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1. UVOD

Jsem velice rad, ze jsem si téma své bakalaiské prace mohl zvolit pravé v oboru
fitness. Tato problematika je mi v oblasti pohybu nejblizsi. Od détstvi jsem si vyzkousel
Sirokou skalu sporti, ale pravé posilovani ve fitness zatizenich mé dokézalo nadchnout
a opravdu mé zaujalo. Tomuto Zivotnimu stylu jsem naplno propadl a snazim se délat
v§e proto, abych dosahl vyty¢enych cil. Diky této aktivité jsem nasel zalibeni v pohybu
jako takovém, a pravé to byl impulz, ktery mé piivedl ke studiu Pedagogické fakulty

V Plzni se zamétfenim na télesnou vychovu a sport.

S posilovanim jsem zacal na konci zakladni Skoly. Vzpominam si na to velice

presné. Zménil se mij dosavadni zivot a zacala GipIn€ nova etapa.

Jesté dnes, kdyZ si vzpomenu na tyto zac¢atky a prvni tréninky, se musim pousmat.
Po osmi letech cviceni, konzultaci a pfectenych knih s tématem kulturistiky jsem ziskal
nemalé zkuSenosti a zpétn€ vidim spousty chyb a nevhodnych cviceni, kterych jsem se
dopoustél. Pravé z tohoto diivodu jsem si zvolil toto téma bakalaiské prace. Rad bych
predal své zkusenosti vSem, koho problematika zajimé

a obzvlast’ pravé zacinajicim sportovciim ve véku 15-20 let.

Dnesni svét informaci je preplnén nabidkou cviceni pro muZe ¢i Zeny, ale praveé
malé mnozstvi zdroju 0 sprdvném posilovani je zaméfené na dospivajici, kteti jsou
vzhledem K probihajicimu vyvinu nachylngj§i na mozna zranéni nebo zdravotni

problémy zptisobené nevhodnym cvi¢enim.

Mym cilem je navrhnout vhodny cvicebni plan pro dospivajici, kde se zaméfim na
zakladni informace nezbytné pro vytvofeni posilovaciho planu. Prace je rozdélena na
teoretickou a praktickou c¢ast. V prvni ¢asti jsou uvedené informace o zdkladnich
pojmech ve fitness, obecnych zasadach posilovani ve fitness a zasadach i1 divodech,
pro¢ posilovat. Dale specifika cvieni adolescenti a zakonitosti s nimi spojené.
V praktické ¢asti jsou zpracované vysledky z dotaznikli rozdanych v n€kolika odlisnych

fitness zafizenich.



2. CILAUKOLY PRACE

2.1 Cil

Cilem této bakalaiské prace je vytvofeni materialu obsahujiciho ucelené

informace o problematice posilovani se zamétenim na posilovani adolescentd.

2.2 Ukoly

Pro dosazeni vySe uvedeného cile jsem si zvolil nésledujici ukoly:

Sbér a analyza dostupnych informaci tykajicich se feSené problematiky.
Navrh optimalizovaného cvi¢ebniho planu pro dospivajici chlapce a divky.
Sbér vstupnich a vystupnich dotaznikovych dat.

Vyhodnoceni vysledkii dotaznikové Setieni a formulace zavéra.



3. TEORETICKA CAST

3.1 Cviceni a fitness

3.1.1 Definice fitness

Fitness neboli dobra télesna a dusevni kondice je velmi individualni a nesmirné
relativni pojem. Fitness se uzce prolind s pojmem wellness. Wellness zavedl americky
Iékat H. L. Duun spojenim slov well-being a fitness. Ma vyjadfovat jednotu fyzické
a psychické pohody (BlahuSova, 1995).Existuji zde veliké rozdily mezi jedinci,

u kterych to vyplyva z vysledki prace nebo zdjmové ¢innosti.

Existuje mnoho definic pojmu fitness, takto se zda byt vystiznou. Scully (1992)
uvadi definici, ktera pochéazi z Ameriky: "Schopnost provadét tkoly denniho Zivota
efektivné a tak, aby zlstala dostate¢na rezerva energie na zajmovou ¢innost a aby byl
Clovék schopen vyrovnavat se s nepiedvidanymi situacemi. Zjednodusené: "Dostatek

fyzické sily vyrovnavat se s potfebami zivota™.

Podle Stackeové (2006) se setkavame s rozvinutéjsi definici tohoto pojmu, a to
jako ,,cviceni ve fitness centrech, jehoz naplni je cvieni s volnymi ¢inkami a cviceni na
trenaZérech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na specialnich trenaZérech,
dodrZovani urcitého dietniho reZzimu véetné pouZiti doplitkd vyZzivy a o celkovy Zivotni
styl, jehoZ cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni drZeni téla, zlepSeni postavy pii

soucasném pusobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily*.

Kazdy, kdo se rozhodne posilovat, ma vétSinou vlastni pfedstavu o dobré kondici
a vi, ¢eho chce dosahnout. Prave naptiklad cil, kterym je pfestat se zadychavat po chtzi

do schodu, nebo pii dobihani tramvaje, se d& definovat jako fitness.

Bohuzel zde musim vyvratit rozsiteny a oblibeny piedpoklad, Ze fitness znamena
zdravi. Clovék muize byt zdravy, nebo jinymi slovy nebyt nemocny, ale nemusi to

znamenat, ze je fit. Neni schopny béZet, plavat nebo cvicit po ur¢itou vyty¢enou dobu.

Z vlastni zkuSenosti vim, ze dobrou fyzickou kondici neni lehké ziskat a uz viibec

neni jednoduché ji udrzet. Nejednd se zde o urCité ohranicené obdobi, pohyb nebo



cviCeni se musi stat nedélitelnou soucésti naseho zivota. Zakladem je dle mého nazoru

motivace a cil, ktery si zvolime.

3.1.2 Fitcentrum

Jedna se o vybavené zatizeni ¢i misto, kde ma ¢lovék moznost zdokonalovat svou
télesnou kondici. Zpravidla jsou zde posilovaci stroje, trenazéry, Cinky a razné
pomucky, se kterymi muize ¢lovek cvi€it nebo provadét urcitou pohybovou ¢Einnost.

Dalsi soucasti je odborné vedeni fitness trenérem.

V dnesni dob¢ tato centra na rozdil od minulych let nabizeji i dal$i moznosti jako
jsou solaria, bazény, sauny, obCerstveni apod. Osobné preferuji "staré dobré - rambo-

dilny", které obsahuji pouze nécini a naradi diilezité pro posilovani.

3.1.3 Posilovani
Tato kategorie je rozdé€lena na dvé odvétvi:

Posilovani - cilena fyzicka aktivita za ucelem zlepSeni télesné kondice

a hypertrofie svalovych vlaken.

Kulturistika - je individualni sport, jehoz cilem je dosahnout pozadovaného
vzhledu téla. Pfi tom se hodnoti napf. mohutnost a vyrysovani svalstva, svalovd hmota
a vyrovnanost apod. Pfiprava posilovanim probiha doma i v posilovnach. Jsou zde
zahrnuty veskeré ¢innosti s posilovanim souvisejici - strava, odpoc¢inek a trénink(Scully,
1992).

3.2 VIliv posilovani na lidsky organismus

Obrovsky vzrist zajmu o posilovani v poslednich letech je mozné vysvétlit

vV

soucasného zivota - nedostatek podnétl pro rozvoj silovych schopnosti ¢i alesponl pro
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udrzeni jejich nezbytné nutné urovné (Kolouch 1994). Kazdym dnem vzrista pocet
praci, ve kterych odbornici varuji a naznacuji, ze posilovani mize sehrat v boji o zdravi
vyraznou roli. Pravidelné vedené cviceni je idealni k prevenci zhorSovani zdravotniho

stavu.

3.2.1 VIliv posilovani na jednotlivé systemy

V této ¢asti uvedu tfi zdkladni vlivy na stav fyzické zdatnosti prostiednictvim

posilovani.

Posilovani je prevenci svalové atrofie, tj. zmenSeni normalné vyvinutych svald,
nebo jejich Casti. Naptiklad pii naprosté nehybnosti koncetiny v sadrovém fixaénim
obvazu dochazi za jeden tyden k poklesu jeji sily az o 15% a svalové hmoty 0 5 %. Po
osmi dnech vSak tempo atrofie rychle zpomaluje aZ zastavuje. Svalova atrofie negativné
ovliviiuje cely organismus, ktery vystihuje tato citace: ,,Sval je jen clankem v retezu
spolupracujicich utvari, ktery je tak pevny, jako je jeho nejslabsi clanek. Tudiz
skutecnost je takovd, ze svalovou atrofii doprovazi spousta zmén v celém funkcnim
systemu, tj. oslabeni Slach, kosti, kloubii i vazu, zhorsuje se srdecni cinnost, cinnost
dychacich organu, a to ma za ndsledek horsi prokrveni organmii, svaliu, ale

i oddilti mozku a michy*“(Bohacova, 1994).

Vliv posilovani na kardiovaskularni system
Posilovani vede ke zvySeni aerobni kapacity organismu.

Jak uvadi Kolouch (1994), posilovani ma pozitivni vliv na sloZeni krevnich lipidi
- fada vyzkumil potvrzuje, Ze posilovani mé pozitivni vliv na sloZeni cholesterolu
v Krvi, a tim snizeni rizika vzniku a rozvoje onemocnéni srdce. Konkrétné o zvyseni
podilu HDL("dobry cholesterol") a snizeni podilu LDL("Spatny cholesterol") v krevni

plazmé.

Dal8im kladem fitness je urychleni rehabilitace osob po srde¢nim infarktu. Zde

fada zahrani¢nich rehabilitacnich programi pro kardiaky doporucuje svym pacientim



tzv. aerobni posilovani - tj. nizké hmotnosti, vysoky pocet opakovani a pfiméfena délka

odpocinku mezi sériemi.

Vliv posilovani na psychiku

Z hlediska psychické stranky clovéka se mizeme tvrdit, Zze vysledkem
pravidelného cviceni je pocit pohody, schopnost snazsiho piekonavani stresu, ktery je
stale Cast&jsi soucasti zivota nasi doby. Clovék 1épe spi, myslenkové pochody jsou
rychlejsi, jedna mnohem efektivnéji ve vSech oblastech zivota (Scully, 1992). Pohyb
v jakékoliv podobé stimuluje produkci riznych chemickych latek a hormont ,,dobré
nalady“ jako je serotonin, ktery je nazyvan hormonem Stésti. Kromé toho samotna
fyzickd aktivita a s ni souvisejici zména prostiedi odvadi pozornost od problémd,
pomaha zklidnit emoce a myslet jasnéji. Uvoliiovani endorfint se zane zvySovat az po

15 az 20 minutach aktivniho pohybu [1].

Zde mohu mluvit z vlastni zkuSenosti. Tuto kategorii bych vyzdvihl, jako nejvice
viditelnou prave pro cvi€ence. Posiluji amatérsky uz nékolik let a sdm na sobé& pocituji
zmény tykajici se drzeni téla, sebevédomi, pevnosti a jistoty v dostatecné sile a vlastni
kondici. Tyto vSechny faktory kladn€¢ ovliviiuji moji psychickou stranku. VSe se
pozitivné promita do Zivota cviCiciho. Napiiklad vyssi frustraéni tolerance, vyssi
psychicka stabilita a pozitivni mySleni. Pravé v posilovné pifi naro€nych trénincich
¢lovek rozviji své kladné vlastnosti jako je vytrvalost, dislednost, soustavnost, nebo
schopnost snaset neptijemné pocity vyvolané prave tréninkem. Dostavame se k prevenci
vytvateni negativnich vzori chovani - tj. pasivni formy traveni volné¢ho casu
(alkoholismus, drogy, tabakismus). Osobné jsem tuto prevenci pocitil az pfi zafazeni
posilovani do mého zivotniho stylu, kdy se pravé tato aktivita stala mou soucasti. Proto
shledavam posilovani ¢i fitness vybornou aktivitou pro dospivajici mladez (Kolouch,

1994).



3.3 Motivy acile

V soucasné dob¢ se tento Zivotni styl rozsituje a pfivadi do fit center stale vice

a vice zajemcii o posilovani.

Profesionalni trenéfi a instruktoii proto stoji ¢im dal vice pied problémem spravné
poradit $irSimu spektru zakaznikli a zakaznic. Na tomto zakladé musi spolu s majiteli
center vytvaret pfijatelné prostiedi a sluzby, aby si kazdy zakaznik pftisel na své a byl

spokojeny vzhledem ke svym potfebam.

V. Kolouch (1994) sepsal nej€astéjsi divody, kvili kterym chodi zajemci cvicit.

3.3.1 Estetické diivody

Osobn¢ bych tento diivod ptirovnal jako nejcastéjsi. Vzhledem k vyvoji
spolecnosti, zacind mit vzhled a celkovy dojem postavy vysoky vliv na zafazeni

¢lovéka.

Tuto skupinu Ize rozdélit do tfi jednotlivych podskupin:

Narust svalové hmoty

Tato skupina se tyka spiSe muzii mladsiho a mladsiho stfedniho véku.Cvicenci
zacinaji posilovat velice Casto a pfedevsim nad ramec jejich idealnich moznosti a bez
regenerace. Brzy zacinaji pouZivat velké hmotnosti a snazi se kopirovat cvicebni
programy svych vzori z riznych casopisi a knih. Pouzivaji velké mnozZstvi
vitaminovych, proteinovych a mineralnich pfipravka a pfi jejich davkovani se dopousti
mnoha chyb. Snazi se co mozna v nejkratS$i dob& dosahnout uplnych vysledki, kvili

¢emu muze dojit i k zneuZzivani 1éki a tim ke zdravotnim problémiim.

Snizeni télesné hmotnosti



Do této kategorie zafazujeme obvykle Zeny kazdé¢ho v€ku a miize stfedniho veku.
Tito lidé vétSinou nemaji dostatek zkuSenosti a védomosti o metodice cviceni
a vzhledem k jejich Spatnému pfijmu energie z potravy a vydeji, ani o zdravém
stravovani. Jako tomu bylo u ptedesle skupiny, i tato se snazi vSechno stihnout co
moznd v nejkrat§im ¢asovym useku. Dodrzuji rtizné nesmyslné modni diety. Snazi se
o tzv. bodovy shazovaci program, tj. cvieni az pretrénovani urcité svalové partie (u
muzu - bficho, u Zen - stehna a hyzdé€). Tato skupina je nejvice nachylna k preruseni

a nepravidelnému navs$tévovani fitcenter (Blahusova, 1995).

Zména kompozice téla

Sem zatazujeme osoby, kterych je pomérn€ malo, ale jejich pocet postupné roste.
Na rozdil od ptedchozich skupin maji tito o cviceni znaéné mnozstvi informaci. Jak
o vlivu pohybové aktivity a specialni posilovani na lidsky organismus tak o spravném
stravovani. Cvi¢i pravidelné¢ a neboji se experimentovat s novymi cviky, zatézi

a aerobnim tréninkem. Vzdy v8ak v dané zdravé mife.

3.3.2 Zdravotni divody

Jak uZ z nazvu kapitoly vyplyva, hlavnim diivodem navstévy fitcenter je pravé
zdravotni stav, ktery se doty¢ni snazi zménit. Pfichdzeji do posiloven obvykle oslabeni

nebo po zranéni a hledaji vhodné prostiedi na pozvolné zlepSovani.

Rehabilitace
Nejcastéji prichdzeji na doporuceni lékatre. Zacinaji cvi€it s velmi malymi
hmotnostmi a musi dokonale vnimat veskeré signdly organismu (bolest, inava apod.)

diky ¢emuz upravuji intenzitu a zatizeni.

Regenerace



V této skupiné prevazuji lidé, kteti prfedevsim hledaji kompenzaci k predeslému
zatizeni (napf. jednostranné pracovni zatiZzeni). Nebo se muze jednat o zatiZzeni spise
razu duSevniho, proto je doporu¢eno po unaveni mysli, unavit i té€lo. Jednd se
0 regeneraci v podob¢ soustiedéni na unaveni fyzické stranky, pii ¢emz odpociva praveé

ta psychické (BlahuSova, 1995).

Prevence

Valnd vétSina lidi zacne se svym zdravotnim stavem néco dé¢lat, az kdyZz se
opravdu néco stane. Bohuzel v takovych piipadech je uz naprava $kod mnohem
obtizngjsi.

Zde Kolouch (1994) zatazuje jedince, ktefi maji uz n¢jaky pojem o lidském
organismu a o vlivu zatéze na né&j. Cvi¢i dvakrat aZ tfikrat tydné, snazi se dodrZovat

pokyny instruktort, nepietézovat se, dopliuji silova cviceni acrobnimi aktivitami.

3.3.3 Vykonnostni divody

Kulturistika

Charakteristika kulturistl je v mnohém shodné se skupinou cvicicich, kteti sleduji
cvi¢enim naruast svalové hmoty.

Dle Schwarzeneggera a Dobbinse (1995) je kulturistika proces budovani
a rysovani svali za pomoci tréninku s nardstajicimi vahami. Je dobie pouzitelna
k ziskani télesné sily, k vylepSeni sportovnich vykonii a k rehabilitaci postizenych
télesnych partii. Soutézni kulturisté uzivaji kulturistické techniky k rozvoji své télesné
konstrukce do takové miry, jaké lidé nikdy pfedtim nedosahli, a potom mezi sebou
zéapoli na pddiu, kde se rozhoduje, kdo dosahl nejdokonalejsiho télesného rozvoje.

Jelikoz lze takto télo rozvijet jen extrémné naro¢nou télesnou namahou
a preciznimi cvi¢ebnimi technikami, stdva se kulturistika nevyhnutelné sportovni

disciplinou, ale snaha o dosazeni esteticky nejdokonalejsi svalové stavby, symetrie,



proporce a tvaru a nutnost umelecky prezentovat tyto kvality na podiu déla téz

z kulturistiky formu naroéného uméni (Schwarzenegger, Dobbins, 1995).

Silovy sport - powerlifting

Ptiprava probiha v klasickych posilovndch nebo stanovistich se specialnim
vybavenim s hlavnim cilem zaméfenym na t#i zadkladni soutézni cviky - diep,
benchpress a mrtvy tah. Tréninky jsou méné intenzivni a del$i. Cvi¢i se s ohromnymi

zatéZemi a provadi mensi pocet opakovani s delsimi pauzami [4].

Ostatni sportovci

Zde tadime sportovce jinych disciplin, kteti se ve fitcentru jen snazi zlepSit svij
vykon v urcitém sportu prostfednictvim silové ptipravy. Nemaji ve vétSiné piipadii
pojem o spravném silovém tréninku a je nesnadné je piesvédCit o spravném pristupu.
Chybou byva, snaha o zacileni pouze na urcitou svalovou partii, ktera je v jejich sportu
dulezita a zapominaji na procvi¢eni ostatnich méné vyvinutych svali. Zde vznika velmi

Casto rozvinuti svalové dysbalance a budouciho zranéni (Kolouch, 1994).

3.4 Obecné zasady posilovani

Tyto fadky jsou sméfovany k zacinajicim cvicenctim a stiedné pokroc¢ilym.

Pokud je to mozné, m¢l by zafatecnik pred prvnim tréninkem projit urcitou
vstupni diagnostickou prohlidkou, kde bude vysetten jeho ob€hovy, kosterni a svalovy
aparat, a kdy bude na zakladé ivodniho rozhovoru a diagnostiky sestaven individualni
tréninkovy plan pfesné na miru. Jak jsem uz vyse zminil, v nékterych fitcentrech jsou
vytvofeny podminky pro zajiSténi této sluzby. Tam kde to provoz fitcentra neumoziuje,
sestavi plan instruktor na zaklad¢é obecnych zkusenosti. Ne kazdy si mtize dovolit tento
druh odborné pomoci, tudiz jako nyni zkusené&jsi cvicenec doporucuji si nechat poradit

od zkuSenéjsich navstévniki fitcenter a respektovat jejich rady ohledné vybéru
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vhodnych cvikli a techniky cvi¢eni. Samoziejmé¢ se toto doporuceni tyka i stranky
stravovani, které, jak je znamo, tvoii 60% narGstu svalové hmoty. V kazdém ptipadé
prikladam nejvetsi vahu spravnému technickému cviceni a presnému zaméteni, posléze
vybudovani kompletniho stravovaciho navyku a v neposledni tadé odpocinku
a regeneraci, ktera patii do tfi zdkladnich pravidel uspésného budovani svalové hmoty
(Tlapék, 2003).

3.4.1 Zakladni pojmy

V posilovnach a fitcetrech se pouziva riznych nazvi, da se fici, Ze neexistuje
7zadné uznavané ndzvoslovi jako napf. v gymnastice. Je sice pravdou, Ze vétSina
posilujicich se mezi sebou dorozumivd pomoci ur€itych zazitych terminti nebo 1éty
upravenych zkratek, ale také se muze stat, ze pod jednim nazvem chéape kazdy néco
jiného. Proto bych chtél predejit pfipadnému neporozuméni a uvést zde terminy podle

Tlapaka (2003) které budou v dalim textu pouzivany.

Svalové skupina - Tento termin se v posilovnach pouziva pro skupinu svali
vykonavajici tentyZ pohyb. Jako "skupina" muize byt vyjimecné pojat jeden sval (napf.
Ctythlavy sval stehenni provadéjici extenzi v kolennim kloubu), nebo dva svaly (prsni

svaly - maly a velky) nebo vice svald.

Cvik - jedna se o druh télesného cvifeni - v nasem piipadé o posilovaci pohyb
(napt. shyb, diep, leg-press). Je pomysilné urcen pro jednu svalovou skupinu nebo
dokonce na jeden uréity sval. Cistad izolace svalil je pfi cvideni téméF nedosazitelna.

Vzdy se do jisté miry zapojuje fada svalt stabiliza¢nich, fixa¢nich a neutraliza¢nich.

Opakovani - zde se jedna o jeden pracovni cyklus provedeni daného cviku.
Sklada se ze dvou fazi: prvni faze byva nejcastéji spusténi, druhd tlaceni zatéze jako
naptiklad u cviku benchpress (cvik zaméfeni na posileni prsnich svalit). Tudiz za jedno
opakovani se tedy povazuje spojeni koncentrického pohybu (svaly se zkracuji)

a excentrického pohybu (svaly se prodluzuji).

Série - tento termin se pouziva pro n¢kolik opakovani téhoz cviku provedenych

nepretrzit¢, bez piestavky. Na jednu svalovou skupinu se u zacateCnikll nejCastéji
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pouzivaji 3 série. Podobnym pouzivanym druhem je ,,supersérie" nebo shazovaci série,

zde se jedna o zpiisoby provedeni cviku pro vysoce pokrocilé cvicence.

Pirestaivka - je chapana jako cCasova prodleva mezi jednotlivymi sériemi
¢i nastupy na dalsi cvik. Obvykla délka prestavky u zacate¢nikii se pohybuje kolem

jedné minuty.

Lekce - nékdy znama jako tréninkova jednotka, cviebni hodina nebo prosté

,.trénink".

Cvicebni plan - jedna se o tzv. navod, ve kterém je obsazen cely trénink od
rozcviceni po zaveéreCny streCink. Obsahuje seznam a potadi cvikd, pocet sérii

a opakovani.

Kruhovy trénink - pod timto pojmem se rozumi specialni uzptsobeni tréninku
vice cvikll a vic partii s pfestdvkou pouze na pfesun mezi cviky. Obsahem kruhového

tréninku je 6 - 10 cvikd, po kterych nasleduje pauza.

3.4.2 Trénink

Tato kapitola je zaméfena na zakladni informace tykajici se celého tréninkuod

ptichodu a prevleceni az do odchodu z fitcentra

Obleceni, obuv a néktera doporuceni

Z hlediska funkc¢nosti je nutné, aby pravé procvicované klouby byly chranény
pted prochlazenim, které byva Casto zdrojem bolesti. Pti prestavkach mezi sériemi
dochazi k rychlejsimu ochlazovani nejen svall, ale i kloubnich pouzder, Slach
a ostatnich tkéani, které jsou nachylné na ptetiZeni, proto je diilezité tyto ¢asti dostatené

chrénit pouzitim vhodného obleceni.
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Zdravi je na prvnim misté a stoji za to. Dilezité je dodrzet toto pravidlo alesponi
pii rozcvicce a zaCateCnim zahtati a béhem tréninku si mizeme odlozit. Pozor na

prochladnuti v okoli otevienych oken.

Obuv by méla byt pevna, chranitkotniky a podpirat chodidla. Dulezita je také jeji

propustnost vihkosti.

Co se ty¢e vybaveni nebo dopliku s sebou,zakladem je ru¢nik nebo osuska, bez
které neni ve vétSing fitcenter povolen vstup. Dale mnoho cvi¢encli pouziva rukavice,
chrani pfed tvorbou mozoll a dlailovym zranénim, ale osobné nedoporucuji, ztraci se
kontakt s ¢inkou a utahovanim a pravé touto dopomoci zchoulostivi zapéstni povazka,
jak je tomu podobné u hak, které pomahaji
s praci predlokti pti drzeni tézkych ¢inek.

Posledni ¢ast je v€novana piti pii cviceni. V nékterych centrech jsou dovoleny
vlastni zasoby a v néktery si piti musite zakoupit. Kazdopadné¢, doporucuje se kazdou
¢tvrt hodinu vypit az ti1 decilitry tekutin. Cviceni hodiny a vice znamend pomalejsi
regeneraci, zvySuje se riziko dehydratace a tvorby ledvinovych kament. Pfece jen svaly
jsou ze tii Ctvrtin tvofeny z vody, pii jejim nedostatku se tudiz zhorSuje jejich funkce.

Proto je doporu¢ovano mezi cvicebni pomucky i sklenici vody (Mach, 2003).

Rozdéleni tréninkové jednotky
Cast I - Rozevideni

Pied zahajenim jakéhokoli cvi¢eni je nutné, aby pohybovy systém (tj. svaly
a klouby) byly pfipraveny na namahu, kterou musi vydrzet. V opacném piipadé by
mohlo dojit ke zranéni.

vvvvvv

jsou v celku jednoduché. Pokud c¢lovék necvici, protéka svaly malé mnozstvi krve,
jakmile zaénete cvicit, prutok se zvysi. Timto systémem se dostava svalim potiebné
mnozstvi kysliku, ale ani srdce a plice nemohou pracovat okamzité na plny vykon.
Jejich vykon se zvySuje postupné. Rozcvicovani by mélo zahrnovat vSechny aspekty

aerobniho systému - zvySovani tepové frekvence, postupné zvétSovani prace plic,
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pfivadéni vét§tho mnozstvi kysliku a odvadéni zplodin, prohiati svalové tkané

a uvolnéni kloubti streCinkem a ohybanim.

Zahtivaci program se sklada ze tfi ¢asti:

cviky na zvyseni srde¢ni frekvence, pii kterych pracuje vas aerobni systém

stre¢ink pro svaly - tato cviceni se musi provadeét staticky

udrzujte své télo v pozici, kdy citite pasivni tah v protahovanych svalech

cviéeni na uvolnéni kloubu

Tato faze by méla trvat neméné 5 minut, ale nejlépe je 10 - 15 minut.

Tréninkova zéna: Kazdy ¢lovék ma tzv. ,tréninkovou zoénu", coz je jeSté
bezpecna hranice zatézovani srdce a zlepSovani kardiovaskularni kondice. Tréninkova

z6na lezi v rozsahu 70 - 80 % maxima tepového frekvence(Scully, 1992).

Vypocet:
- zalateCnici (220 - vas vek) x 60%
- docela fit (220 - vas vék) x 70%

- zcela fit(220 - vas vek) x 75%

Cast II - Posilovani

Tato kapitola je zaméfena na hlavni Cast tréninkové jednotky (tréninku), ktera

nastava po dokonalém rozcviceni a zahtati.

Podle Tlapaka (2011), ktery uvadi, Ze zacate¢nik by mél nejprve zpevnit svalovy
korzet kolem patefe, panve, lopatek a hrudniku. Jedna se o princip ,,0d centra

k periferii .

Zacatecnik se totiz ocita v situacich, které jeho pohybovy systém doposud neznal.
Pak pii zvySeném odporu nebo rychlejSim pohybu si mize snadno natdhnout sval nebo
poskodit vazy ¢i klouby. Ostatné tuto skuteCnost mnoho lidi poznalo z nahlého

necekaného Slapnuti dolii, z rychlého predklonu trupu nebo otoceni hlavy. Proto je
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dualezité ptipravit télo na to, co ho v budoucim obdobi ¢eka. Obavy z toho, ze budete

nadmérné svalnati diky zpeviiovacimu cviceni, jsou zbytecné.

Zpeviovaci obdobi: trvd 1 - 3 mésice vzhledem k fyzické urovni a reakci na

cviceni.
Pravé tyto prvni mésice jsou zaméfeny na zpevihovani svalii drzicich svalovy
korzet. Postupné jsou pridany cviky a postupy umoziujici plnit ostatni cile, které si

cvicenec piedsevzal.

Mluvime tu o lidech, kteti netrpi Zadnym fyziologickym zaktivenim nebo urcitou
deformaci ¢i zktizenym syndromem jako je skoli6za, bolesti zad, kyfézy a lordozy.
Tyto problémy spadaji do medicinské kompetence protahovéani a zpevilovani svala je

nutné konzultovat s odbornikem nebo 1ékafem.

Zatéz, opakovani, frekvence cviceni:

Zatéz - v prvnich lekcich cviCeni se soustfedime pifedevS§im na nacvik
a uvédomeéni techniky provedeni danych cvikil, nezZ vyvolani svalového napéti. Proto se
pouziva takova zatéz, kterou je dotyCny cvicenec schopny pohodIné zvednou 12x
a vicekrat. Pii velké zatéZi odchazi u nezkusenych pravé k oslabeni techniky provedeni
a tim k nechténé deformaci téla za ucelem zvednuti za kazdou cenu. Ti rozumnéjsi
pochopi, Ze s velkou zaté€zi se aktivizuji svaly, které jsou jiZ silné a ptebiraji funkci
oslabenym svalim. TudiZ se z pravidla zatéZ navySuje az po nauceni se zapojovat

ochablé svaly.

Pocet sérii a opakovani - po zvladnuti techniky v n€kolika prvnich lekcich Tlapak
(2011) uvadi, ze je obvyklé udélat tfi série po dvanacti opakovanich u kazdého
jednotlivého cviku. Pozdgji se pocty opakovani upravuji podle velikosti svalové partie

a daného individualniho cile. Pocet sérii za trénink by nem¢l pfevySovat hranici 30.

Frekvence cviceni - Posilovaci ¢ast by neméla trvat déle nez jednu hodinu.
Procviceni téhoz svalu je zapotiebi opakovat nejdiive jednou za 3 aZ 4 dny, coZ vychazi
na cvifeni 2x tydné. Stale tu ale mluvime o cvieni béhem zpeviiovaciho obdobi,

v némz se cvici celé télo v jednom tréninku.
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Cast I1I - Aerobni &ast lekce

Piedposledni ¢ast cvicebni lekce je hlavné s cilem odstranit tuk, ale je vhodna i
pro zrychleni regenerace diky odplaveni zbytkt odpadnich latek ze svalstva. Co se tyce
regenerace, zafazuje se aerobni ¢ast kolem 20 minut pfi tepové frekvenci kolem 120
tepti za minutu. Pokud se zacilime na spalovani tukd, jeji intenzitu zvySime na cca 130

tept za minutu s délkou trvani 30 - 45 minut (Kolouch, 1994).

Cast IV - Zavéreény stredink
Do posledni ¢asti se zafazuji obdobné streGové cviky jako na jejim zacatku
s rozdilem, Ze vydrZ v nich se prodluzuje. Je vhodné sem zafadit cviky na rotujici

slozku pateie, visové a preventivni proti bolesti zad (Bohacova, 1994).

3.5 Adolescence

3.5.1 Definice Adolescence

Podle Jandourka (2001) jde o vyvojové obdobi mezi pubertou a ranou dospélosti,
zpravidla od 15 do 20, pripadné 22 let véku. Adolescenci charakterizuje jako napéti
mezi prakticky plnou fyzickou a sexualni dospélosti, kdezto socialné-psychologicky se
mlady ¢lovek teprve hleda (J. Jandourek, 2001).

3.5.2 Specifika posilovani a hlavni zasady

V této praci se budu zabyvat obdobim rané adolescence, a to mezi 15 - 20 lety

ditéte, které je po fyzické a duSevni strance zdravé a schopné fyzického pohybu.
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Posilovani této vékové kategorie ma sva pravidla a uréita omezeni. Organismus
mladého adepta/adeptky prochazi v obdobi dospivani fadou vyvojovych zmén. To se
tyka predevSim pohybového aparatu a hormonalniho systému. Vzhledem k tomu, ze
stale probihd rGst a vyvin patefe, je nutno tento fakt zohlednit pfi vybéru cviki
a sestavovani programu. Tudiz pii zvoleni neadekvatnich cvikli mizeme vazné narusit
vyvoj kostry, a to piredevsim pateie, kloubnich pouzder a chrupavek. Nezadouci zmény
ve vyvoji pak maji podobu nadmérného zaktiveni patefe a projevuji se nevhodnym
drzenim téla. Na druhou stranu je tfeba si uvédomit, ze spradvnou metodikou cviceni se
spravnym zaméienim lze zpevnit svalovy korzet a pfispét tak k optimalnimu vyvinu
kosti a svald. Co se ty¢e motivace cviciciho, zavisi bezpochyby na pohlavi. Zatimco
drtivd vétSina muzi/chlapct usiluje o zvySeni sily a objemu svalii, Zeny/holky se
zamé&fuji na tvarovani problémovych partii a na redukci hmotnosti. Spoleénym rysem

obou kategorii je snaha co nejdiive vidét vysledky svého snazeni.

Muzi ve véku mezi 15-20 lety maji zvySenou hladinu testosteronu, coz kladné
pusobi na odezvu téla na silovy trénink. Uz po nékolik tydnech posilovani, je v tomto
veku nartst svalovy hmoty patrny. To je bohuzel hnacim motorem ke zvyseni intenzity
cviceni a vybéru tézkych cvikl, které pretézuji rostouci pohybovy aparat. Cvicici se
prestava soustiedit na techniku a jeho snahou je zvedat co nejvétsi vahy. Proto je nutné
takové fazi predejit a pfedejit tak pretizeni organizmu. Na prvnim misté je technika,

ktera je o to vic dulezita vzhledem k vékové kategorii.

Divky béhem dospivani maji v mnoha pfipadech tendence k nadmérnému
ukladani tukovych tkéni v oblasti stehen, hyZzdi a pasu. Nejvétsi podil na tom maji
predev$im neuspofadané hormonalni hladiny a vykyvy metabolismu. Zatazeni
vhodného posilovaciho tréninku a aerobnich aktivit je v tomto obdobi urcité na misté.
Mach  (2003) upozorfiuje na nebezpeCi u divek: , Pretézovani  spojené
s dietami je v adolescenci u divek nejen nebezpecné, ale i nesmysiné. Vysoka hladina
zenského hormonu estrogenu zpiisobuje zveétsovani tukovych zdsob a zadrzovani vody
v téle. Telo dospivajici divky se snazi zachovat kazdy kousek tuku, a proto je dieta pro
adolescentky zvlast kruta*. Chybou v pfistupu Zen je soustfedéni pouze na spodni ¢ast
téla a opomijeni horni, diky ¢emuz vznika disproporce mezi spodni a horni polovinou

téla.
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V obdobi dospivani je nutné si uvédomit spravné zacileni cvi¢eni. Mélo by
sméiovat k ziskani kondice, k podpoie spravného drzeni téla a seznameni s funkcnosti
jednotlivych svalti. Nezavisle na pohlavi je prvotni cilem zaméfit se na posileni
svalového korzetu. Touto ¢asti mam na mysli oblast zadovych svali podél patefe,
mezilopatkovych svalil, zadni strany ramen, bedernich svala a svald bfisni stény. Tyto
partie maji nejvétsi podil na drZeni t¢la, tudiz pti spravném posileni docilime spravného
fyziologického drzeni téla. Teprve po tomto zpevnéni se miizeme zaméfit na posileni
ostatnich casti jako horni a dolni koncetiny. Posilovéni je potfeba doplnit pravidelnym
streCinkem, na ktery jsem upozoriioval V ¢asti prace a ktery by mél byt soucasti kazdé
tréninkové jednotky. Doporucuje se zafazovat na konec tréninku aerobni cviCeni s

naro¢nosti vzhledem k cvicenci a jeho fyzické tirovni ¢i stavu (Pavluch, 2004).

Spravnym zacilenim mam také na mysli zpisob, jakym dané svalové partie
procvicovat. VSe se odviji vzhledem k cvi¢encovym pottebam a cilim. Zde se nabizi
vicero moznosti. Konkrétné¢ v posilovnach a fitcentrech nejéastéji rozvijime svaly po
silové strance, rychlostni a vytrvalostni. Kazda zmoznosti vyzaduje specificky
tréninkovy plan a piistup. Diky vysoké hormondlni Cinnosti se v této vékové skupiné,
jak uvadi velka ¢ast literatury a Tlapak (2003), doporucuje zacilit cvi¢eni na rozvoj
rychlostnich a silovych schopnosti. Obé moznosti jsou zavislé na zvladnuti technické

¢asti cviceni.

3.5.3 Rozvoj motorickych schopnosti

Rychlostni schopnost

Celikovsky (1985) definuje jako takovou vlastnost sportovce, kterd umoziuje
zménu télesné polohy, segmentu téla, nebo jiného objektu v minimalizovaném case,
respektive s co nejvyssi frekvenci. Rychlostni vykon je zavisly na rychlosti, s jakou se

muze uvoliovat energie.
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Me¢kota (2000) fadi rychlost do tzv. hybridnich schopnosti a déli ji dale na
rychlost akéni a reakcni. V naSem pfipadé nds zajima rychlost akéni, tzn. rychlost

pohybu v ¢ase.

Zaklad rychlosti jednotlivého pohybu tvoii hlavné rychlost svalové kontrakce
(rychlost zdvihnuti zatéze, pritahnuti atd.). Pro rozvoj rychlosti jednotlivého pohybu
tedy vyuzivame metody rozvoje silovych schopnosti a to piedevsim metodu rychlostni
a metodu plyometrickou, jinak zndmou jako vybuSnou silu. Tato metoda se
nedoporucuje zatazovat do tréninku dospivajicich vzhledem k naro¢nosti na pohybovy

aparat a celkovému nedostatecnému vyvinu.

Silové schopnosti

M¢ékota a Novosad (2005) je definuji jako schopnost piekonavat, ¢i udrzovat
odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového usili Velikost sily je ptimo zavisla na

aktivni té€lesné hmot€ svald, mohutnosti kostry a svalovém zbytnéni.

Pro vznik svalové sily je rozhodujici svalova kontrakce, kterd mize vzhledem k
délce a napéti svalu probihat n€kolika zpiisoby. Svalova vldkna se ze své piivodni délky
mohou zkracovat, protahovat nebo meénit svoji délku. Jednotlivé rezimy svalové

¢innosti lze charakterizovat jako:
izometricky (udrzujici, staticky)

- projevuje se zvySenym napétim ve svalu, aniz by pfitom doslo ke zméné délky

svalu. Piklad: vydrZ ve shybu
izotonicky
— koncentricky (pfekonévajici, pozitivné¢ dynamicky)

- meéni se napéti ve svalu a soucasné dochazi k jeho zkraceni. Ptiklad: ptechod z

visu na hrazdé do shybu
— excentricky (ustupujici, negativné dynamicky).

- meéni se délka svalu, svalova vlakna se protahuji. Jednd se o zbrzdéni ¢i

zpomaleni pohybu
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- priklad: Benchpress: z propnutych rukou pomalym pohybem brzdime osu
(¢inku) az po kontakt s hrudnikem, zpét do vychozi polohy potteba dopomoc
partnera (M¢kota, Novosad, 2005)

Je zapottebi pochopit, Ze cvieni vyzaduje dostateCny prostor pro odpocinek. Dale
by se posilovani nemélo stat jedinou a hlavni pohybovou aktivitou dospivajicich, ale byt

spiSe doplitkem a zpestienim, pokud se tedy doty¢ni nechystaji v tomto odvétvi sportu
zustat (Pavluch, 2004).
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4. PRAKTICKA CAST

V této casti prace jsou uvedeny informace potiebné k vytvoreni spravného

tréninkového planu pro chlapce i divky.

Déle je soucasti piiklad cvi¢ebniho planu s moznou variabilitou jednotlivych

cvikd, u kterych je popsano konkrétni zacileni na svalové partie.

V posledni ¢asti jsou zpracovany vysledky z dotaznikového Setieni a jejich

Zavery.

4.1 Tréninkovy plan

Plan pro tuto vé€kovou kategorii a zacatecniky spociva v procviceni celého téla za
jednu tréninkovou jednotku - tedy procviéit vice svalovych partii v jednom dni. Trénink
by mél obsahovat méné sérii s vice opakovanim. Vynechat cviky technicky naro¢né a

zatézujici nadmémné klouby a patef. Postupem cCasu a s pfibyvajici pokrocCilosti se

vvvvvv

4.1.1 Specifika pro vytvoreni planu

Zde by rad uvedl dilezita specifika, které je nutné dodrzovat a zaroven chyby,

kterym je nutné se vyvarovat.
Hlavni zasady:
- cviceni 2x tydné, pokrocili cvicenci 3X V jednom tydnu (piiklad: po, st, pa)
- doba tréninku mezi 40 — 45 minutami
- cca 10 cvikd na jednu treninkovou jednotku

- 3 série kazdého cviku, 12 opakovani = 1 série
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- 45-60 vtefin pfestavky mezi sériemi

- zatéz imérna k poctu opakovani, 1. série mén¢ a poté pridavat

- nejprve budovat svaly udrzujici svalovy korzet kolem pateie, panve a lopatek,
tzn. svaly zadové, bfisni, hyzd'ové a prsni

- dychani: pii brzdéni zatéze nadechujte, pfi zvedani zatéze vydechujte

- zachovat zdravou patef — zejména v pocatku zbyte¢né nezatézovat (tlaky nad

hlavou, dfepy, cviky v predklonu aj.), proto volit cviky na lavicce s

podepfenymi zady
- cviky provadét védomé a kontrolované
- proti odporu rychlejsi pobyt, pfi brzdéni zatéze pomalejsi

- zatéz volte takovou, abyste doporuc¢enych 12 opakovéni docvicili zpocatku s

mirnym Usilim, teprve po nékolika trénincich zatéz postupné zvysujte
- plan dodrzujte asi mésic, po této dobé zmente cviky

-k dosaZeni skute¢né dobré kondice nesta¢i pouze posilovani, zafad’te do svého
programu také vytrvalostni zatéZz (aerobni trénink — plavani, kolo, brusleni,
béh apod.)

- pfi cviéeni nezapominejte na prisun tekutin [3]

Nejcastéisi chyby:

Existuje mnoho druh chyb a neZadoucich tkont, které dospivajici mohou

mylné provadét. Zakladni informace, ¢eho se vyvarovatjsou uvedeny o kapitolu vyse.

vvvvv

Prvni a zasadni chybou, kterou adolescenti i zacatecnici délaji, je nespravna
technika pfi provadéni cvikl. Proto je dllezité se nejdiive zaméfit na kvalitu nez na
kvantitu. Existuje obrovské mnozZstvi informacnich zdroji, ze kterych je moZné

Cerpat:internet, literatura nebo nejlépe konzultace s odborniky ptimo ve fitcentrech.
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Dalsi dulezitou chybou je voleni nevhodnych cvikd. Jedna se o cviky, které
prili§ zatézuji patet. Tzn. cviky ve stojich (tlaky pied nebo za hlavou, diepy, ptitahy
v piedklonu, mrtvé tahy apod). Tyto cviky jsou velice naro¢né na provedeni a trva
dokonce roky, nez se cvicici nauci spravnou techniku tak, aby nezatizilposturalni

slozku, ktera se v tomto véku stale vyviji.

Castou chybou v zadatcich cvi¢eni mladistvych je nevhodnézvolena zatéz. Je
dulezité nenechat se svést a volit zatizeni postupné - nejdiive spravné technické

provedeni a poté piidavat zatéz.

Dalsi velmi castou chybou je nedostateéna regeneracetedy odpocinek mezi
jednotlivymi tréninkovymi dny. Je velice duleziténecvicit stejné partie bez fadného

odpoc¢inku v podobé minimalné dvou dni (Strakos, 2005).

Mezi dal$i hlavni chyby patfi:

nezatazovani zahtivaci ¢asti do tréninkové jednotky
- chybgjici strecink, ktery je doporuc¢ovan minimalné na konci tréninku
- Casova naroc¢nost tréninku, ktery by nemél presahovat 45 minut

- prili§ Casté trénovani, které je v tomto pfipadé¢ vhodné maximalné dvakrat do

tydne

- nadmérné posilovani urcité oblibené svalové partie, které¢ vede ke svalovym

dysbalancim
- nespravné dychani pfi provadéni cviki

maji obrovsky vliv na vyvojovou slozku a na zdravi rozvoj dospivajiciho jedince.

4.1.2 Sestaveni tréeninkoveho planu

Vzhledem k nastudované literatufe a vlastnim dlouholetym zkuSenostem byl

tréninkovy vypracovan individualné pro obé pohlavi.

Divky maji ve vétSing piipadi zvolen jiny druh cilt a zaméfeni, kterych chtéji

posilovanim dosédhnout. Zamétuji se spiSe na partic bokid, hyzdi a stehen.
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V dotaznikovém Setfeni bylo zjisténo, ze preferuji cviceni na tvarovani a ztratu
piebyte¢ného tuku. Tréninkovy pléan proto obsahuje vice aerobni aktivity, kratSi pauzy

mezi sériemi a vice cviki zaméfenych na problémové partie.

Muzimaji na rozdil od Zen vyssi predpoklady k silovému rozvoji a rozvoji
svalstva, proto jsou jejich cile ve vétSiné piipadu zvyseni fyzické zdatnosti a sily. Jejich
cvicebni plan je tedy vice postaven na anaerobni aktivit¢ tzv. laktatové aktivité.
Prestaivky jsou o pozndni delS$i, opakovani niz§i, vice tlakovych
a objemovych cviki, coz ma za nasledek vEtsi narist svalové hmoty a sily.

I kdyz se tréninkovy plan v n¢kolika ¢astech lisi, jadro zlstava stejné pro obé
pohlavi. Jak je uvedeno v kapitole specifika cvieni, nejdilezitéjsi v tomto véku je
posileni a tonizacehlubokého stabilizacniho systému, vzpfimovaci patefe,
mezilopatkovych svali atd., které slouzi k spravnému fyziologickému drZeni téla. Proto
pii zanedbani této slozky muze dochazet ke zdravotnim problémim a Spatnym

pohybovym stereotyptm (skolidza, kyfolordoza apod.).

Posilovaci plan a jeho jednotlivé cviky jsou proto sestaveny tak, aby spliiovaly

vySe zminéna specifika a zasady pro tuto vékovou skupinu cviéicich.

Plany jsou sestaveny pro cviceni 2x do tydne. U kaZzdého jednotlivého cviku je
uveden druhy alternativni, ktery je mozné kombinovat podle individuédlnich potieb,
nebo lze prvni trénink vtydnu cvicit cviky na levé strané¢ pred lomitkem
a druhy trénink po vySe zminéné dob& odpolinku cvicit cviky na pravé strané za
lomitkem. Cely tréninkovy pldn se muze upravovat podle individualniho zaméteni
cvicence a jeho potieb. Zde uvedeny plan je tzv. zacateCni zpeviovaci plan, ktery je
dobré dodrzet minimalné 2-3 mésice, poté je moznost meénit posloupnost cviki, nebo
svalovych partii, ménit a prizplisobovat opakovani a série, ale vSe s ohledem na vySe

uvedené specifika a zasady (Ustni odborna konzultace, 2016).

Tréninkovy plan — divky:

- Procviceni celého téla za jednu tréninkovou jednotku

- 30— 45 sec prestavky mezi sériemi
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- 45 - 60 vtefin prestavky mezi cviky (zménou stanoviste)
Ptiklad: cviceni 2x tydné
Plan:
1. Cast (viz. kapitola tréninkové jednotka)

- zahtati— aerobni aktivita 5-10 minut (rotoped, stepper, veslovani, $vihadlo

apod.)

osobné doporucuji vystiidat dvé aerobni stanovisté, abychom dosahli prohiati

celého téla (pf. rotoped + veslovani)
- stre¢ink — statické protazeni, 2-5 minut (1i$i se podle fyzické urovné)

- uvolnéni — uvolnéni kloubnich spojeni, 3-5 minut

2. Cast — tréninkova jednotka (max. 40 minut)
- 12— 15 opakovani v sérii
- prestavky mezi sériemi 30-45 vtefin

- prvni sérii v kazdém cviku volte leh¢i zatez (30-40%)

Nohy:
1. Cvik — legpress/ hacken diep

— aktivace:hyzd'ové, stehenni predni a zadni (podle Sitky rozlozeni nohou se

méni napéti v jednotlivych svalovych skupinach)
2. Cvik —zakopavani na stroji / predkopavani na stroji
—aktivace: zadni strana stehen / pfedni strana stehen

3. Cvik — roznozovani na stroji v sedu (obounoz) / unozovani na kladkach ve stoji

(jednonoz)
— aktivace: abduktory kycelniho kloubu

- tvarovaci cvik pro svaly bokil a vnéj$i strany stehen
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Zada:

4. Cvik —stahovani horni kladky k hrudniku Sirokym nadhmatem / shyby Sirokym

nadhmatem na stroji s dopomoci

—aktivace: mezilopatkové svaly, siroky sval zadovy; vedlejsi: velky sval obly,

svaly rombické

5. Cvik — pfitahovani T osy na pfistroji / pfitahy jednoru¢ni ¢inky v piedklonu

s oporou o lavicku

— aktivace: Siroky sval zadovy, sval trapézovy spodni ¢ast, rombicky sval, zadni

hlava deltového svalu

— U cviku sT osou zapojeni bedernich vzpiimovac¢l, proto nutné protazeni

Vv prub¢hu, nebo v posledni zavérecné Casti

Hrudnik:

6. Cvik — tlaky s jednoruc¢kami na Sikmé lavici hlavou nahoru / naklonéné tlaky na

stroji
— aktivace: prsni svaly (stfedni a horni ¢ast), piedni hlava deltového svalu
7. Cvik — peck deck / rozpazovani s jednoru¢kami na rovné lavici
— aktivace: vnitini ¢ast prsnich svala
Ramena:
8. Cvik —rozpazovani s jednoruckami v sedu / rozpazovani na stroji obouruc
— aktivace: stfedni hlava deltového svalu
Paze:

9. Cvik — bicepsovy zdvih s oporou o lavicku v sedu / bicepsovy zdvih spodni

kladky podhmatem

— aktivace: dvojhlavy sval pazni, sval pazni
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10. Cvik — tricepsové stahovani horni kladky nadhmatem / tricepsové zapazovani

s jednoruc¢kou v piedklonu s oporou o lavi¢ku (kick-back)

— aktivace: trojhlavy sval pazni

Bficho:

11. Cvik

podpor na predlokti vpied — aktivace: ptimy bti$ni sval, hluboké stabiliza¢ni
svalstvo

sklapovacky rovné / $ikmé bez opéry nohou s overballem mezi koleny (pouze
po odlepeni lopatek od podlozky — aktivace: piimy nebo Sikmé biisni svaly,

svaly panevniho dna

Na konec 2. ¢asti bych doporuc¢oval 10 — 15 minut aerobni aktivity s 60% maximalni

tepové frekvence (vypocet viz kapitola vyse)

Cast — zavéreCny stre€ink
— statické protazeni vSech procvi¢ovanych partii

— existuje obrovské mnozstvi cvikti na protazeni jednotlivych svalu, proto je
dulezité zjistit vlastni slabiny (zkracené svaly apod.) a podle toho volit
individualné protahovaci cvieni — strecink je mozné zatazovat i béhem 2.
¢asti tréninkové jednotky, ¢imZ se zintenzivni protahovani, nebo zkrati 3.
cast.

Cilené protahovani zatéZovanych tonickych svalll naptiklad: sestupny
trapéz, dolni prsni svaly, vnitini rotatory ramen, flexory kycle, bederni a

kréni vzptimovace, hamstringy, lytka.
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Piiklad

— sed roznozny zady ke sténé, Uklon ke kazdé noze zvlast(dopomoc
ruénikem, $vihadlem), ohnuty piedklon a rovny piedklon k obéma noham

zaroven, protazeni vzpiimovacl, zadni strany stehen

— leh na zadech, ptitahovani kolena k hrudniku, protazeni hyzd’'ovych svald a

zadni strany stehen

— leh na bifiSe, zanozovani sdopomoci za chodidlo, protazeni

bedrokyclostehenniho svalu a svall pfedni strany stehen

— sed snozny, tklony vlevo, vpravo, jedna ruka polozena druha vzpazena,

protazeni Sirokého svalu zadového

—stoj Celem Sikmo ke sténé€, ruka v pravém uhlu opfend o sténu, loket ve

vySce ramene, rotace v trupu, protazeni prsnich svalil

— dlané vzpazené a opiené o sténu, jedna noha pokr¢ena vpied druha

natazend vzad, protazeni lytkovych svali

Tréninkovy plan — chlapci:

Priklad

Plan:

Procviceni celého téla za jednu tréninkovou jednotku
40 - 60 vtefin prestavky mezi sériemi

prvni sérii volime vzdy leh¢i zatéz (40-50%)

: cviceni 2x tydné

Cast (viz. kapitola tréninkové jednotka)

zahtati — aerobni aktivita 5-10 minut (rotoped, stepper, veslovani, §vihadlo,

béh na pasu apod.)

zde bych doporucil kazdy trénink stiidat jiny zptsob zahtati

-28 -



- strecink — statické protazeni, 2-5 minut (1isi se podle fyzické Grovn¢)

- uvolnéni — uvolnéni kloubnich spojeni, 3-5 minut

2. Cast — tréninkova jednotka (max. 40 minut)
- 10— 12 opakovani v sérii

- prvni sérii v kazdém cviku mensi zatéz

Nohy:

1. Cvik — zakopavani na stroji / pifedkopavani na stroji — zadni strana stehen /

predni strana stehen

2. Cvik — legpress / hacken diep — hyzd'ové, stehenni pfedni a zadni (podle Sitky

rozlozeni nohou se méni napéti v jednotlivych svalovych skupinach)
3. Cvik — vypony ve stoji jednonoz / vypony v sedu — lytkové svaly
Zada:

4. Cvik —stahovani horni kladky k hrudniku Sirokym nadhmatem / shyby Uzkych

podhmatemna hrazdé s dopomoci

— Siroky sval zadovy; vedlejsi: velky sval obly, svaly rombické, svaly ptedni

strany paze

5. Cvik — pritahovani T osy v predklonu / pfitahovani k pasu v sedu na stroji

nadhmatem

— Siroky sval zadovy, sval trapézovy spodni ¢ast, rombicky sval, zadni hlava

deltového svalu

— u cviku s T osou posilenivzptimovact patete, prevazné bederni oblasti, diraz na

spravné provedeni
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Hrudnik:

6. Cvik — tlaky s jednoru¢kami na Sikmé lavici hlavou nahoru / naklonéné tlaky na

stroji / benchpress na rovné lavici
— prsni svaly (dolni, stfedni a horni ¢ast), pfedni hlava deltového svalu

7. Cvik — rozpazovani na protismérnych kladkdch vleze na Sikmé lavici /

rozpazovani s jednoruckami na rovné lavici
— vnitini ¢ast prsnich svald, horni nebo stiedni ¢ast prsniho svalu

8. Cvik — Pullover — ptsobi na roztazeni hrudniku, protazeni zadovych a prsnich
svall a posileni zejména dolni ¢asti prsniho svalu a spodni ¢asti svalu Sirokého

zadového
Ramena:

9. Cvik —obraceny pack deck / rozpazovani v ptedklonu s jednoru¢kami — zadni

hlava deltového svalu (dalezité spravné provedeni)

10. Cvik — pftitahovani spodni kladky k bradé / rozpazovani jednoru¢ se spodni

kladkou
— stiedni hlava deltového svalu
Paze:

11. Cvik — bicepsovy zdvih EZ osy na scottové lavici podhmatem/ bicepsovy zdvih

spodni kladky nadhmatem
— dvojhlavy sval pazni, sval pazni

12. Cvik — francouzsky tlak v lehu na rovné lavici nadhmatem / tricepsové stahovani

horni kladky nadhmatem — trojhlavy sval pazni
Bficho:
13. Cvik
- podpor na ptedlokti vpied — ptfimy bfisni sval, hluboké stabiliza¢ni svalstvo

- zdvihani pokréenych nohou smérem k hrudniku na Sikmé lavici
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3. Cast — zavéreény stre¢ink
Obdobn¢ jako u tréninku divek, je 1 zde nutné kompenzovat piedeslé¢ svalové

zatizeni dostate¢nym protazenim.

Ptiklad vhodného stre¢inku (viz tréninkovy plan divky).

Bakalatska prace je zacilend na specifika posilovani ve fitness, ale i pfes to bych
zde rad okrajove uvedl tzv. funkéni trénink, ktery doporucuje fada osobnich instruktorti
a muj konzultant Toma$ Rep, ktery se zaméiuje najeho zafazeni ke klasickému

posilovacimu planu.

Tento druh tréninku se nejéastéji definuje jako souhrnné cviceni zapojujici do
¢innosti co Nejvétsi mnozstvi svalovych skupin tak, aby co nejvice napodobovaly bézné

¢innosti daného ¢lovéka [4].

Typicky funkéni trénink se od ostatnich (vétSinou zamétenych na jeden konkrétni
sval ¢i partii) odliSuji svou komplexnosti s vyuzitim vSech tfi rovin pohybu.
V' modelové pfipravenych situacich se uplatiuji prvky zrychleni, zpomaleni
a stabilizace hned nckolika svalovych skupin. Efekt takového cviceni piinaSi mnohé

vyhody [4].

Vzhledem k poznatkim a konzultacim bych charakterizoval tento trénink jako
,hapodobeni pohybovych tikonii bézného zivota®“. V nasem konkrétnim ptipadé by tento
trénink slouzil jako dopliikkovy program pro kompenzaci a komplexni posileni

svalovych skupin.

4.2 Metodika prace

V bakalarské praci jsem vyuzil metody kritické reSerSe z dostupnych zdroja
a odborné literatury. Tyto zdroje jsem objevil za pomoci katalogového vyhledavani
v n¢kolika riznych knihovnach nachazejicich se v Praze a Plzni. Jednalo se o knihovny

Univerzity Karlovi a knihovny Zapadoceské Univerzity.

-31-



V praci jsem dale vyuzil informace z osobni konzultace s profesionalnim
kulturistou a instruktorem fitness Tomasem Repou(Cerven, 2016). Ktery se specializuje

na posilovani mladistvych.

K vyzkumu mezi cvicici dospivajici populaci jsem vyuzil metody dotaznikového
pisemného Setieni. Strukturované dotazniky, které jsem rozdal 60-ti adolescenti ve
véku 15-20 let. Setieni jsem provedl ve fitcentru PROFitness v Ceskych Bud&jovicich,
dale v TOMAS NO.1 v Sedl¢anech a v Radotin fitness, které lezi na okraji Prahy.
Dotaznik (viz ptiloha 1) se sklada z 9-ti uzavienych otazek a 1 polouzaviené. Na otazky

mi odpovédélo 50 z celkového poctu respondentd.

4.3 Dotaznikové Setreni

43.1 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem provedeného vyzkumu, bylo zjisténi povédomi o feSené
problematice mezi adolescenty navstévujici pravidelné fitness centra a zafizeni

S podobnym nebo stejny zaméfenim.

Za ucelem vyse uvedeného cile byly zformulovany dvé zakladni hypotézy, na néz

mél vyzkum odpovédét:

H1: Ma dospivajici, cvidici populace alespon cCasteény piehled o feSené

problematice?

H2: Piistupuji dospivajici k tomuto sportovnimu odvétvi spravnou cestou

Z hlediska zdravi?

4.3.2 Pouzita metoda vyzkumu

K vyzkumu bylo pouzito dotaznikového Setieni. Respondentim bylo polozeno 10
otazek, piicemz ve dvou piipadech se jednalo o otazky oteviené, polootevienych otazek

bylo polozeno pét a ve zbylych tfech se jednalo o uzaviené otazky.
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Soucasti dotazniku bylo zakladni vysvétleni a pokyny pro spravné vyplnéni.
PIné znéni dotazniku je uvedeno v ptiloze ¢.1

Dotaznikové Setfeni bylo realizovano v pritbé¢hu mésice kvétna tohoto roku.

4.3.3 Zkoumany soubor

Pro potieby bakalarské prace jsem oslovil celkem60 dospivajicich z 3 rozdilnych
mést a z 6 riznych cviticich zatizenich. Odpovédi se mi podatilo ziskat od 50 z nich. Z
¢ehoz je 32 dotazovanych muzského pohlavi a 18 Zenského pohlavi. Hlavnim kritériem
vybér respondentii byl vék mezi 15-20 lety a pravidelné navstévovani posilovacich

center, fitness klubt nebo zatizenich S podobnym zaméfenim.

Slozeni reprezentativniho souboru dle jednotlivych identifikacnich znakl —

pohlavi a véku je zobrazeno v nasledujicich tabulkéch.

Tabulka ¢.1: Slozeni zkoumaného souboru z hlediska pohlavi respondentti

Pohlavi N %
Muzi 32 64
Zeny 18 36
Celkem 50 100

Tabulka €. 2: Slozeni zkoumaného souboru z hlediska véku respondent

Celkem z toho muzi z toho Zeny
Vék N % n % n %
15 8 16 7 14 1 2
16 6 12 4 8 2 4
17 12 24 6 12 6 12
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18 9 18 6 12 3 6

19 4 8 2 4 2 4

20 11 22 7 14 4 8
celkem 50 100 32 64 18 36

4.3.4 Vysledky vyzkumu

V této kapitole vyhodnocuji vysledky z dotaznikd.

Odpovédi jsou zpracovany v tabulkach, kde jsou rozdéleny podle pohlavi
respondentll a v grafech, ve kterych jsou vysledky vyjadieny procenty obou pohlavi

dohromady.

Dotaznik jsem rozdé¢lil na tii ¢asti:

Méreni zakladnich stanovenych diivodii a naslednych cilu

Otéazky zahrnuté do této ¢asti byly poloZené celkové dve:

Otazka €. 1: Co té vedlo k prvni navstévé fitcentra?

Cil: zjistit hlavni divod, ktery ptivedl jednotlivé respondenty ke cvi€eni ve fitness

centrech.

Tabulka €. 3: Dvod prvni navstévy fitness centra

Odpovéd’ MuZi (n) Zeny (n)

a) kamarad/ka 19 7

b) zdravotni divody 6 1
(fyzicke,
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psychicke)

c) esteticke, fyzické 5 8
divody (vzhled)
d) kondi¢ni divody 2 2

Graf ¢. 1: DUvod prvni navstévy fitness centra

M a) kamarad/ka

M b) zdrav. dlvody
(fyzic.,psych.)

i c) estetické, fyzické
dlvody (vzhled)

B d) kondi¢ni dGvody

52% dotazanych ptivedl do fitcentra kamarad nebo kamaradka a prevladala tu
z velké casti muzska odpoveéd’. Naopak zenské pohlavi se z necelé poloviny nejvice
priklan€lo k odpovédi c), kde byly divody estetické stranky. Navstévu posilovny za
ucelem zdravotni kompenzace odpovédély zeny a muzi v poméru 6:1. Posledni moznost

zvolilo jen 8% dotazanych.

Vysledek: Nejéastéjsim divodem prvni navstévy fitcenter nebo posiloven, je na

doporuceni a z dvodu estetickych a fyzického vzhledu.

Otazka ¢ 2. Jaky je nyni tviij cil v tomto sportovnim odvétvi?

Cil: Tato otazka méla zjistit nejCastéjsi cile, které si adolescenti stanovuji a sméry,

kterymi se v tomto sportovnim odvétvi ubiraji.
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Tabulka ¢. 4: Konkrétni cil a smér v tomto sportovnim odvétvi

Odpovédi Muzi (n) Zeny (n)

a) zvysit fyzickou 12 0
silu

b) vypracovat nebo 6 6
vytvarovat télo

c) zhubnout 3 9

d) dopomoc 4 2
k jinému sportu

e) zavodni ambice 7 1

Graf ¢. 2: Konkreétni cil a smér v tomto sportovnim odvétvi

M a) zvysit fyzickou silu

M b) vyprac. nebo vyprac.
télo

c) zhubout

B d) dopomoc k jinému
sportu

M e) zavodni ambice

V otazce €. 2 12 zastupci muzského pohlavi nejvice preferovalo odpoveéd a) -
zacileni se na fyzickou silu. Jako druhou moznost v poc¢tu 7 volili posledni odpovéd’ e) a

to zavodni ambice. V t€sném zavésu s Sesti hlasy byla odpovéd’ b), poté nasledovala se

¢tyfmi hlasy moznost c).

Naopak divky z 50% volily moznost c¢) zhubnout. Druhou nejéetnéjsi odpovedi

s Sesti hlasy byla moznost b), dale s dvéma hlasy moznost d) a s jednim moznost e).
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Vysledek: Nejcastéjsim cilem u muzského pohlavi je zvySeni fyzické sily a s tim
provazané zavodni ambice, které¢ jdou, jak jsem byl uzZ mnohokrat svédkem, ruku v ruce
s fyzickou silou a trénovanosti. Zastupkyné Zenského pohlavi jsou naopak zamétené na

hubnuti a tvarovani postavy.

Méieni konkrétnich ¢asovych informaci a intervala

Pod tuto kategorii byly zafazeny celkové Etyfi otazky, z nichz tii uzaviené a jedna

polouzaviena:
Otazka ¢3. V kolika letech jsi zacal nav§tévovat fitness zarizeni?

Cil: Zjistit v kolika letech nejéastéji za¢ina dorustajici populace s posilovanim.

Tabulka ¢. 5: Zacatek navstévovani fitness zafizeni

Odpovéd’ MuZi (n) Zeny (n)
a) 15 leta méné 17 2
b) 15az 16 let 9 5
c) 16az17 let 3 8
d) 17 letavice 3 3

Graf ¢. 3: Zacatek navstévovani fitness zafizeni

M 3) 15 let a méné
W b) 15az 16 let
c) 16 az17 let

md) 17 let avice

-37 -




V otazce €. 3 bylo zjisténo, ze vice nez polovina dorostencti muzského pohlavi
zacala s posilovanim jesté pred dovrSenim patnacti let. Druha nejvyssi ¢etnost v souboru
je vék mezi patnacti az Sestnacti lety, kam spadalo 9 respondentd. Na rozdil od
opacného pohlavi byl nejfrekventovangjsi v€k mezi Sestnacti az sedmnacti lety, kam se

fadilo osm z osmnacti tazanych.

Vysledek: Po vyhodnoceni je patrné, ze chlapci zacinaji se sportovnim tréninkem

V posilovnach uz v Gtlém véku a ve vétSing piipadi diive nez dévcata.

Otazka ¢. 4: Kolikrat do tydne primérné navstévujes fitness centrum?

Cil: Zjisténi pocetu jednotlivych tréninkd praimérné v jednom tydnu.

Tabulka ¢. 6: Pocet tréninkd v jednom tydnu

Odpovédi MuZi (n) Zeny (n)
a) 5xavice 15 2
b) 3x —4x 13 4
c) 1x-2x 3 6
d) 1x améné 1 6

Graf ¢. 4: Pocet tréninkt v jednom tydnu

M 3) 5x a vice
M b) 3x - 4x
c) 1x - 2x

md) 1x a méné
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Chlapci v 15ti pripadech oznalili odpovéd a), ve 13ti pfipadech moznost b),
pouze 4 hlasy rozd¢lily mezi odpovédi ¢) a d) vpoctu 3 a 1. U divek se naopak
odpovédi vyrovnavaly mezi vSemi nabizenymi moznostmi. Nejcastéji a se stejnym
poctem hlast, byly ozna¢ované odpovédi c) a d) s Sesti hlasy. Poté moznost b) se ctyfmi
a moznost a) s dvéma hlasy.

Vysledky: Méteni ukazalo, ze drtiva vétsina cvicicich dospivajicich chlapct, a to
28 z 32 oslovenych trénuje v posilovnach vice nez 3x za tyden. Z tohoto poctu vice nez
polovina zafazuje cvi¢eni minimalné 5x do tydne. Pii méteni divek se doslo k zavéru,
ze 2/3 trénuji 1x az 2x do tydne s moznosti obCasné¢ho vynechani tréninku. Zbyla 1/3
divek zarazuje cvi¢eni minimalné 3x do tydne, pficemz ve dvou ptipadech cvic¢i skoro

denné.
Otazka ¢. 5: Kolik hodin tydné stravi$ cvi¢enim ve fitness centru?.

Cil: Zjisténi pramérné straveného ¢asu cvi¢enim v jednom tydnu.

Tabulka ¢&. 7: Cas straveny pohybovou &innosti ve fitcentru za tyden

Odpovéd’ Muzi (n) Zeny (n)
a) 8avice hodin 7 0
b) 3 az 7 hodin 14 5
c) 1 az3 hodiny 10 9
d) 1 hodinu a mén¢ 1 4
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Graf ¢. 5: Cas straveny pohybovou &innosti ve fitcentru za tyden

M a) 8 a vice hodin
M b) 3 -7 hodin
c) 1-3 hodiny

m d) 1 hodinu a méné

Otazka ¢. 4 ukéazala, Ze nejcastéji(tzn. ve 14 ptipadech), dorostenci muzského
rodu cvi¢i mezi tfemi az sedmi hodinami tydné. 10 jedinct cvi¢i jednu az tfi hodiny
a naslo se dokonce 7 mladistvych, ktefi cvici nad 8 hodin tydné. U dotdzanych zenského
rodu byl nejcastéji uveden ¢as mezi hodinou az tfemi tydné, a to konkrétné
u poloviny dotazovanych divek. V odpovédichb) a d) byly pocty skoro vyrovnané

a k odpovédi a) se nenasel jediny hlas.

Vysledek: Vyzkum ukazal, Ze 2/3 mladistvych chlapcu cvi¢i vice nez 3 hodiny

tydné jenom v posilovné. Naopak 2/3 divek cvici do tii hodin tydné.

Otazka €. 6: Jak dlouhy je primérné tviij trénink? Pokud pocitime pouze

tréninkovou ¢éast.

Cil: Zjistit dobu, kterou primérné stravi jednou tréninkovou jednotkou. Pocitame

pouze Cas straveny fyzickou aktivitou.

Tabulka ¢&. 8: Primérna délka tréninku

Odpovédi MuZi (n) Zeny (n)

a) 90 minut a vice 10 1
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b) 60— 90 minut 12 4

c) 45-60 minut 7 10

d) 45 minut a méné 3 3

Graf ¢. 6: Primérna délka tréninku

12%

H a) 90 minut a vice
M b) 60 - 90 minut
c) 45 - 60 minut

M d) 45 minut a méné

U chlapci byla nejcastéjsi odpovéd’ b) — na které se shodlo 12 dotdzanych.
Dalsich 10 oznacilo moznost a), zbylych 10 respondentti se rozde€lilo mezi odpovédi c)

ad) v poctu 7 a 3.

Divky se ve vice nez poloving piipadi shodly na odpovédi c), ktera byla oznacena
deseti hlasy. V potadi od nejvice hlasi pokra¢ovaly moznosti b) s ¢tyfmi hlasy, d) se
tfemi a a) s jednim hlasem.

Vysledek: Méfenim bylo zjisténo, ze vice nez dvé tetiny chlapct stravi jednim
tréninkem minimalné 60 minut, pfi¢emz poloviné z tohoto poctu trva trénink pies 90

minut. Dotazaneé divky cvi¢i v priméru45 — 60 minut.

M¢éreni obecnych informaci problematiky

Treti rozdéleni dotaznikovych otazek se tyka obecnych informaci k tématu

posilovani.
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Do této kategorie byly polozZeny posledni Ctyii otazky.

Otazka €. 7: ZarazujeS pred zahajenim tréninku rozcvicku v podobé aerobni

aktivity? (napr.: rotoped, stepper, veslovani, Svihadlo apod.)

Cil: Zjistit, zda dotazovani zatazuji a do jaké miry, rozcvicovaci cvi€eni pied

zahajenim tréninku.

Tabulka ¢. 9: Zafazovani rozcvicovaci ¢asti do tréninkové jednotky

Odpovédi Muzi (n) Zeny (n)
a) ano 7 15
b) ne 25 3

Graf ¢. 7: Zatazovani rozcvicovaci €asti do tréninkové jednotky

M a) Ano

H b) Ne

V této otdzce byla znatelna neshoda mezi reakcemi chlapci a divek. Zatimco
chlapci v poctu 25 z 32 dotazanych oznacili odpovéd’ b) Ne, 15 divekoznacilo moznost
a) Ano.
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Vysledek: Prevazna vétsina zastupctu muzského pohlavi nezafazuje rozcvi¢ku do
svych cviéebnich jednotek. U divek je tomu naopak, téméf vSechny zaéinaji trénink

rozcvicenim v podob¢ aerobni aktivity.

Otazka ¢. 8: Zajima$ se i o teoretickou stranku cvifeni ve fitness? (neni

myslen jidelnicek a vyZiva)

Cil: Zjistit zajem o teoretickou cast cviCeni, tzn. studium odborné literatury,

poradenstvi s odborniky, t¢ast na seminafich s touto tématikou apod.

Tabulka €. 10: Zajem o teoretickou stranku cviceni

Odpovédi MuZi (n) Zeny (n)
a) ano 5 4
b) Gastecnd 12 2
C) ne 15 12

Graf ¢. 8: Zajem o teoretickou stranku cviéeni

Ha) Ano
m b) Caste¢né

mc)Ne

Chlapci se nejvice priklan€li k posledni moznosti c), a to v poctu 15 hlasa. 12

respondentti Se shodlo na odpovédi b) a odpoveéd’ a oznalilo pouze 5 chlapct. Divky
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stejné jako chlapci v nejvétsim poctu oznacily odpovéd’ c), ktera dostala 12 hlast. Poté

moznost a) se ¢tyimi hlasy a moznost b) se dvéma.
Vysledek: U chlapct je zajem o teorii cviceni z 1/3 ¢astecny a %2 zadny. U divek
muzeme fici, Ze je zajem pouze z 1/3. Celkové mizeme tvrdit, Ze se vice nez polovina

dotazovanych nezajima o teoretickou stranku posilovéni a cviceni jako takového.

Otazka ¢. 9: Nechal/a sis poradil od odbornika/zkusenéjSiho pi'ed nebo pri

zacatcich pravidelného cviceni?

Cil: zjistit zda si dotazani nechali pied nebo pti zacatcich s posilovanim poradit od
zkusen¢jsich cvicenct, od odbornych poradct ¢i literatury nebo cviéili podle vlastniho

uvazeni.

Tabulka €. 11: Zatazeni odborného poradenstvi pfi zacatcich posilovani

Odpovédi MuZi (n) Zeny (n)
Ano, osobni trenér 4 8
Ano, znamy se 11 5

zkuSenostmi (kamarad)

Ano, cvi¢im podle 9 2

literatury nebo internetu

Ne, cvi¢im podle sebe 8 3
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Graf ¢. 9: Zatazeni odborného poradenstvi pii zacatcich posilovani

M a) Ano, osobni trenér

B b) Ano, znamy se
zkusSenostmi (kamarad)

c) Ano, cvi¢im podle
literatury nebo internetu

m d) Ne, cvi¢im podle sebe

Dotazovani muzského pohlavi odpovédéli nejcastéji moznosti b) celkovém poctu
11ti hlast. MoZnost ¢) ziskala hlasit 9, moznost d) 8 hlast a posledni se Ctyimi hlasy
byla moznost a). Divky naopak jako nejcastéjsi odpovéd’ uvedly moznost a) v poctu

osmi hlasti, didle moznosti b), d) a ¢) s pocty hlasi 5, 3 a 2.

Vysledek: Vzhledem k odpovédim chlapci mizeme fici, ze si z vice nez 2/3
nechavaji poradit, nejcastéji piijimaji radu od znamych s pfedchozimi zkuSenostmi, od
kamarada nebo Cerpaji z literatury ¢i internetu. Pouze 1/3 cvi¢i podle vlastniho uvazeni.

Divky si nechavaji poradit také, ale z % preferuji moznost osobniho trenéra.

V minimech piipadu cvi¢i podle literatury nebo sebe.

Otazka ¢. 10: MysliS si, Ze vzhledem k tvému véku cvi€i$ spravné a bezpecné?

Pokud ne, vysvétli proc.

Otazka je slozena ze tii odpovédi, pficemz jedna je volného typu a dvé

uzavieného.

Cil: zjistit vlastni nazor na mozny dopad individudlniho tréninku na vlastni

télesnou slozku.
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Tabulka €. 12: Nazor na vlastni cvi¢ebni program

Odpovédi Muzi (n) Zeny (n)
a) ano 19 12
b) nevim 13 6
C) ne...rozved” 0 0

Graf ¢. 10: Néazor na vlastni cvi¢ebni program.

M a) Ano
M b) Nevim

c) Ne...rozved'

19 chlapcii oznacilo odpoveéd a) a zbytek dotazujicich se ptiklonil kK moznosti b).

Divky se zde shodovaly s chlapci v po¢tu 12-ti zvolily moznost a), zbylych 6

oznacilo moznost b).

Vysledek: V této otazce se shoduji nazory vice nez poloviny vSech dotazanych.
Jak chlapci, tak divky jsou ndzoru, Ze jejich vlastni cvicebni plany a tréninky splituji
pravidla a specifika pro posilovani této veékové kategorie. Zbytek dotazanych nemé
vlastni ndzor, coz dokazali zvolenou odpovédi ,nevim* a Zzadny z respondenta
neoznacil moznost c) ,,ne*, tudiz mizeme soudit, ze nikdo nema divod myslet si, ze

jeho tréninkovy plan miiZe byt nebezpecny.
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4.3.5 Zavér vyzkumu a vyhodnoceni

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zjistit Groveni védomosti a povédomi o feSené
problematice. V mnoha ptipadech dopadlo méfeni podle mych piedpokladd,

nicménénékteré vysledky mé prekvapily.

Pii porovnani vysledkd vyzkumu s teoretickou ¢asti pracedochazim k zavéru,
ze ve vetsing piipadli bylo mé tuSeni spravné. Dorostenci maji pouze okrajové znalosti
a podle mého nazoru nedostatecné k spravnému a bezpecnému provozovani tohoto

sportu.

Z dotaznikového  Setfeni  vyplyvd, Ze divky jsou statisticky blize
k doporu¢ovanému a spravnému idealu cviceni, ktery byl zpracovan v teoretické ¢asti.
Na rozdil od chlapct zacinaji divky s posilovanim pozdé&ji i vzhledem k dfivéjsimu
dospivani. Cas, ktery stravi cvienim v jednom tydnu, nebo jednou tréninkovou
jednotkou se téméf shoduje s doporuc¢enim odbornika. Co se tyce Castého navstévovani
fitcenter, jsou divky ve velké ¢asti ptipadl ve stanovené normé. BohuZel, nedostatek se
objevil vziajmu o teoretickou stanku cviCeni, ztoho mulze vyplyvat zaostani
v technikach nebo jidelnich navycich. Paradoxem je, Ze na rozdil od chlapcu, ktefi se

vice zamé&fuji 1 na teoretickou oblast, jsou divky blize k vySe zminénému ideélu.

Vysledky chlapci dopadly podle mého ocekévani. I pies zdjem o teorii posilovani
dé€laji doristajici chyby. Zacinaji s posilovanim uz v utlém véku a zaroven porusuji
dalsi specifika cvieni v této veékové kategorii. Cvici piili§ cCasto, pfiliS dlouho, ve
vétsing piipadl vynechavaji zékladni ¢ast tréninku - rozcviceni. Jak ukazuje otazka cild,
chlapci si kladou na zacatek piilis velké cile, coz mize byt nasledkem hormonalni
¢innosti, volného €asu nebo Spatného vedeni. Z vlastni zkuSenosti vim, ze to mize mit v
budoucnu za nasledek zdravotni problémy, napiiklad vadné drzeni téla, skolidza,
problémy s pohybovym aparatem a stim se poji dlouhodobé 1é¢eni v podobé

kompenzaci a zdravotnich cviceni.

V ptipadé obou pohlavi se vétSina shoduje, Ze cvi¢i spravné a bezpecné. Coz

muze vést k vySe zminénym chybam a nedostatku zkusenosti.
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Divky paradoxné piedCily mé ocekavani. Muzeme tedy fici, ze feSena
problematika se tyka z vétsi ¢asti chlapcu. V dnes$ni dobé najdeme na prvni internetové
strance vzor tréninkového planu, jidelni¢ek a rady stimto spojené. Proto je nutné
vyhledavat spolehlivé a ovéfené zdroje, které jsou zaméfené na nasi konkrétni situaci

(tzn. vék, pohlavi, stupeni trénovanosti apod.).
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5. DISKUSE

Vzhledem k mému vlastnimu Uzkému vztahu K posilovani a fitness Zivotnimu
stylu, byl vybér tématu mé zavérecné kvalifikaéni prace orientovan timto smérem.
Konkrétni zacileni na posilovani adolescentii podpofil také fakt, Ze dosud existuje velmi
malo material a ucelenych informaci stouto problematikou. Pievazné mnozstvi je
vénovano cviceni dospélych muzii a Zen. Tudiz by tato bakalarskd prace mohla byt

pfinosem v problematice posilovani, ale i sportu jako takového.

Pied zacatkem tvorby samotné prace bylo zapotiebi pochopit danou problematiku
posilovani adolescentii. Dlouholetym pozorovani a studiem dostupnych literarnich
prament jsem se dozvédél mnoho o specifikach posilovani. Vsechny poznatky
a zkuSenosti tykajici se feSené problematiky jsem utfidil a systematizoval v teoretické
Casti préce.

Nasledujicim ukolem bylo vyhotoveni tréninkového planu zaméfeného na
zacateCniky ve veku 15 az 20 let. Tuto kapitolu jsem vypracoval za pomoci konzultaci
s profesionalnim kulturistou Tomasem Repou (kvéten, 2016) a konkrétnich literarnich

zdroji. Velkou soucasti mi byly i zkuSenosti nasbirané za roky praxe v tomto oboru.

Pro uskute¢néni dotaznikového Setfeni za ucelem zjiSténi povédomi o feSené
problematice jsem pozadal o pomoc tfi rizna fitness zafizeni, kterd pravidelné
nav§tévuji. Dotazniky obdrzelo 60 respondenti zvolené vékové kategorie, z nichz 50

dotaznik vyplnilo.

Na zakladé vysledku z dotaznikového Setfenijsem mohl odpovédét na obé zvolené
otazky (viz kapitola: 4.3.1 Cil vyzkumu). Tyto odpovédi jsem zpracoval v praktické

¢asti v zavérech dotaznikového Setfeni.

Vzhledem k rozsahlému studiu literatury a spolupraci s vyse uvedenymi
dotazovanymi adolescenty je mozné bakalaiskou praci vyuzit v oblasti tohoto sportu.
Konkrétn¢ k sestavovani tréninkovych plant jak pro dorUstajici populaci, tak pro
zaCinajici v tomto odvétvi sportu. Samoziejmé se daji informace z bakalatské prace
upravovat podle individudlniho zaméteni, ale v zakladu by méla mit prace univerzalni

vyuziti.
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6. ZAVER
Cilem prace bylo vytvofeni uceleného materidlu o problematice cviceni

adolescentt ve fitness. Myslim si, Ze cil prace byl splnén.

V praci jsem stanovil dvé hypotézy, které jsem se snazil potvrdit nebo vyvratit
pomoci dotaznikového Setfeni a touto cestou jsem dospél k velmizajimavym
vysledkim. Pomoci dotaznikli jsem Gspésné potvrdil ob€ hypotézy. Prvni hypotéza (H1)
se tykala povédomi o feSené problematice mezi cvi¢icimi adolescenty. Tato hypotéza
byla potvrzena -Chlapci ani divky nemaji dostate¢ny prehled
o problematice cvi¢eni dospivajicich, ktery je podle mého nazoru nutny k provozovani
tohoto sportu. Vzhledem k vysledku H1 je logické i potvrzeni hypotézy ¢islo dvé, ktera
je Vvtomto ptipadé casteéné. Chlapci hypotézu potvrzuji, ale naopak divky vyvraceji.
Podle mého nazoru to muze byt vysledek spojen s mentalni vyspé€losti, kdy divky
dospivaji diive a hormonalni ¢innosti chlapct, ktefi zac¢inaji poznavat ¢eho je jejich télo

schopné.

Ze stanovenych hypotéz vyplyva, ze v praxi se realizuje jen velmi malé mnoZstvi
sluzeb a vhodnych programt, které by umoZznovaly vedeni mladé generace v tomto
sportu. Z toho vyplyva, Ze je i malé mnozstvi erudovanych trenérd, kteti plné rozumi
feSené problematice cviceni.Je tfeba zohlednit veSkera specifika adolescenti a

prizptsobit jim cvi¢ebni programy, které jsou standardné planovany pro dosp¢lé.

Zaveér pro teorii zni, ze je stale nedostatené mnoZzstvi literatury a zdroji,

z kterych je mozné Cerpat potfebné informace.

Rad bych, aby z této prace Cerpali potiebné informace vSichni, ktefi se o toto
sportovni odvétvi zajimaji. Aby pomohla poradit dortstajici mladezi, zac¢atecniktim, ale
zaroven 1 trenériim nebo osobnim instruktoriim k roz$ifeni znalosti tykajicich se specifik
cviCeni adolescent ve fitness.Prace muze slouzit také jako inspirace studentim
télovychovnych fakult, ktefi by méli zdjem rozsifit tuto problematiku dalenapiiklad

mezi adolescenty s postizenim nebo zdravotnimi problémy.
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Zpracovanim bakalaiské prace jsem ziskal nové zkuSenosti a znalosti, které bych
dal rad rozvijel a aplikoval v praxi. Vénované problematice se hodlam nadale vénovat

a roz§itovat tak dosavadni védomosti.
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7. RESUME

Tato prace se zabyva problematiku posilovani adolescentd. Jejim cilem je vytvofrit
material, ktery obsahuje ucelené informace o problematice posilovani se zaméfenim na

posilovani adolescentt.

K dosazeni vytyCeného cile byly shromazdény informace tykajici se tématu

a zpracovany V teoretické ¢asti.

Prakticka ¢ast je zaloZena na dotaznikovém Setfeni mezi cvicicimi ve véku 15-20
let. Vysledky vyzkumu jsou znazornény pomoci tabulek a grafi a nasledné bylo

provedeno vyhodnoceni.

Prace slouzi k pochopeni problematiky cviceni adolescentd a k sestaveni

optimalniho pohybového programu.

SUMMARY

Thepurposeofthis study is to createcomplexmaterialabout adolescent training.

Informationfromrelevantsourceswascollected and reviewedwithinthetheoretical

part.

Thepractical part isbased on a questionnairesurveyamongtraineesat the ageof 15-
20.

Thesurvey’sresults are  portrayed via charts and  graphs and

subsequentlyinterpreted.

The study serves to understandthetopicofadolescenttraining and to design

optimaltrainingprogramme.
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10. PRILOHY

Priloha €. 1: Vzor dotazniku

Vazeni kolegové,

obracim se na vas s prosbou o vyplnéni tohoto kratkého dotazniku, ktery je
zaméten na posilovani dospivajicich ve véku 15-20 let, ktetfi pravidelné navstévuji

fitness zafizeni, posilovny nebo kluby se stejnym zaméfenim.

Dotaznik je anonymni, proto vas prosim, uvadéjte pouze pravdivé odpovédi. Vzdy
oznacujte pouze jednu z nabizenych moznosti, kterou povazujete pro vas nejvystizné;si.
Vysledky budou pouZzity na zpracovani mé bakalatské prace na téma: Specifika cviceni

adolescentu ve fitness.

Za Vasi ochotu a ¢as vénovany dotazniku dékuji.

Ondftej Suchan

Dotaznik

1. Co té vedlo k prvni navstévé fitcentra?

a) Kamarad/ka
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b)

d)

Zdravotni davody (fyzické, psychické)
Estetické a fyzické diivody (vzhled)

Kondi¢ni divody

Jaky je nyni tviij cil v tomto sportovnim odvétvi?

zvysit fyzickou silu

vypracovat nebo vytvarovat télo
zhubnout

dopomoc k jinému sportu

zavodni ambice

V kolika letech jsi zacal/a s posilovanim?

V 15-ti letech a méné
v 16-ti az 17-ti
v 17-ti az 18-ti

v 18-ti az 20-ti

Kolikrat do tydne priimérné navstévujes fitness centrum?

5x a vice
3X —4x
1x — 2X

1x a méné
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b)

Kolik hodin tydné stravi§ cvi¢enim ve fitness centru?

8 a vice hodin
3-7 hodin
1-3 hodin

1 hodina a méné

Jak dlouhy je primérné tvij trénink? Pokud pocitame pouze tréninkovou

cast.

90 minut a vice
60-90 minut
45- 60 minut

45 minut a méné

ZarazujeS pred zahdjenim tréninku rozcvicku v podobé aerobni aktivity?

(napf.: rotoped, stepper, veslovani, Svihadlo apod.)

Ano

Ne

Zajimas se i o teoretickou stranku cvifeni ve fitness? (neni myslen

jidelnicek a vyziva)
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10.

Ano
Céstené

Ne

Nechal/a sis poradil od odbornika/zkuSenéjSiho pred nebo pri zacatcich

pravidelného cviceni?

osobni trenér

znamy se zkusenostmi (kamarad)
cvi¢im podle literatury nebo internetu

ne, cvicim podle sebe

Myslis si, Ze vzhledem k tvému véku cvi€is§ spravné a bezpecné? Pokud ne,

vysvétli proc.

Dé&kuji za spolupraci
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