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S pojmem psychologicka anabolizace mé seznamil mtij vedouci prace Mgr. Karel Svétora.
Po dikladném prostudovani problematiky mé zaujalo, ze psychologicka anabolizace miize
pomadhat i v mém odvétvi a mému zaméieni, kterym je silovy trojboj. Silovému trojboji se
aktivné vénuji uz Ctyii roky a nasledujici rok bych rad vytvofil novy narodni rekord v

benchpressu v kategorii juniofi do 83 kilogramu.

Jako trenéra fitness mé zajima silovy rozvoj ve spravném provedeni a vliv psychiky na
aktudlni vykon. Vliv psychické piipravy pied soutézi je velice opomijené téma, a to i pies
to, ze se ho snazil proslavit byvaly slavny kulturista Frank Zane. Kulturistika a silovy
trojboj jsou uzce spjaté odvétvi, u kterych je dilezité dbat na svalovy rozvoj z
komplexniho hlediska. Z toho vyplyva, Ze tyto dva sporty se navzdjem dopliuji a je nutné

cvicit jak izolované cviky, tak i cviky u kterych se zapojuje vice svalovych partii.

Psychologicka anabolizace je metoda, o které se nezmifiuje mnoho tuzemskych autord, a
tak bylo nutné Cerpat informace predevSim ze zahrani¢ni literatury. SnaZzil jsem se na toto
téma zjistit ndzory znamych trenéri a kulturistll v Cechach. Vétsina predstaviteli Ceské
fitness komunity bohuZel tento termin ani neznd, tudiZ s tim ani nemohou mit osobni
zkuSenost. O to vice mi toto téma zaujalo a s maximalnim wsilim jsem se pokusil nacerpat

co nejvice informaci, které bych mohl uplatnit ve své profesi.

Ve své praci na sob¢ otestuji netradi¢ni tréninkovou metodu pro zavodniky v pfipravé na
soutéz v silovém trojboji. Vysvétlim, co si predstavit pod pojmem silovy trojboj a
psychologicka anabolizace. Diky svym nabytym zkuSenostem z piisobeni jako osobni
trenér ve Fit Life Doubravka a s vyuzitim odborné literatury jsem si vytvofil individualni
plan pro zvysSeni sily, ktery by mohli vyuzivat zkuSeni zavodnici, ¢i pokrocili cvicenci,
ktefi nemaji zdjem o zavodeéni a porovnavani sil s ostatnimi, ale predevsim o prekonani
sami sebe. V této praci popisi jak teoreticky, tak i prakticky z vlastnich zkuSenosti, jak
jsem postupoval v obdobi piipravy na soutéz v trojboji. V teoretické casti bych rad popsal
struéné silovy trojboj a jednotlivé soutézni discipliny. Déle pak uvedu, k ¢emu slouzi
psychologicka anabolizace a jak ji spravné provadét. V praktické ¢asti se budu vénovat
pfedevSim popisu zplisobu implementace psychologické anabolizace. Nasledné jako
dopln¢k provedu porovnani tréninku bez psychologické anabolizace a tréninku s
psychologickou anabolizaci. Ob¢ tréninkové metody jsou provadéné po dobu tii tydnt a

nasledného zopakovani tréninkového cyklu. Tréninkové jednotky budou naprosto identické
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a budu se vénovat predev§im porovndni na maximalnich vykonech z piekonani
maximalniho odporu olympijské osy za pouziti vlastnich sil. Po dobu 12 tydnt tréninkové
ptipravy na zavody v silovém trojboji jsem dodrzoval stejny jidelnicek a dbal na regeneraci

pomoci sportovnich masazi, na které jsem chodil pravideln¢ kazdy mésic.
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CIiLE A UKOLY PRACE
Cil
Cilem prace je popsat zpusob implementace psychologické anabolizace v piipravé na
soutéZ v silovém trojboji.
Ukoly
e Charakterizovat psychologickou anabolizaci.

e Predstavit zplisob implementace psychologické anabolizace v pfipravé na soutéz v

silovém trojboji.

e Porovnat trénink bez implementace psychologické anabolizace a trénink s

implementaci psychologické anabolizace.
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1 PSYCHOLOGICKA ANABOLIZACE

Psychologicka anabolizace vychazi ptredevsim z psychofyziologickych procest, které se
déji v dobé€ tréninku a nasledné¢ po ném. Pfi tréninku se diky katabolickym procesim

vytvari ve svalech deficit energetickych a stavebnich latek, tedy sacharidii a bilkovin.

Intenzita jejich dopliovani zalezi na
e Trénovanosti,
e velikosti vy¢erpani,

e krevnim fecisti (Tlapak, 1994).

Velky vliv na intenzitu a velikost dopliiovani latek ma hladina testosteronu s ristovym

hormonem (Tlapak, 1999).

Metoda psychologické anabolizace spociva ve stimulaci vlastnich hormonti b&hem
superkompenzace. Je to vytvoreni podminek k maximalni produkci vlastnich hormont bez
chemické podpory v potréninkové fazi, ve které dochdzi k dopliovani latek do svalu.
Dulezité je se po odvedené tréninkové jednotce dostat do takového psychického stavu,
abych se dokazal soustfedit na svaly, které jsem zapojil. K témto svaliim proudi ve zvySené

mife informace, podobné jako pii ideomotorickém tréninku (Petr Tlapak, 1994).

Rozdil spociva v tom, Ze pii ideomotorickém tréninku se nemusime poloZit na podlozku a
byt v klidném prostfedi. Samotna psychologicka anabolizace probihé po tréninku, zatimco

ideomotoricky trénink mizeme provadet takika kdekoliv a kdykoliv.

Do procvic¢enych svalil také proudi ve zvySené mifte latky vyvolavajici obnovu zni¢enych

tkani a zaroven dochazi k uvolnéni celého téla (Tlapak, 1994).

Podstatné je se zaméfit na odpoutdni mysli od vSeho, co nemé nic spole¢ného s
procvicenymi svaly. Provedeni psychologické anabolizace by mélo piijit zhruba pll az
jednu hodinu po tréninku, tedy pfesné v dob¢ intenzivni obnovy latek, kdy se katabolické
déje pfeménily v dé&e anabolické. K tomu je tfeba vytvofit vhodné podminky

(Tlapék, 1994).
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1.1 PODMINKY, KTERE SE MUSI DODRZET PRO SPRAVNE PROVEDEN]

PSYCHOLOGICKE ANABOLIZACE

Po tréninku je velice dulezité doplnit energii pomoci jednoduchych cukrii a lehce

stravitelnych bilkovin (Tlapak, 1994).

V praxi je vhodné aplikovat ihned po tréninku CFM proteinovy ndpoj a spole¢né s nim
rychlé cukry. Idedlni potravina, kterd se konzumuje spole¢né s proteinovym napojem je
napiiklad néjaké ovoce z které¢ho té€lo miize Cerpat energii na nasledny trénink provadény

mysli.

Po tficeti minutach az hodiné je nutné si pohodIné lehnout na podlozku nebo postel v
mistnosti, kde nebude pfili§ mnoho svétla a hluku. V pocatku je dilezité¢ klast diraz na
uklidnéni a zaméfeni se predevsim na dychani diky kterému se ¢lovek je schopen dostat do
idealniho stavu pro psychologickou anabolizaci. Nejdulezitéjsi je se soustiedit pouze na to,
jak vzduch prochéazi nosem do plic a zase ven. Zacit dvaceti vdechy a vydechy pfi kterych
se své podvédomi prenese zpét do tréninkové jednotky. Nasledné je nutné si predstavovat
cely trénink, ktery byl proveden ptfed hodinou. Velice podstatné je si piedstavovat
konkrétni praci svald, jak prfesné¢ funguji, a ne sebe, jak chodim po posilovné

(Tlapak, 1994).

Piedstavovano by mélo byt kazdé opakovani a série ve stejné délce trvani, jako kdyz bylo
provadeéno pii tréninku, nesmi se samoziejmé zapomenout ani na piedstavovani si stejné
dlouhych pauz, které si za trénink trénovana osoba dopfala. Znamena to tedy, Ze
psychologické anabolizace potrva stejné dlouho jako trénink v posilovné. Nasledné si po
piedstavovani celé tréninkové jednotky musime lehnout do pozice, ve které usiname na

patnactiminutovou relaxaci, kterou ukon¢ime cely mentalni trénink.

Velky vliv na vysledek této prace bude mit moje koncentrace, kterd je zdkladem pro

pozdéjsi mentalni trénink (Tepperwein, 2006).

Zakladem je drzet se pozitivné naladén, a tim zvednout své vykony na nejvyssi moznou
uroven. Obcas pfi tréninku dochazi motivace a chut’, ale kdykoli se budu citit na dné, je
dobré¢ si stale opakovat véty z knihy Mind Pump, ve které¢ se zdlraziuje, ze si clovék musi
dodat silu v podobé vlastnich monologti. Rika se v nich napiiklad, ze mohu délat cokoli,
pro co se rozhodnu, a Ze staCi véfit sam v sebe a uzivat si to, co pravé ted délam

(Kubistant,1988).
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Sportovni psycholog Richard Suinn pied vice nez 30 lety provedl experiment, ve kterém
pozadal elitni lyzate, aby se pokusili pfedstavit sjezd zavodni traté, zatimco on mél
elektrody umisténé na jejich svalech na nohou, aby zaznamenavaly jakoukoli svalovou
aktivitu. Kdyz lyzafi lezeli v poloze na zadech, zjistil, ze kdyz byli pozadani o vizualizaci
sjezdu traté, jejich svaly na nohou se mirné aktivovaly a nacasovani svalové aktivity

odpovidalo trati, na které si predstavovali, ze pravé jedou (Mallett, 2021).

Na zaklad¢ tohoto vyzkumu, ktery potvrzuje, Ze lze pomoci predstav dosdhnout svalové
aktivity, jsem se rozhodl, Zze by bylo velice zajimavé, vyzkouSet metodu, jako dopln¢k k
silovému trojboji. Jestlize lyzafi jsou schopni dle zatacek na trati aktivovat jednotlivé svaly
pii vizualizaci sjezdu, domnivam se tedy, ze piedstava vykonavani cvi¢eni v posilovné ma

pozitivni vliv na nartst svalové hmoty a zaroven 1 sily.
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1.2 PSYCHOLOGIE VE SPORTU
Tento pojem v odborné literatuie je jiz velice rozSifeny a znamend cilevédomé vyuziti
psychologickych znalosti na to, aby se prohloubila ucinnost tréninkové jednotky

(Dovalil, 2002).

Vétsina lidi si mysli, ze psychologickd pfiprava patii pouze do vrcholového sportu, ale
opak je pravdou. Psychologicka ptiprava by méla byt soucasti kazdého, kdo sportuje a

alesponi se trochu snazi zlepSovat a nékam se posouvat.

Slepicka (2009) definuje psychologickou piipravu sportovce jako cilevédomé vyuziti
psychologickych védomosti, které vedou k prohloubeni G¢innosti tréninkového systému.
Cil pro sportovce psychologické piipravy je stanoven na zdkladné psychologickych
znalosti zvysit u¢innost slozek sportovni pfipravy v soutézi a ustalit vykonnost na tirovni

natrénované kapacity daného sportovce.

Psychologicka ptiprava zacina u sportovce samotného, nejdiive pomoci sebepoznani ziska
kontrolu nad svymi pocity a nebo myslenkami. Obyc¢ejna mySlenka nebo strach z
neuspéchu muze ovlivnit na$ sportovni vykon, proto své pocity musime umét vnimat a

pracovat s nimi.

Mysl je mocné zbran, kterd mize rozhodnout o vysledcich naseho usili a pokud nebude
spravné nastavena a zavodnik se nebude vénovat i mentdlnimu tréninku, tak se mulze
ptipravit o Uspéch, kterého by mohl dosahnout. Jak fekl americky Spisovatel Napoleon

Hill: ,,Co si lidska mysl dokaze piedstavit a uvétit tomu, toho mize i dosahnout.*

Nelze popfit spojeni svalil a sily lidského mozku, protoze pravé mozek tidi kazdou nasi
myslenku jako je naptiklad béh, zvednuti bfemene ze zemé a nebo vyskoceni do vzduchu.
KdyZz sportovec muze stavét na tom, jak funguje jeho mysl, teprve tehdy bude mit
skute¢nou kontrolu nad svym vykonem (Mallett, 2021).

Samotné fyzické opakovani ¢innosti nas nikdy neposune na vyssi troven. Pouze myslenka
nad danou ¢inosti pomuze télu si Iépe uvédomit, co se od n¢j ocekava a jelikoz v mysli
jsme si schopni piehrat bezchybny proces celé aktivity, vede nas to k automatickému

zlepseni.

Jedna se vcelku o jednoduchy proces, ktery muize, ale také nemusi mit obrovsky dopad na

vrcholové vykony, které musi sportovec vydavat na trénincich a soutézich. Ve se odviji
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od toho, ¢emu sportovec veri, protoze pokud o pozitivnim vlivu nebude presvédéeny on

sam, nikdy psychologicka ptiprava nebude fungovat.

1.3 ENERGETICKA PERSPEKTIVA PSYCHOLOGICKE ANABOLIZACE

Nase energie se promita do akce zacinajici mozkem. Lidské télo je slozity stroj a stejné
komplikovany je také mozek. KdyZ na mozek budeme nahlizet jako na centralni
procesorovou jednotku pro naSe télo, tak vse, co je do né& naprogramovano, bude
smérovano na nezbytné pohyby téla, které maji byt provedeny. Pomoci ptestav ptipravime
nasi mysl na to, co nakonec naSe télo bude muset vykonat. Je velice dilezité mit jasno v

tom, co ma byt vysledkem nasi vizualizace (Mallett, 2021).

Ryan Mallet odkazuje na prizkum, ktery provadél Shane Murphy, Doug Jowdy a Shirley
Durtschi tykajici se piredstav, kde se zeptali trenért z amerického olympijského
vycvikového stfediska v Colorado Springs a zjistili, Zze 94% =z nich pouzivalo
predstavovivost ve svém sportu. Sto procent trenéri a 97% dotazovanych sportovci
souhlasilo s tim, ze predstavivost zlepsuje vykon. Kdyz byli sportovci dotdzani, proc¢
pouzivaji predstavivost, 80% jej vyuzilo k ptipravé na soutéz, 48% jej pouzilo k fesSeni
chyb v technice, 44% pro uceni novych dovednosti a 40% je vyuzilo k relaxaci. Dvacet
procent sportovcll to pouzivalo kazdy den, zatimco 40% to pouzivalo tii aZ pét dni. Je tedy
vidét, Ze predstavivost vykonavaného pohybu je uznavano jako mocny nastroj, ktery

pomaha vykonu na vysoké urovni (Mallett, 2021).

Klicem k Gispéchu je vyuziti duSevni energie sportovce. VétSina sportoved néjakou dobu na
sob& uz pracuje a vyvinuli potfebné motorické naborové vzorce pro fyzické provadéni
svych piid€lenych ukold. Tyto vzorce pak mozek v pribéhu ¢asu rozpozna jako

,,piirozené* nebo automatické (Mallett, 2021).

Véda, kterd by se mohla zabyvat psychologickou anabolizaci se nazyva Fyziologicka
psychologie. Tento obor se zabyva piesnéji vztahy mezi introspekci neboli metodu
zkoumani toho, co probihd v mysli a extrospekci, coz znamena pozorovani vné&jSich
projevt Clovéka v piirozenych nebo specialné upravenych situacich. Jedna se hlavné o
teoreticky obor, ktery zjiStuje, jak funguje Cloveék nasi kultury po duSevni strance.
Fyziologie si vSima hlavné funkci téla, organi a procesii v nasem téle. Zabyva se
predevSim  prokazatelnymi  pfiklady korelace konkrétnich  fyziologickych a

psychologickych udalosti. Otazka, co se méni jako nezavisla proménnd a co se méni jako

10
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zavisle proménnd urcuje vSak nase volba. Zalezi na tom, jak pristupujeme k urcité vazbe
mezi psychologickymi a fyziologickymi jevy. Podle této veédy je velice dilezité zda
budeme véfit v acinnost psychologické anabolizace v praxi a jak moc, protoze pokud
nebude sportovec véfit v pozitivni piinos této metody, tak se s velkou pravdépodobnosti

nedocka zadné zmény.

1.4 ZVYSENI SILY POMOCI HYPNOZY

V zahrani¢ich zdrojich je ohledné psychologické ptipravy mnoho ¢lankid na strankach
Uncommon Knowledge a Believe Perform, kde je celkova mentalni piiprava zkoumana
z n¢kolika uhld. Jednim z nich je 1 hypndza, diky které by mél sportovec dosahnout stejné
dobrych vysledkt i kdyz se vrati po zranéni, kdy naptiklad nemohl urcity ¢as vykonavat
SVOji ¢innost.

V roce 2007 publikoval North American Journal of Psychology studii, ve které ukazuje, ze
skupina lidi, ktefi trénovali tfikrat tydné, zaznamenala 28% narust sily, ale dal$i skupina

zaznamenala nardst svalové sily o 24% jednodusSe opakovanou vizualizaci procvi¢ovaného

svalu (Kao, 2007).
Da se fict, ze se jedna o naznak psychologické anabolizace, jen bez piedeslého tréninku.

Mentalni vizualizace je zaZitek celého téla, pii kterém si clovék musi predstavit Gcast na
sportovni aktivité v hluboké hypnoze, pozorovatel si miize v§imnout zaskubu svall i zmén
v dychani a to proto, Ze je mozné mentalné aktivovat nervova vlédkna, coz zase zpisobuje
svalové kontrakce. A opakovanim se svaly a nervovy systém uci, jak spolecné pracovat na

optimalnim vykonu (Kao, 2007).

Na strankach Uncommon Knowledge se muizeme docist, ze podle vyzkumu by tedy
trénovani svali ve vizudlnim tréninku Vv hypnoéze mélo vést ke zvySeni sily

v audiohypnotické relaci, kterd by méla pomoct se zvySenim sily a soustfedénosti.

Pii relaxaci a opakovaném poslechu audiohypnotické relace, diky které se vrcholovi
sportovci dostanou do hypnozy, tak uvadi, Ze dochéazi k neustalému zvySovani sily a
efektivity tréninku. Je zde i fe¢ o samotné motivaci, kterd by méla byt mnohonasobné vyssi

diky této metodé.

11
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1.5 PSYCHICKA RELAXACE

Relaxace je stav fyzického a zaroven psychického uvolnéni, ktery je typicky pro redukci
impulzt, které proudi do mozku z odpocivajicich svalii. Mezi dalsi charakteristiky mize
patfit napiiklad pokles tzkosti, snizeni svalového tonu, krevniho tlaku a také snizena
tepova a dechova frekvence. Um¢ét relaxovat je velice diilezité pro zbavovani se fyzického
napéti. Psychickd relaxace je dulezitd jak po ndrocné tréninkové jednotce, tak i1 pied
sportovnim vykonem naptiklad na soutézi (Jansa,Dovalil, Bunc, 2009).

vvvvv

ztratu koordinace pohybi a rychly pfichod unavy. Po naro¢ném sportovnim tréninku je
rozhodné na misté si doptat psychickou a fyzickou relaxaci, diky které se svaly mnohem

rychleji zotavi.

1.6 TRENINK RELAXACE PODLE JACOBSONA
Tato relaxace je zalozena zejména na systematickém napinani a uvoliiovani kosterniho
svalstva, ¢cimz lze odstranit svalové pfepéti. Pfitom vznikaji pfijemné télesné pocity, které

rovnéz prispivaji i k psychickému uvolnéni.

Relaxac¢ni metoda podle Jacobsona je nazyvana také tzv. progresivni relaxaci. Jeji autor,
psycholog Edmund Jacobson, pracoval na katedie fyziologie Chicagské univerzity a pii
svych vyzkumech pouzival elektromyograf, pomoci né¢hoz méfil napéti kosterniho
svalstva. Jeho objev spocival v tom, Ze zjistil spojitost mezi mySlenkami a pohyby
svalstva. Pokud se ¢loveék zaméfil na néjakou myslenku, vzdy doslo k reakci ve svalech. Z
toho Jacobson odvodil, ze pokud chceme, aby ¢lovék relaxoval mysl 1 télo, je potieba

nejprve uvolnit celé kosterni svalstvo (Vicar, 2016).

1.6.1 VZTAH MEZI PSYCHICKYM A SVALOVYM NAPETIM

Jacobsonliv objev poskytl dulezité informace o tom, jaky vliv ma psychika ¢lovéka na
jeho telo. Kdyz ¢loveék zazije néjaky emocni otfes, odrazi se to i na jeho kosternim
svalstvu. T¢lo vysle informaci do mozku, ktery vyrozumi emoc¢ni oblast. Napéti svali a
Slach tak zpétné€ zesili emocni napéti. V ptipad¢ dlouhodobé psychické nepohody se zatéz
ve svalech odrazi na fungovani centrdlni nervové soustavy a narusuje fungovani

kardiovaskularnich, endokrinnich a jinych autonomnich systéma (Vicar, 2016).
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1.6.2 UVOLNENi SVALU

Podle Jacobsona je vSak mozné se naucit uvoliiovat kosterni svalstvo, a tim ovliviiovat
psychickou pohodu i ¢innost jinych vnitinich mechanismu. Zékladem je eliminovat pocit
napéti ve svalech, coz se déje prodlouzenim tkaniv kosterniho svalstva. Je proto dulezité si
uvédomit rozdil mezi predchazejicim napétim a eliminaci napéti. Relaxace se pak zaméfi
na viechny velké svalové skupiny. Clovék se naudi v piipadé potieby uvolnit & napnout
kazdou takovou skupinu svali a docilit skrze prace s télem i psychické vyrovnanosti

(Vicar, 2016).

Ptiprava na cvi€eni

Cvicit I1ze v sedé¢ nebo v leZe podle toho, jak to kazdému vyhovuje. Nacvik relaxace ma byt
provadén v tiché mistnosti bez rusivych podnéti. Ruce ponechame podél téla a v piipade,
ze lezime, lze doporucit pod hlavu mensi polstar. Zavieme oc¢i a vdechujeme nosem a
vydechujeme usty nebo nosem. Pak hluboce vdechneme vzduch nosem a chvili jej
podrzime v plicich nez opét pomalu vydechneme. Tento ,,ritudl* miizeme tfikrat opakovat
nez prejdeme zpét k normalnimu dychani. Jiz tato kratkd dechova relaxace ndm muze

navodit pfijemné uvolnéni (Vicar, 2016).

Tento navod je skoro stejny jako u psychologické anabolizace, proto je velice
pravdépodobné, Ze tyto zakladni principy na uvolnéni téla a celkovou relaxaci stoji na
opodstatnénych zdkladech, diky kterym mulzeme provadét psychologickou anabolizaci

spravng.

1.6.3 RELAXOVAT LZE | HLADKE SVALY

Pokud pfi tréninku vydrZzime, nau€ime se odstranovat napéti v konkrétnich svalovych
skupindch pii nepfijemnych udalostech (ve stresu, strachu ¢i Uzkosti). Zajimavym
postfehem je, Ze pfi progresivni relaxaci nepiimo dochazi i k uvolnéni hladkého svalstva
(Jako je zaludek ¢i vnitini organy), které je normalné vili neovlivnitelné. Je tak mozné
zmirnit nékteré nepiijemné biologické projevy jako buSeni srdce ¢i nechutenstvi

(Vicar, 2016).

Vsechny tyto psychické procesy zaroven stoji i na sebepozndni a pracovani se svym télem

a mysli. Cesta ke spravné psycholgické anabolizaci nevede jen pfes n&jaké predstavovani
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si praci svalt, ale vSe zacina od pocatecnich uvodnich nadechi a vydecht, diky kterym se
mame dostat do spradvného mddu pro zacatek provadéni vizualizace tréninku. Pokud si
Clovek parkrat vydechne a pak se zase nedechne bez zaméteni se na uvolnéni mysli, cela
psychologicka anabolizace je narusovdna velkym mnozZstvim ostatnich mySlenek od

kterych jsme se nebyli schopni odprostit.
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2 SiLA

Sila je pohybovou schopnosti, kterd se projevuje dovednosti piekonavat vnéjsi nebo
naopak vnitini odpor, ktery je kladen stahujicim se svalim. Fyzikalni silu méfime pomoci
dynamometru a na vykonanou praci spoleéné¢ s vykonem se pouziva ergometr a nebo

ergograf. Funk¢nim podkladem sily je mohutnost svalové kontrakce (Havlickova, 2004).

Obecneé je velikost svalové sily déna:
1) objemem fyziologického priiezu svalu
2) poctem motorickych zaclenénych jednotek do aktivity

3) spolupracujici €innosti vSech ostatnich svall, které vytvari idedlni podminky pro
pouziti sily testovaného svalu (mezi takové svaly mlzeme zafadit antagonisty, svaly

fixa¢ni a stabiliza¢ni) (Havlickova, 2004).

Silové schopnosti jsou uréeny podle genetickych pfedpokladii zhruba z 65 procent. Nejvice
ovlivnitelna sila tréninkem je staticka, ktera je geneticky déna ptiblizné z 55 procent. Méné
ovlivnitelnd sila je explozivni spole¢né s dynamickou, které jsou dédicné€ urcené asi ze 75
procent. Urcitd uroven svalové sily, je obecnym piedpokladem pro rozvoj vSech dalSich

pohybovych schopnosti (Dovalil, 2002).

K rozvoji sily probéhlo jiz nékolik testi, které prinesly velké mnoZstvi tréninkovych metod
a to v podob¢ tréninkovych programt a ovéfenych postupi. Na strankach ScienceDirect
v kategorii neuropsychologie se vénovali testovani rozvoji sily mali¢ku na ruce a ve
svalech flexoru lokt bez provadéni fyzického cviceni. Studie se ucastnilo dvacet mladych
a zdravych dobrovolnikd, kteti byli rozdéleni do dvou skupin (Ranganathan, Siemionow,
Liu, Sahgal, Yue, 2004).

Prvni skupina byla trénovana k provadéni ,,mentalnich kontrakei® Gnosu mali¢ku.druha
skupina nebyla trénovana, ale ucastnila se v§ech méfeni a slouzila jako kontrolni skupina.
Na konci tréninku se zjistilo, ze prvni skupina, ktera se snazila zvysit silu inosu mali¢ku
dosahla zvySeni sily tnosu prstu o 35% (Ranganathan, Siemionow, Liu, Sahgal,
Yue, 2004).
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Kontrolni skupina neprokazala zadné vyznamné zmény v sile ani u tinost prstl. ZlepSeni
svalové sily pro trénované skupiny bylo doprovazeno vyznamnym zvySenim kortikalniho
potencialu odvozeného z elektroencefalogramu, coz bylo diive prokazané opatieni, které
piimo souvisi s kontrolou dobrovolnych svalovych kontrakci. Dospéli tedy k zavéru, ze
ze svaly se dostanou na vysSi uroven aktivace a zvySuje se tim sila (Ranganathan,

Siemionow, Liu, Sahgal, Yue, 2004).

Tento vyzkum na strankach ScienceDirect je bohuzel bez provedeni fyzického cviceni pied
nebo po mentalnim tréninku. K tomu, aby byl vyuzity maximalni potencial svalu, je
vhodné tedy nejdfive zapojit naSe télo do fyzické aktivity a nasledné provést

psychologickou anabolizaci, ktera ndm pomuize dosahnout lepSich vysledki.
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3  SILOVY TROJBOJ

Silovy trojboj, jinak také feceno powerlifting se vyuzival diive spi§ jako dopln¢k pro
rozvoj sily a svalovou hypertrofii. Prvni zminky o silovém trojboji jsou z roku 1968, kdy
zastupci  silového trojboje pozadali Svétovou federaci vzpirani o osamostatnéni
powerliftingu. Bohuzel tento navrh nebyl schvalen Lékarskou komisi. Uznani
powerliftingu, jako samostatného sportu, se tedy dostalo az zaloZenim samostatné federace

IPF (International Powerlifting Federation) v roce 1972 (Tejrovsky, 2015).

Oficialni vznik Svazu ¢eského silového trojboje je vSak datovan az na 28. 9. 1992, kdy se
zaregistroval na svazu u Ministerstva vnitra. Do té¢ doby silovy trojboj spadal pod Svaz
kulturistiky Ceské republiky. Silovy trojboj se zacal objevovat v soutézni formé v
Sedesatych letech dvacéatého stoleti v USA a ve Velké Britanii. V roce 1958 se konaly
prvni piebory v silovém trojboji ve Velké Britanii. Na téchto soutézich se silovy trojboj
objevoval ¢aste¢né v jiné podob€, nez je dneSni. Skladal se z dfepu, bench pressu
(v tplnych pocatcich se provadel cvik v leze na zemi) a bicepsového zdvihu. Silovy trojboj
neni na soupisce olympijskych sportd, ale je soucasti svétovych her, které se konaji rovnéz

kazdé ¢tyti roky (Vacek, 2005).

V dnes$ni dobé se bohuzel o silovém trojboji moc nevi a lidé, ktefi se pohybuji mimo
posilovny, tak viibec netusi, co si pod tim pfedstavit. Naopak kdyZ se fekne vzpirdni, tak
hned kazdy vi, o co jde, a dokonce tento sport je i na olympidd€ narozdil od silového

trojboje.

VétSina populace, ktera se aktivné vénuje sportu, tak cviky jako mrtvy tah, diep a
benchpress znaji. Jsou to zékladni cviky pro rozvoj sily a zapojujeme u nich celé télo.
Rozhodné je velice dillezité nejdiive se naucit zédkladni dychani a spravné zapojovani
svalt, jelikoz tyto cviky jsou velice tézké na spravné provedeni a kdyz nejsou provadény

spravné, miZe lehce dojit ke zranéni.

Rozvijet silové schopnosti neni rozhodné jednoduchy proces, spi§ naopak. Sila se obecné
definuje jako ptekonavani vnejsiho odporu pomoci svalového usili. V kazdém sportu, at’ uz
se jedna o tymovy nebo individudlni, ma sila dulezitou roli. Sila ma mnoho podob, délime
ji na vybusnou, vytrvalostni, dynamickou a statickou. Dle sportovniho odvétvi se pak

nasledné odviji jednotlivy druh tréninku k rozvoji konkrétniho druhu sily (Choutka, 1976).
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Dle Dovalila (2002) si miizeme silové schopnosti rozd¢lit nasledujicim zptisobem:
e Sila absolutni neboli maximalni.

Je schopnost, kterd je spojena s nejvyssim odporem v podobé dynamické nebo statické.
e Sila rychld a vybus$na, jinak feceno explozivni.

Zde je odpor nemaximalni, ale ¢innost je provadéna v maximalni nebo vysoké rychlosti.
e Sila vytrvalostni.

U sily vytrvalostni se jedna o praci s nizkym odporem, ktery ptfekonavame dlouhodobé a

nevelkou rychlosti.

3.1 DREer

A4

disciplinu. Je hlavnim cvikem, ktery ukaze, jakou silu jsme schopni vyvinout v dolnich
kon&etinach. Rika se, Ze tento cvik je nejzakladnéjsi pro tvorbu svalové hmoty v dolni
poloviné téla. Patii ale ke komplexnim cvikiim, u kterych plati, Ze nezabira pouze jeden
sval, ale je dllezitad souhra vSech. Zapojuje se zde vice nez 200 svalii celého téla, a proto
po odvedeni soutéznich pokust, kde si ¢lovek sahne na fyzické i psychické dno, tak se citi

absolutné vysileny.

. Mnoho profesionalnich trojbojaru dosahujicich vrcholnych vykonu v bench pressu
povazuje drepy za dobry zpiisob, jak podporit rust sily i v bench pressu* (Stoppani, 2008).
Ackoliv se to nezda, tak pii benchpressu je velice dulezita prace nohou a pokud je umime

spravné zapojit, mize nam to klidn€ pomoci az o deset kilogramti navic u maximalni sily.

Pokud chceme zvySovat maximalni silu v dfepu, tak je velice dilezité postupovat spravné
od rozcvicky, kde svaly musime potaddné zahiat, aZz po spravné potadi cvikil, kde dame
podnét k zesileni svalll v dolni poloving téla. Diep je vice kloubovy cvik, a proto je tedy
dobré zatadit ho na zacatek tréninku, kde mame jesté silu na to, abychom dokazali spravné

dychat a klast diiraz na techniku.

Mezi dopliikové cviky bychom mohli zaradit naptiklad leg-press nebo piedkopavani. U
téchto cvikl dosahujeme k tpIné€ jiné bolesti vyCerpaného svalu, nez naptiklad u vypadi a

drepu.
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Spravna technika dfepu neni viibec jednoducha. I jako osobni trenér kazdy den zjist'uji, jak
moc je pro klienty slozité naucit se spravné diepovat. Chyb se da udélat mnoho, a i kdyz se

¢lovék maximalné sousttedi, tak chvili trva, nez se nauci spravny postup.

Nejveétsi problém u provadéni diept je to, ze se Clovék boji prenést vahu na paty.
Nejcastéji 1idé maji vahu na predni Casti plosky a tim padem nejsou schopni udrzet
rovnovahu v moment, kdy to nejvice potiebuji v dolni ¢asti diepu. Abych odboural blok
mysli v pfepadavani dozadu, mohu si pomoci pomickami jako je naptiklad TRX, gymball
a nebo obycejné dosedy na lavicku, které se daji nasledné pouzit i u pokrocilych cvicenct,

kdyz si potiebuji zvyknout na vyssi vahu se kterou maji diepovat.

Startovni poloha, ve které chceme zacinat je stoj rozkro¢ny. Chodidla mame zhruba na
Sitku ramen, ale zélezi také na individudlnim piistupu. Pokud ma trojbojai neboli
powerlifter siln¢js$i zadni ¢ast stehen (hamstringy) a zadek (m. gluteus maximus), tak si
voli o trochu S$ir§i postoj, pti kterém dosdhne vétsiho zapojeni téchto svald. Hlavni
skupinou svall, které vykonavaji pohyb diepu jsou predevsim ctyrhlavy sval stehenni
(m. kvadriceps femoris), a to jeho vSechny ¢tyfi hlavy (m. vastus lateralis, m. vastus

medialis, m. vastus intermedius a m. rectus femoris).

Pro udrzeni lepsi stability a zaroven pro prevenci proti zranéni kolen se chodidla vytaci
mirné¢ smérem od sebe, jelikoz pii velkém plsobeni vahy na zadech maji kolena tendenci
jit k sobé.

Osu ¢inky mame poloZenou na §iji, kde nesmi podle pravidel byt niZ nez 5 cm pod hornim
okrajem ramen. Cinku musime drZet nadhmatem a v plném sevieni vSech prstl, coz je

napsano v pravidlech silového trojboje.

Hlava zGstava v prodlouzeni trupu, coz vétsin€ lidi déla velky problém, a tak je pozdéji
mohou postihnout problémy s kréni patefi. Zada jsou rovna a lopatky stazené do retrakce.
Obrovsky diraz by mé¢l byt kladen na oblast bficha do kterého se nadechujeme a pomoci
hlubokého stabiliza¢niho systému, ktery mame po celou dobu v kontrakci provedeme

opakovani se spravnym zapojenim vSech svali.

Spravné dychani nam muize pomoci az nekolik kilogramii na maximalnim vykonu.

Dutlezité je se pti pohybu doli zhluboka nadechnout, na chvili zadrZet dech a v momenté¢,

v Vv
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Pravidla také tikaji, ze zavodnik musi byt ¢elem k rozhod¢imu, ktery sedi naproti nému.
Dalsi dva rozhod¢i sedi naproti sobé ze strany, aby zkontrolovali dostatecnou hloubku

provedeni.

Osa Cinky je v zakladni poloze v horizontalni poloze s rameny a ichop miize byt proveden
kdekoliv mezi vnitinimi objimkami néaboje cinky, kterych je povoleno se dotykat.
Zavodnik nejprve vzepte Cinku ze stojanid. Muze si pozddat o pomoc sparingpartnerem
nebo nakladaci a poté ustoupit lehce vzad. Poté je diilezité¢ zaujmout zékladni, predevsim
nehybnou pozici, kdy nohy jsou propnuté a hlava zaklonéna. Je-li vSe v potadku, je vydan

I‘G

jasny slysitelny pokyn rozhod¢im: ,,Diep!*. Po signalu mize zavodnik vykonat diep, ktery
musi byt tak hluboky, aby se bod, ve kterém piechazi trup v predni ¢ast stehna, dostal pod
uroven vrcholu kolene. Posléze se zavodnik vraci do vychozi polohy tak, aby jeho postoj
byl napfimeny, kolena zcela propnutd a cinka v nehybné pozici. Nasledné¢ zazni

signal: ,,Odlozit!“ a po navraceni ¢inky do stojanti je cely pokus ukoncen.

3.2 BENCHPRESS

Benchpress zna skoro kazdy. Kdykoli nékdo fekne, Ze cvici, nasleduje otazka ,,Kolik davas
na benchpress?*“. Jde snad o nejznamé;jsi cvik ze vSech a patii k nejoblibenéj$im jak mezi
pokrocilymi, tak i zacateniky. Sam jsem si poprvé vyzkouSel benchpress hned poprvé, co

jsem byl v posilovné a velice mé to bavilo.

Benchpress je jeden ze zdkladnich cvikd pro rozvoj prsniho svalstva a v pfipravé na
zavody se da délat v riznych nadklonech, které zintenzivni jednu ze tii ¢asti prsniho svalu.
Pokud jde 0 zavodni provedeni, musi byt lavicka bez naklonéni doli nebo nahoru. Nohy
musi byt pevné polozené celym chodidlem na zemi nebo by se jednalo o neplatny pokus.
Bohuzel tato malickd chyba uz mnoho trojbojafii stalo UspéSny pokus, jelikoZ 1 mirné
odlepeni paty miize zpisobit neplatny pokus. Mezi stehnem a lytkem by mél byt thel
zhruba devadesat stupnii. Ackoliv se to nezda, nohy jsou pii benchpressu velice dulezité a

pfi spravném zapojenim nam pomohou o nékolik kilogramil navic.

Velkou roli zde ma i ichop osy, ktery je zcela individualni zaleZitosti. Sir$i uchop je pro
ty, kteti maji siln&jsi prsa, ale je dllezité si dat pozor na vzdalenost mezi ukazovacky, ktera
nesmi piekrocit 81 cm podle pravidel. Naopak uzsi uchop je pro zavodniky, ktefi maji
silngjsi triceps. Sam se fadim mezi cviCence, ktefi maji velice uzky uchop a vyuzivam

maximalni silu v tricepsech. Dalsi dulezitd partie, ktera ma velky vliv na vykon u
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benchpressu, jsou ramena. Predev$im pfedni deltovy sval, ktery se zapojuje u kazdého
tlakového cviku a lehce se pretizi, jelikoz se jedna o maly sval. Pokud provadime jakykoliv
tlakovy cvik Spatné, tak pfedni delt se Casto ozve jako jeden z prvnich a za¢ne velice
intenzivné hlasit, e je néco v neporadku. Casto sta¢i jen spravné zatdhnout ramena dozadu
a doll a za pomoci dolnich fixatorti lopatek, které stihneme k sob¢ se bolesti zbavime
béhem chvile. V ptipad€, ze by bolest pretrvavala, bude chyba v technickém provedeni a
musime se zam¢fit na drahu osy, kterou ji pousStime a nasledné tlac¢ime nahoru. Kazdy
centimetr, kterym vedeme ¢inku smérem doli i nahoru je velice dilezity, a i minimalni

odchylka od naSeho natrénovaného provedeni ndim muze zkazit cely pokus.

Dalsim bodem, na ktery si musime davat pii soutézeni pozor jsou ptilepené hyzd¢ k lavici.
Casto dochazi k odlepeni hyzdi a naslednému neuznani pokusu. Sam jsem se s neuznanim
pokusu kvili tomuto pravidlu setkal a rozhodilo mi to natolik, Ze uz jsem dalsi pokus
nezvedl viibec. Na zavodech jsou jen 3 pokusy a pokud jeden z nich nevyjde, mize to

zna¢nym zpusobem ovlivnit psychiku pro dalsi pribéh zavodu.

Trup by mél byt zpevnény a opét je dilezité se pii pohybu dolii hluboce nadechnout do
bficha a vyuZit sily celého téla, abychom osu z hrudi odtladili opét s vydechem nahoru.
Osa se musi drzet nadhmatem a vyjmout ze stojanii nam ji mize pomoci nakladaé, ¢i
sparingpartner. Nasledn¢ rozhod¢i hlasité zahlasi ,,Start!” a kontrolovanym pohybem
poustime osu na urovenl hrudniku do oblasti prsnich bradavek. Po spusténi osy na prsni
bradavky ¢ekame na pokyn rozhod¢iho, ktery musi vydat povel, ktery zni ,,Tlak!*. Ani tim
to ale nekonci. Po vytlaceni osy do zakladni polohy, musime pockat na dalsi povel, ktery

zni ,,0dlozit!”. Kdyz dodrzime vSechny pokyny, tak madme zapocteny usp&€$ny pokus, ale

A2

vvwr

jim umozni zvednout t€z8i vahy. Toto provedeni, ale neni ze zdravotniho hlediska spravné,

jelikoz dochazi k pietizeni bederni patete.

Na soutézich se benchpress vzdy nachazi na druhém misté po diepech. To, ze je pravé po

a nezapoji tolik svalovych skupin jako u dfepu.

Hlavni sval, ktery se na provedeni tlaku podili je velky sval prsni (m. pectoralis major).

Dale se také zapoji maly sval prsni (m. pectoralis minor) a jiz zminény predni ¢ast svalu
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deltového (m. deltoideus — pars anterior). V neposledni fadé zna¢ny vliv ma pilovity sval
pfedni (m. serratus anterior) se svalem hdkovym (m. coracobrachialis). NejdilezitéjSim

svalem, ktery vyuzivam kviili uzkému tichopu je triceps (m. triceps brachii).

3.3 MRTVY TAH

Mrtvy tah je poslednim cvikem, u kterého zalezi na fyzické strance zévodnika, jelikoz z
osobnich zkuSenosti vim, ze po diepu a benchpressu byl obrovsky napor na centralni
nervovou soustavu a bederni patef, a tak uz se vétSinou provadi ve velkych bolestech a
svalové unavée. Provedeni mrtvého tahu nezni ani moc slozité. Zjednodusené feceno staci
jen zvednout osu ze zem¢ smérem k pasu. Opak je vSak pravdou, tento cvik je extrémné
naro¢né provést bez chyby. Z hlediska zranéni patfi mezi nejvice rizikové, a i proto neni

tento cvik zafazovan do tréninkové jednotky, pokud je clovek zacatecnik v posilovani.

Mrtvy tah se vétSinou vyuziva k ziskani hrubé sily, a proto ho zatazuji do tréninku vétSinou
1 zapasnici nebo naptiklad hokejisté. Pokud vSak dojde k zvedani svého ega na ukor
techniky, brzy dojde ke zranéni v oblasti bederni patefe a muze to zpusobit i dozivotni

problémy.

Spravné postaveni téla zde ma velky vliv i na samotné provedeni a bederni ¢ast zad nemusi
vibec trpét, pokud jako prvni budeme pouzivat k vytazeni Cinky smérem vzhiru
hamstringy a hyzd¢. Opét velkou roli také hraje hluboky nadech a stabilizac¢ni systém,
pokud vSe bude kooperovat, tak ke zranéni viibec nemusi dojit. Zavodnik se také musi
soustfedit na aktivaci ptedniho pilovitého svalu (serratu anterior), jelikoz tim srovna zada
do spravné pozice. Pokréenim kolen dle svého individualniho rozsahu ve startovni pozici
docilime toho, Ze po cely provadény pokus dokdzeme udrzet zada v roviné bez lordotizace,

¢1 kyfotizace. Mrtvy tah neni stejny jako diep, a tak jsou nohy pokréené pouze mirné.

Chodidla sméfuji rovné nebo mirné¢ smeérem ven, osu mame pfitisklou k holenim, po
kterych ji nasledné budeme tdhnout smérem vzhiru. Osu musime mit velice pevné
sevienou v rukou, jelikoZ by nam mohla vyklouznout. Na soutézi se branime pied
vyklouznutim osy tak, Ze si ji uzamkneme sttidavym uchopem a tim zapfi¢inime, ze nam
zlstane v pevném sevieni. Po celou dobu opakovéani by mély byt paze natazené abychom
neriskovali pretrhnuti bicepsového svalu (m. biceps brachii), ktery se néasledné musi co

nejdiive sesit, pokud k takovému zranéni dojde.
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Osa by tedy méla byt po celou dobu pfitisknuta k télu a pomalu s natazenymi pazemi by
mél zédvodnik prechazet do vzptimeného postoje, kde musi pockat na povel rozhodciho,

nez fekne ,,0dlozit*. Nasledn¢ musi zadvodnik pomalu odlozit ¢inku a ma pokus uznany.

Jako osobni tréner a zavodnik trojboje doporucuji vSem klientim, aby pii provadéni
mrtvého tahu zatladili vice do pat, jelikoz ndm to pomuze 1épe zapojit hamstringy spole¢né
s hyzdémi, a i takovy maly detail mize mit velky vliv na odlepeni osy od zem¢. V
zaverecné poloze musi dojit k propnuti kolen stejné€ jako u diepu, aby se jednalo o platny

pokus. Trup musi byt napfimeny bez znamky vyrazného kulaceni nebo prohnuti v zadech.

V silovém trojboji se smi pouzivat pouze dva specifické postoje mezi kterymi si zavodnik
muze vybrat a je jen na zavodnicich, ktery ze zptisobt si zvoli. Jeden z nich je nazyvan
jako “klasicky”, u kterého je vetsi riziko zranéni bederni patete, ale velkému mnoZstvi
zavodnikl vyhovuje vice. U druhého postoje se vyuziva Sirokého stoje rozkro€ného neboli
sumo-stance, kde se vice zapojuji hamstringy a hyzd¢. U tohoto postoje dochazi jen k
malému pohybu v kolennim kloubu. Nelze ale fici, ktery z téchto zptisobt je lepsi nebo

horsi. V tomto ptipadé zalezi pouze na volbé jednotlivce (Stoppani, 2008).

U mrtvého tahu jsou pravidla opravdu velmi jednoducha. Jak jsem jiz uvedl na zacatku,
sta¢i pouze zvednout osu ze zem¢, jinak feCeno zavodnik musi ¢inku chytit obéma rukama
a prejit do vzptimeného postoje, kde si v zavérecné fazi musi dat pozor, aby mél propnuta
kolena a hlavu v prodlouZeni patete. Ramena musi byt zataZzena dozadu, aby nedochéazelo
ke kyfotizaci zad v oblasti hrudni patefe. Na zavér staci opét pockat na povel rozhod¢iho,
ktery da pokyn k odloZeni. V euforii je tfeba dat si pozor na to, aby osa nebyla volné
upusténa. Osa se musi pomalu odlozit jinak by nasledovalo neuznani pokusu, protoze

podle pravidel musi dojit ke kontrolovanému spusténi osy (Vacek, 2012).

Hlavnimi pracujicimi svaly jsou velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus),pokud
zavodnik zvoli $ir§i postaveni, tak tento sval mé velky vliv na odlepeni osy ze zem¢&. Mezi
dals$i zapojené svaly patii sval polosSlaSity (m. semitendinosus) a sval poloblanity
(m. semimembranosus). V neposledni fad€¢ se do procesu zapoji i dvojhlavy sval stehenni

(m. biceps femoris).

3.4 VYBAVENI K DOSAZENI LEPSICH VYSLEDKU

Pro ochranu pfed zranénim je vhodné vyuzit pasek a bandaze, se kterymi se zavodnik citi i

vice v bezpeci a diky tomu se nemusi bat vétsich vah.
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Pravidla presné urcuji, které pasky a bandaze si mize zavodnik vzit. U bandazi na kolena
dokonce i to, jak musi byt velké, jelikoz diive si zdvodnici brali schvalné mensi bandaze,
do kterych se n¢kolik minut dostavali pomoci igelitovych pytlikli a za pomoci celého tymu.
Diky takovym malym banddzim mohli zvednout o nékolik kilograma navic, jelikoz
bandaze jsou z velice tvrdého materialu.

U opasku jsou velice presnd pravidla a v piipadé jejich nedodrzeni muze dojit k

diskvalifikaci.
V pravidlech se piSe, ze:
o sitka opasku musi byt maximaln¢ 10 cm,
e tloustka opasku po hlavni délce opasku musi ¢init maximalné¢ 13 mm,
e Vnitini Sifka spony opasku smi byt maximaln€ 11 cm,
e poutko podle pravidel mize byt Siroké maximalné 5 cm,

e vzdalenost mezi koncem opasku a vzdilenéjSim koncem poutka muize byt

maximalné 25 cm (Vacek, 2012).

Opasek nam pomuze udrzet télo ve spravné poloze a diky nému se dokéze zadvodnik 1épe

nadechnout do bficha a do jisté miry tedy supluje hluboky stabiliza¢ni systém

Pti nevyuziti téchto ochrannych a zaroven pomocnych doplilki se zavodnik ochudi o
nekolik kilograml v zédvérecném souctu nazvedané vahy a zaroven riskuje zranéni, proto

na vétSich zavodech neni zdvodnik bez takové vybavy.

3.5 ZDRAVOTNI RIZIKA V PROVADENI SILOVEHO TROJBOJE NA VRCHOLOVE
UROVNI

Kazdy sport, ktery je provadén na nejvys$si Grovni uz vétSinou nemd se zdravim nic

spole¢ného. Dlouhodobé zvedani obrovskych vah nedéld dobie na kloubni chrupavky a

meziobratlové ploténky. I kdyz se dodrzi spravna technika, tak obycejné télo neni

postavené tak, aby dlouhodob¢ tento napor vydrzelo bez naslednych zranéni nebo uz

nevratného poskozeni. Naptiklad u dfepu dochazi k extrémnimu zatiZzeni kolenniho kloubu,
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ktery kvili pfisnym pravidlim trpi nejvice, kdyz musime s osou, pokud mozno, co nejniz.
U benchpressu je velkym rizikem zranéni ramene, konkrétné ramenniho kloubu, ktery
Casto trapi 1 mladé zavodniky, jelikoz dlouhodobé pietézuji své télo z diavodu velké
konkurence na soutézi. U mrtvého tahu uz se mnoho zavodnikim stalo, Zze si pretrhli
dvojhlavy sval pazni (biceps brachii) z divodu, ze neméli po celou dobu natazené ruce a
stacilo mirné pokrceni v loktech. Kazda chyba v tomto sportu je trestdna zranénim na
dlouhou dobu a je velice dilezité umét pracovat se svym télem a poslouchat ho pfi
signalech, které jsou v podobé napiiklad pichani v zadech a nebo ramenech. Spousta
zavodnikl tyto signdly podceniuje a cvici dal ve stejném tempu, obc¢as bolest odezni, ale

vétSinou piijde od téla obrovska stopka v podobé zranéni.

Jako dals§i vdzné zranéni, které miize zdvodnika nebo zavodnici potkat pii opakovaném
pretézovani svého pohybového aparitu je tfiselna a pupecni kyla. Ke kyle vétSinou dochazi
stejné jako u vzpérac¢u kvuli vysokému nitrobfisnimu tlaku, kvili kterému se zvysuje

krevni tlak a u Zen se nasledné mizou objevit problémy s délohou (Havlickova, 1993).

Pro télo vrcholovych sportovell je velmi piinosnd masaz, coz plati i pro zévodniky
v silovém trojboji. Pomize s relaxaci a je idedlnim prostfedkem pro fyzické, tak i
psychické zdravi ¢lovéka. Diky masazim je sportovec i rychleji schopen zregenerovat nebo
uzdravit své zranéni. Z téchto dlivodl jsem zatadil masaz jednou mési¢né ve své ptiprave

na soutéz v silovém trojboji.
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4 PRIPRAVA NA SOUTEZ VSILOVEM TROJBOJI S IMPLEMENTACI
PSYCHOLOGICKE ANABOLIZACE

Tréninky v tomto obdobi budou predevsim zaméiené na budovani svalové hmoty a sily.

Vtéto 116 dni dlouhé silové piipraveé, bude dulezité polozit zdklady pro budouci

maximalni vykony. U tréninkové jednotky neplijde k dosahovani maximalni intenzity,

proto se budou vahy pomalu zvySovat az do zavérecné faze, kde se po 3 tydnech otestuje

maximalni vykon bez psychologické anabolizace. Po tomto testu se necha télo a mysl

odpocinout a nastane druhd polovina silové pfipravy se stejnym druhem tréninku, ale s

implementaci psychologické anabolizace do tréninkového procesu.

Urceni tréninkového systému bylo velice slozité a je mnoho nazorti na idealni pocet
tréninkd v tydnu. Ja si zvolil metodu 1+1, coz znamena, ze budu jeden den trénovat a poté
nasleduje jeden den volna. Tento druh tréninku si volim proto, jelikoz zndm svoje télo a z

ptedeslych zkuSenosti z pfipravy na zavody v silovém trojboji vim, Ze v takové piiprave je

vvvvvv

Ptiklad tréninkového tydne:
Pondéli: trénink dolnich koncetin
Utery: odpocinek

Stfeda: trénink prsnich svalll
Ctvrtek: odpocinek

Patek: trénink zad

Sobota: odpocinek

Nedg¢le: trénink ramen, tricepst a bicepsii

Specificky trénink pro silovy rozvoj

Vzdy pted tréninkem bude potfeba pofadné prohtati svald, a to v podobé¢ rotopedu nebo
béZeckého pasu na deset minut. Nasledné se pfesunu na trénink bfiSniho svalstva, pfi
kterém budu aktivovat hluboky stabiliza¢ni systém 1 pomoci nestabilnich pomiticek jako

naptiklad gymball nebo bosu.
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Trénink bfi$nich svala

Plank s nohama na bosu a lokty na gymballu....................... 2 minunty na kazdou stranu
ZKIACOVACKY ...cvtetiiieiiieiteseeete et 25 opakovani

Plank na boku na bosu pod loktem a nohou.............cc.ccce.ee. 1 minuta na kazdou stranu

ADb Wheel ROHOUL.........ccccveieiie e 25 opakovani

METITONOIMY ...ttt e s 10 opakovani do kazdé strany
Zvedani nohou do 90 StUPTU........ccccvvvrriiieiiiiieiiiie e 40 opakovani

DOtyKyY K patam..........ccccovieiiiiieiicieiie e 20 opakovani ma kazdou stranu
Zvedani nohou v zavéSeni na hrazd@.............ceoovviiiiieennnn 25 opakovani

Rotace ve stoje S eXpanderem...........cccveveveeveeiesiesieeseennens 15 opakovani na kazdou stranu
Piitahy kolen k loktim v KIIKU.........cccoviriiiniiiiiiiiiiinn, 25 opakovani na kazdou stranu

Ackoliv se to nezda, tak silné bricho v silovém trojboji ma opravdu velky vliv na vykon, a
proto pfed kazdym tréninkem budu vénovat 15 minut tomuto tréninku bfiSniho svalstva a

hlubokého stabiliza¢niho systému.

Po tivodnich 25 minutach tréninku bude néasledovat tento tréninkovy plan:
Trénink dolnich koncetin

Drtep

Legpress

Vypady

Hipthrusty

Celni diep

Predkopy
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Trénink Prsnich svala

Benchpress

Rozpazovani s jednoru¢nimi ¢inkami na mirn€ nahnuté lavici nahoru

Tlaky na nahnuté lavici nahoru
Rozpazovani na protismérnych kladkach v sedé
Kliky na bradlech se zdvazim

Benchpress s nahnutou lavici dola

Trénink zad

Mrtvy tah

Shyby

Stahovani kladky na Siroky uchop
Ptitahy v pfedklonu podhmatem
Veslovani

Pullover

Trénink ramen, tricepsti a bicepst
Trénink ramen

Tlaky v sedé¢ s osou

Upazovaani s jednoruc¢nimi ¢inkami

Upazovani s kladkou

Zapazovani v predklonu s jednoruc¢nimi ¢inkami

Ptitahy lana k o¢im
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Trénink tricepst
Francouzsky tlak s osou
Uzky benchpress

Extenze s jednoruc¢ni ¢inkou

Trénink bicepsii
Bicepsové pritahy na hrazdé
Bicepsovy zdvih s osou

Kladivovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami

Trénink disciplin silového trojboje byl pfesné propoc€itin na procenta z maximalniho
vykonu z minulé zadvodni sezony. Tuto metodu jsem zvolil, protoze mi nejvice vyhovuje a
dokazu pti tomto zpisobu nejvice zesilit a zdroven se neptetrénovat. Zaroven diky této

metod¢ vysla ptiprava piesné na 119 dni.

Kazda disciplina zac¢inala na 70 % z maximalni zvednuté vahy a 6 opakovani a konec
tréninkové ptipravy koncil na 90 % aby nejvyssi vykon smétoval na zavérecné testovani,
kde bylo za ukol zvednout nejvice kilogramti na kazdé z disciplin.

Pauza mezi sériemi se v objemovém tréninku doporucuje okolo jedné az dvou minut. V
silovém tréninku to byva o dost delsi, a to az néco okolo 5 minut. Pokud by vSak ptestavka
byla pfili§ kratkd nebo naopak ptebytecné dlouhda, neumozni ndm to v nasledujici
provadeéné sérii vydat ani zdaleka tak velky vykon, jaky je ocekavan (Tlapak, 1999). Mezi
sérii u téchto tii disciplin jsem si pravidelné¢ dopfaval pauzu dlouhou az k 5 minutam a u

dal$ich cviku jsem se drzel od 1 do 3 minut.

Drtep
70 % 6 opakovani se 126 kg
80 % 4 opakovani se 144 kg

90 % 2 opakovani se 162 kg
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Benchpress
70 % 6 opakovani se 105 kg
80 % 4 opakovani se 120 kg

90 % 2 opakovani se 135 kg

Mrtvy tah

70 % 6 opakovani se 154 kg
80 % 4 opakovani se 176 kg

90 % 2 opakovani se 198 kg

Pti delsi silové pripravé se postupuje maximalné po 5% a s tim se méni i opakovani a
celkova nazvedana vaha za celé obdobi. Jelikoz tento test byl pouze jako doplnék k této
praci, zvolil jsem jednoduchou ukézku silové pfipravy na zdvody, kterd by méla vést ke

zlepSeni maximalnich vykond.

4.1 IMPLEMENTACE PSYCHOLOGICKE ANABOLIZACE

Jak jsem jiz zminil v teoretické Casti, jde o vcelku jednoduchy proces, ktery spociva ve
fyzické aktivité a nasledné predstavivosti tréninkové jednotky v hlavé v presné urenych
podminkach. Problémem miize byt nedostatek casu v bézném zivoté, kdy by podle pravidel
psychologické anabolizace mélo dojit k druhému tréninku, ktery uZ je proveden jen

pomoci vizualizace po tiiceti az Sedesati minutach po dokonceni fyzické aktivity.

Znamena to tedy, ze maximalné¢ do jedné hodiny by méla osoba, kterd tuto metodu chce
provadét spravné, meéla byt doma v mistnosti, kde nebude mnoho svétla a minimalni hluk.
Jelikoz jsem cvicil pravidelné v odpolednich hodinach v zimnich mésicich, tak jsem
V mistnosti mnoho svétla nemél, ale potykal jsem se s problémem, ktery souvisel
S maximalnim vycerpanim na tréninkové jednotce. Problémem byla mé fyzickd unava,
kvuli které jsem ke konci psychologické anabolizace dvakrat usnul v absolutnim
vycerpani. I tomuto problému se da lehce vyhnout pokud je dostatek ¢asu na spanek po

obéd¢. Kdyz jsem preventivné vyzkousel jit spat na 30 minut okolo 13:00, nacerpal jsem
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sily jak na fyzicky trénink, tak i mentalni a uz se to vickrat nestalo. Proto tedy mé
doporuceni je, aby kdyz ceka sportovce silova ptiprava, kde uz se kazdym tréninkem
pohybuje okolo 75% maxima a vice, je velice prospé$né si odpocinout po ob&d¢, a tim

nacerpat sily a preventivné predchazet usinani u mentalniho tréninku.

Samotny mentalni trénink by mél byt provadén ve stejné casové roviné a to uz pro bézného
¢lovéka miize byt problém, jelikoz pti bézném tréninkovém dni si musi sportovec vymezit
5 hodin na silovy rozvoj. Silovy trénink se vétSinou pohyboval okolo 1,5 az 2 hodin. Délka
tréninku nejde zkratit z divodu, ze pti velice vyCerpavajicich seriich s tézkou vahou, které

mi dostaly na hranice sil, tak jsem si musel odpocnout 3 az 5 minut.

Béheme tohoto ¢asu se mi obnovila hladina adenosintrifosfatu a kreatinfosfat, diky které

jsem mohl vydat stejn¢ dobry vykon jako sérii predchozi.

Diky vladou vyhlaSenému nouzového stavu z divodu pandemie, ktery trval od 5.fijna 2020
az do 15.unora 2021, jsem m¢l moznost vénovat se této praci s maximalnim usilim a tim
padem nebyl problém vénovat dostatek Casu jak fyzickému tréninku, tak i mentalnimu. U
tréninku, ktery jsem provadél pomoci vizualizace jsem se musel naucit velice pfesné se
orientovat v ¢ase bez hodinek, jelikoz sledovani utikajiciho Casu na stopkach by mi
rozptylovalo a nedokézal bych se naplno vénovat vizualizaci bud’ pravé provadéného
opakovani a nebo svalové relaxace. Ze zafatku byla psychologicka anabolizace znaéné
krat$i nez fyzicky trénink z divodu, Ze jsem jeSt¢ neumél spravné odhadnout jednotlivé
pauzy, ale jelikoz jsem se na tento problém zaméfil, tak kazdym mentalnim tréninkem

jsem se posouval k tomu, aby se tyto ¢asy vyrovnaly.

Dalsim ukolem, ktery byl velice podstatny a je diillezit¢ mu vénovat pozornost je prvni
jidlo po odvedeném fyzickém tréninku. Dle doporuceni bylo nutné doplnit energii pomoci
jednoduchych cukrti a lehce stravitelnych bilkovin. V praxi jsem vZdy zvolil ovocny salét

s proteinem CFM, ktery je Setrny k traveni a rychle se rozklada.

V ptipadég, ze bych zvolil t¢Zkeé jidlo nebo bych chtél Cerpat energii z tukii, nasledovalo by
zbytecné zatizeni organizmu a energii, kterou bych chtél vyuzit na psychologickou
anabolizaci bych vénoval traveni.

Po doplnéni dilezitych latek jsem se presunul na postel do zavieného pokoje, kde jsem se
uz mohl naplno vénovat mentalnimu tréninku. Velky problém, na ktery si musi dat kazdy

pozor je osobnostni vizualizace. Aby tato metoda meéla n¢jaky ucinek, nesmim si

predstavovat sebe jako osobu, ktera vykonava pohyb, ale konkrétni sval, ktery prevazuje
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Vv zatizeni u jednotlivych cvikii. K spravné predstavé je dobré znat zaklady anatomie a
veédét, kde se jaky sval na nasem téle nachazi a jeho funkci. Pokud tyto informace nemame,
neni vhodné se uchylit k této metodé, jelikoz nemiZzeme vyuZzit maximalni potencial.
Snazil jsem se byt soucasti svalu od jeho zacatku az po tGpon, kde jsem se ho pokousel
roztahovat v ramci jeho funkce. Je nadmiru jasné, ze vydrzet dvé hodiny bez jakékoli
vedlej$i myslenky je velice slozité. S timto problémem mi pomohl PaedDr. Petr Tlapak,
CSc., ktery tekl, ze uméni nemyslet na nic, déla v této metod¢ mistry. Zdiraznil, Ze on sam
Casto mél problém s koncentraci a tak kdyz n¢jaka myslenka, ktera nepatiila do tréninku
prisla do mozku, tak se ji nebranil. Prost¢ ji ptijal a fekl si, Ze je to tak v pofadku. Béhem
chvile nechal myslenku odejit a pokracoval dal. Je tedy skoro samoziejmé, Ze mentalni
trénink bude narusen naptiklad mySlenkami, které v té chvili nemaji v hlavé byt, dilezité je
se stim umét vyporadat a pfijmout skutecnost jakd je. Jednotlivé tréninky v procesu
psychologické anabolizace by mohly ovliviiovat i hormonalni prostfedi, ale soudim, ze
jesté nejsem natolik zdatny v sebepoznani abych takovou véc rozpoznal. Je mozné, ze jsem
pocitoval mens$i vzriist agrese, ale tézko fict, jestli se jednalo o zvySenou hladinu
testosteronu a nebo se vice projevily mé osobni cholerické rysy. Tato metoda mi rozhodné
posunula v osobnim zivoté dal, jelikoz dodrzovat vizualizaci tréninkové jednotky chce
znacnou Cast discipliny a také sebepozndni. Aby clovék mohl pracovat s mentalnim
tréninkem musi prestat se sebou zapasit a musi ptfijmout skutecnosti takové jaké jsou. Az
pokud sportovec zklidni svou nevyboutrenou dusi a odhodi stranou své ego, které mu tika,
ze svaly se buduji pomoci tézkych vah v posilovné a na n¢jakém mentalnim tréninku
nezalezi, tak potom je pfipraveny na psychologickou anabolizaci. Jako presvédcujici
prostiedek, ktery byl a stale je pro mé stézejni, je literatura. Diky ¢lankim a jednotlivym
pokustim jsem mnohem vice divéefivy k pozitivnim vlivim této metody. Sdm jsem se
presvédcil o tcinku, uz po 14 dnech, kdy mé prestaly trapit kiece v dolnich koncetinach.
Tento jev ma pfiCinu nejspiS vtom, Ze jsem po tréninkové jednotce mél moZnost
odpocnout si od fyzické aktivity a vénoval jsem se dalSi hodinu a pll jen vizualizaci
Vv klidovém rezimu. Dale urcité hraje velkou roli strava, ktera zde byla jasné dana a musel

jsem ji dodrzovat, zatim co diive jsem si po tréninku daval rizné druhy potravin.

Tato metoda je velice ¢asoveé narocna a proto se spiS hodi pro rozvoj svalové hmoty, kde
jsou tréninkové jednotky znacné kratSi a tim se i1 cely proces zkrati. V tom, Ze jsem se
rozhodl pomoci psychologické anabolizace rozvijet silu jsem byl, da se fict jeden z prvnich

a rozhodné by stalo za to, abych m¢l moznost otestovat vétSi mnozstvi osob nez jen sebe.
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Ale 1 pfes to, ze jsem testoval psychologickou anabolizaci a jeji vliv na maximalni silu
pouze na sobé¢, tak véiim, ze tato metoda funguje, i kdyZ jsem se v prvnim obdobi
neposunul v maximalni sile ani v jedné discipliné. Pfiznavam, ze jsem zpocatku byl trochu

skepticky, ale dilezité je véfit, pokud cloveék nebude vérit v uspéch, tak nepiijde.

Z dtivodu vladou vyhladsenému nouzového stavu z ditvodu pandemie, kdy kazdy z nés je
vice nachylny na psychicka onemocnéni jako deprese, jsem se snazil byt pozitivné naladén
a tak jsem komunikoval s ptateli alespon online, abych udrzel zdravou a pozitivni mysl.
Kontakt s ostatnimi lidmi je pro ¢lovéka také velice dilezity a proto jsem se snazil co
nejvice zit jako kdyby nouzovy stav nebyl. Znamena to tedy, Ze jsem travil ¢as alespon na

zahrad¢ na Cerstvém vzduchu, kde jsem také tak trochu relaxoval.

4.2 ZHODNOCENI UCINKU PSYCHOLOGICKE ANABOLIZACE

Jako dopliujici ¢ast jsem se rozhodl vyzkouset metodu psychologické anabolizace na sob¢

a tak zde uvedené vysledky jsou Cisté orientacni pro dal§i zkoumani v tomto odvétvi.

Testovani maximalni sily bylo provadéno v disciplinach silového trojboje (diep,
benchpress a mrtvy tah). V testech §lo o porovnani tréninkové metody bez zapojeni
psychologické anabolizace a nasledné s implementovanou psychologickou anabolizaci do

tréninkového procesu.

Ptiprava na zavéreCné testy silovych schopnosti trvala 3 tydny bez psychologické
anabolizace. Nasledné¢ se otestovala maximalni sila a poté jsem zacal trénovat
s implementovanou psychologickou anabolizaci na dal§i 3 tydny. Tato dv€ obdobi byla

jesté jednou zopakovana a doslo tedy ke ¢tyfem testim.

4.2.1 ZASADY TESTOVANI
Vsechny tfi discipliny zvolené pro testovani byly provadény v jeden stejny den, aby se to
co nejvice podobalo soutézi v silovém trojboji. Potadi disciplin bylo provadéno stejné jako

je to v oficidlnich pravidlech silového trojboje.
1.Diep

2.Benchpress
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3.Mtvy tah

Vsechny 4 testy byly provadény na stejném misté se stejnou osou, zavazim a ve stejny ¢as

4.2.2 PRUBEH TESTOVANI{

Prvni tfitydenni tréninkové obdobi bez psychologické anabolizace bylo zahajeno
15. listopadu 2020 a dokonceno zavérecnym testem 11. prosince 2020. Nasledujicich pét
dni probihala regenerace. Dalsi méfeni maximalnich vykonu dle stejné metodiky bylo po
obdobi s implementaci psychologické anabolizace do silové pfipravy na soutéz v silovém
trojboji, které probihalo od 17.prosince do 12.ledna. Po péti dnech jsem cely cyklus

zopakoval a zaznamenal vysledky ze Ctyf testd do tabulky.

4.2.3 VYSLEDKY TESTOVANI

Tabulka 1 : prvni test

Silova pfiprava bez pouziti
psychologické anabolizace provadéna
v obdobi 15.11.2020 - 11.12.2020
Test proveden 11.12.2020

Drep 180 kg

Benchpress | 150 kg

Mrtvy tah 220 kg

Total 550 kg

Zdroj: vlastni zpracovani (2021)

Tabulka 2 : druhy test

Silova pfiprava s implementaci
psychologické anabolizace provadéna
v obdobi 17.12.2020 - 12.1. 2021
Test proveden 12.1. 2021

Drep 180kg

Benchpress | 150kg

Mrtvy tah 220kg

Total 550kg

Zdroj: vlastni zpracovani (2021)
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Tabulka 3

Silova pfiprava bez pouziti
psychologické anabolizace provadéna
v obdobi 18.1.2020 - 13.2.2021

Test proveden 13.2.2021

Drep 180kg

Benchpress | 150kg

Mrtvy tah 225kg

Total 555kg

Zdroj: vlastni zpracovani (2021)

Tabulka 4

Silova pfiprava s implementaci
psychologické anabolizace provadéna
v obdobi 19.2.2021 - 17.3. 2021

Test proveden 17.3.2021

Drep 180kg

Benchpress | 150kg

Mrtvy tah 230kg

Total 560kg

Zdroj: vlastni zpracovani (2021)

Jiz v poloviné silové piipravy s implementovanou psychologickou anabolizaci jsem
pocitoval rozdil v tréninku 1 kdyz se tréninkovy harmonogram nezménil. Rozdil byl v tom,
ze jsem naptiklad po odvedené tréninkové jednotce potfadd myslel na jednotlivé cviky a tésil

se na uklidnujici psychologickou anabolizaci, kterd mi pomohla Iépe regenerovat.

Po 14 dnech jsem se absolutné zbavil neptijemnych kieci, na které jsem trpél po tréninku
dolnich koncetin. Na kazdy trénink jsem chodil vice motivovany a citil jsem se
odhodlangjsi, jelikoz jsem na sob& testoval metodu, kterou moc zavodnikd silového
trojboje a obecné sportovcl nezna. Kazdy trénink mi naplnoval vice pocity radosti a ani
jednou jsem se za toto obdobi nesetkal s pocitem, ze by se mi na tréninkovou jednotku

nechtélo.
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Po prvnim a druhém testovani jsem na vysledky nahlizel skepticky, jelikoz nedoslo
k Zadnému silovému posunu, ackoliv jsem se citil 1épe v technickém provedni. Prvnich
viditelnych vysledkid jsem dosahl az v zavéru 3. obdobi, kde jsem jiz v poslednich

trénincich citil a védel, ze ke zlepseni musi dojit.

Po zavérecném 3.testovani je dle vysledkt vidét v tabulce 3, ze doslo ke zlepSeni o 5

kilogramii v mrtvém tahu.

V tabulce 4, kde jsou vysledky ze 4.testovani, do$lo ke zlepSeni o dalSich 5 kilogramuti
hmotnosti na mrtvém tahu, ale jelikoz se jedna o stejny silovy posun, tak neni zcela
prikazné, zda psychologicka anabolizace méla néjaky vliv na silovy nardst. Byl jsem
velice prekvapeny, Ze i pies to, ze se jednd o posledni disciplinu, tak doslo ke zlepSeni
zrovna zde. Pravdou je, Ze pravé u mrtvého tahu hraje nejvétsi vliv psychika jelikoz

sportovec uz je velice unaveny z predeslych disciplin.
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5 Diskuze

V této praci jsem se vénoval pouze osobnimu pohledu na implementaci psychologické
anabolizace. Vice objektivni pro ovéfeni této metody by tedy bylo zkoumat vyvoj silového
rozvoje u vice jedincii. Testovani maximdalniho vykonu by nemélo byt pouze na
disciplinach silového rozvoje, jelikoz u téchto disciplin mize dojit k ovlivnéni vykont
vV mnoha smérech. K ovéteni pozitivniho vlivu na maximalni silovy vykon by tedy mél byt

naptiklad na legpressu, kde nezaleZzi tolik na technické strance provedeni, ale na hrubé sile.

Ve vysledcich uvedenych vyse je vidét, Ze za prvni obdobi nedoslo k nartistu maximalni
sily v zadné disciplin€ a jako viditelny poznatek bylo pouze zbaveni se svalovych kiec¢i po
tréninku. K tomuto jevu nejspi§ doSlo z divodu, ze po bézné tréninkové jednotce se
obvykle pokracuje v denni aktivité, zatimco u psychologické anabolizace jsem si musel
lehnout a télo tedy bylo zatizeno pouze mentalné. K nardstu maximalni sily nejspis nedoslo
také z diivodu, ze se jednalo pouze o kratky usek silové ptipravy, za ktery se neda ocekavat

néjaky vyrazny posun.

Z vysledki neni zcela jasné, zda za zvySeni sily mohla psychologickd anabolizace a jeji
vliv, jde bohuzel jen téZko objektivné zméfit. Z vykont po jednotlivych obdobich nelze
vyvozovat zavéry, zda funguje nebo ne, protoZze testovani mohlo byt ovlivnéno mnoha

okolnostmi, pfedevsim tedy, ze jsem testoval sam sebe.

Ve tfetim obdobi , kdy jsem trénoval bez psychologické anabolizace jsem se silové
posunul, a proto jsem byl namotivovany zvednout o to vice s psychologickou anabolizaci,
abych dokézal, Ze tato metoda je opravdu prospéSna . Bohuzel jsem tedy zvedl pouze o
dalsich 5 kilogramui navic a tak nemohu zcela jasné prokazat, Ze trénink s psychologickou

anabolizaci ma vyznamny vliv na silovy rozvoj.

Ve 4. obdobi jsem se zlepsil o dalSich pét kilogramt v mrtvém tahu. Citil jsem zde, Ze mi
jde osa mnohem Iépe technicky zvednout a tim jsem si mohl dovolit i nalozit vice
kilogramii. Casto u mrtvého tahu dochdzi k zvednuti i mensi vahy neZ v tréninkovém
procesu, jelikoz je centrdlni nervova soustava uz pretizend z piedeslych pokusii. Troufam
si fici, ze pomoci psychologické anabolizace v tréninkovém procesu jsem dosahl oddaleni
unavy a piekonani sdm sebe, kdyz jsem byl na pokraji sil, ale jedné se pouze o subjektivni

nazor.
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Celkové jsem toto testovani pojal jako leh¢i a tezsi obdobi. Leh¢i obdobi bylo v dobé, kdy
jsem cvicil pouze jeden trénink, tedy obdobi bez psychologické anabolizace a nésledné

tezsi obdobi, kde mi ¢ekaly tréninky dva, tedy obdobi s psychologickou anabolizaci.

Ma ocekavani od této metody nebyla zadna. TéSil jsem se z néfeho nového a po
prostudovani psychologické anabolizace v odbornych c¢lancich a literatufe jsem byl
zvédavy, jak na to bude mé télo reagovat. Jsem velice rad, ze jsem mél moznost vyzkouset

vizualizaci tréninku ve své mysli a posunout se tim profesné dal.

Ackoliv tato metodickd prace byla pouze zkoumana na mé osob¢, vétim, Ze pfinesla
podrobny navod jak postupovat béhem psychologické anabolizace a jak ji implementovat

do ptipravy powerliftert v predsoutéznim obdobi.

Vysledky praktické ¢asti mohly byt ovlivnény autorovym soustfedénim a psychickym
stavem. Obcas kazdy z nés zaziva pocity smutku a nebo naopak radosti, kazda emoce nese

urcity druh reakce naseho téla a mohl tim tedy byt ovlivnény cely trénink.

S jistotou nemohu fici, zda psychologicka anabolizace funguje na kazdého, ale pokud ma
sportovec dostatecné Casu na provadeéni této metody a je schopny uvéfit, Ze vSe zacind jiz
od pouhé pfedstavy, véfim, Ze psychologickd anabolizace ma pozitivni pfinos na

vykonnost.
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Znamy psycholog z Kanady Albert Bandura, ktery se zabyval behaviorismem a zaroven
kognitivni psychologii tekl: ,,Ackoli uspé$né provedeni ma nejvétsi vliv na sebejistotu,
zprostiedkovana zkusenost piedstava Gspéchu nebo sledovani tspéchu nékoho jiného je

také konzistentnim zdrojem sebejisoty (Mallett, 2021).

Podobnou teorii na m¢é velice zapusobil 1 PaedDr. Petr Tlapak, CSc., ktery mi pfi
konzultaci vypravél o své minulosti, kde jako kulturista pordzel ostatni hlavné diky
pozorovani fotek konkurenénich kulturisti. Psychologicka anabolizace je doposud velice
neprobadané téma a jsem velice rad, ze jsem m¢l moznost se dozvédét z psycholgické

piipravy sportovce nové poznatky.

Velice si vazim odborné a ptatelské konzultace s PaedDr. Petrem Tlapakem, CSc., ktery
mi pomohl najit vice informaci ze zahrani¢i a diky tomu dovést praci do konce. Diky této

konzultaci je zde i zaznamenano par osobnich myslenek PaedDr. Petra Tlapaka, CSc.

V této praci bylo cilem teoretické Casti charakterizovat psychologickou anabolizaci a
zarovnen ji v praktické ¢asti implementovat do silové pfipravy na soutéz v powerliftingu a
zaznamenat osobni poznatky z tréninkové jednotky s psychologickou anabolizaci. Je zde
zaznamenana celd silova piiprava trojbojafe a vSechny tipy a pravidla pro lepsi silovy
rozvoj s touto metodou. V jednotlivych ¢astech prace jsem ptidal vyzkumy, které byly jiz

provedeny na vizualizaci silového rozvoje a svalové aktivity pomoci zapojeni mysli.

V zavéretném testovani jsem uvedl tdaje od kdy do kdy byla provadéna ptiprava
s psychologickou anabolizaci a zarovén bez psychologické anabolizace. Jsou zde i
jednotlivé vysledky v disciplinach silového trojboje a také postupy, které byly zvoleny pro

samotny rozvoj sily.

Béhem této silové piipravy jsem trénoval poctivé a nevynechal jsem ani jeden trénink, vSe
bylo dodrzovano s maximalnim usilim a véfim, ze je vhodné tedy implementovat do silové
ptipravy psychologickou anabolizaci jako doplnék. V obdobi, kdy jsem poprvé trénoval
s implementovanou psychologickou anabolizaci, jsem citil, ze jsem se silové nezlepsil.
Zacal jsem na to nahliZzet mirn€ skepticky, ale neodradilo mi to a véfil jsem, ze v dalSim
obdobi s psychologickou anabolizaci jiz budu zabéhly v systému této implementace a

doséhnu zlepSeni, ke kterému nakonec doslo.
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Na zavér bych rad dodal, ze se této problematice budu vénovat i nadale a velice rad bych
rozsifil podvédomi o této metod¢€. Jak jsem jiz zminil vV Gvodu, tak se o psychologické
anabolizaci nevi mnoho a je potieba vice testovat a zjistovat vlivy mentéalni pfipravy pro

rozvoj silovych schopnosti.
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RESUME

V této praci jsem popsal zkracené piivod silového trojboje vcéetné piipravy na soutézni
obdobi, kde je diikkladn¢ popsan tréninkovy plan na jednotlivé Casti téla. Zaroven pisi o
vysvétlil, co se schovava pod pojmem psychologicka anabolizace. S pojmem
psychologicka anabolizace je propojen i mentalni trénink a vizualizace fyzické namahy.
Pro dokazani uspésnosti této metody je zde 1 n€kolik vyzkumi, které byly provadény na
sportovcich a dokazuji, ze mysl je velice dilezitd ve sportu a jen kdyz je propojena fyzicka
1 mentalni priprava, tak se sportovec mize udrzet dlouhodob¢ na vrcholu. Déle jsem popsal
implementaci psychologické anabolizace do silové piipravy powerliftera, kde jsem i na
sobé& jako dopliiuji ¢ast zvolil testovani tréninku bez psychologické anabolizace a nésledné
s ni po dobu 12 tydnd. V této praci se pise také o osobnich pocitech, doporucenich a
jednotlivych pravidlech, ktera jsou potfeba dodrzet pro spravné provadéni této metody,

podle kterych se miize kazdy sportovec nebo sportovkyné fidit.
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RESUME

This bachelor thesis is describing the origin of powerlifting, including preparation for the
competition season, where we can find training plan for individual parts of the body which
is thoroughly described. At the same time, | am writing about the technique of performing
individual disciplines. As the most crucial point | explained what means psychological
anabolization. The concept of psychological anabolization is also connected with mental
training and visualization of physical exertion. To prove the success of this method, in
thesis are summarized several studies, that have been conducted on athletes. These studies
are proving that the mind is very important and only when physical and mental training are
connected, the athlete can stay on top for a long time. I also described the implementation
of psychological anabolization in the strength training of the powerlifter. I was comparing
on myself training that included psychological anabolisation and trainings witout it for 12
weeks. | am also describing the feelings, recommendations and rules that need to be

followed for the proper implementation of this method.
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