
nenasycené mastné kyseliny (rybi tuk). Je velmi podstatné, aby byl na§ imunitni systém odolny
vaci vnéjSim vlivim a pracoval bez zbyteCnych selhdni tak, abychom mohli vykonévat
jakykoliv dlouhodoby vykon (Zizlavsky, 2011; Higuera-Ciapara et al., 2006).

Prvni stupenn pyramidy obsahuje bilkoviny, aminokyseliny a gainery. Jednim

z nejdilezitéjsich faktori ve fitness je udrzeni si idedlniho pfijmu bilkovin, coZ je v ramci denni
stravy velice naro¢né a drahé. V soucasnosti je doporuceny piijem bilkovin u silovych
sportovcl 1,4 — 2,4 g na 1 kg télesné hmotnosti. Své vyuziti zde nachazeji rychlorozpustné
proteinové suplementy, které v sobé maji zpravidla 50-90 % bilkovin. Dale se v této kategorii
nachazi také tzv. hydrolyzaty bilkovin (aminokyseliny), tedy upravené bilkoviny, které maji
dalezitou ulohu zvlasté po ukonceni tréninku a nasledné regeneraci, primarné ve spojeni
s hodnotnymi sacharidy (Zizlavsky, 2011).

Nedilnou soucasti prvniho stupné pyramidy jsou také takzvané gainery, které¢ v kombinaci
se spravnym jidelnickem a tréninkovym pldnem slouzi k nabrani svalové hmoty ¢i dodani
piijmu sacharid kviili namahavému vytrvalostnimu tréninku (Zizlavsky, 2011).

Druhy stupen pyramidy je tvofen latkami zvanymi BCAA a glutamin. BCAA (Branched-

chain amino acid), ¢ili aminokyseliny, jmenovité L-valin, L-leucin a L-isoleucin, jsou takzvané
aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem. Jsou diilezité pro zachovani svalové hmoty. Pfedev§im
L-glutamin hraje vyznamnou roli pfi rychlé regeneraci a posileni imunitniho systému. Bez
pochyb lze fici, Ze jsou tyto aminokyseliny podstatnymi stavebnimi slozkami svalové hmoty
(Zizlavsky, 2011).

Treti stupen pyramidy tvoii ergogeny. Ty jsou znamé jako latky, jez zvySuji produktivitu
jedince. Do této kategorie patfi piipravky, které podporuji svalovy rist, silu a regeneraci
organismu. Tim jsou napfiklad cholin (podpora svalové kontrakce, spalovani tukl a podpora
nervové cinnosti) a protodioscin (zvySovani sily asniZzovani unavy). Déle sem spadaji

ptipravky na hubnuti podporujici vytrvalost a uvoliiovani energie napiiklad kofein (podpora
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spalovani tukd, zlepSeni aerobniho vykonu) a kyselina jable¢na, jez zvySuje vytrvalost. Latky
spadajici do této vrcholové kategorie maji znaéné pozoruhodné vysledky, ale stejn¢ jako
v Maslowové pyramidé potieb jen v piipadé, ze budeme dodrzovat zaklad celé pyramidy.

(Zizlavsky, 2011; Reflexnutrition.cz, 2022).

3.2 Legislativa

Dopliiky stravy od 1. 1. 2015 udava do obéhu zakon ¢. 110/1997 o potravinach a tabakovych
vyrobcich (Szu.cz, 2022).

Povinnosti vyrobce, ktery uvadi novy suplement na trh, je ozndmit uvedeni Ministerstvu
zemédélstvi, ddle mu musi zaslat Cesky text oznaceni (etiketu) daného vyrobku. Nez se dostane
suplement na volny trh, musi projit odbornym posouzenim z hlediska zdravotni nezdvadnosti
a platné legislativy. Posuzuje se naptiklad typ a forma mineralnich latek a vitamind, mnoZstvi
pouziti rostlinnych vytazki dle smérnic Evropské unie a sila latek v doporuc¢ené denni davce.
Dlouhodobé uzivani produktu nesmi zpiisobit poskozeni zdravotniho stavu uzivatele. Tomuto
posouzeni se vénuje Oddéleni pro bezpecnost specialnich druhii potravin a mikrobiologie PBU
(pfedméty bézného uzivani). Po laboratorni kontrole ve Statnim zdravotnim tustavu je dle
charakteru vyrobku vystaven certifikat zdravotni bezpecnosti na 1 nebo 3 roky. Doklad slouzi
k osvédceni bezpecnosti (Szu.cz, 2022).

Jak uz bylo feceno vyse, i piesto, ze suplementy nejsou urceny k 1é¢bé nemoci, v soucasnosti
se na trhu naléza stale pocetn¢jSi mnozstvi takovych ptipravkl, které se svou strukturou
mnohdy 1éktiim podobaji. Mnoho téchto doplnki ma shodné slozky jako 1éCivé piipravky
(pt. rostlinné ¢aje) a Casto rovnéz prohlasuji, ze zlepSuji zdravi. Tudiz dochazi Casto k situaci,
kdy laik nemiize z Siroké nabidky téchto vyrobki identifikovat spravny vyrobek z divodu
udajii uvedenych na obalu (Tondl, 2016).

Bohuzel se v dneSni dobé milizeme na volném trhu setkat ise zakdzanymi latkami
jinak zvanymi anabolické steroidy. Ty se upravuji podle natizeni vlady ¢. 454/2009 Sb. Do této
kategorie spadd nékolik androgennich a endogennich anabolickych latek, jako jsou

naptiklad stanazol, boldenon ¢i trenbolon (Sbirka zékonti, 2020).
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3.3 Vyznam dopliikové vyZivy ve fitness sportech

V této kapitole si vysvétlime skutecné ucinky a spravné pouziti dopliiki stravy ve fitness.
,,Casto jsou tyto doplitky lidmi povaZoviny za zdzracné* tvrdi ve své publikaci z roku 2018
vyzivovy poradce Luka$ Roubik. Mimo jiné v ni sd€luje, ze si musime uvédomit, ze vzhledem
k riznym osobnim cilim a trovnim sportovniho vykonu je vzdy podstatné nejprve nastavit
audrzet pozitivni, negativni nebo vyvazenou energetickou bilanci, davkovani a pomér
makroZivin (bilkoviny, sacharidy, tuky), dostatecny pfijem mikrozivin (vitaminy, mineraly
atd.) atekutin. Nasledné fesit jejich spravnou distribuci béhem dne z hlediska nacasovani
a frekvence jidla a pfijmu Zivin. Doplitky budou mit skutecné Gc¢inky pouze tehdy, kdyz toto
vse budeme v nasi stravé dodrzovat. Suplementy mohou byt dilezitou pomiickou pro rekreacni
1 vrcholové sportovce (Roubik, 2018).

ZacateCnik, ktery se snazi o narist svalové hmoty a sily, miiZze disponovat nejkvalitnéjSim
hydrolyzatem (Castecné rozlozeni) bilkovin, ale pokud jeho jidelni¢ek nespliiuje zdsadni
dispozice pozitivni energetické bilance (energeticky piijem pievySuje energeticky vydej)
a uspokojivy prijem proteint, uvidi jen nepatrné vysledky. Ptizaclenéni riznorodych doplnkt
do sportovniho jidelni¢ku je tieba kromé individualnich cilii tréninkové faze sportovce zvazit
i poradi vyspelosti kazdého sportovce. Drtiva vétSina zacateCnikii zlepSi sportovni vykon
piidanim kvalitnich vitaminti a mineralnich latek. Pro zac¢atek neni nutné uzivat mnoho riznych
suplementti, staci pouzit napiiklad 3 druhy a rozumné je cyklovat (Roubik, 2018).

[ kdyz je pouzivani suplementi ve fitness svété bézné, ato imezi zacateCniky
a rekreanimi sportovci, je tieba zdiiraznit, Ze Cinky doplika stravy jsou redlné zavislé na

spravném tréninku a dobie sestaveném jidelnicku (Roubik, 2018).
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3.4 Suplementy ze zakladni kategorie pyramidy

Jelikoz je bakalarska prace vénovana zacatecnikiim, rozebereme si podrobnéji suplementy

ze zakladni kategorie pyramidy.

Omega-3 a omega-6 mastné kyseliny

Ve sportovni vyzive jsou omega-3 mastné kyseliny velmi oblibené pro své Siroké spektrum
pozitivnich uc¢inkd. Je to dokonce jeden z nejvice prozkoumanych doplikt stravy. Pfirozené se
mastné kyseliny vyskytuji vrybach a fytoplanktonu, stopové mnozstvi muizeme nalézt
1vdribezi nebo v rostlinnych zdrojich. Mastné kyseliny patii do skupiny esencialnich
aminokyselin, coZ znamena, Ze si je télo nedokaze vytvofit samo a musi je ptijimat z potravy
¢1 doplika stravy. Za jejich ptiznivy efekt jsou odpoveédné zejména dveé polynenasycené mastné
kyseliny — kyselina dokosahexaenovd a kyselina eikosapentaenova. Zatimco kyselina
dokosahexaenova je velmi diilezitad pro spravny vyvoj centralni nervové soustavy, kyselina
eikosapentaenova ma protizanétlivy vliv a pozitivné piisobi na duSevni onemocnéni, jakym je
napiiklad deprese. Najdeme ji hlavné v rybach bohatych na tuk, motskych zivocisich a rybim
oleji (Roubik, 2018).

Diilezity je zejména pomér mezi omega-3 a omega-6 mastnymi kyselinami, protoze sdileji
spole¢né enzymy, které na sebe vzajemné plsobi. VétSina autort, ktefi tento jev zkoumali, se
shodli, Ze pomér vhodny pro primérného Clovéka by mél byt mezi 1:1 a 1:5 (Roubik, 2018).

Omega-3 mastné kyseliny prospivaji sportovcim hned z nékolika divodi. Béhem
regenerace po tréninku snizuji bolest svalll a otoky, a naopak zvySuji rozsah pohybu. Dal$im
dilezitym ucinkem je sniZzeni inavy a podpora procesu syntézy bilkovin, ktery je dulezity pro

rust a funkénost svalové hmoty (Ruprich a kol., 2020).

Vitaminy a mineraly

Vitaminy patii do skupiny nizkomolekularnich organickych sloucenin, které maji velky vliv
na biochemické procesy v nasem téle, plsobi jako katalyzatory (upravuji stupenn rychlosti
chemickych procestl). Svymi procesy ovliviiuji metabolismus vétSiny organickych latek, jako

jsou bilkoviny, sacharidy a tuky, zaroven se ti€astni na produkci energie z potravy a na syntéze.
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Organismus si sdm vitaminy vytvofit nedokdze, musi je pfijimat spolu s potravou nebo je
mizeme sami doplilovat v podobé suplementi. M4 jen omezenou zdsobu, takze je
prebytek vitamini vyluCovan ztéla ven. S tim souvisi, ze jejich nadbytek je bezdivodny
a v krajnich ptipadech muize byt iSkodlivy (naptiklad velké mnozstvi vitaminu A mize
zpusobit zménu kiize a fidnuti kosti). Dtlezité je, aby si dal jedinec uzivajici komplex vitaminii
a mineralnich latek pozor na nezaddouci ucinky, které mizou zpusobit vzajemné kombinace
vitamint. Naptiklad nadbytek vitaminu C a zeleza (Fe) zhorSuje absorbovani vitaminu Bia.
Uzivani vitaminii v podob¢ dopliki stravy je tedy individualni podle potfeb daného organismu.
Podle studii, zdravy sportovec, ktery ma spravné vybalancovany jidelni¢ek s odpovidajicim
energetickym ptfijmem, ma dostatek vSech vitaminii, které jeho télo potiebuje (Roubik, 2018;

Vrchovecka, 2020).

Vitamin I:"Einky Hypovitaminosa Hypervitaminosa
Seroslepost, zanét
A ocni sitnice, vlasy, zubv, knize | spojivek, sucha quc:‘r.kL osteoporoza
padani vlasu
(DPD;) kosti, zuby, hospodafis Ca a P | rachitida, svalovad slabost nEY olm;:t{ignnﬂ(ozem
R::E:i:fl? ® ochrana p'f'ed voln}}'mi radikaly, )
bunééné membrany, proces alergie, poruchy traveni unava, zanéty kuze
E hojeni, tepnv
e g krviceni, onemocnéni akxdicks reaee,
K srazlivost krve, kosti = poruchy krevniho
jater
obrazu
prenos nervovych vzruchi,
regenerace nervove tkané, beri-beri, nechutenstvi bolest hlavy, kiece
B, metabolismus, plodnost. rist
metabolismus, hojeni kiize, pelagra, popraskané
B; srdce koutky, inava, pdleni o¢i
nervovv svstém,
metabolismus, Zaludek, stfeva. pelagra. deprese, mdv bolest hlavy, svédéni
Rozpustné PP/B udrZzovani mnozstvi kyslikn v jazvk kize
ve vodé 3 krvi
tvorba k}'se_lm ¥ Z!I.I.CO"Q popraskané ustni koutkw, poruchv nervoveé
Nervovy svstém, i pri
St 2 stfevni potize_ unava soustavy
Bs metabolismus. mst
metabolismus, nervy, pamét, chudokrevnost, nervové . s
By srdce poruchy, bilé nty alergie, akné

Obrazek 3 Ucinky a onemocnéni zpusobené Spatnym ddvkovanim

(Studiumbiochemie.cz, 2022)
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Mineralni latky se fadi do esencidlnich (nezbytnych) anorganickych sloucenin, které mayji
pro nase té¢lo nenahraditelny vyznam. Mezi jejich dtlezité funkce patii udrzeni osmotického
tlaku bunky a wudrzeni homeostdzy (stilost wvnitfniho prostiedi organismu), dale
zprostiedkovavaji pohyb a kontrakci svald, spravné fungovani srdce a krevniho ob¢hu.
Mineraly podporuji zdravi organismu a jsou dulezité pro kvalitni sportovni vykon (Roubik,
2018).

Minerdlni latky

Prvek Zdroj Funkce

\’fl‘p]:ll’k, Ca Mlécna jidla, zelenina, rvby Tworba kosti a zubt, podili se na nervové éinnosti

- v . ’ . Udrzuje rovnovdhu ionti v téle, tvofi v Zaludku
Chlor, C1 Kuchyriski sul, ryby, mléko. maso, vejce kyselinu chlorovodikovou

Meéd’, Cu Jdtra, maso, rvby, obilniny, houby Podili se na tvorbé kosti a produkci hemoglobinu
fluor, F Ryby. morska sil, pitnd voda Posiluje zuby a kosti
Jod. I Ryby, korysi, mofskd sil Nezbytny pro thyroxin (hormon 3titné Flizy)

Cervené maso, jatra, listova zelenina, zmi,

Zelezo, Fe ofechy

Nezbyina ¢ast hemoglobinu

Ho#tik, Mg | Maso, listovi zelenina, celo e Pomaha pii tvorbé kosti, podili se na nervove

dinnosti
Mangan, Mn Zelenina, ofechy, zmi Aktivuje mnohé enzymy
Fosfor, P Maso, mléko, ryby, obilniny Pomaiha pii tvorbé kosti, soucdst DNA a ATP
Draslik, K Maso, mléko, obilniny, ovoce a zelenina s o rovnovahugion?::s,‘liaodﬂ: s
2 z —o Udrzuj rahu i ¥ dili rové
Sodik, Na Vétsina potravin s vijimkou ovoce S TOTROVAIES JOOh Y. PO S o v
&innosti
Sira, S Maso, mléko, vejce, ofechy Nezbytna édst nékterych bilkovin
Zinek, Zn Maso, vejce, rvby, obilniny Nezbytna éast nékterych enzymi

Obrdazek 4 Zdroje a funkce minerdlnich latek (Studiumbiochemie.cz, 2022)
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Antioxidanty

Poslednimi dualezitymi latkami ze zakladni tfady suplementové pyramidy jsou
antioxidanty, které chrani nase télo pied volnymi radikaly, coz jsou vysoce reaktivni molekuly
a atomy s volnym elektronem, které vznikaji napriklad pri metabolismu kysliku (Mach, str. 410,
2017). Volné radikaly zptsobuji urychlené starnuti organismu a vys$si nebezpeci zranéni,
jelikoz napadaji a ni¢i zdravé molekuly tkani (Mach, 2017). Do skupiny antioxidantd patii
nékteré mineralni latky (zinek, selen), vitaminy (zejména vitamin E a C) a dalsi latky. Diky
antioxidacnim vitamintim, které jsou rozpustné v tucich a ve vodé¢ mohou ptisobit v tkanich,
které obsahuji vodu tak 1 v tkanich, které obsahuji tuk (Mach, 2012; Mach, Borkovec, 2013).

Dalsim dulezitym ucinkem antioxidanti je ochrana zraku zejména o¢ni Cocky, dale
pomahaji zmenSit oxidacni stres (tvorba volnych kyslikovych radikalda, které vznikaji
naptiklad pfi stresu, starnuti, nemoci) a oxidativni poSkozeni svalové tkang, které nastava pii

intenzivni tréninku (Roubik, 2018; Mach, 2012).
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4 Somatotypologie

Prosté rozdéleni somatotypt je podle Stdpnicky (1970) zalozeno na méfitelnych,
pozorovatelnych arelativné stabilnich vlastnostech, tedy na morfologické struktufe.
Somatotypologické stavby téla, pritomné prakticky ucelé populace, jsou dlouhodobé
zkoumanym védeckym zajmem (Riegerova a kol., 2006). Stavba téla sportovce je jednou
z klicovych disciplin télesné vychovy a cvi€eni. Nejvyssiho sportovniho vykonu Ize dosahnout
na zaklad€ stanoveni spravné télesné stavby a spravnych fyzickych parametrii sportovce

(Rynkiewicz, 2010; uvadi Ger¢akova, 2014).

4.1 Historie Somatotypologie

Uz od dob Hippokratovych se rizni autoti pokouseji o typologii sloZeni lidského téla, tedy
piesné hledani charakteristickych vlastnosti télesné konstrukce. Zacatky téchto pokusii jsou
piikladany pravé zminénému Hippokratovi, ktery jako prvni ve starovéku rozd¢lil lidskou

postavu na dva stézejni typy: habitus apoplecticus a habitus phthisicus. Prvni typ oznacuje

clovéka, ktery je obtloustly, zavality a prevazuji u n¢j horizontalni rozméry, kdezto druhy typ
popisuje Stihlého az hubeného ¢loveka, u kterého dominuji vertikalni rozméry. Hippokratovo
Clenéni se pak nadale pouzivalo ve starovéku a stiedoveéku, obCas s nepatrnymi odchylkami.
Zejména ve 20. stoleti se zacaly vyvijet celé linie typologii. Typickym znakem je, ze vétSina
z nich rozliSuje tii nebo Ctyfi zékladni typy (Pavlik, 2022).

Somatotyp mizeme definovat jako vnéjsi proporci lidského téla. Jde o projev morfologické
stavby a poméru slozek v téle. Pomoci somatotypu lze zaclenit jednotlivce ¢i skupiny
do specificky uréenych kategorii (Pavlik, 2022).

T¢lo je ovlivnéno genetickymi predpoklady, ale dd se ovlivnit také silovym sportovnim
tréninkem, piisnou dietou, prostfedim a peclivou Uipravou zivotospravy. Metody somatometrie

pomahaji zhodnotit variabilitu riznorodych typt (ReduXs.cz, 2017).
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4.2 Typologie podle Sheldona, Heathové a Cartera

Sheldon si zalozil sviij vlastni ptistup poznatkd, ze u lidské populace se vyskytuji riiznorodé
typy postav. Diky své studii v antropometrii, pfiSel se zcela novym zplsobem urcovani
somatotypu (pouzil vyraz ,,somatotyp* jako prvni). Pivodné rozdélil télo na 5 ¢asti, a to: hlava,
hrudni ¢ast trupu, horni koncetiny, bfiSni ¢ast trupu a dolni koncetiny. U kazdé této casti
posuzuje zastoupeni jedné ze tii sloZek: ektomorfni, endomorfni a mezomortni (Pavlik, 2022).

Ve svém vyzkumu, kterého dosahl v roce 1954 (kniha ,,Atlas of Men®), vSak jiz neposuzuje
individualni casti téla, ale naopak postavu jako komplex. Na zakladé vysledkd ztvarnuje
somatotyp, ktery je oznacen tfemi Cisly. Prvni ¢islo oznaCuje ektomortni slozku, druhé
endomorfni a tfeti mezomorfni. Skala, ktera se vyskytuje v somatografu, je sedmi stuptiova,
piicemz cCislo 1 znamena nejmensi a Cislo 7 nejvétsi mozné zastoupeni dotyCné slozky
v somatotypu. Tyto Cisla se pak zanesou do grafu ve tvaru zaobleného trojuhelniku. Typy
s nejvetSim mnozstvim zastoupené sloZzky somatotypu jsou zobrazeny na krajich trojihelniku,
vyvazené typy jsou zobrazeny uprostied a dal$i stiedni typy jsou zobrazeny uvniti (Pavlik,
2022).

Ve spolupraci s Heathém a Carterem vznikla finalni verze modifikované Sheldonovy

metody a stala se nejvice uplatiiovanou metodou zjistovani télesného typu (Pavlik, 2022).

'

Mezomorf

Ektomorf

Obrazek 6 Somatograf podle Sheldona Obrdzek 5 Somatograf podle Sheldona I1
(Masarykova Univerzita, 2018) (Rakovd, 2011)
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4.3 Jednotlivé kategorie somatotypu

Ektomorf

Ektomorfni typy jsou charakterizovani pomérné $tihlym, vysokym télem s tizkymi rameny,
plochym hrudnikem a malymi boky. Vyznacuji se slabou kostrou i svalstvem a velmi malym
obsahem podkozniho tuku. Maji relativné dlouhé az stiedné dlouhé koncetiny. I kdyz si sestavi
spravny jidelnic¢ek a tréninkovy plan, maji potize s ipravou télesného tuku a nabiranim svald,
jelikoz jejich metabolismus je nadmiru pohotovy. Diky svym antropometrickym vlastnostem
nemuze jedinec tohoto typu vyniknout v silovych sportech, takze spiSe vic sedi na vytrvalostni
aktivity (Vilikus, 2015; Extrafit.cz, 2021).

Jako priklad mizeme uvést typického ektomorfa Heila Gebreselassie, proslaveného
etiopského vytrvalostniho bézce, ktery behem své sportovni drahy piekonal 27 svétovych
rekordl (Vilikus, 2015).

Obrazek 7 Ektomorf — vytrvalostni bezec Heile Gebreselassie
(Vilikus, 2015)
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Endomorf

Nizsi vzrist, robustni télo a silnd kostra — tim se vyznacuje endomorf. Tento typ lidské
populace trpi nadvahou, jelikoz unich dominuje na rozdil od ektomorfa velmi pomaly
metabolismus. Vyznacuji se pomérné velkou hlavou s kulatym obli¢ejem, Sirokymi rameny,
kratkym trupem, velkym bfichem a mohutnym hrudnikem. Maji rychlé sklony k nabrani
télesného tuku, ale 1k zvétSovani svalové hmoty. Proto se endomorfové dokaZou uplatnit
v silovych sportech, jako je naptiklad silovy trojboj. Maji skvélé dispozice pro kulturistiku,
obdobné jako mezomorfové. Musi si vSak dikladné naplanovat stravovaci plan, a peclivé
pocitat kazdou kalorii (Vilikus, 2015; Extrafit.cz, 2021).

Zde jako priklad mizeme uvést zapasniky tradicniho japonského sportu sumo (Vilikus,
2015).

Obrazek 8 Endomorfové — zapasnici sumo (Vilikus, 2015)
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Mezomorf

Jedinci, ktefi se nachazeji v prfesném stfedu mezi endomorfem a ektomorfem, se nazyvaji
mezomorfové. Charakteristickymi rysy jsou u nich $iroka ramena, velky hrudnik, izka panev,
delsi koncetiny a velké ruce. Obli¢ej maji spiSe hranaty a jejich hlava je vétsi. Maji robustni
kostru a pomérné vyrazny svalovy reliéf. Disponuji nizkym obsahem télesného tuku, jelikoz
jejich metabolismus je rychly. Vyznacuji se kvalitnimi regenera¢nimi schopnostmi, a tim

padem maji mezi somatotypy nejlepsi uplatnéni ve sportu (Vilikus, 2015; Extrafit.cz, 2021).

-
-

Obrdazek 9 Typicky mezomorf (Vilikus, 2015)
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5 Obsahové pozadavky na tréninkové plany

Rovnéz jako v oboru zdravé vyzivy je nutné vytvofit tréninkovy plan na miru dle
cvi¢encovych dispozic, i zde je zdsadnim faktorem pro vytvofeni planu druh somatotypu.

Je ziejmé, ze kazdy Clovek je individudlni a ma uplné jiné sklony pro nabirani svalové
hmoty, konstrukci téla a predispozice, proto je nemozné vytvofit pro vSechny jednotnou
tréninkovou metodu. Nasledujici tréninkové plany budou slouzit zalateCnikim jako

doporuceny vzor pro nabrani svalové hmoty.

Tréninkovy plan pro somatotyp ektomorf

Ektomorf by mél vyuzivat ¢lenéné tréninky, kdy by mél pti kazdé navstéve fitness centra
procvicit pouze 1-3 svalové skupiny, aby ptedesel velkému energetickému vydeji. Cvicit by
mél predevSim tzv. ,,zakladni cviky* (dfepy, tlaky, mrtvy tah apod.) stézkymi vahami
a s delSim odpocCinkem mezi sériemi (2—3 minuty); (ReduXs.cz, 2017).

Mezi samostatnymi cviky si mize dovolit delsi prestavku. Pro ektomorfy se doporucuje 6—
8 sérii po 5-10 opakovani. Snizeny pocet opakovani Iépe podnécuje rust svalovych vlidken. Aby
mohl u¢inné nabirat svaly a nepalit je, jeho cvi¢ebni jednotka by méla trvat ptiblizn¢ 3045
minut, utréninku nohou maximalnd 60 minut (Markopulos, 2019). Cetnost tréninkd je
u ektomorfli niz$i nez u jinych somatotypli, mél by si vystacit s 3 tréninkovymi jednotkami
béhem jednoho tydne (ReduXs.cz, 2017).

Diky svému rychlému metabolismu by se mél vyhnout aerobnim a vytrvalostnim aktivitam.
Samoziejmé je nesmi zcela vyfadit, ale kratké nenaro¢né prochazky mu udélaji Iépe nez bézici

pas v posilovné (ReduXs.cz, 2017; Fitnessrevolution.cz, 2021).
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Tréninkovy plan pro somatotyp endomorf

Stejné jako u ektomorfa ma vyhodu v tom, ze dokéze snadno ziistat ve form¢ po cely rok.
Neni problém pro néj sestavit tréninkovy plan o vétsim poctu sérii a opakovani (Markopulos,
2019).

Jeho trénink by mél byt spiSe ve formé tzv. ,kruhdce” (komplexni cviceni aerobniho
a anaerobniho charakteru a silového tréninku), diky tomu by méla byt jeho tepova frekvence az
na 60—75 % maxima. Pti takovém tepu se nejlépe spaluje télesny tuk. Pro zacatec¢niky tohoto
typu je doporuceno postupné procvicit vzdy kompletni té€lo béhem kazdého tréninku, aby spalil
co nejvice kalorii (ReduXs.cz, 2017; Zonedyou.cz, 2022).

Provadi 12—15 sérii pro vétsi svalové oblasti a 810 pro ty mensi, u obou 10—-15 opakovani.
Prestavky mezi sériemi by mély byt krat$i neZ 1 minuta (cca 45 sekund). Idealni frekvence
tréninkl je 5 — 6x tydné. Endomorf si miize dovolit bez potizi cvicit kazdou partii 2x tydné.
Méli by délat 20-30 minut kardia alespon 3x tydné, bud’ hned rano, nebo ihned po silovém
tréninku (ReduXs.cz, 2017; Fitnessrevolution.cz, 2021).

Tréninkovy plan pro somatotyp mezomorf

Mezomorfa zafadime podle tréninkii do podobné skupiny jako endomorfa. Jelikoz
mezomorf nabira svalovou hmotu velmi dobie, miize mit sviij trénink obsahlejsi na cviky. Cim
vic cvikt, tim lepSich vysledki dosahne. Mize si dovolit kombinovat lehky, mirny i tézky
trénink. Je pro né¢j vhodné neustéle cviCit nové cviky, aby se vyhnul stereotypu (ReduXs.cz,
2017; Fitnessrevolution.cz, 2021).

Nejlepsiho vysledku dosédhne diky zdkladnim cvikim (vypady, dfepy, mrtvy tah apod.)
s tézkymi vdhami, po kterych nasleduji izolované cviky (cvik u kterého se vyuziva pouze jeden
kloub) s leh¢imi vahami (ReduXs.cz, 2017; Fitnessrevolution.cz, 2021).

Frekvence tréninkovych jednotek se pohybuje okolo 3—6x tydné, u vétSiny cviki by mél
délat 8—12 opakovani. Co se ty€e tréninku dolnich koncetin, je vhodné zahrnout tézké vahy
scca 6 opakovanimi, ale ivelmi lehké s pfiblizné 25-30 opakovanimi po 3-5 sériich.
Oddechovy ¢as mezi sériemi by mél byt okolo 2 minut. Aerobni aktivity (kardio) by mél
vyuzivat nejvice 3—4x tydné po dobu 15-30 minut (ReduXs.cz, 2017; Fitnessrevolution.cz,

2021).
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6 Tvorba tréninkovych planu

V praktické Casti se soustava poznatkl, které jsou uvedeny v teoretické Casti, prevede
do praxe. Podrobn¢ zde budou popsany tfi mesi¢ni tréninkové plany, a to pro kazdy somatotyp
jeden. Tréninkové plany jsou urcené pro zacatecniky, kteti chtéji budovat svalovou hmotu
a zlepSovat svilj kondi¢ni stav ve fitness centru. Pred kazdou fyzickou aktivitou je dulezité
ptipravit svaly, upony a Slachy na z4téZ, aby nedoslo ke zranéni, proto kazdy trénink na zacatku
obsahuje pohybovou aktivitu, u které se télo a pfislusné svaly zahteji a budou pfipraveny na
protaZeni a nasledné procviceni. Pohybova aktivita na zacatku tréninku (béZecky pas, air bike,
rotoped apod.) by neméla u ektomorfa prekracovat tepovou frekvenci 120-130 tepti za minutu,
kterd uz odpovida spalovani tukti a nadmérnému vydeji, u endomorfa a mezomorfa miize o 10
% ptesahovat. Zahtati a ndsledné protazeni svali, které chceme béhem cviceni procvicit trva
ptiblizné 5 az 10 minut. Zahtati je u vSech tii typt stejné, avSak hlavni ¢ast tréninku se lisi.

Jak uz bylo zminéno, nasledujici tréninkové plany slouzi jako doporuceny vzor a je mozné
si kazdy plan poupravit dle svych priorit. Cely plan je rozvrzen do 4 tydnt po 3 tréninkovych
jednotkach pro ektomorfa, 5-6 tréninkovych jednotkach pro endomorfa a 4-5 pro mezomorfa.

Pro prvni dva typy ektomorfa a endomorfa jsou v kazdém tydnu obsazeny ve cvic¢ebni
jednotce vzdy stejné cviky na danou skupinu svali. Jestlize budou dodrzovat opakovani
stejnych cviki, tak si svaly kazdym cvicebnim tydnem na dany cvik Iépe zvyknout, dokézou
ho zpracovat, a tak si jedinec mize zacit kazdy dalsi trénink pfidavat na zvedané vaze az docili
své tzv. ,,maximalky. Mezomorf si diky svému télesnému typu miize dovolit ménit jak cviky,
tak 1 tréninkové mnozstvi jednotek v daném tydnu.

Dalsi mésic se mize tréninkovy plan u kazdého somatotypu cyklovat, ale uz s jinymi
cviky. Na konci kazdého tréninku je doporuceno procvicené partie jesté protadhnout.

Ve volnych dnech se télo regeneruje a pripravuje se na dalsi tréninkovou zatéz. V téchto
dnech je dobré vyuzit Cas a stravit ho se svoji rodinou ¢i ptételi na vyleté nebo podniknout jinou

relaxaéni aktivitu.
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6.1 Tréninkovy plan ektomorfa

Tréninkovy plan pro ektomorfa je rozdéleny do 4 tydni po 3 tréninkovych jednotkach
bé¢hem jednoho tydne. Naptiklad pondéli zahrnuje prsa, ramena a triceps. Pfi cviceni téchto
svalovych skupin se vyuzivaji tlakové cviky, proto se k tréninku prsou aramen zatazuji
i tricepsy. VSechny tyto svalové oblasti spolu souviseji a vzajemné¢ se prolinaji. Trénink za¢ina
od nejvétsi svalové oblasti (prsa) a konci u té nejmensi (triceps). Zahajeni tréninku je déno
zakladnim cvikem — bench pressem — ktery ma dvé zahiivaci série, jelikoZ se u ngj zapoji
vSechny dané procviCovaci partie a je potieba, aby se prohtaly. V tabulce jsou detailn€ popsané

rozcvi¢ovaci a pracovni série, pocet opakovani a ¢as odpoCinku mezi sériemi.
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Tabulka 1: Informace k tréninkovému planu pro ektomorfa, 1. tyden

JestliZe si zacateCnik porad nevi rady, do jaké skupiny somatotypu se ma zaradit,

pomiZou mu

Znaky ektomorfa: hubeny, vysoky, malo osvaleny, uzka ramena, plochy hrudnik, malé
boky, nizky obsah podkozniho tuku

Trénink: zvolena vaha v tréninku by méla odpovidat horni hranici po¢tu opakovani, coz
znamena 8—10 opakovani

nasledujici znaky u kazdé tabulky.

Zdroj: vlastni

Tabulka 2: Tyden 1, pondeli

Pondéli — Prsa, ramena a triceps

ot Pocet
Cvik rozcvicovacich 2
7cq opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Prsa
Bench press 2 8az10
Tlaky
o Jednorucnimi | 628
¢inkami na Sikmé
lavici
Stahovani
protismérnych 1 6az8
kladek
2. Cast - Cviky — Ramena
Tlaky
s jednoruénimi 1 8az 10
¢inkami v sedé
Upazovani s
jednoruckami v 1 6az8
sedé
3. Cast - Cvik — triceps
Kliky na bn!(.llech 1 6a58
na stroji

Zdroj: vlastni
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Tabulka 3: Tyden 1, stieda

Stireda — Zada, biceps a bricho
. I:?éet . Pocet
Cvik rozcvicovacich -
sérii opakovani
1. Cast - Cviky — Zada
Mrtvy tah 2 8az10
 Shyby Sirokym 1 6278
uchopem na stroji
Piitahovani
jednorucni ¢inky 1 6az8
v piredklonu
2. Cast - Cviky — Biceps
Bicepsové zdvihy
s jednoru¢nimi 1 8az 10
¢inkami ve stoje
Bicepsovy
zdvih na Scottové 1 6az8
lavici
3. Cast - Cvik — Bficho
Sedy — lehy 2 12 az 14

Zdroj: vlastni
Tabulka 4: Tyden 1, patek

Patek — Stehna, hammstringy a lytka
Pocet "
q o5 . Pocet
Cvik rozcvicovacich z
R opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Stehna
Drea s velkou ) 8 a3 10
cinkou
Leg press .uzky 1 6 a5 8
postoj
Predkopa?'.am na 1 6 a3 8
stroji
2. Cast - Cviky — Hammstringy
Piredklony
s jednoruénimi 2 8az 10
¢inkami
Zakopavani 1 8az 10
v leze na stroji
3. Cast - Cvik — Lytka
Vypony ve stoje 2 8az 10

Zdroj: vlastni
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Tabulka 5: Informace k tréninkovému planu pro ektomorfa, 2. tyden

Priprava na trénink
Ptiprava na trénink je stejnd jako v 1. tyden — zahtivani + protahovani.
Zména v tréninku nastava ve zvolené zatézi, vaha se navysi, aby pocet opakovani zistal
v horni hranici nebo byl o 1-2 opakovani nizsi.
Napriklad jestlize vaha na bench press 1. tyden byla 3 x 8 s 50 kg, vaha se navysi na
3x7-8s55kg.
Zvolena zatéz nesmi ovlivnit technické provedeni daného cviku.

Zdroj: vlastni
Tabulka 6: Tyden 2, pondeéli

Pondéli — Prsa, ramena a triceps
] P.(v)cet : Pocet
Cvik rozcvicovacich o
o opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Prsa
Bench press 2 8az 10
Tlaky
s jednoru¢nimi .
¢inkami na Sikmé ! 6az8
lavici
Stahovani
protismérnych 1 6az8
kladek
2. Cast - Cviky — Ramena
Tlaky
s jednoru¢nimi 1 8az 10
¢inkami v sedé
Upazovani
s jednoruckami 1 6az8
v sedé
3. Cast - Cvik — Triceps
Kliky na br:f(.llech 1 6a58
na stroji

Zdroj: vlastni
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Tabulka 7: Tyden 2, stieda

Stireda — Zada, biceps a bricho
. It?cet . Pocet
Cvik rozcvicovacich -
e opakovani
sérii
1. Cast - Cvik - Zada
Mrtvy tah 2 8az10
Shyby Sirokym 1 6278
uchopem na stroji
Piitahovani
jednorucéni ¢inky 1 6az8
v prredklonu
2. Cast - Cviky — Biceps
Bicepsové zdvihy
s jednoru¢nimi 1 8az 10
¢inkami ve stoje
Bicepsovy
zdvih na Scottové 1 6az8
lavici
3. Cast - Cvik — Bficho
Sedy — lehy 2 12 az 14

Zdroj: vlastni
Tabulka 8: Tyden 2, patek

Patek — Stehna, hammstringy a lytka
: Pocet | Pocet
Cvik rozcvicovacich z
2 opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Stehna
Dre!). s velkou 2 8 a5 10
cinkou
Leg press .uzky 1 6 a5 8
postoj
Predkopa?'.am na 1 6 a3 8
stroji
2. Cast - Cviky — Hammstringy
Predklony
s jednoruénimi 2 8az 10
¢inkami
Zakopavani 1 8 az 10
v leze na stroji
3. Cast - Cvik — Lytka
Vypony ve stoje 2 8az 10

Zdroj: vlastni
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Tabulka 9: Informace k tréninkovemu planu pro ektomorfa, 3. — 4. tyden

Ptiprava na trénink je stejna jako v 1. — 2. tyden — zahtivani + protahovani.
Zména v tréninku nastava ve zvolené zatézi, vaha se navysi, aby pocet opakovani byl na

Napriklad jestlize vaha na bench press 2. tyden byla 3 x 7-8 s 55 kg, 3. — 4. bude vaha
3 x 6-7 opakovani s 60 kg.
Zvolena zatéz nesmi ovlivnit technické provedeni daného cviku.

Priprava na trénink

spodni hranici.

Zdroj: vlastni

Tabulka 10: Tyden 3. — 4., pondeéli

Pondéli — Prsa, ramena a triceps
: Pocet | Poget
Cvik rozcvicovacich 2
2. opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Prsa
Bench press 2 8az 10
Tlaky
s jednoruc¢nimi .
¢inkami na Sikmé ! Sl
lavici
Stahovani
protismérnych 1 6az8
kladek
2. Cast - Cviky — Ramena
Tlaky
s jednoru¢nimi 1 8az 10
¢inkami v sedé
Upazovani
s jednoruckami 1 6az8
v sedé
3. Cast - Cvik — Triceps
Kliky na braft.ilech 1 6 a5 8
na stroji

Zdroj: vlastni
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Tabulka 11: Tyden 3. — 4., streda

Stireda — Zada, biceps a bricho
. It?cet . Pocet
Cvik rozcvicovacich -
e opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Zada
Mrtvy tah 2 8az10
Shyby Sirokym 1 6278
uchopem na stroji
Piitahovani
jednorucéni ¢inky 1 6az8
v prredklonu
2. Cast - Cviky — Biceps
Bicepsové zdvihy
s jednoru¢nimi 1 8az 10
¢inkami ve stoje
Bicepsovy
zdvih na Scottové 1 6az8
lavici
3. Cast Cvik — Bficho
Sedy — lehy 2 12 az 14

Zdroj: vlastni
Tabulka 12: Tyden 3. — 4., patek

Patek — Stehna, hammstringy a lytka
. P.?cet . Pocet
Cvik rozcvicovacich z
R opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Stehna
Drea s velkou ) 8 a3 10
cinkou
Leg press .uzky 1 6 a5 8
postoj
Predkopa?'.am na 1 6 a3 8
stroji
2. Cast - Cviky — Hammstringy
Predklony
s jednorucénimi 2 8az 10
¢inkami
Zakopavani 1 8az 10
v leze na stroji
3. Cast - Cvik — Lytka
Vypony ve stoje 2 8az 10

Zdroj: vlastni

35



6.2 Tréninkovy plan endomorfa

Tréninkovy plan pro endomorfa je rozdéleny do 4 tydnd. Tréninky budou probihat
formou kruhového tréninku, kazdy cvicebni den je v tabulce vyobrazen v cyklu, ktery bude
endomorf 5x za sebou opakovat. Jeho plan je rozdéleny do 2 + 1, coz znamend, ze bude dva
dny v kuse za sebou trénovat a dal$i den si da jeden den volna a takto to bude opakovat cely
mesic. Naptiklad v pond¢€li si endomorf procvici celé dolni koncetiny, za¢ne od predni casti
stehen poté procvici zadni ¢ast 1 s pfedni, nasledné procvici celé dolni koncetiny, a nakonec si
odtrénuje nejmensi svalovou oblast, kterou jsou Iytka. Zahdjeni tréninku je ddno opét zakladnim
cvikem a tim je dfep. Tréninkové série jsou tu dvé, jedna rozcviCovaci a druha pracovni. Poté
co zacatecnik odtrénuje tyto dveé série z kazdého cviku tak se cyklus opakuje. Jeden cyklus je
rozcvi¢ovaci a je vZzdy provadén s nizsi vahou. Posléze, co si jedinec odtrénuje cely trénink, ho
ceka jesté 20-30 minutové kardio, vybér trenaZeru (air bike, bézecky pas, rotoped atd.) zavisi
zcela na ném. V tabulce jsou opét detailné popsané rozcviCovaci a pracovni série, pocet

opakovani a ¢as odpocinku mezi sériemi.
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Tabulka 13 Informace k tréninkovému planu pro endomorfa, 1. tyden

Znaky endomorfa: nizsi vzrust, kulaty oblicej, Sirokd ramena, velké biicho, kratky trup,
mohutny hrudnik, rychly sklon k nabirani télesného tuku

Trénink: zvolena vaha by méla odpovidat 75 % z vykonu (jestlize jste schopni provést
s 20 kg 12 opakovani, vase vaha pro cvik bude 15 kg)

Zdroj: vlastni

Tabulka 14: Tyden 1, pondeli

Pondéli — dolni ¢ast téla, cela tabulka = 1 cyklus
(opakujte 5 cykli po sobé¢)

Pocet .
q o % Pocet
Cvik rozcvicovacich -
ron opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Piedni &ast stehen
Dre[v).s velkou | 12 a3 14
¢inkou
2. Cast - Cviky — Zadni &ast stehen
Predkl?.ny s velkou | 12 a5 16
¢inkou
3. Cast - Cvik — Predni &ast stehen
Vypady vpred 1 12 az 14
4. Cast - Cviky — Komplet nohy
Vyskoky na bednu 1 12 az 16
5. Cast - Cvik — Lytka
_ Vypony 1 10 a2 12
s jednorucni ¢inkou

Zdroj: vlastni

Kardio 20 minut — dle vlastniho vybéru
(bézecky pas, air bike, veslo, rotoped, schody atd.)
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Tabulka 15: Tyden 1, utery

r wr

Utery — horni ¢ast téla, cela tabulka = 1 cyklus
(opakujte 5 cykli po sobé)

Pocet .
. o . Pocet
Cvik rozcvicovacich G
o opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Zada
Mrtvy tah 1 12 az 14
2. Cast - Cviky — Prsa
Tlaky na prsa
s jednorué¢nimi 1 12 az 14
¢inkami

Cast - Cvik — Biceps

Bicepsové zdvihy
s velkou ¢inkou

12 az 16

s jednoruc¢nimi
¢inkami nad hlavu

4. Cast - Cviky —Triceps
V0 e 1 12 82 16
lavicemi
5. Cast - Cvik — Ramena
Tlaky

10az 12

Zdroj: vlastni

Kardio 30 minut — dle vlastniho vybéru

(béZecky pas, air bike, veslo, rotoped, schody atd.)

Streda — volno
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Tabulka 16: Tyden 1, ctvrtek

Ctvrtek — dolni ¢ast téla, cela tabulka = 1 cyklus
(opakujte 5 cykli po sobé)

Cvik

Pocet
rozcvicovacich
sérii

Pocet
opakovani

1. Cast - Cviky — Piedni &ast stehen

Di‘ep s velkou
¢inkou

12 az 14

2. Cast - Cviky — Zadni ¢4st stehen

Pi‘edklony
s velkou ¢inkou

12 az 16

3. Cast - Cvik — Predni &ast stehen

4. Cast - Cviky — Komplet nohy

5. Cast - Cvik — Lytka

Vypady vpied | 1 | 122214
Vyskoky 1 122216
na bednu
Vypony

s jednoruc¢nimi 1 10 az 12
¢inkami

Zdroj: vlastni

Tabulka 17: Tyden 1, patek

Patek — horni ¢ast téla, cela tabulka = 1 cyklus

(opakujte 5 cyklia po sobé)

Pocet "
q o5 g Pocet
Cvik rozcvicovacich z
R opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Zada
Mrtvy tah 1 12 az 14
2. Cast - Cviky — Prsa
Tlaky na prsa
s jednoruc¢nimi 1 12 az 14
¢inkami

s jednoruc¢nimi
¢inkami nad hlavu

3. Cast - Cvik — Biceps
Bicepsové zdvihy 1 12 2716
s velkou ¢inkou

4. Cast - Cviky —Triceps

Vzpory mezi 1 12 a7 16

lavicemi
5. Cast - Cvik — Ramena
Tlaky

10 az 12

Zdroj: vlastni
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Sobota — volno

Nedéle - cely proces se opakuje, tréninkovy cyklus 2+1
(2 dny trénink, 1 den volno)

Tabulka 18: Tyden 1, nedéle

Nedéle — doln

r wr

i ¢ast téla, cela tabulka = 1 cyklus
(opakujte 5 cykli po sobé)

Cvik

Pocet
rozcvicovacich
sérii

Pocet
opakovani

1. Cast - Cviky — Predni &ast stehen

Di‘ep s velkou
¢inkou

12 az 14

2. Cast - Cviky — Zadni &ast stehen

Pi‘edklony
s velkou ¢inkou

12 az 16

3. Cast - Cvik — Predni &ast stehen

4. Cast - Cviky — Komplet nohy

5. Cast - Cvik — Lytka

Vypady vpied 1 | 122714
Vil 1 12 a2 16
na bednu
Vypony

s jednoruc¢nimi 1 10 az 12
¢inkami

Zdroj: vlastni

Kardio 20

(bézecky pas, air bike, veslo, rotoped, schody atd.)

minut — dle vlastniho vybéru
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Tabulka 19: Informace k tréninkovému planu endomortfa, 2. tyden

Priprava na trénink
Ptiprava na trénink je stejna jako v 1. — 2. tyden — zahtivani + protahovani.
Zména v tréninku nastava ve zvolené zatézi, 2. tyden se navysSuje zatéz provedeného cviku.
Napriklad vaha mrtvého tahu z 1. tyden je zvolena na 50 kg,
2. tyden bude vaha navysena na 55 kg. NavySend vaha nesmi ovlivnit technické provedeni
cviku a pocet opakovani.

Zdroj: vlastni

Tabulka 20: Tyden 2, pondeli

Pondéli — horni ¢ast téla, cela tabulka = 1 cyklus
(opakujte 5 cykli po sobé)
Pocet

Cvik rozcvicovacich
sérii

Pocet
opakovani

1. Cast - Cviky — Zada
Mrtvy tah 1 12 az 14
2. Cast - Cviky — Prsa

Tlaky na prsa
s jednoruc¢nimi 1 12 az 14
¢inkami

3. Cast - Cvik — Biceps

Bicepsové zdvihy

s velkou ¢inkou 1 12 az 16

4. Cast - Cviky —Triceps

Vzpory mezi

. . 1 12 az 16
lavicemi
5. Cast - Cvik — Ramena
Tlaky
s jednoruc¢nimi 1 10 az 12

¢inkami nad hlavu

Zdroj: vlastni
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Utery — volno

Tabulka 21: Tyden 2, stieda

Stieda — dolni ¢ast téla, cela tabulka = 1 cyklus

(opakujte 5 cykli po sobé)

Cvik

Pocet
rozcvicovacich
sérii

Pocet
opakovani

1. Cast - Cviky — Piedni &ast stehen

Drep s velkou
¢inkou

12 az 14

2. Cast - Cviky — Zadni ¢4st stehen

Piedklony
s velkou ¢inkou

12 az 16

3. Cast - Cvik — Predni &ast stehen

Vypady
vpred

12 az 14

4. Cast - Cviky — Komplet nohy

Vyskoky
na bednu

12 az 16

5. Cast - Cvik — Lytka

Vypony
s jednoruc¢nimi
¢inkami

10az 12

Zdroj: vlastni

Kardio 20

(bézecky pas, air bike, veslo, rotoped, schody atd.)

minut — dle vlastniho vybéru

42



Tabulka 22: Tyden 2, ctvrtek

Ctvrtek — horni &ast téla, celd tabulka = 1 cyklus

(opakujte 5 cykli po sobé)

Pocet .
. o . Pocet
Cvik rozcvicovacich G
o opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Zada
Mrtvy tah 1 12 az 14
2. Cast - Cviky — Prsa
Tlaky na prsa
s jednoru¢nimi 1 12 az 14
¢inkami

Cast - Cvik — Biceps

Bicepsové zdvihy
s velkou ¢inkou

12 az 16

Cast - Cviky —Triceps

Cist - Cvik — Ramena

s jednoruc¢nimi
¢inkami nad hlavu

4.
V0 e 1 12 82 16
lavicemi
5,
Tlaky

10az 12

Zdroj: vlastni

Patek — volno

43



Tabulka 23: Tyden 2, sobota

r wr

Sobota — horni ¢ast téla, cela tabulka = 1 cyklus

(opakujte 5 cykli po sobé)

Pocet .
. o . Pocet
Cvik rozevicovacich G
o opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Zada
Mrtvy tah 1 12 az 14
2. Cast - Cviky — Prsa
Tlaky na prsa
s jednorué¢nimi 1 12 az 14
¢inkami

Cast - Cvik — Biceps

Bicepsové zdvihy
s velkou ¢inkou

12 az 16

Cast - Cviky —Triceps

Cist - Cvik — Ramena

s jednorué¢nimi
¢inkami nad hlavu

4.
Vzpory mezi 1 12 82 16
lavicemi
5,
Tlaky

10az 12

Zdroj: vlastni

Kardio 20 minut — dle vlastniho vybéru
(béZecky pas, air bike, veslo, rotoped, schody atd.)
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Tabulka 24: Tyden 2, nedéle

Nedéle — dolni koncetiny, cela tabulka = 1 cyklus
(opakujte 5 cykli po sobé)

Cvik

Pocet
rozcvicovacich
sérii

Pocet
opakovani

1. Cast - Cviky — Piedni &ast stehen

Di‘ep s velkou

N 1 12 az 14
¢inkou
2. Cast - Cviky — Zadni ¢4st stehen
Predkl?.ny s velkou 1 1227 16
¢inkou
3. Cast - Cvik — PFedni &ast stehen
Vypady vpred 1 12 az 14
4. Cast - Cviky — Komplet nohy
Vyskoky 1 12 a2 16
na bednu
5. Cast - Cvik — Lytka
_ Vypony 1 10 az 12
s jednorucni ¢inkou
Zdroj: vlastni
Kardio 20 minut — dle vlastniho vybéru

(bézecky pas, air bike, veslo, rotoped, schody atd.)

Tabulka 25: Informace k tréninkovému planu pro endomorfa, 3. — 4. tydnu

3. tyden se zvolend vaha snizi na vahu z 1. tydne, nicméné pro vyssi intenzitu se zkrati
pauza mezi cviky z 60 sekund na maximaln¢ 45 sekund.

4. tyden se zvolena vaha navysi stejné jako na zacatku 2. tydne, pauza mezi cviky ziistane
stejna jako ve 3. tydnu, coz znamena maximalné 45 sekund.

Zdroj: vlastni
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6.3 Tréninkovy plan mezomorfa

Tréninkovy pldn pro mezomorfa je téz rozdéleny do jednoho mésice stejné jako
ptedchozi tréninkové plany. Tréninky jsou rozdéleny po 4 — 5 cvicebnich jednotkach béhem
jednoho tydne. Mezomorf si mize dovolit kombinovat tézké a lehké tréninky, takze jsou
do tréninkového planu zatfazeny zmény v sériich a poc¢tu opakovani. Dale je trénink ozvlastnén
zménou cvikl v danych tydnech, jelikoz kazd4 odezva u mezomorfa na jakykoliv trénink je ve
vysledcich dobra pro rtst svalové hmoty ,,— ¢im vice zmén, tim lépe”. Aerobni aktivita je
rozdélena do 15-20 minut po tréninku horni Casti téla. V tabulce jsou opét detailné popsané

cviky, rozcviCovaci a pracovni série, pocet opakovani a as odpocinku mezi sériemi.
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Tabulka 26: Informace k tréninkovému planu pro mezomorfa, 1. tyden

Znaky mezomorfa: Sirokd ramena, velky hrudnik, uzka panev, vysoky, delsi koncetiny,
velké ruce, hranaty oblicej, vétsi hlava, robustni kostra,
nizky obsah podkozniho tuku, rychly metabolismus,
dobré regeneracni schopnosti

Trénink: zvolena véha pro dany trénink nesmi ovlivnit technické provedeni cviku

Zdroj: vlastni

Tabulka 27: Tyden 1, pondeli

Pondéli — Prsa a triceps
. It(v)cet , Pocet
Cvik rozcvicovacich (.
g opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Prsa
Tlaky
s jednoruc¢kami na 2 8az 10
rovné lavici
Tlaky
na multipressu 1 8az10
hlavou nahoru
Tlaky
s jednoruc¢nimi 1 8az10
¢inkami hlavou dolii
Peck deck 1 8az 10
2. Cast - Cvik — triceps
Vzpory mezi 1 8 a 10
lavicemi
Stahovani horni
kladKky rovny 1 8az 10
adaptér
Stahovani horni
kladky jednorué 1 8az 10
podhmat

Zdroj: vlastni

Kardio 15 — 20 minut dle vlastniho vybéru
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(béZecky pas, air bike, veslo, rotoped, schody atd.)

Tabulka 28: Tyden I, utery

Utery — Zada, biceps a b¥icho

Pocet .
q o . Pocet
Cvik rozcvicovacich _z
Ry opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Zada
Mrtvy tah 2 8az10
Pritahovani velké
osy v predklonu 1 8az10
nadhmatem
Pritahovani spodni
kladky v sedé T 1 8az 10
adaptér
Shyby na stroji .
Siroky vichop ! e 10
2. Cast - Cviky — Biceps
Bicepsové zdvihy
s velkou ¢inkou ve 1 8az 10
stoje
B1cepsovyvzdv1’h. | 8 a3 10
na Scottové lavici
Kladivové zdvihy 1 8 a7 10
na kladce
3. Cast - Cvik — Biicho
Sedy — lehy 2 12 az 14

Zdroj: vlastni

Kardio 15 — 20 minut dle vlastniho vybéru
(bézecky pas, air bike, veslo, rotoped, schody atd.)
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Tabulka 29: Tyden 1, ctvrtek

Ctvrtek — Stehna a hammstringy

Cvik

Pocet

rozcvicovacich

sérii

Pocet
opakovani

1. Cast - Cviky — Piedni &ast stehen

Di‘ep s velkou

o 2 8az 10
¢inkou
Predkopa?'.am na 1 8 a7 10
stroji
Vypady vpred 1 8az 10
Sissy di‘epy 1 8az 10

2. Cast - Cviky — Zadni ¢4st stehen

Rumunské mrtvé

na multipressu

tahy 2 8az10

Zakopavani 1 8 a5 10
v leZe na stroji

Vypady vzad 1 8 a5 10

Zdroj: vlastni

Tabulka 30: Tyden 1, patek

Patek — Ramena a lytka
. P.(v)cet , Pocet
Cvik rozcvi¢ovacich (.
e opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Ramena
Tlaky
na multipressu 2 8az 10
pred hlavu
Upazovani
s jednorucénimi 1 8az 10
¢inkami
ZapaZovani .
peck deck ! el
PredpaZovani
na kladce s rovhym 1 8az 10
adaptérem
2. Cast - Cviky — Lytka
Vypony
s jednoruénimi 1 10 az 12
¢inkami
Vypony v sedé 1 10 az 12

Zdroj: vlastni
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Kardio 15 — 20 minut dle vlastniho vybéru
(bézecky pas, air bike, veslo, rotoped, schody atd.)

stieda - sobota - nedéle - volno

Tabulka 31: Informace k tréninkovému planu pro mezomorfa, 2. tyden

Priprava na trénink

Ptiprava na trénink je stejna jako v 1. tyden — zahtivani + protahovani.
2. tyden se pro mezomorfa méni pouze cviky a uspotadani tréninkovych jednotek béhem
tydne.

Zdroj: vlastni

Tabulka 32: Tyden 2, pondeli

Pondéli — Prsa a bricho
: Potet | pocet
Cvik rozcvicovacich .,
g opakovani
sérii
3. Cast - Cviky — Prsa
Bench.press 2 8 a7 10
na multipressu

Tlaky

na naklonéné lavici 1 8 azl0

hlavou nahoru
Stahovani hornich

protismérnych 1 8az 10
kladek
Tlaky

na multipressu 1 8az 10

hlavou dolu
4. Cast - Cvik — b¥icho
Zkracovacky na .

Kladce 1 8az10

Predno?ovam 1 8 az 10
ve visu

Zdroj: vlastni
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Tabulka 33: Tyden 2, utery

Utery — Ramena a lytka

Pocet .
. o . Pocet
Cvik rozcvicovacich -
e opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Ramena
Tlaky
s jednoruc¢nimi 2 8az 10
¢inkami ve stoje
Upazovani .
s na spodni kladce ! §az10
Zapazovani 1 8 a2 10
na naklonéné lavici
Piedpazovani
s jednoru¢nimi 1 8az 10
¢inkami ve stoje
2. Cast - Cviky — Lytka
Vypony na stroji 1 10 az 12
VAT D 1 10 82 12
pressu

Zdroj: vlastni

Kardio 15 — 20 minut dle vlastniho vybéru
(béZecky pas, air bike, veslo, rotoped, schody atd.)

Tabulka 34: Tyden 2, stieda

Streda — Stehna a hammstringy
. P.(V)cet . Pocet
Cvik rozcvicovacich z
g opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Stehna
Drepy 2 8 az 10
na multipressu
Predkopa?'.am 1 8 az 10
na stroji
Leg press .uzky 1 8 az 10
postoj
Bulharské diepy 1 8az 10
2. Cast - Cviky — Biceps
Mrtvy tak - sumo 2 8az 10
Zak?pavam . 1 8 a2 10
v sedé na stroji
Vypad): vzad 1 8 a7 10
na multipressu
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Tabulka 35: Tyden 2, patek

Patek — Triceps a biceps

Cvik

Pocet
rozcvicovacich
sérii

Pocet
opakovani

1. Cast - Cviky — Triceps
Bench press .
ks l,ﬂhop 1 8 az 10
Francouzsky tlak
s jednoruéni 1 8az 10
¢inkou v sedé
Stahovani horni 1 8 a5 10
kladky EZ adaptér
Vzpory o lavici
uzké postaveni 1 8az 10
rukou
2. Cast - Cviky — Biceps

Bicepsové zdvihy

nadhmatem s osou

s jednorué¢nimi 1 8az 10
C¢inkami v sedé
Bicepsovy zdvihy 1 8 a7 10
s Ez osou
Kladivové zdvihy 1 8 az 10
na kladce
Bicepsové zdvihy 1 8 a7 10

Zdroj: vlastni

Kardio 15 — 20 minut - dle vlastniho vybéru
(béZecky pas, air bike, veslo, rotoped, schody atd.)
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Tabulka 36: Tyden 2, sobota

Sobota — Zada a bricho

Pocet .
. o . Pocet
Cvik rozcvicovacich G
o opakovani
sérii
1. Cast - Cviky — Zada
Stahovani horni y
Kkladky p¥ed hlavu 2 §az10
Pritahovani
jednoruéni 1 8az 10
¢inky v predklonu
Pritahovani spodni
kladky v sedé 1 8az 10
podhmatem
Shyby na stroji Y
ot i 1 8az 10
2. Cast - Cvik — biicho
Zkracovacky 1 8 a7 10
na lavice
Pritahovani kolen 1 8 az 10
na Bosu

Zdroj: vlastni

¢tvrtek - nedéle - volno

Tabulka 37: Informace k tréninkovému planu pro mezomorfa, 3. - 4. tyden

TRENINKOVY PLAN —- MEZOMORF
3. - 4. tyden

Piiprava na trénink
3. a4. tyden odpovida 1. a 2. tydnu, pfiprava na trénink ziistava stejna
— zahtivani + protahovani.
Zména ve 3. a 4. tydnu nastava ve zvolené zatézi, vaha se navysi, po€et opakovani musi
odpovidat stanovenému poctu.
Naptiklad jestlize vaha na mrtvy tah v 1. tyden byla 3 x 8-12 s 50 kg, vdha se navys$i na
3x 8-12 s 55 kg.
Zvolena zatéz nesmi ovlivnit technické provedeni daného cviku.

Zdroj: vlastni
53



7 Zavéry

V této bakalarské praci jsem se vénovala fitness jako moderni formé cviceni. Vyhodou
fitness cviceni je, Ze s nim muze zacit kdokoli z libovolného pocate¢niho bodu bez ohledu na
pohlavi, vék ¢i vSelijaké zdravotni odchylky.

V teoretické ¢asti bylo fitness predstaveno v jeho historické kultute, byl zde popsan
historicky vzestup kulturistiky a ndsledny vyvoj fitness cviceni, ktery z ni vyplynul. Nelze zde
opomenout i zdkladni rozdéleni fitness. Cast se vénovala také zakladnim suplementiim a jejich
vyuziti v praxi. Nejobsahlejsi kapitolou je somatotypologie, kterd rozd€luje tii typy postav,
podle kterych je nasledné prakticka ¢ast rozdélena.

Hlavnim vystupem prace jsou tfi mésicni tréninkové plany. Plany jsou rozdélené dle
druhu télesného typu. Nachazi se zde jedna varianta pro ektomorfa, jedna pro endomorfa
a jedna pro mezomorfa. Plany jsou situovany do 4 tydnt po n¢€kolika tréninkovych jednotkach.
Kazdy tydenni plan obsahuje tabulku s vysvétlivkami pro dany trénink. Tabulky obsahuji
detailn¢ popsany seznam cviki pro dany den, pocet rozcviCovacich sérii s danym poctem
opakovani a pocet pracovnich sérii s téz urcitym poctem opakovanim.

Kazdy trénink zaCina zahtatim a protazenim jednotlivych svalovych skupin, které
budou béhem tréninkové jednotky procviceny.

Hlavnim tkolem bylo vytvofit pomocnou publikaci pro zacinajici cvi¢ence, ktera by jim
usnadnila jejich tréninky a vyvarovat se zbytecnym chybam. Zvoleni dané¢ho tématu a jeho
nasledné vypracovani v podobé mé bakalarské prace mi umoznilo prohloubit své znalosti
v oboru fitness cviceni. Doufdm, Ze se 1 podaii nové nabyté védomosti v oboru aplikovat a dale

je rozvijet.
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