ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI

FAKULTA PEDAGOGICKA

CENTRUM TELESNE VYCHOVY A SPORTU

METODIKA POSILOVANI VE FITNESS S OHLEDEM
NA ZDRAVOTNI ASPEKTY (Videoprogram)

DIPLOMOVA PRACE

Bc. Jan Krast

Ucitelstvi télesné vychovy a ucitelstvi technické vychovy pro 2. stuperi ZS

Vedouci prace: Mgr. Véra Knappova, Ph.D.

Plzen 2022



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci vypracoval samostatné

s pouzitim uvedené literatury a zdrojl informaci.

V Plzni dne 24. 8. 2021

vlastnoruéni podpis



Podékovani:

Dékuji Mgr. Vére Knappové, Ph.D., za odborné vedeni diplomové prace, poskytovani
cennych rad a trpélivosti. Velké dékuji, patii také kameramanovi Zdefikovi Simang, ktery se
podilel na vyvoji videoprogramu této diplomové prace. Také bych chtél podékovat své roding

a blizkym za podporu béhem celého studia na vysoké skole.



Obsah

UVOO. ettt ettt a ettt ettt s s s sttt et s s s s e, 7
TeOTEtiCKA CASE ..ottt 9
1. Obecne ZASAAY CVICENI. . .cciuviiiiiiiieiiiie ittt 9
1.2, TrENINK @ FEOENEIACE ... eeuei it iteeitee ettt ettt ettt eeas 9

1.2. Obecné metody POSHOVANT..........ccoiiiiiieiee e, 13

2. TréninKoVE ZKUSENOSI....ciiiuiiiiiiiiiiee ettt e e 15
2.1, Trénink ZaCAteCnIKa ........coiiiiiiiiiiiiiiiie e 15

2.2. Rozvrh tréninku, zatéz, opakovani a frekvence cvicent ..........ccccevvivvereennne. 16

3. Vlivy pohybové aktivity a vadné drzeni téla ...........ccovevviiiiiiiiiiiiiii i, 18
3.1. Zdravotni benefity pohybove aktiVity ..........cccoceiiiiiiiiiii e, 18

3.2. Mozné negativni vlivy posilovani na zdravi ..........ccccoecvvviiiiiniiiiniiiiiennnn. 18

3.3. Trénink pii vadném drZeni t€la ........ccccovviiiiiiiiiiiiiiiii e 19

3.4. Horni zZKH1Zeny SYNATOM ...cooiiiiiiiiiiiiii et 20

3.5. Dolni zZKFiZeny SYNArom.........ccuuuviiiiiiiiiiiiiiiiiiicee e 22

3.6, SKOHIOZA. ... 24

4. Zdravotni aspekty u vybranych posilovacich cvikii na jednotlivé svalové partie.25

4.1 PISNTSVAIY .t 26
4.1.1. Horni vlakna prsniho svalu — vybrané cviky a zdravotni aspekty.............. 27
4.1.2. Stfedni vlakna prsniho svalu - vybrané cviky a zdravotni aspekty ............ 29
4.1.3. Dolni vlakna prsniho svalu - vybrané cviky a zdravotni aspekty............... 30

4.2, ZAAOVE SVAIY ..o 31
4.2.1. Dolni fixatory lopatek - vybrané cviky a zdravotni aspekty.................... 32
4.2.2. Siroky sval zadovy - vybrané cviky a zdravotni aspekty.............c.c.co....... 33

4.3, PazZnd SVALY c.ouvviiiiiiic 35

4.3.1. Trojhlavy sval pazni (Triceps) - vybrané cviky a zdravotni aspekty.......... 36



4.3.2. Dvojhlavy sval pazni (Biceps) - vybrané cviky a zdravotni aspekty.......... 38

4.4, RAMENNT SVAIY ...ttt 39
4.4.1. Pfedni ¢ast deltového svalu - vybrané cviky a zdravotni aspekty ............. 40
4.4.2 Stredni ¢ast deltového svalu - vybrané cviky a zdravotni aspekty ............. 40
4.4.3. Zadni ¢ast deltového svalu - vybrané cviky a zdravotni aspekty .............. 41

4.5. Svaly dolnich KONCetin ..........eeviiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 42

4.5.1. Komplexni cvik na dolni konéetiny - vybrané cviky a zdravotni aspekty..43

4.5.2. Pfedni stehenni svaly - vybrané cviky a zdravotni aspekty ...............c....... 44
4.5.3. Zadni stehenni svaly - vybrané cviky a zdravotni aspekty ...........cc.cceeue. 44
4.5.4. Svaly hyzd'ové - vybrané cviky a zdravotni aspekty..........cccocvvviiinnnnnn. 45
4.5.5. Trojhlavy sval lytkovy - vybrané cviky a zdravotni aspekty ..................... 46
4.6. BIISNT SVALY ©.oeiiiiiiiii e 47
BfiSni svaly - vybrané cviky a zdravotni aspekty ..........ccccovvviiiiieeiine e, 48
Praktickd CASE.........oooomiiiii e 49
5. Cll @ UKOIY PIrACE ....eeeieiiee ettt e e sae e sree e 49
(O 1 0] - Vo PR UPRTRRN 49

6. Technicky SCENAF VIACOPTOZIAMU .....eciuvvreiiireiiieeetie e s sie e e ee e e e e e snaee s 51
6.1. Uvod a z&KIadni POIONY ........covvieieieeieiceeeee et 51
6.2. Kapitola 1 — SValy ProNi.......ccociieiiiicciec e 53
6.3. Kapitola 2 — Svaly ZAAOVE ..........cccovviiiiie e 57
6.4. Kapitola 3 — Svaly Pazni.......ccccceeiiiiiiiiiiieiie e 60
6.5. Kapitola 4 — Svaly ramenni..........ccccooiiiiiic e 64
6.6. Kapitola 5 — Svaly dolnich KONCetin...........occveviieiieiieiiiieiiee e 68
6.7. Kapitola 6 — BISNT SVALY.....ccvveiiiiiiiiiieiie e 73
6.8. ZAVET VIACOPTOZIAMUL.....cevviiiiiiieiiiie ittt 75

T DISKUZE ...ttt e et e et e e e e e aaans 76



B ZLAVET ..ot 78

9. RESUIME ...ttt ettt b e b ettt enes 79
10, SUMMAIY ..ottt e e e e 80
11, SezZNam ZATOJT .......eeeiiiiiiiii et 81

12, PHIONY...oeevvecoeeeeeeee e s eee s e s e ees s eeeeses e ses e e s e e s eee s eeseeeeeeere 83



Uvod

Zdravy zivotni styl bychom mohli vyjadiit jako komplex biologickych,
psychologickych a socialnich déja. Jiz od vyvoje je pohyb pro ¢lov€ka zivotné dulezity.
Kdokoliv z nas by mél pravidelnym pohybem udrzovat svoje fyzické i dusevni zdravi méla by
to znamenat vyznamna slozka naSeho Zivobyti. V opacném piipad€, kdy bychom méli
nedostatek pohybu, mize nam to pfinést opravdu velmi vazné komplikace. Mezi hlavni
dusledky bych piitadil Spatné drZeni téla, $patné psychické rozpoloZeni a v posledni fadé také
civilizani nemoci. Mezi n¢ patii stale CastéjSi nadvaha spojena s rizikem cukrovky a sklonim
k infarktu. Pokud témto potizim chceme preventivné piedchazet, je tfeba pravidelné

provozovat pohybovou aktivitu.

Kondi¢ni kulturistika jako takova je v poslednich letech stale vice oblibend v bézné
populaci od mladsich az po starsi generace. Tento sport se da provozovat v podstaté v kazdém
véku a ma priznivy vliv na celkové zdravi. Vysledky se brzy dostavi a zajisté za to stoji.
Kondi¢ni cviceni je tak idedlnim nastrojem, jak tento problém fesit. VSe si vSak vyzaduje Cas,
vuli a pili a kazdému tento sport pujde trochu jinak podle toho, jaké ma k tomu predispozice.

Pokud ale jedinec trpi né¢jakym zdravotnim problémem, je dilezité vSe konzultovat s Iékafem.

V kazdém ptipad¢ je potfeba si nastavit, jakou cestou chceme jit. Mizeme cvicit
vyhradné pro své zdravi a cviCit tak na zlepSeni celkového fyzického a psychického stavu,
nebo za Gcéelem ziskani sily a vys$Siho objemu svalové hmoty. Prvni piipad je naprosto idealni
pro kazdého cloveka, ktery se chce timto sportem zabyvat. Cvi¢eni bude mit za nasledek
zlepSeni pohybového aparitu, zpevnéni kloubd, Slach, ¢astecného nabrani svalii a zhubnuti
ptebyteéného tuku. V opacném ptipad€, pokud chceme nabrat nadmérné mnozstvi svalové

hmoty, miize to mit zaporny vliv na nds pohybovy aparat a komplexné zdravi.

Téma, které se bude zabyvat metodikou posilovani ve fitness s ohledem na zdravotni
aspekty, jsem si vybral jak z divodu doporuéeni vedouci prace, tak z mé vlastni vile. Cviceni
ze koluje na internetu spousty dezinformaci a rad, jak cvicit. Takovéto Spatné informace
mohou mit za nasledek jak nesprdvné provedeni cviku, tak postupné zhorSeni pohybového
aparatu a vytvafeni dysbalance. V posledni fadé¢ bych chtél apelovat na nedostate¢nou
vzdelanost trenérii ve fitness, ktefi své klienty neumi vést spravnym smérem v tomto odveétvi.
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U¢i je Spatnou techniku a vytvari v nich Spatné navyky. Takovyto trenéfi by neméli dle mého

nazoru trénovat zadné své klienty ve fitness centru.

Pojeti fitness se v dnesni dobé objevuje v médiich, reklamach ¢i na socialnich sitich s
mySlenkou zlepsit naSe télesné zdravi jak fyzicky, tak psychicky. Uz n€kolik desitek let se
tento zivotni styl stavd modni zalezitosti. Samotné cviceni zahrnuje jak sportovni aktivitu, tak
i zdravy zivotni styl, ktery by mél ¢lovéku piinést celkovou télesnou zdatnost, zlepSeni drzeni
téla a snizeni télesného tuku. Pro spravné provadéni cviki je vSak tieba znat a umét metodiku
cvikt k optimalizaci stavu pohybového aparatu. Pokud bychom se s ni patfi¢éné neseznamili,

zvySujeme si tim riziko vzniku vadného drzeni téla, i zranéni.



T 4

Teoreticka cast

1. Obecné zasady cviceni

1.1. Trénink a regenerace

At uz jste zacatecnik, nebo pokrocily sportovec, je tfeba svalova vlakna stimulovat
vzdy né¢im novym. Pokud bychom tento zdkladni kdmen celého tréninku opomenuli,
nedosahli bychom kyZeného efektu svalové hypertrofie, ta vede ke zvySeni objemu svalovych
vldken. Pokud mame dobfe nastaveny a kvalitni trénink, obméfujeme cviky a zatéz,

pravidelné své vysledky posouvame dopiedu. Tlapak (1999, s. 9)

Pii tréninku v podstaté ni¢ime svalova vlakna, ktera se vlivem spravné stravy a
regenerace zotavuji a piizpisobuji se zatézi. T¢lo se vlivem adaptace zpeviiuje a sili. Trénink
a cviky v ném by m¢l ¢loveék sam, nebo jeho trenér pravidelné obménovat, aby se piedeslo
piipadnému ustrnuti. Obecné se dtirazné doporucuje trénink naopak zbyte¢né nepiehanét. Vse
ma svij Cas a je tieba si nastavit takovy trénink, ktery je doty¢ny schopen zvladnout. Tlapak
(1999, s. 10)

Tréninkova jednotka by méla byt v optimalni ¢asové délce. Ta by méla byt v rozmezi
hodiny, az hodiny a pual maximalné. Cely trénink by mél obsahovat veSkeré prislusné
nalezitosti. Pokud jsme pokrocili cvic¢enci, méli bychom dochézet do fitness centra alespon
ttikrat az pétkrat tydng. Cim ¢astdji dochazime, tim je vhodngj§i trénink do tydne vice
rozlozit. Jedna z moznosti vyuziti je vice se zaméfit na konkrétni partie. Celkové prvni zmény
v sile a svalu nastavaji po ¢tyfech az Sesti tydnech. Toto obdobi je naprosto minimalni pro

zakladni zpevnéni svalstva U zacate¢nika. Tlapak (1999, s. 11)

Kazda tréninkova jednotka ma své zasady, které vedou Kk nejlepSimu moznému
tréninku, 1 vysledkim. Spravnd skladba ma také jednu zdsadni vyhodu. Tou vyhodou je
prevence pred vznikem vazného zranéni. Kdyz se budeme tohoto schématu drzet,
minimalizujeme tyto rizika. Dal§im vyznamnym bodem, co bych chtél zminit je, Ze je tfeba
mit zvladnutou techniku vybranych cvikl. Pokud tento bod nesplitujeme, opét si zvySujeme
riziko zranéni a hlavné dlouhodobé problémy. Pokud je to mozné, na prvnich par lekci je
vhodné si zajistit dostatecné kvalifikovaného trenéra. Kvalitni trenér by mél mit piehled o
svém klientovi, co je pro né¢j vhodné a co naopak nevhodné. Dale by se ho mél dotazat, jestli
nemd n¢jaké zdravotni problémy. Jestlize s cviCenim uplné zacindme, je vhodné si nastavit

tréninkovy plan zhruba na 4-6 tydnt. V téchto tydnech procvicuje zacateénik celé télo alesponi



dvakrat tydné a uci se zakladni techniku cvikli. Kazda cvi¢ebni jednotka by méla trvat zhruba
néco malo pres 60 minut. Pokud by se jednalo o cloveka, ktery nikdy nesportoval a ma
zanedbany pohybovy systém, je vhodnéjsi jesté kratSi trénink s opravdu velmi nizkou
intenzitou a zaméfenim na nacvik stre¢inku a technice cviki. Pokud se u takového klienta

vyskytuji i zdravotni problémy, je tieba spolupracovat i s jeho 1ékafem. Tlapak (1999, s. 32)

Velmi dulezité je znadt moznosti vyuziti pomutcek, naradi, nacini a stroji ve fitness
centru. Povazuji za velmi vhodné umét rozliSit a spravné pouzivat tyto nastroje k dosazeni
nastavenych cili. Pfi cvi€eni ve fitness centrech se miizeme setkat s klasickymi ¢inkami, at’
uz velkymi nakladacimi, nebo jednoru¢nimi. U velkych nakladacich ¢inek se vyskytuje 1
nepieberné mnozstvi kotouct s odlisnou vahou. Dale bychom tam mohli nalézt nastavitelné
lavi¢ky, stojany, na kterych se cvi¢i praveé s jednoru¢nimi ¢inkami, ¢i velkou ty¢i. Jako
doplnék ke cviceni jsou obvykle v posilovnach situovany také posilovaci stroje a kladky. Tyto
nastroje jsou urceny ke statickému posilovani konkrétnich svalovych partii. Jako dal$i nastroj,
se kterym se miizeme v posilovné setkat, jsou riizné aerobni trenazéry a bézecké pasy. Ty jsou

velmi vhodné na zahfati a prokrveni téla. Stackeova (2013, s. 29)

Nyni si pfedstavime, jak by méla vypadat idealni tréninkova stavba celého tréninku.
Prvni zasada spravného tréninku je zahiati. Takovéto zahtati ndAm umoziuje se do tréninku co
nejlépe ptipravit a je to taky neodmyslitelna ¢ast pfed samotnym stre¢inkem. Neni vhodné
svaly protahovat studené a neprokrvené. Vhodnou formou zahiati bych volil Slapaci kolo,
bézecky pas, komplexni trenazér, nebo pro pokrocilejsi Svihadlo. Pokud cvicite v prostiedi,
kde neni ptilisné teplo, je nutné na tuto Cast dbat jesté vice. Standardni doba této ¢asti trva

zhruba 10 minut. Stoppani (2016, s. 15)

Druh4 zasada, jak jsme si jiz naznacili v pfedchozim zahtati, je streCink. Pokud jste jiz
spravné a dostateCné zahtati, muizete se presunout o dalsi krok v tréninkové jednotce.
V ideédlnim ptipad¢€ je vhodné zahrnout do strecinku vSechny svaly v téle. Tento strecink je ale
casové pomern€ ndrocny a tak je vhodné, pokud nemate ptiliSny cas se timto zabyvat, dbejte
vyhradné na svaly, které maji tendence ke zkraceni a téch, které se chystame v tréninku
zatizit. Pokud bychom v tréninkové jednotce posilovali k tendenci k ochabnuti, je vhodné
protdhnout antagonisty, tj. sval, ktery piisobi proti pohybu. Na strec¢ink je idedlni volit
protahovaci cviéeni z nizkych poloh, tj. ze sedu a z leht. V dalsi fad¢ je dobré dbat na cviceni
od velkych svali k mensim, tj. od centra k perifériim. Dale je dobré nedélat zbytecné prostoje.
Tlapak (1999, s. 33)

10



V dalsi fad¢ je dobré dbat na cvieni od velkych svall k men$im, tj. od centra

k perifériim. Dale je dobré ned¢lat zbytecné prostoje.

Tretim dualezitym bodem je dynamické rozcviCeni. Tietim dulezitym bodem je
dynamické rozcviceni. Po zakonceni hodnotného strecinku mohou pfijit na fadu cviceni, ktera
zrychluji pohyb. Je dilezité zacinat od umérnych az pomalych cCinnosti po sviznéjsi a
rychlejsi. Zamétit bychom se méli na zakladni zpiisoby cviky, tedy rotacni, obloukovité a
krouZivé. Toto rozcvi€eni ndm umoziuje svaly a klouby pfipravit na dalSi obtizng;si ¢innosti.
Opomenout by se nemélo rozcviéeni trupu, dale kréni patet, ramena, horni koncetiny, kycle a

dolni koncetiny. Tlapak (1999, s. 33)

Ctvrtou, hlavni ¢asti je samotné posilovani. Tato Gast se jesté miize rozdélit na dvé
¢asti. V prvni ¢asti posilovaciho tréninku zafazujeme komplexni cviky na zpevnéni téla, dale
se zaméfujeme na oslabené svalstvo a jejich posileni a druhd cast se vénuje konkrétnim
cvikiim pro tvarovani téla a odstranéni prebytecného tuku z téla. NezZ piistoupime na samotny
trénink, je velmi podstatné znat klientovo zdravotni stav a respektovat piipadna jeho pténi.
Vhodné je ho také dopiedu se v§im seznamit. Trenér musi vzdy vzit vSechny tyto aspekty
V potaz a sestavit klientovy trénink na miru, vybrat tedy cviky, které klientovy nepiinesou
zadné obtize, a ziska vysnéné cile. Pokud mame uplného zacate¢nika, je dulezité zpevnit
vnitini svalovy korzet, aby se ptedeslo piipadnym zranénim. VétSina muzl se chce zamétit na
horni polovinu a téla a Zeny na spodni polovinu. To by bylo vSak nespravné. Trenér
s klientem by m¢l zajisté cvicit celé télo, at’ uz trénuje muze, ¢i zenu. Trenér by mél pii
tréninku vyhradné kontrolovat spravnost provedeni cvikl. Dale by mél kontrolovat mnozstvi
sérii, provedenych opakovani a délku pauz. Neustale by se ho mél doptavat, jestli je mu
pohyb piijemny a jestli citi doty¢ny sval. Pokud by tak nebylo, Ukolem trenéra je vybrat
vhodnéjsi cvik pro klienta. Po n€kolika tréninkach by méla prob&hnout ditkladnd konzultace

ohledn€ sestaveni tréninku na urcité obdobi, obménu cvikii a nastaveni celkového rezimu.

Tlapak (1999, s. 34)

Poslednim, patym bodem v tréninkové jednotce je zklidnéni organismu. To by mélo
trvat zhruba osm, az deset minut. Svalové skupiny jsou uvolnény a protazeny pievazné
statickym stre¢inkem. Pokud zvolime ptihodné cviky, zlepSuje se celkové kloubni
pohyblivost. Cilem zavérecné faze je celkoveé zklidnit organismus a svalové napéti. Jarkovska

(2009, s. 15)

Podle autora Roberta Frye méd metabolickd a endokrinni reakce organismu rtizné
stupn€ zdatnosti pfi anaerobnim intervalovém tréninku. Vyzkum a hodnoceni prob¢hlo u 14
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posuzovanych lidi, ktefi byli hodnoceni pfed a po samotném cviceni. Konkrétné¢ se pred
tréninkem zaznamenavaly data dvé, Ctyfi, osm hodin. Po ub&hnuti dvaceti ¢tyf hodin byly
zaznamenany dal$i informace o subjektech. V jeden kontrolni den bylo vyzadovano po
posuzovanych, aby necviCili. V tomto dni se odebraly zaznamy a nasledné se porovnavali
s tréninkovym dnem. Z vysledka je patrné, ze hodnota kyseliny mocové a kreatin fosfatu
zustali dvacet Ctyfi hodin po cviCeni stidle zvySené nad hodnoty pied cvicenim. Laktat,
kreatinin, testosteron a kortizol byly vSak bezprostfedné po cviceni vyznamné zvysené nad
hodnoty pfed cviCenim. Tyto udaje se vSak zménili a to konkrétné dvé hodiny od samotného
tréninku. Po zbytek sledovaciho obdobi ziistala koncentrace testosteronu vyznacné nizsi, nez
v dobé kontroly po tréninku. Z dat také vyplyva, Ze ani po dvaceti Ctyfech hodinach od

cviceni se stalost vnitfniho prostfedni zcela nevratila. Fry (1991, s. 228)

Nyni si vtomto odstavci rozebereme regeneraci. Pokud ma cviCenec nékolik
tréninkovych jednotek tydné, je velmi dulezité zatadit odpocCinky. Té€lo se potiebuje po
naro¢ném cviceni zotavit a to se nejlépe déje ve spanku. Regenerace miize byt vSak i aktivni a

to takova, Ze se vénujeme nasi oblibené nenaroéné fyzické aktivité. Mach (2013, s. 81)
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1.2. Obecné metody posilovani

Ve fitness se v posilovani vyuziva hned nékolik moznych tréninkovych metod. Kazda
Z téchto metod ma urcité opodstatnéni a nelze fici, kterd je nejlepsi. VSechny se zkratka

n&jakym zptsobem prolinaji a dopliuji. Déle slouZzi také pro obménu v tréninkové jednotce.

»Pro nalezity vyber tréninkovych metod hraje roli celkem pét faktori. Prvnim faktorem
Jje zvySovani aerobni a anaerobni energetické bilance. Druhym faktorem je zvétsovani faktoru
svalovych vldken. Tretim je vnitrosvalova koordinace. Jako ¢tvrty faktor do spravnych metod
patii zvySeni rychlosti kontrakce svalii a jako posledni, paty Ccinitel zvySujeme u svalii

predpeti. Grosser (1999, s. 28)

Na spravnou metodiku cvi¢eni potfebujeme mit zakladni anatomicko-fyziologicky
zéklad, ze kterého se vSechna cvi¢eni odviji. Povazuji za zcela zasadni védét, jaké svaly
chceme procvicit, jakym zpusobem je procviCit a jak konkrétni sval funguje. V dalsi fad¢
povazuji za vhodné uméni skladat efektivni, smysluplné a plnohodnotné tréninky. Metodicky
spravné cviceni ma mnoho benefiti. Mezi hlavni vyhody patii zdravy pohybovy aparat,
zlepSeni télesnych funkci, zredukovana hmotnost a také pozitivni vzhled. Pro komplexni
rozvoj je tieba zaradit jak dynamické, tak statické cviceni. Pfednostné je tieba posilovat svaly,
které maji tendenci k oslabeni. Mezi nejéastéj$i oslabené svaly u bézné populace patii
napiiklad dolni fixatory lopatek, rotatory patete, bfisni svaly, hyzd’ové svaly, stfedni a zadni
Cast deltovych svali. Nesmime vSak opomenout i svaly s tendenci ke zkraceni. Mezi né patii
napiiklad prsni svaly, bedrokyclostehenni svaly, zadni stehenni sval, nebo adduktory
kyc€elniho kloubu. Tyto svaly jsou nezbytné pro spravné drzeni téla. Stackeova (2004, s. 23,
24)

Z pohledu Stackeové (2014) vydélujeme pét zakladnich metod posilovani.

1. Metoda Izometricka — popisuje svalovy stah, jehoz délka je stala, ale z pravidla je po celou

dobu v napéti. Znamena to tedy, Ze cvicenec ma vliv na pevnou zatéz. Ta se ani tlakem ani
tahem neohyba. Cvi¢enec usiluje jen o vydrz. Clovék, ktery s timto cvienim zadina, se
pohybuje jeho vydrz zhruba okolo Sesti sekund. U vice zdatnych se zvySuje na 9 sekund.
Ukony b&hem cviéebni jednotky by mély trvat p¥iblizng ptil hodiny. Po ukonéeni kazdé série
cvikii by mély byt dodrZzeny minutové piestavky. Mezi jednotlivymi cviky alespon pét
sekund. Tyto metody jsou charakteristické svou snadnosti a realizaci. Diky tomu tyto cviky
Ize provést v domacim prostiedi. Ackoli ma tato metoda co nabidnout, jevi i nevyhody. Do

téch spadad ztrata pruznosti. Tim mize vzniknout celkové zkriceni svali. Nemlzeme ani
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vytycit jakékoli formovani svalu. Nalezi zejména zacateCniklim a pouziva se to u svald, které
maji tendenci Kk ochabnuti. Zamér této metody je tedy u zacateCnika zvysit napéti
v konkrétnim svalu a aktivaci. Jedna se o takovy zakladni kamen pro dalsi pokro¢ilejsi cviky.
Stackeova (2014, s. 20)

2. Metoda izotonicka — Tato metoda je zacilena na vyvoj sily s co nejvyssi intenzitou. Zatéz je

od n¢kde kolem stfedni-vyssi intenzity. Stackeova (2014, s. 21)

3. Metoda intermedialni — Tato metoda je spojeni metody izometrické a izotonické. Z toho
vyplyva, ze se provadi po urCité draze pohyb, ktery je doplnén vydrzi v poloze, které
pozadujeme. Tato metoda sméfuje k rozvoji maximalni sily. Rychlost cviceni je nizkéd a
kontrolovana. Provadi se s 85-100% maximalni vahy. Stackeova (2014, s. 21)

4. Metoda brzdiva — V této metodé se vyuziva piesah cvi¢encovi maximalni mozné vahy, co

je schopen sam zvednout. Né¢kdy vaha dosahuje kolem 160% hmotnosti maximalni vahy.
K této metod¢ je absolutni nutnost mit k sobé pomocného cvi¢ence, ktery ndm pomaha

kontrolovat drahu a zaroven cvi¢enci pfi cvi¢eni dopomutize. Brzdiva metoda je vhodna pouze

A4

5. Kulturisticka metoda — U kulturista jde vyhradné o symetrii a estetiku svalstva. V této

metodé se vyuzivaji vSechny mozna nacini poc¢inaje od ¢inek, stroje, hrazdy. V této metod¢ se
také nejvice vyuziva metoda izometrickd. Zde je také velmi tfeba dopliovat tuto metodu
né¢jakou aerobni aktivitou. Pokud by nebyla aerobni aktivita provozovana, cvicenec ztraci

vybusnou silu a dochazi ke zkraceni svali. Stackeova (2014, s. 21)

Kazda ztéchto metod je odliSna a zaméfend na jiné cile. Vlivem téchto zplsobt
dochazi k metabolické a nervové adaptaci organismu. Pfi metabolické adaptaci se zvySujicim
odporem se méni energetické kryti. Cim vy3ii je odpor, tim je siln&jsi rozklad svalovych
proteini. Nervova adaptace je z hlediska sily daleko podstatnéj$i nez ptedchozi zminéna
metabolickd adaptace. Tyto slozky se ale zaroven prolinaji a ovliviiuji. Svaly vlivem nervové

adaptace hypertrofuji a sili. Petr (2019, s. 33,34)
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2. Tréninkové zkusenosti

2.1. Trénink zacatecnika

Trénink pro zacate¢nika je velmi odlisny od cvigence, ktery je pokro¢ily. Nyni si
predstavime mozné ptiklady jednotlivych cvikli zaméfené na zacate¢nika. U toho je prioritni
zpevnéni téla a nauceni se zakladnim pohybovym navykiim. Pro ¢lovéka, ktery nema zadné
zkusenosti v této oblasti, je vhodné zaplatit si kvalitniho trenéra, aby ho naucil zakladni
principy. Cvi¢ebni jednotka pro zacate¢nika by méla zahrnovat zakladni cviky na pifedozadni
stabilizaci trupu, zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému S dirazem na silovy vydech a
stazeni zeber. Dale by se m¢l naucit se neprohybat bederni cast patefe pii provedeni cviku,

které k tomu smétuji. Tlapak (2018, s. 336)

Tréninkova jednotka tedy obsahuje zhruba devét, az deset cvikll. Kazdy cvik je
proveden na tii1 série po deseti opakovanich. M¢li by byt poskladany tak, aby se procvicili
hlavni svalové partie. Nyni nastinim nékolik vhodnych cvikii. Na oblast zad mohu podotknout
stahovani horni kladky Sirokym uchopem ve stoji, kterd je urCen pro predozadni stabilizaci
trupu. Dale bych mohl zminit diep s ty¢i, kdy aktivizujeme fixatory lopatek a stabilizatory
patete. Tento cvik je pomérné naro¢ny a je vhodné ho zaradit na zacatek cvicebni jednotky,
abychom zabranili nezddoucimu prohybani zad. Déale je ve cviCebni jednotce zadouci cvik na
zadni Cast ramene, ktery je obvykle nejvice ochably z této ¢asti. Vhodné je také procvicit a
protahnout prsni svaly. Na to je vhodné rozpazovani s jednorucnimi ¢inkami. Je vSak dulezité

nepoustét ¢inky v dolni casti cviku do strany, dochazelo by pak k pfetézovani ramen. Tlapak

(2018, s. 337, 338)

U zacatecnika je vhodna také vstupni diagnostika. V prvnim kroku je tfeba zjistit
tiroveti zdatnosti u cvi¢iciho. Skala urovné zdatnosti se rozdéluje na celkem Sest Grovni. Prvni
uroven je velmi nizkd, kdy miize byt cvicenec po komplikovaném zakroku. Druhd troven je
dana podhrani¢ni urovni zatéze, kterd cvicence nijak nevede vpied. Tteti troven je primérna
zdatnost, kdy cviCenec cviGi pfilezitostnd. Ctvrta urovefi nam udava, Ze cviGenec pouZiva
takovou z4atéz, ktera je pohnutkou k pfizplisobeni svalstva. Pata aroven nam tikd, Ze cvienec
vyuziva nadhrani¢ni objem zatéZe. Vlivem toho ale miiZze dojit k pfetrénovani. Posledni, Sesta
urovenl nam udava vynikajici aroven zdatnosti. Takovouto Groveil miiZzeme najit naptiklad u

vrcholného triatlonisty. Kolouch (1994, s. 73)

Dale pii vstupni diagnostice jsou dilezité vstupni udaje. Instruktor fitness by mél

zapsat zakladni tdaje o cvicenci. Dale by mu mél zjistit t€lesnou hmotnost, télesnou vysku a
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tuk koznich fas. U koZnich fas se zjisStuje mnozstvi tuku v oblasti tricepsu, pod lopatkou, nad
spinou, na btiSe, na stehné, na lytku. Ze stanovenych udaju dale vypocita celkovy podil tuku
Vv procentech. Nasledné je dulezité zméfit pomoci krejéovského metru obvody. Obvykle se
méti hrudnik, pas, boky, stehno, lytko, paze a predlokti. Nakonec je velmi dualezité probrat

zdravotni komplikace, které se mohou u cvi¢ence vyskytovat. Kolouch (1994, s. 74, 75)

Po jednom az tfech mésicich nastupuje faze zpeviiovaciho obdobi. Toto obdobi je
primarn¢ zacileno na svalovy korzet a dalsi slozitéj$i metodické cviky. Do toho je vhodné,
aby cviCenec s trenérem vSe konzultoval a sdéloval mu své pocity. Fitness trenér by si mél
zaznamenavat Udaje o zacate¢nikovi a podle vysledkl individudlné upravovat prubéh jeho
cviceni. Mélo by se v kazdém piipadé dbat na idealni volbu zatizeni tak, aby se pfili$
zbyte¢né nepietézoval zminény svalovy korzet kolem téla. Trenér by u svého klienta nikdy
nemél zapominat na protahovani zkracenych svalii a ptipadnych dalSich kompenzacnich

cvigeni. Tlapak (2019, s. 32)

Trénink jako takovy ma velky pocet vyhod, je zde moznost zahdjit cvieni na
jakékoliv pohybové tirovni cvi¢ence. Cviceni se da provozovat po cely rok, neni tedy zavislé
na pocasi, ¢i rocnim obdobim. Po ziskani zakladnich pohybovych navyka a zvladnuti zakladni
techniky cvikil je mozna samostatnost pii cviceni. Cviky a tréninkové jednotky jsou mozné
riazné pozménovat. Vysledky jsou pak mozné uplatnit v béZnych ¢innostech Zivota. Kolouch

(1994, s. 27)

2.2. Rozvrh tréninku, zatéz, opakovani a frekvence cviceni

Vhodné zvolend zatéz pii cviceni se urcuje podle spravné osvojené techniky. Podle
Tlapdka (2019) je vhodné, aby cvi€enec zvladl komfortné dvanact opakovani. To je zhruba
Sedesat procent maximéalniho Usili. Takovato hodnota se ale nedoporucuje zjistovat, jelikoz
by si mohl cvicenec zbyte¢n¢ ublizit. Ani po zmiflovaném zpeviiovacim obdobi to neni
vhodné. BohuZel se cCasto ve fitness centru miZeme setkat se zaCateCniky, ¢i mirné
si ale bohuZel mohou jenom uskodit, jelikoZ pii takovéto vaze jde technika absolutné stranou
a cvi¢enec si pomaha vSemi moznymi silngj§imi svaly. Ty mu sice mohou pomoct danou vahu
uzvednout, zvySuje si tim riziko urazu a slabsi svaly se v téle nijak nerozviji. Uzitecn&jsi

variantou je zvolit leh¢i, maximaln¢ stfedni zatizeni a dat zvlastni pozornost izolovanym
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cvikiim, abychom zacilili na nedostatky. Po urc¢itém zlepSeni a adaptaci je pfihodné postupné

zvysovat stupen zatizeni. Tlapak (1999, s. 31)

Zatéz je v tréninkové jednotce udavana v objemu. Ten piedstavuje celkové mnozZstvi
zvednutych kilogramti v rozmezi jednoho cviku. Pokud bychom cvicili naptiklad ve ¢tyiech
sériich o deseti opakovani se zatézi padesat kilogramu, soucet by byl celych dva tisice

kilogramti. Meissner (2004, s. 24)

K sestavovani cvi¢ebniho pldnu by mél fitness trenér pfistupovat opravdu
individualné. M¢l by znat jeho zé&kladni diagnostiku. Pokud cvienec néCim trpi, je velmi
dulezité vse nejprve zkonzultovat s Iékafem. Pokud bychom tohle nebrali v potaz, mize trenér
svému klientovi vazné zdravotné ublizit. Jestlize je cviGenec zdravy, sportovni instruktor
stanovi cvicebni plan zhruba na 4-6 tydnu, po kterych vzdy shrne vysledky a stanovy
prislusné zmény v cvicebnim planu. Délka posilovaci lekce by méla trvat okolo jedné hodiny.

Tlapak (1999, s. 32)

Pokud ma ¢loveék zkracené svaly, télo pii cviCeni vykondva vyssi tah na klouby, coz
vede K jejich niCeni. Dulezité je mit v tréninkové jednotce dobie nastavenou kombinaci
protahovacich a posilovacich cvikii s adekvatni mirou zatéze zaméfeny na kvalitu

pohybového systému a zdravotni aspekty cviku. Kolouch (1994, s. 23)
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3. Vlivy pohybové aktivity a vadné drZeni téla

3.1. Zdravotni benefity pohybové aktivity

Cviceni ma pro lidsky organismus pozitivni ucinky. Pokud je cvieni pravidelné a
metodicky spravné, je vhodnym piedchazenim zhorSovanim zdravotniho stavu. Vhodné
vytvofeny a pravidelny trénink ma kladny vliv na vSechny svalové skupiny. Nyni si
rozebereme mozné pozitivni a negativni vlivy posilovani na jednotlivé systémy. Kolouch

(1994, s. 21)

Metodicky spravné posilovani je nalezité pro ptredchazeni svalové atrofie. To
znamend, ze pokud svaly nejsou v minimalni mife pouzivany, dochazi k jejich zmenSeni.
Naptiklad pfi naprosté nehybnosti koncetiny dochazi k rapidnimu poklesu sily a ztraty
svalové hmoty. Svalova atrofie je tedy dopliovana fadou zmén v celéem funkénim systému

¢lovéka. Do toho miizeme zahrnout Slachy, kosti, vazy i télesné organy. Appell (1990, s. 42)

Cvic¢eni ma také pozitivni vliv na kardiovaskularni systém organismu. Podle Koloucha
(1990) je prokdzano, ze kruhovy posilovaci trénink zvétSuje VO2max zhruba o pét procent.
Déle také snizuje krevni tlak a ptispiva ke zdokonaleni. Kolouch (1994, s. 24)

Dals$im zdravotnim benefitem je vliv na psychiku cvi¢ence. Posilovani zvySuje
sebevédomi, jistotu ze spravného drzeni téla, vkusné postavy a piipadnou zalozni silu do

neocekavanych zivotnich situaci. Kolouch (1994, s.26)

Z celkového pohledu ma cviceni velmi mnoho pozitivnich vlivii. Pokud se ¢lovek
neciti dobie, nebo ma nepiiznivou naladu, je potifeba pohybova aktivita. Rychleji se vlivem ni

odstranuji Skodlivé latky z téla a krev rozvadi vice kysliku do organismu. Mach (1999, 9)

3.2. MoZné negativni vlivy posilovani na zdravi

Pokud bychom $li do posilovny bez zkuSenosti, mohli bychom si ndsledkem neznalosti
spravného metodického postupu pii provadéni cvikid piivodit urcity zdravotni problém
tykajici se pohybového aparatu. Pfi nadmérné t€Zkém a nespravné technickém cviceni se
velmi pretézuji klouby, vazy a $lachy. Existuje hned nékolik moznych nejcastéjsich dusledkd.

Stackeova (2014, s. 22)

Jako prvni bych zminil bolesti bederni a kiizové patefe. Tato Nepfiméfena a neustala

zatéz patetre je ptiCinnou vzniku bolesti. NejCastéji vznikd pii zatézi svislého sméru dolu.

18



Cviky, které mohou toto zapfiCinit, jsou naptiklad diepy s ¢inkou za hlavou, zaradit mizeme i
tézké mrtvé tahy a dalsi cviky v piedklonu bez opory. Nestabilni ramenni kloub a jeho
svalova nevyvazenost je pti¢inou dalSitho problému, ktery milize nastat. Fraktura vietenni
epifyzy, jez je zapfi¢inéna namahavou tihou za hlavou s velkou ty¢i. Zminéna fraktura se jevi
jako dalsi problém, ktery mize nastat. Setkat se mizeme i s ranou kolennich vazi, ¢ésky c¢i
meniskt. Pfi¢innou vzniku jsou cviky jako zakopavani, mrtvé tahy nebo tézké diepy. Pokud
svaly dostatecné nezahfejeme pied pohybovou aktivitou a nasledné v pribéhu cviceni
nedbame na techniku, pIny a kontrolovany pohyb, miizeme si pfivodit svalovou distenzi. Pti
tézkych zatézich v disledku Spatného dychani nas mohou provadét zavraté, bolest hlavy, ¢i
mdloba. Pokud se v posilovné pouzité nacini dostatené neuklizi, mize dojit k zbyte¢nym
srazeninam, podvrknutim, nebo dokonce zlomeninam. Cvi¢eni je vhodné pro kazdého vzdy
jinak a je velmi dobré znat sviij zdravotni stav. Pokud by ¢lovék s oslabenim cvicil metodicky

Spatn€, mize si privodit vazné zdravotni disledky. Stackeova (2014, s. 23)

~rowr

Mezi dalsi ¢asteCné zdravotni potize mize byt velmi Casta pateini skolibza, kloubni
problémy, horni zkiizeny syndrom, dolni zktizeny syndrom, srdecni onemocnéni, metabolické

onemocnéni a diabetes prvniho a druhého typu. Stackeova (2014, s. 23)

Epilepsii, mentalni anorexii, rizikova téhotenstvi a endokrinni onemocnéni fadime
mezi celkové kontraindikace. Takovéto problémy je vSak velmi dulezité konzultovat se svym

lékafem, aby sam zhodnotil, co je vhodné a co nikoliv. Stackeova (2014, s. 23)

Z tohoto vyplyva, ze bychom se méli naucit metodicky spravné pracovat se svym
télem a vybranymi cviky. Pokud budeme dodrzovat vSechny spravné zasady metodiky,

piinese nam cviceni mnoho zdravotnich prospéchd.

3.3. Trénink pri vadném drZeni téla

V dnes$ni moderni dobé ma stale vice lidi Spatné drzeni téla. V minulych dobach se
tento problém vyskytoval piedev§im u starSich osob. V soucasnosti se tento problém
vyskytuje 1 u mladé populace. To vSe je zpusobeno nedostate¢nou pohybovou aktivitou,
sedavym zplisobem Zzivota Casto spojené s nevhodnym stravovanim. Pokud je dité vedeno
v raném véku k sedavému zplisobu Zivota, dost pravdépodobné u ného ziistane az do samotné
dospélosti. Méli bychom si zvolit takovou pohybovou aktivitu, kterd nas bude predevsim

bavit a dale také obohacovat zdravotnimi vyhodami. Bursova (2005, s. 11)
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V soucasné dobé se u bézné populace nejcastéji vyskytuje zvétSend hrudni kyfoza,
kterd se poji s hornim k¥izenym syndromem. U dolniho zk¥izeného syndromu se nam velmi
Casto objevuje bederni lord6za. Velmi ¢asto se také u lidi objevuje tzv. skoli6za patete. Jde o
jednostranné vyboceni patefe spojené s postavenim panvi a kycelnich kloubt. Je vhodné tyto
véci veasné 1ékarsky diagnostikovat, protoze s ptibyvajicim vékem se tato vada vice rozsifuje.
Pokud ale doty¢ny s problémem nic nedéla a nechava to celé byt, mize to vyustit az v operaci
patere. Prevence pied tim je spravné kompenzacéni cviceni, které ndm pomize vzdy alesponi
Z ¢asti zmirnit bolesti a zlepsit celkové drzeni téla. Povazuji za naprosty kli¢ vytvoftit si kolem

téla svalovy korzet, diky kterému se nam povede tyto zalezitosti eliminovat.

VIV

3.4. Horni zkfiZeny syndrom
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Obrézek 1. Svalova dysbalance v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu

Tlapéak (2019, s. 16)
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Svalova nevyvéazenost, prevazné v horni ¢asti téla, mize zapfi€init vyrazné hrudni
ohnuti. V praxi to pozname tak, Ze ma doty¢ny velmi pfedsazenou hlavou dopiedu a hrudni
¢ast zad ma vyklenutou smérem ven. Pti zakladnim postoji tak doty¢ny ¢loveék stoji ohnuty
vpted. Tento syndrom je dusledkem svalové nevyrovnanosti a to zejména v ¢astech krku a
hrudniku. Horni zkiiZzeny syndrom je také problém dne$ni doby, kdy je ve vétSiné piipada

pracovni napln pfevazné sedava u pocitace, nebo za volantem. Levitova (2015, s. 15)

V praxi se to tyka svali tonickych a fazickych. Jedna skupina zminénych svali tihne
k ochabovani. Tyka se to fazickych svali. V tomto piipadé zapojujeme ,hluboké ohybace
kréni patete, hrudni vzptimovace, dolnich fixatord lopatek, rombickych svali, spodnich

vlaken trapézového svalu a pilovity sval predni.* Tlapak (2019 s. 15)

Druhé skupina svalti ma sklony ke zkracovani. Zapojujeme ,,horni vldkna trapézového
svalu, §ijové vzptimovace, zdviha¢ lopatky, prsni svaly spole¢né s dolnimi Sirokého svalu
zadového. Tlapak (2019 s. 15)

Vsechny svaly participujici se na drZeni téla v horni ¢asti, jsou zobrazeny a popsany

vyse na obrazku.
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3.5. Dolni zkfiZeny syndrom

W bAsni svaly

pfimy sval stehenni O

Svaly podilejici se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkrocovéni
W svoly s fendenci k ochabovdni

Obrazek 2. Svalova dysbalance v ramci dolniho zkiizeného syndromu

Tlapék (2019, s. 14)

Svalova nevyvazenost, pfevazné v dolni ¢asti téla. Tyka se nejen bederni patete, ale i

postaveni panve. Pfi¢innou je ochablé svalstvo hyzd'ovych a bfiSnich svalu. Doprovazena je

naptiklad zkracenymi bedernimi vzpfimovaci. Bursova (2005, s. 22)

V tomto ptipadé€ se jedna o funkéni nerovnovéhu dolni Casti téla a to bederni patefe a

postaveni panve. Dolni zkfizeny syndrom je zplsoben ochabnutim hyzd’'ovych a bfisnich

svalll spolecné se zkradcenim bedernich vzpiimovacl, flexort kycelniho kloubu a zadnich

stehennich svalt. Bursova (2005, s. 22)

Pokud dotyEny se snazi vyhledat pomoc napiiklad — fitness trenérem, mél yb byt o

problému doty¢ného informovan. Diky tomu se zaméfi piesné na ¢asti téla, které budou

pozitivni odezvou pro cvi¢ence. V dolnim zkiiZzeném syndromu se trenér zaméfuje na biiSni a

hyzd'ové svaly a jejich posileni. V idedlnim ptipadé¢ volit izolované cviky. U tonickych svald,

by se mél zaméfit obzvlast’ na protazeni ,,flexorti kycelnich kloubt, pfimého stehenniho svalu,
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bedrokyclostehenniho svalu, vzpifimovaci patefe vcetné svall hlubokych a zadnich

stehennich svalt.“ Bursova (2005, s. 23)
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3.6. Skolioza

Skoliéza je porucha patefe a k tomu se vaze vadné drzeni téla. U pateini skoliozy
rozliSujeme dva druhy onemocnéni a to v roviné sagitalni a frontalni. U frontalniho sméru
vybocuje nadmérné patef bud’ do levé, nebo do pravé strany. Do sagitdlniho problému patii

hyperkyf6za, hyperlordoza a ploché z&da. Lomicek (1973, s. 9, 10)

Tuto poruchu stanovuje Iékai pomoci snimki RTG a nasledné stanovuje co dal. Velmi
u¢innou metodou, jak zlepSit tuto poruchu je pravé cilené zdravotni cviceni. Cviky by se méli
vyhradné zamétit na hluboky stabiliza¢ni systém patete, ve zkratce HSSP. Stabilizovat patef
by mél byt hlavni cil a méla by se témto cviéenim dat maximalni pozornost. Cviky, které
nejsou nalezité provozovat, které ndm zatézuji patet ve svislém smeru, a neni u nich stabilni
poloha. Jedna se o notoricky znamé cviky jako diep s ¢inkou na zadech, tlaky za hlavou, tlaky

pied hlavou, tlaky na multipressu, tlaky na stroji a benchpress. Tlapak (2018, s. 18, 19)

Mezi hluboky stabiliza¢ni systém mulzeme zatadit branici, hluboké svaly biisni,
hluboké svaly patete, hluboké flexory kréni patefe a svaly panevniho dna. Dale jsou dulezité i
svaly povrchové. Ty vSak velmi Casto na sebe stahuji svoji pozornost a cvicenci je tak
uptednostiiuji pfed zmilovanymi hlubokymi. Stabiliza¢ni svaly se rozd€luji na stabilizatory,

konkrétné lokalni a globalni. Oba vSak pracuji komplexné. Jebavy (2017, s. 27)
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4. Zdravotni aspekty u vybranych posilovacich cviki na

jednotlivé svalové partie

Tato kapitola zahrnuje jednotlivé télesné partie spolecné se cviky, které je rozviji. U
jednolitych posilovacich cvifeni je bran zietel na spravnou techniku a zdravotni aspekty.
Povazuji za velmi duilezité zvolit takovou vahu, kterou jsme schopni zvladnout s co nejlepsi
moznou technikou. Rozvijeni maximalni sily v tomto neni podstatné. Zvedani ptili§ tézkych
bfemen nam nedovoluje dodrzovat spravnou techniku u cviki a tim spi§ stupiiujeme moznou
miru urazu, ¢i prohloubeni stavajicich problémi. Také budeme v této kapitole apelovat na
stabilitu téla pfi jednotlivych cviceni. Vybrané cviky jsou urceny jako vychozi pramen pro

videoprogram.

Pokud bychom nerespektovali zdravotni aspekty u vybranych cviki, mohli bychom si
pfivodit neptijemné potize. V prvnim piipadé mize dojit k poSkozeni samotného svalu.
Vlivem dlouhodobého ptetézovani se lze dopracovat az k zdnétu ¢i natrzeni svalu.
V nadmérném okamzitém pietizeni se da dokonce sval odtrhnout od kosti. Jako vhodné

piedchazeni tomuto problému je nejvhodnéjsi duikladné rozehiati a protazeni. Kolouch (1994,
s. 132-134)

Déle se mohou také vlivem Spatného cviceni poranit Slachy a to také zanétem,
natrzenim, ¢i dokonce pfetrzenim. S postupem piibyvajiciho véku nejsou slachy tak dobie
zasobené zivinami a tim padem se zotavuji pomaleji, nez svaly a jsou tak vice nachylné;jsi

k Urazu. Jako prevence je vhodné se dikladné rozcviéit a protahnout. Kolouch (1994, s. 135)

Jako posledni zdravotni aspekt pii samotném cviceni povazuji bezpe¢nost. Pokud se
cvi¢enec rozhodne pravidelné posilovat, je nalezité dodrzovat n€kolik zakladnich pravidel. At
uz je zacatenik, nebo pokrocily, nikdy bychom neméli cviit samostatné a to hlavné
Vv piipad¢€, pokud cvicime rizikové cviky jako je bench-press, nebo diepy s ¢inkou za hlavou.
Bohuzel existuje nespocéet negativnich udalosti spojené s touto problematikou. Co se tyka

préace s ¢inkami, je vhodné si je zkontrolovat, jestli nejsou povolené. Kolouch (1994, s. 135)
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4.1. Prsni svaly

Prsni svaly na hrudniku jsou velmi diilezitou soucasti svalového korzetu. Lidé, kteti
trpi bolestmi zad, maji mnohdy problém pravé s prsnimi svaly. Rozdé€luji se na horni ¢ast,
stiedni ¢ast a spodni ¢ast. Pii rozvoji dbame na zacatku tréninkové jednotky na horni Cast
prsniho svalu a to z toho divodu, Ze byva nejvice opomijen oproti zbylym ¢astem. Horni ¢ast
prsniho svalu se cvi¢i na naklonéné lavici pod Uhlem okolo 30-45 stupiii ndklonu. Pokud by
byl naklon vyssi, pfesunulo by se zatizeni vyhradné na predni ¢ast deltového svalu. Ve
videoprogramu jsem volil u cvikd na stiedni ¢ast prsniho svalu podporu chodidel pomoci
druhé¢ stabilni lavicky. Diky tomu jsem eliminoval prohnuti v bederni ¢asti patefe a docilil tak
stabilni polohy. Pro zacate¢nika je také vhodné volit spise cviky s jednoru¢nimi ¢inkami
oproti cvikim s velkou Cinkou. Déle je také velmi dalezity samotny stre¢ink svald, kdy
cvicenec stoji bo¢né k opoie s opienim o piedlokti s loktem pod, na ¢i nad urovni ramene, aby

protahl prsni sval. Tlapak (2019, s. 99-101)
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4.1.1. Horni vlakna prsniho svalu - vybrané cviky a zdravotni aspekty
1. Cvik — Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami na Sikmé lavici

Zdravotni aspekty

Tlaky s jednoruénimi ¢inkami na prsa jsou izolovanym cvikem zaméfeny na rozvoj
horni ¢asti prsniho svalu. Velmi dilezité je v popisu provedeni zminéné dychani. Pti
spousténi Cinek doli se nadechujeme, s jejim tlac¢enim zpét do vychozi polohy naopak
vydechujeme. Déle by zde neméla probihat rotace ¢inek v prib&hu opakovani. Pti cviceni by
mél byt cvik proveden v plném rozsahu. Pfi neprovedeni plného rozsahu je tfeba dbat na
opakované protazeni prsnich svalii. Pokud by se cvicenci zvedala pfi cvi¢eni bedra, mizeme
stabilizovat chodidla pomoci podlozeni. Duraz je kladen také na plny rozsah pohybu.
Stackeova (2014, s. 181)

2. Cvik — Tlak s velkou ¢inkou na Sikmé lavici

Zdravotni aspekty:

Pfi tomto cviku bychom neméli zadrzovat dech. Pokud cvic¢enec neni schopen provést
plny rozsah pohybu, je to zapfi¢inéno zkracenymi prsnimi svaly. Dulezitd je také draha
pohybu, ¢inku nespoustime k hlavé, ani pod hrudnik. Pokud se pfi tomto cviku nadmérné
prohyba bederni ¢ast patete, je tfeba opfit nohy o vyvysenou podlozku. Diiraz je kladen také

na plny rozsah pohybu. Stackeovéa (2014, s. 181)

3. Cvik — Benchpress na multipressu na §ikmé lavici

Zdravotni aspekty:

Dulezité je dbat na spravné dychani. Pokud se zada prohybaji v bederni ¢asti, je tteba
podlozit chodidla pomoci podlozky. Duraz je kladen také na plny rozsah pohybu. Stackeova
(2014, s. 180)
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4. Cvik — RozpaZovani s jednoru¢nimi ¢inkami na Sikmé lavici

Zdravotni aspekty:

Pfi tomto je tfeba dodrzovat spravné dychéani. Pokud cvi¢enec neni schopen uplny

v

zéda bez prohybani v bedrech. Tento problém mizeme odstranit pomoci podlozky, ¢i lavicky
a pokréené nohy si o ni opfit. Neméli bychom s ¢inkami rotovat do stran v priitbéhu provadéni

cviku. Diraz je kladen také na plny rozsah pohybu. Stackeova (2014, s. 183)
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4.1.2. Stiredni vlakna prsniho svalu - vybrané cviky a zdravotni aspekty

1. Cvik — Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami na rovné lavici

Zdravotni aspekty:

Pfi tomto cviku je dualezité spravné dychani. Pii pohybu cinek doli se cvicenec
nadechuje a s provedenim tlaku do vychozi polohy naopak nadechuje. Dale se miZzeme setkat
s nedplnym rozsahem pohybu. Povazuji za zdravotné vhodné pokr¢it dolni konéetiny a opfit
je chodidly o protilehlou vyvysenou vyztuz v urovni cvicence. Duraz je kladen také na plny
rozsah pohybu. Stackeova (2014, s. 179)

2. Cvik — Bench press s velkou ¢inkou na rovné lavici

Zdravotni aspekty:

Pii tomto cviku dbame také na neprohybani se v bederni oblasti zad. Jako korekturu
proti prohybani v bederni patefi mizeme pouzit podlozeni chodidel napiiklad pomoci druhé
lavicky, ¢i vyvySené vystuze. Celkovy rozsah pohybu je zde také velmi dulezity. Stackeova
(2014, s. 178)

3. Cvik — Tlaky na pfistroji v sedu

Zdravotni aspekty:

V momenté zahajeni cviku se postupné piiblizuji paze k t€lu a cvi¢enec nadechuje.
S provedenim tlaku do vychozi polohy naopak vydechuje. Ramena se pii provedeni
nezvedaji. Dulezité je také dbat na rovna zada v bederni ¢asti patefe. Proto mame zapiené

nohy celou plochou. Diraz je kladen také na plny rozsah pohybu. Stackeova (2014, s. 182)
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4. Cvik — Peck-deck — Peck deck s ty¢emi v sedu

Zdravotni aspekty:

Pfi posunu pazi z upazeni do predpazeni cviCenec vydechuje a pii ndvratu zpét do
vychozi polohy se naopak nadechuje. Zada by méla byt opfena celou svou plochou a neméli
bychom se prohybat v bederni ¢asti patefe. Chodidla by méla byt zapiena celou svou plochou.
pohybu. Stackeova (2014, s. 185)

4.1.3. Dolni vlakna prsniho svalu - vybrané cviky a zdravotni aspekty

1. Cvik — Kliky na bradlech v mirném piedklonu

Zdravotni aspekty:

Pti provadéni samotného cviku by lokty méli vést smérem do stran. Tento cvik se déla
v mirném piedklonu z divodu zacileni. Pro dopomoc se v tomto piipadé pouziva odporova

guma. Tlapak (2019, s. 111)
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4.2.Zadové svaly

,Zadové svaly jsou rozdeleny na dolni fixatory lopatek, siroky sval zadovy a
vzprimovac patere. Z funkcniho aspektu, by se dala zdiraznit jesté dalsi, a to hlubokéa vrstva.
Hluboka vrstva slouzi jako svalovy korzet kolem patere a také zajistuji pohyb obratlii. Druha
skupina zabezpecuje drzeni téla, pohyb trupu a lopatek. Posledni, treti skupina zajistuje
pohyb pazi. Vsechny tyto skupiny a jejich svaly spolu vykondvaji jednotlivé pohyby a
navzajem se dopliuji. V zasobniku cvikii jsem se zaméril na cviceni dolnich fixatorii lopatek a

Sirokého svalu zadového. “ Tlapék (2019, s. 41)
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4.2.1. Dolni fixatory lopatek - vybrané cviky a zdravotni aspekty

1. Cvik — Pritahy spodni kladky v sedu k pasu

Zdravotni aspekty:

Pti provedeni veslovani s kladkou cvicenec provadi nadech, kdyz adaptér ptitahuje
k pasu a nasleduje vydech. Nevhodné je ohnuti zad. Ta by méla zustat po celou dobu
provedeni rovna. Pii tomto cviku je vhodné zvolit adekvatni zatizeni, aby nedochazelo

k narusovani spravné techniky. Stackeova (2014, s. 173)

2. Cvik — Pritahy jednoru¢nich ¢inek nadhmatem s oporou o naklonénou lavici.

Zdravotni aspekty:

Vydech provadime ve fazi vytazeni jednorucnich Cinek k pasu a s jejich spousténim se
nadechujeme. Pohyb by mél byt souvisly. Zada jsou po celou dobu cviceni rovna. Tlapak
(2019, s. 72)

3. Cvik — Pritahy spodni jednorué¢ni kladky v piedklonu

Zdravotni aspekty:

Po uchopeni adaptéru jednoru¢ni kladky se cvienec zapie o madlo a s vydechem
adaptér pritahne k pasu. S nadechem ho spousti az do fize natazené cvicici paze. Zada jsou po

celou dobu provedeni v rovné poloze. Tlapak (2019, s. 76)
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4.2.2. Siroky sval zadovy - vybrané cviky a zdravotni aspekty

1. Cvik — Shyby na hrazdé Sirokym uchopem pied hlavu

Zdravotni aspekty:

Po okamziku zachyceni hrazdy nastava plynuly pohyb cvicence smérem vzhiru
kontrolovanym pohybem. V této fazi vydechuje. Po dosazeni maximalni kontrakce se vraci
zpét do spodni polohy s nadechem. Hrudni ¢ast zad je v prib&hu cviku mirné v extenzi. Hlava
je v prodlouzeni Pro zlepSeni provedeni techniky a ulehCeni zatéze se pouziva pro tento cvik

odporova guma. Stackeova (2014, s. 163)

2. Cvik — Shyby na pfistroji s protizavazim Sirokym uchopem nadhmatem

Zdravotni aspekty:

Po okamziku zachyceni hrazdy nastava plynuly pohyb cviCence smérem vzhiru
kontrolovanym pohybem. V této fazi vydechuje. Po dosaZeni maximalni kontrakce se vraci
zpét do spodni polohy s nddechem. Hlava je v prodlouzeni. Hrudni ¢ast zad je v prabéhu
cviku mirné v extenzi V tomto piipadé je pro usnadnéni pohybu pfitomno protizavazi, které

nam uleh¢i a zatéz a dopomuze ke zvladnuti spravné techniky cviku. Stackeova (2014, s. 163)

3. Cvik — Pritahy na stroji paralelnim tichopem v sedu

Zdravotni aspekty:

Stroj je vhodné nastelovat tak, aby chodidla byla opfena celym svym objemem na
zemi, ¢i podlozce k tomu uréené a zada optena v rovné poloze. Ruce by méli svirat madla

Vv ptedpazeni a r méli by se situovat v Urovni ramen. Stackeova (2014, s. 174)

4. Cvik — Stahovani horni kladky k hrudniku Sirokym tichopem nadhmatem

Zdravotni aspekty:

Pted zahdjenim cviku je vhodné si upravit polohu sezeni a op€rnych valci. Je dilezité,
aby se chodidla opirali o zem, ¢i podlozku celou svou plochou. S uchopenim dlouhého

adaptéru kladky nastdva vydech a staZeni kontrolovanym pohybem smérem dold. Pfi navratu
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zpét nastava nadech cviCence. Hrudni ¢ast zad je mirn¢ v extenzi. Hlava je vytazend. Pfi
abnormalni zatézi za¢ina tendence je Svihovému pohybu, ktery je vSak u tohoto cviku

naprosto nezadouci. Stackeova (2014, s. 170)

5. Cvik — Pritahy jednoru¢ni ¢inky v predklonu s oporou o rovnou lavici

Zdravotni aspekty:

V momenté¢ vytaZzeni jednorucnich ¢inek k pasu cviCenec provadi vydech. Po
maximalni kontrakci se pomalym spousténim ¢inek doli nasleduje nadech. Pohyb je plynuly,

nikoliv §vihovy. Zada jsou rovna a hlava opiena o lavici. Stackeova (2014, s. 168)
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4.3. PaZni svaly

Na zékladné vizualniho anatomického zobrazeni v publikaci od Delaviera (2015) si
popiSeme v tomto odstavci pazni svaly. Ty jsou tvofeny trojhlavym svalem paznim, ktery se
rozdéluje na vnitini a vnéjsi hlavu. Triceps se nachazi v zadni ¢asti horni paze. V predni ¢asti
horni paze se nachazi dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni a vnitini sval pazni. V dolni

Casti paze se nachazi svaly piedlokti. Dalavier (2015, s. 5)

Kazdy sval vykonavé rozdilny pohyb a je tfeba ho umét odliSit. Nyni si popiSeme
jednotlivé rozdily. Trojhlavy sval pazni se pouziva témét ve vSech tlakovych cvikach a jeho
hlavni funkce je nataZeni, neboli extenze v loketnim kloubu. Tlapak (2019, s. 139)

Ohnuti v loketnim kloubu zajist'uje biceps, tedy dvouhlavy sval pazni neboli biceps.
Dale je jeho hlavni funkci také supinace piedlokti. Vnitini hlava bicepsu provadi jako hlavni
funkci flexi v lokti a sekundarné piipazeni, pfedpaZeni a upazeni. Dvouhlavy sval pazni se

také velmi Casto zapojuje pti cviceni tahovych. Nelson (2015, s. 45)
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4.3.1. Trojhlavy sval pazni (Triceps) - vybrané cviky a zdravotni aspekty

1. Cvik — Tricepsové stahovani horni kladky jednoru¢ podhmatem ve stoji

Zdravotni aspekty:

Z pokr¢ené cviCici paZe, ktera je v zékladni poloze ohnutd v lokti, ptechazi
s vydechem do propnuti. S nddechem se kontrolovanym pohybem vraci zpét. Paze je celou
dobu fixovana u téla. Pro lepsi stabilizaci pti cviceni je vhodné se opfit o opérné madlo. Zada

jsou drZena rovné a hlava v protazeni. Stackeova (2014, s. 208)

2. Cvik — Tricepsové stahovani horni kladky obouru¢ nadhmatem ve stoji

Zdravotni aspekty:

Z pokréenych cvicicich pazi, ktera jsou v zékladni poloze ohnutd v lokti, piechazi
s vydechem do propnuti. S nadechem se kontrolovanym pohybem vraci zpét. Paze jsou celou

dobu fixovana u téla. Zada jsou drzena rovné a hlava v protazeni. Stackeova (2014, s. 207)

3. Cvik — Kickback s jednoruéni ¢inkou

Zdravotni aspekty:

U tohoto cviku je tfeba mit spravné fixovanou obé¢ paze i nohy. Cvicici paze, kterd je u
téla a svira ¢inku provadi s vydechem extenzi v loketnim kloubu.S nadechem se pak vraci

zpét. Zada by méla byt rovnd a hlava vytazend. Bederni ani hrudni patet se nikterak neohyba.

Stackeova (2014, s. 211)

4. Cvik — Tricepsove tlaky s jednoruéni ¢inkou za hlavou v sedu na rovné lavici

Zdravotni aspekty:

V provedeni na rovné lavici bez opory jsou velmi dileZitd rovna zdda. Nemélo by
dojit k prohnuti ¢asti zad. Cvi¢enec svira jednoru¢ni Cinku ve vzpazeni. Kontrolovanym
pohybem a upevnénymi lokty zahajujeme pohyb smérem doli doplnény nadechem. Pii
dosazeni pozadovaného rozsahu vracime ¢inku zpét nahoru do vzpaZeni. Tlapdk (2019, s.

142)
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5. Cvik — Tricepsové tlaky za hlavou s EZ ¢inkou v sedu na rovne lavici

Zdravotni aspekty:

U tohoto Cviku je dilezité¢ dychani. Pti spousténi EZ Cinky dolii S upevnénymi lokty
se cviGenec nadechuje a pii navratu zpét do vychozi polohy vydechuje. Hrudni ani bederni
Cast zad se nikterak nekulati a celou dobu jsou drzena rovné s vytazenou hlavou. Stackeova

(2014, s. 206)

6. Cvik — Francouzsky tlak s EZ ¢inkou v lehu na rovné lavici

Zdravotni aspekty:

U francouzského tlaku v lehu na lavici je vhodné ptedejit prohybani v bederni ¢asti
zad. Proto je piihodné pouzit napti¢ druhou lavicku na opfeni celé ¢asti chodidel. Cinka EZ je
v propnutych rukou a kontrolovanym pohybem s upevnénymi lokty smérem dolt piichazi
nadech. Po dosaZeni pozadovaného rozsahu nastava s provedenym tlakem vydech. Stackeova
(2014, s. 205)

7. Cvik — Tricepsové kliky na bradlech

Zdravotni aspekty:

U tohoto cviku je dulezité dychani. Pti spousténi téla dolu se cvicenec nadechuje a pii
navratu zpét do vychozi polohy vydechuje. Pohyb by mél byt kontrolovany, ne Svihovy.
Nemélo by dochézet k prohybani beder, zada jsou rovna. Pro ulehceni cviku je mozné pouzit

odporovou gumu. Stackeova (2014, s. 207)
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4.3.2. Dvojhlavy sval pazni (Biceps) - vybrané cviky a zdravotni aspekty

1. Cvik — Bicepsovy zdvih s jednoruéni ¢inkou na Scottové lavici podhmatem

Zdravotni aspekty:

Chodidla jsou u tohoto cviku pevné na zemi, ¢i na podlozce. Zada jsou drzena rovn¢ a
hlava v prodlouzeni. Opifena paze o lavici provadi z ohnuti kontrolované spousténi ¢inky
smérem doli s nadechem. Pfi dosazeni zadaného rozsahu pohybu nastdva navrat zpét

s vydechem. Stackeova (2014, s. 203)

2. Cvik — Bicepsové zdvihy s jednoru¢nimi ¢inkami na Sikmé lavici podhmatem v sedu

Zdravotni aspekty:

U tohoto cviku je dulezit¢ mit pevné zapiené nohy o zem, ¢i podlozku. Hrudni ani
kréni patet se nekulati. Z natazenych pazi, které jsou upeviiovany u téla, provedeme ohnuti
v loketnim kloubu s vydechem. S nadechem je vracime zpét do natazeni. Stackeova (2014, s.
200)

3. Cvik — Bicepsoveé zdvihy na hornich kladkach podhmatem ve stoji

Zdravotni aspekty:

Tento cvik vyzaduje celkové zpevnéni, jelikoZ se cvi¢i ve stoji. Pokud je tedy cvicenec
stabilizovany a mé& vkazdé ruce uchopené nastavce hornich kladek v upazeni povys,
nasleduje s vydechem ohnuti paze v lokti. Po dosazeni pozadované kontrakce se paze vraci
zpét do natazeni. Loketni klouby a z4pésti jsou celou dobu stabilizované a nijak se nehybou.

Stackeova (2014, s. 198)
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4.4. Ramenni svaly

., Ramena jsou velmi dileZitou svalovou partii. Zapojuji se pri pohybech pazi a pohybu
lopatek. Rozdéluji se na tii cdsti a to na predni, stiedni a zadni ¢dast. Predni ¢dst ramene ma
funkci flexe v ramennim kloubu. Na rozvoj predni casti se zarazuji cviky tlakové, nebo
predpazovani. Tlakové cviky jsou vhodné zaradit vyhradné u pokrocilych cvicencu. U
zacatecnikii dochazi k elevaci ramen. Tato cast ramennich svalii je obvykle pretézovana
Z tlakovych cvikit na prsni svaly a vlivem pretézovani dochazi k tazeni ramen smérem vpred,
tedy do protrakce. Stredni cdst ramene provadi abdukci. Na tuto cdst svalii se voli upazZovani
V rovné poloze téla. Zadni strana ramenniho svalu provadi extenzi v ramennim kloubu. Na
zadni stranu se voli cviky upaZovani v predklonu s jednorucnimi cinkami, kladkou, nebo
v sedu na stroji. ““ Stackeova (2014, s. 57, 58)

LU deltovych svalu je duleZité spravné protazeni. Predni cast svalu je protahoviana
s prsnimi svaly. Stredni cast se protahuje tahem za loket vpred s Uklonem hlavy na druhou
stranu a tahem za zapesti vzad také s uklonem hlavy na protéjsi stranu. Zadni cast se

protahuje tahem za loket k protilehlému rameni.* Tlapak (2019, s. 124, 125)
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4.4.1. Predni cast deltového svalu - vybrané cviky a zdravotni aspekty
1. Cvik — Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami na rovné lavici s oporou v sedu

Zdravotni aspekty:

Pti spousténi ¢inek doli se cvi¢enec nadechuje a pii navratu zpét do vychozi polohy
vydechuje. Z&da musi byt rovna a nesmi se prohybat v bederni ¢asti patete. Pohyb by mél byt
plynuly bez zastaveni. Chodidla musi byt celou nohu pevné optena o zem celou svou plochou
Stackeové (2014, s. 192)

2. Cvik — Tlaky na stroji v sedu

Zdravotni aspekty:

Pii spousténi zavazi stroje doli se cvicenec nadechuje a pii navratu zpét do vychozi
polohy vydechuje. Chodidla musi byt celou nohu pevné opfena o zem celou svou plochou.
Zada jsou po celou dobu rovna a nesmi se prohybat v bederni ¢asti patefe. Pohyb by mél byt
plynuly bez zastaveni. Stackeova (2014, s. 193)

4.4.2 Stredni ¢ast deltového svalu - vybrané cviky a zdravotni aspekty
1. Cvik — Upazovani s jednoru¢nimi ¢inkami ve stoji

Zdravotni aspekty:

Pti zvedani zavazi provadime vydech a pii spusténi nadech. Pohyb by mél byt plynuly,
nikoliv §vihovy. Je dilezity Gplny rozsah pohybu pfi cviceni. V excentrické fazi je potieba

pohyb zpomalit. Malikova hrana je lehce vyboc¢ena nahoru. Stackeova (2014, s. 194)

2. Cvik — UpaZovani na kladce jednoru¢ pred télem ve Stoji.

Zdravotni aspekty:

Pti zvedani zavazi provadime vydech a pii spusténi nadech. VytaZeni spodni kladky
musi vyt kontrolované a je provadéno s vydechem. Pohyb doli zpét je provadén s nadechem.

Malikova hrana je lehce vybo¢ena nahoru. Stackeova (2014, s. 195)

40



2. Cvik — UpaZovani jednorud s jednoru¢ni ¢inkou s oporou o sténu ve stoji

Zdravotni aspekty:

V tomto cviku je vhodné pouzit pro oporu ¢istou sténu, ¢i néjaké misto k tomu urcené.
Nésleduje s vydechem kontrolované vytazeni cvi¢ici paze s jednoru¢ni Einkou s lehce

vybocenou hranou vzhtiru. Pohyb zpét doli doprovazi nadech.

4.4.3. Zadni cast deltového svalu - vybrané cviky a zdravotni aspekty
1. Cvik — Obraceny Peck deck s ty¢emi jednoruc v sedu

Zdravotni aspekty:

Pfi horizontalni extenzi pazi provadime vydech a pii navratu zpét do vychozi polohy
nadech. Je tieba dbat na dostatecné zbrzdéni pohybu v excentrické fazi cviceni. Hlava by
neméla byt predsunutda a chodidla jsou potiecba mit pevné zapfena o podlozku. Stackeova
(2014, s. 176)

2. Cvik — Obraceny Peck deck s ty¢emi v sedu

Zdravotni aspekty:

U tohoto cviku je dulezité¢ dychani. Pii horizontalni extenzi pazi provadime vydech a
pii navratu zpét do vychozi polohy nadech. Je tfeba dbat na dostatecné zbrzdéni pohybu
v excentrické fazi cviceni. Hlava by neméla byt predsunuta a chodidla jsou potieba mit pevné

zapiena o podlozku. Stackeova (2014, s. 176)
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4.5. Svaly dolnich koncetin

V dolnich koncetinach se nachazi az padesat Sest procent svalt v téle. Jsou tedy velmi
statnou svalovinou a také nosnou soucasti celého téla. Cviceni dolnich konéetin je Casto
zanedbavano piedevsim muzi, coZ je obrovska chyba. Silné hyzd’ové, stehenni a Iytkové svaly

znamenaji celkovy kladny pfinos pro télo. Petr (2012, s. 121)

Dolni koncetiny se daji rozvijet pomoci komplexnich a izolovanych cvikd. Mezi
komplexni cviky je moZné zatadit naptiklad dfep s velkou €inkou za hlavou, leg press, hacken
diep, nebo vypady. U téchto cvikli se zapojuji vSechny svalové skupiny dolnich koncetin
souCasné. Pro spravné provedeni komplexnich cviki je tfeba protaZeni tonickych svali
Stackeova (2014, s. 65)

Pfi posilovani ptedni strany stehen dochazi k izolovanému zacileni. Typickym cvikem
bych mohl zminit pfedkopavani na stroji. Pfi tomto cviku mizeme jeSté vice zacilit na
jednotlivé ¢asti a to na vnitini, ¢i vnéjsi stranu. To docilime vytocenim Spic¢ek. Pokud jsou
vytoCeny zevné, vice se aktivuje vnitini ¢ast. Pokud jsou vtoCeny dovnitt, aktivuje se vnéjsi
Cast. Pii takovémto zatizeni je tieba zvolit adekvatni zatiZzeni a mit dostate¢nou fixaci panve.

Nejcast€jsi zvolena varianta je se Spickami v paralelnim postaveni. Stackeova (2014, s. 65)

Na posileni zadni stranu stehen bychom mohli zafadit zakopavani na stroji, pokud
bychom chtéli pohyb svalu od kolene, nebo rumunsky mrtvy tah, pokud bychom chtéli pohyb
svalu od ky¢le. Stackeovéa (2014, s. 66)

vvvvvv

provadi velky sval hyzd'ovy. Ze zdravotniho hlediska se nam jevi jako idealni volba zvolit

cvik podsazovani panve v lehu na zadech. Stackeova (2014, s. 66)

Ve spodni ¢asti dolnich koncetin se nachazi lytkové a ptedni holenni svaly. Lytkové
svaly jsou vhodné procviéit pomoci vypont ve stoje, nebo v sedu. Zde se da pomoci vytoceni
chodidel zacilit na konkrétni ¢asti svalu. Pfi vytocenim chodidel vné se vice zatézuje vnéjsi
strana. Pfi vyto€eni chodidel dovniti naopak vnitini strana lytka. Posilovani holenni ¢asti je
vhodné pouze u jedinci s oslabeni nozni klenby. Stackeova (2014, s. 67)

Adduktory a abbduktory kycelniho kloubu nejsou ze zdravotniho hlediska dulezité
procvicovat, ale naopak protahovat. Stackeova (2014, s. 67)
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4.5.1. Komplexni cvik na dolni koncetiny - vybrané cviky a zdravotni aspekty

1. Cvik — Drep s ¢inkou za hlavou

Zdravotni aspekty:

U tohoto cviku je dulezité spravné dychani. Pfi pohybu dolt provadime nadech
a pii prekonani kritického bodu koncentrické faze je tteba dech zadrzet. Na konci ve vychozi
poloze pak vydech. Diep kondme do pouze do faze, kdy je stehenni kost vodorovné se zemi a
inku drzime na svalech trapézovych. Spicky nohou jsou mirné stoéeny ven, zabranime tak

piipadnému upadnuti. Stackeova (2014, s. 211)

2. Cvik — Vypady s jednoru¢nimi ¢inkami vzad

Zdravotni aspekty:

Dychani je zékladni podstatou provedeného cviku. Tento cvik neni vyjimkou. Je
dalezité, aby doty¢ny, ktery cvik provadi, se nadechoval pro vypadu smérem dola a
nadechoval pfi vraceni se do zakladni polohy. Stejné, jako u pfedchoziho cviku, by méla byt

stehenni kost rovnobé&zné s podlahou. Stackeova (2014, s. 214)

3. Cvik — Sikmy leg press

Zdravotni aspekty:

I zde je velmi podstatné dychani. Pii pohybu podlozky stroje nahoru vydechujeme a
pti pohybu doli se nadechujeme. Dotyény by mél dbat na plny rozsah pohybu a panev by

méla byt pevné umisténa na opérce. Stackeova (2014, s. 216)
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4. Cvik — Hacken diep

Zdravotni aspekty:

Jako prvni je u tohoto cviku duilezity postoj na naklonéné podlozce. Podle umisténi
chodidel zacilime na konkrétni ¢asti predniho stehenniho svalu. Pfi samotném provedeni se
s nddechem dostdvame smérem dold. Pro plynuly pohyb je v kritické fazi zahodno vydechnuti
nechvili pozastavit. Po ptfekonani tohoto bodu pak miizeme vydechnout. U zacatecnikl je
vhodné provést diepy jen do polohy, kdy je stehenni kost vodorovné s podloZkou, aby
nedochazelo k pietéZovani kolen. Spicky nohou jsou mirné stodeny ven, zabranime tak

ptipadnému propadani kolen dovniti. Stackeova (2014, s. 214)

4.5.2. Predni stehenni svaly - vybrané cviky a zdravotni aspekty

1. Cvik — Predkopavani na stroji v sedu

Zdravotni aspekty:

Diilezitym prvkem je dychdni. Vydechujeme, kdyz koncetinu natahujeme. Odborné se
tento pojem nazyva extenze. Nadechujeme se pii uvedeni Casti téla zpct. Doty¢ny by se mél
zamétit na hladky, klidny pohyb a mél by se vyvarovat rychlému a zbrklému. Péanev
udrzujeme po celou dobu ukonu na podlaze ¢i podlozce. Cvik by mél byt proveden Uplné,

véetné rozsahu pohybu. Stackeova (2014, s. 216)

4.5.3. Zadni stehenni svaly - vybrané cviky a zdravotni aspekty

1. Cvik — Rumunsky mrtvy tah s velkou ¢inkou

Zdravotni aspekty:

Zamétujeme se na spravné dychani. Pokud pohyb sméfuje smérem doll, nadechujeme
se. Pfi ndvratu do zakladni polohy, vydechujeme. Cvik provadime klidnym, hladkym tempem.

Dolni konéetiny by mély byt propnuti a zada rovna. Stackeova (2014, s. 219-220)
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2. Cvik — Rumunsky mrtvy tah s jednoru¢nimi ¢inkami

Zdravotni aspekty:

Zamétujeme se na spravné dychani. Pokud pohyb sméiuje smérem dolli, nadechujeme
se. Pfi ndvratu do zakladni polohy, vydechujeme. Cvik provadime klidnym, hladkym tempem.

Dolni konc¢etiny by mély byt propnuti a zada rovna. Stackeova (2014, s. 219-220)

3. Cvik — Zakopéavani na spodni kladce v lehu

Zdravotni aspekty:

Znovu nesmime opomenout dychani. Doty¢ny, lezici na podlozce vydechuje pii
ohybani kolene a pfi jeho zpétnému razu se nadechujeme. Hlavu udrZzujeme v ne piilis
zaklonéné poloze, spiSe rovnobézné s télem. Snazime se pohyb provadét klidnym tempem, ne

piili§ zbrklym. Tlapak (2019, s. 186)

4. Cvik — Zakopavani na stroji v lehu

Zdravotni aspekty:

V ramci tohoto cviku se jedinec musi zaméfit na dychani, ostatné jako u ostatnich
cvikli. Doty¢ny vydechuje pii ohybani kolene. Béhem zpétného pohybu se jedinec nadechuje.
Hlavu udrzujeme v ne prili§ zaklonéné poloze, spiSe rovnobézné s télem. Snazime se pohyb

provadét klidnym tempem, ne piili§ zbrklym. Stackeova (2014, s. 217)

4.5.4. Svaly hyzd'ové - vybrané cviky a zdravotni aspekty

1. Cvik — Podsazovani panve v lehu na zadech

Zdravotni aspekty:

Ani u tohoto cviku by doty¢ny, ktery cvik provadi, nemél zapomenout na spravny
dech. Kdyz jdeme spanvi vzhlru, vydechujeme. Pfi umistovani panve zpét k zemi se
nadechujeme. Hlava zlstdva polozenda na zemi ¢i podlozce. Na provaddény pohyb se
zamefujeme, soustfedime a provadim ho klidnym a pomalym tempem. Stackeova (2014, s.

221)
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4.5.5. Trojhlavy sval lytkovy - vybrané cviky a zdravotni aspekty
1. Cvik — Vypony ve stoji

Zdravotni aspekty:

Dychani se zde provadi stejné, jako u ostatnich cvikli. Pfi zdvizeni zavazi doty¢ny
vydechuje. Kdyz dava zavazi zpét, nadechuje se. Zvedat bychom méli soumérnym, klidnym a
plynulym tempem, nikoli rychlym, zbrklym. Zakladem je neprohybani patete pii cviku a
snazit se udrzet rovna zada. Tlapak (2019, s. 193)
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4.6. Brisni svaly

BfiSni svaly jsou velmi dtlezit¢é a maji mnoho funkci. Pfimy bfiSni sval slouzi
k podsazeni panve, ¢i zaobleni trupu. Z boku se nam nachazi §ikmé svaly biisni. Které nam
umoznuji rotaci trupu. Dale zde mame také hluboké bfiSni svaly, které nam zajist'uji celkovou
stabilizaci zad a celého téla. VSechny tyto svaly jsou spolu navzajem propojeny a navzajem se

doplnuji. Tlapék (2019, s. 77)

Trup celkové spojeny s bfisnimi svaly nam funguje jako télesné jadro, neboli core.
Jedna se o hluboky stabiliza¢ni systém a pro piedstavu je to jakasi bedna, ktera drzi nase télo
pohromadé a ochrafiuje zivotné dulezité organy. Bréanice je nejvyznamnéjsi dychaci sval,
ktery nam oddé€luje biisni a hrudni dutinu a je opfena o bederni ¢ast zad. Dale sem mizeme
zatadit hluboké stabiliza¢ni svaly patefe a panevni dno. Spravné dychdni je neprosty kli¢ u

viech cvikil, které chceme spravné vykonavat a nijak si neublizit. Zivny (2013)
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Brisni svaly - vybrané cviky a zdravotni aspekty
1. Cvik — Sed-leh s flektovanymi dolnimi kon¢etinami a chodidly zapiené o podloZzku.

Zdravotni aspekty:

Dulezité je spravné dychani. Pfi flexi trupu se vydechuje a pfi pohybu zpét se cvicenec
nadechuje. Pohyb by mél byt klidny a plynuly, nikoliv §vihovy. Bedra se ze zemé v prib&éhu

cviceni nezvedaji. Stackeova (2014, s. 230)

2. Cvik — Prednosy v lehu na rovné lavici

Zdravotni aspekty:

Diilezité je spravné dychani. Pohybu dolnich koncetin doli se cvicenec nadechuje a
zpét naopak vydechuje. Pohyb by mél byt klidny a plynuly, nikoliv §vihovy. Bedra se ze zemé
Vv prubehu cviceni nezvedaji. V zavérecné fazi cviku dolni koncetiny netréi vzhliru. Stackeova

(2014, s. 236)

3. Cvik — Prednosy v lehu jednonoZ s oporou o multipress

Zdravotni aspekty:

Diilezité je spravné dychani. Pohybu dolnich koncetin doli se cvicenec nadechuje a
zpét naopak vydechuje. Pohyb by mél byt klidny a plynuly, nikoliv Svihovy. Bedra se ze zemé

V prib¢hu cviceni nezvedaji. Stackeova (2014, s. 235)

4. Cvik — Sed-leh s dolnimi konéetinami v piednoZenim pokrémo s rotaci

Zdravotni aspekty:

Dulezité je spravné dychani. Pti flexi trupu se vydechuje a pti pohybu zpét se cvicenec
nadechuje. Pti provadéni pohybu dochazi v kone¢né fazi k rotaci trupu. Pohyb by mél byt
klidny a plynuly, nikoliv §vihovy. Bedra se ze zemé v prub&hu cviceni nezvedaji. Stackeova

(2014, s. 233)
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Prakticka cast
5. Cil a ukoly prace

Cil prace

Cilem diplomové prace bylo vytvofit multimedialni vyukovy program zaméfeny na
spravnou techniku provadéni vybranych posilovacich cviceni v kondi¢ni kulturistice, s

ohledem na zdravotni aspekty jedince.
Videoprogram by mohl najit uplatnéni pro vyuku télesné vychovy na stfednich
Skolach, poptipadé€ jako metodicky material vyuzivany trenéry i Sirokou populaci.

Provedeni jednotlivych posilovacich cviku vychazi z knih Fitness programy z pohledu
kinantropologie od Stackeove (2014), Tvarovani téla pro muze a zeny od Tlapaka (2019) a
Posilovani anatomicky pruvodce od Delaviera (2015). Anatomicky obrazek popisujici

konkrétni svalové partie je z internetového zdroje Babos SPORTS.

49



Zakladni informace o videoprogramu

Autor: Bc. Jan Krast

Kamera: Zdengk Simang

Rok nataceni: 2022

Titulky u cvikii: Cesky

Délka videoprogramu: 13 minut a 59 vtefin
Format: MP4

Scénai: Bc. Jan Krast

St¥ih a zpracovani: Zdengk Simang

Program pro zpracovani videoprogramu: Adobe Premiere Pro

Zvukova sloZzka videoprogramu (Nerusiva hudba)

Warm Music — Strength and faith (00:08 — 01:35)

Manos Apostopoulos — Ideas for better future (01:35 - 03:27)
Oren Sharon — The scientist (03:27 — 06:28)

Warm Music — Strength and faith (06:28 — 07:53)

Manos Apostopoulos — Ideas for better future (07:53 — 09:46)
Oren Sharon — The scientist (09:46 — 12:49)

SG Audio — Right choice (12:49 — 13:57)
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6. Technicky scénar videoprogramu

6.1. Uvod a zakladni polohy

Uvodni slovo do videoprogramu a zékladni polohy téla ve spravném a $patném

porovnani.
Cas Titulek Projev/Provedeni
Nadpis/Popis/Foto
00:00 - 00:08 Uvodni projev — Jan Krast Projev 1
00:08 - 00:16 Zékladni polohy Nadpis 1
00:16 - 00:20 Zakladni postoj - Spravny Foto 1
00:20 — 00:24 Zékladni postoj - Spatny Foto 2
00:24 — 00:28 Sed na rovné lavici - Spravny Foto 3
00:28 — 00:32 Sed na rovné lavici — Spatny Foto 4
00:32 - 00:36 Leh na rovné lavici - Spravny Foto 5
00:36 — 00:40 Leh na rovné lavici - Spatny Foto 6
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Projev 1
Na zacatku celého videa se nachdzi muj ivodni projev.
Dobry den,

moje jméno je Jan Krast a timto bych Vam chtél predstavit metodiku posilovani ve fitness

s ohledem na zdravotni aspekty.

Nadpis 1

Na bilém pozadi se nachazi napis Zakladni polohy
Foto 1

Na obrazku se nachazi spravny zakladni postoj. Jsou zfetelna rovna zada, ramena ve

spravném postaveni, spravné postaveni panve a vzptimena nepiedsazena hlava
Foto 2

Na obrazku se nachazi $patny zakladni postoj. Jsou zietelna ohnuta zada, predsazena hlava a

ramena v protrakci
Foto 3

Na obrazku se nachazi spravny sed na rovne lavici. Jsou patrna rovna zada, hlava je

vzpiimena a nepfedsazend. Ramena jsou zatazené.
Foto 4

Na obrazku se nachazi spravny sed na rovné lavici. Jsou patrna ohnuta zada, hlava je

piedsazena a ramena v protrakci
Foto 5

Na obrazku se nachazi spravny leh na rovné lavici. Jsou zde vidét rovna zada, ktera se

neprohybaji v bederni ¢asti patefe a chodidla jsou pevné na podlozce
Foto 6

Na obrazku se nachazi $patny leh na rovné lavici. Jsou zde vidét ohnutd zada s prohnutim
Vv bederni ¢asti zad. Paty v tomto ptipad€ nejsou pevné na podlozce, stabilita je tedy pouze na

Spickach.
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6.2. Kapitola 1 - Svaly prsni

4

Cas Titulek Projev/Provedeni
Nadpis/Popis/Foto
00:40 — 00:47 Videoprogram Nadpis 1
00:47 — 00:54 Kapitola 1 — Prsni svaly Nadpis a popis 1
00:54 — 01:02 Horni vlakna prsniho svalu Nadpis 2
01:02 - 01:13 Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami Provedeni 1
na Sikmé lavici
01:13 - 01:25 Tlak s velkou ¢inkou na $ikmé Provedeni 2
lavici
01:25-01:36 Benchpress na multipressu na Provedeni 3
Sikmé lavici
01:36 — 01:54 Rozpazovani s jednoru¢nimi Provedeni 4
¢inkami na §ikmé lavici
01:54 — 02:02 Sti‘edni vlakna prsniho svalu Nadpis 3
02:02 — 02:16 Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami Provedeni 5
na rovné lavici
02:16 — 02:28 Benchpress s velkou ¢inkou na Provedeni 6
rovné lavici

02:28 — 02:36 Tlaky na pfistroji v sedu Provedeni 7
02:36 — 02:57 Peck deck s ty¢emi v sedu Provedeni 8
02:57 — 03:02 Dolni vlakna prsniho svalu Nadpis 4
03:02 - 03:21 Kliky na bradlech v mirném Provedeni 9

predklonu s dopomoci odporové

gumy
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Nadpis 1

Na bilém pozadi je vyobrazen ¢erny nadpis Videoprogram

Nadpis + Popis 1
Cerny nadpis na bilém pozadi Kapitola 1 — Prsni svaly

Na bilém pozadi se nachazi anatomicky nakres téla. Na nakresu jsou oznaeny a popsany

jednotlivé ¢asti prsniho svalu.

Nadpis 2

Na bilém pozadi se nachazi cerny nadpis Horni vlakna prsniho svalu

Provedeni 1

Tlaky na Sikmé lavici s jednoruénimi ¢inkami zac¢inam ve vychozi poloze v lehu na zadech,
kdy se opirdm o lavicku celym télem. V zadech se neprohybam z divodu podloZeni nohou
druhé lavicky polozené napti¢. V dlanich mam jednoru¢ni Cinky a stabilizuje si je v drovni
ramen. Cinky si spousti s nddechem smérem do stran ve stejné poloze bez pfidané rotace az

do arovné ramen. Poté navrat zpét do zakladni polohy s vydechem.

Provedeni 2

Tlaky na §ikmé lavici s velkou ¢inkou zac¢indm ve vychozi poloze v lehu na zadech, kdy se
opirdm o lavicku celym svym télem. Zada se mi neprohybaji, protoZe jsem si chodidla opiel o
lavici napfi€. V rukéch drzim ¢inku zhruba 15 az 20 centimetrii vice, nez je ma Sitka ramen a
stabilizuji si ¢inku nad hrudnikem. Pohyb provadim tak, Ze s nadechem c¢inku pomalu a

spoustim k hrudniku. Po dotknuti ¢inku vraci zpét do vychozi polohy s vydechem.
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Provedeni 3

Benchpress na multipressu na Sikmé lavici zac¢inam ve vychozi poloze v lehu na zadech,
chodidla jsou pevné zapifena o zem, pripadné si je mizeme podlozit dalsi stabilni lavickou.
Ty¢ uchopime zhruba 15 az 20 cm veétsi, nez je Sitka ramen a odjistime ji z pojistky.
S nadechem si ¢inku ve vedeni spoustime doli k hrudniku, poté tlakem vracime ¢inku zpét do

vychozi polohy s vydechem.

Provedeni 4
Rozpazovani S jednorué¢nimi ¢inkami za¢inam v lehu na Sikmé lavici. Moje chodidla jsou
pevné zaptena o zem. Z&da a hlavu mam opiené o lavicku. Pfed samotnym provedenim si

stabilizuji jednoruc¢ni ¢inky a s nadechem provedu rozpazeni a pohyb zpét.

Nadpis 3

Na bilém pozadi se nachazi ¢erny nadpis Stfedni vlakna prsniho svalu.

Provedeni 5

Tlaky s jednoruénimi ¢inkami za¢inam ve vychozi poloze v lehu na rovné lavici. Mam
podloZzena chodidla pomoci druhé polohovatelné lavice. Cinky spoustim do stran bez rotace
s nadechem dold. Pohyb pazi mi koné¢i v Urovni ramen a poté tlakem s vydechem vracim

¢inky zpét.

Provedeni 6

Tlak na rovné lavici, notoricky znamy benchpress cvi¢im v lehu na rovné lavici
s podlozenymi chodidly o druhou lavici. Cinku mam uchopenou ve vhodné §ifi, tj. néco mezi
15 az 20 cm vice, nez je ma Sitka ramen. Po zvednuti ¢inky si ji stabilizuji pomoci pazi nad
hrudnikem. S nadechem spoustim ¢inku smérem dolii ke spodni €asti prstnich svali. Lokty
mam pii spousténi kolmo do stran. Pii dotyku s hrudnikem vracim tlakem ¢inku smérem

vzhuru s vydechem.
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Provedeni 7

Tlak na ptistroji zaéinam ve vychozi poloze v sedu, kdy mam cela chodidla zaptena o zem.
Vysku sedatka jsem si nastavil podle svych proporci. Zapésti mam ve stejné drovni, jako
ramena. Zada mam celd optena o opérku. Cvik za¢inam s nadechem spojenym s depresi

ramen. Nasleduje s vydechem samotny tlak a navrat zpét.

Provedeni 8

Peck deck s ty¢emi zac¢inam ve vychozi poloze v sedu, kdy mam nastavené sedatko podle
svych proporci tak, abych mél konec madel v Urovni ramen. Chodidla mam pevné zaptena o
podloZzku. Zada mam celd opiena o opérku. Madlo stroje mam uchopené celou rukou a diky

odporu stroje provadim pohyb z upazeni do ptedpazeni.

Nadpis 4

Na bilém pozadi se nachazi ¢erny nadpis Dolni vlakna prsniho svalu

Provedeni 9

Kliky na bradlech v mirném pfedklonu provadim s dopomoci odporove gumy. Z vychozi
polohy se vzepiu na bradla a stabilizuji se. Poté udélam samotny klik na bradlech s mirnym
piredklonem, abych zacilil na spodni ¢ast. Poté se vracim zpét do vzporu.
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6.3. Kapitola 2 - Svaly zadové

Cas Titulek Projev/Provedeni
Nadpis/Popis/Foto
03:21 - 03:27 Kapitola 2 — Zadové svaly Nadpis + Popis 1
03:27 — 03:32 Dolni fixatory lopatek Nadpis 1
03:32 - 03:50 Ptitahy spodni kladky v sedu k pasu Provedeni 1
03:50 — 04:02 | Pritahy jednorucnich ¢inek nadhmatem s oporou o naklonénou Provedeni 2
lavici
04:02 - 04:13 Ptitahy spodni jednoruéni kladky v predklonu Provedeni 3
04:13 — 04:19 Siroky sval zadovy Nadpis 2
04:19 — 04:30 Shyby na hrazdé Sirokym tichopem pted hlavu s dopomoci Provedeni 4
odporové gumy
04:30 — 04:41 Shyby na pfistroji s protizavazim $irokym uchopem Provedeni 5
nadhmatem
04:41 — 04:55 Ptitahy na stroji paralelnim tichopem v sedu Provedeni 6
04:55 — 05:09 Stahovani horni kladky k hrudniku Sirokym tichopem Provedeni 7
nadhmatem
05:09 — 05:21 | Ptitahy jednoru¢ni ¢inky v ptedklonu s oporou o rovnou lavici Provedeni 8
Nadpis a Popis 1

Cerny nadpis na bilém pozadi Kapitola 2 — Zadové svaly

Na bilém pozadi se nachdzi anatomicky ndkres téla. Na ndkresu jsou oznaceny a popsany

jednotlivé ¢asti zadovych svali.
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Nadpis 1

Na bilém pozadi je vyobrazen ¢erny nadpis Dolni fixatory lopatek

Provedeni 1

Ptitahy spodni kladky za¢inam z vychozi polohy v sedu. Pfitahovou ty¢ madm nacvaknutou za
karabinu. Kladku sviram paralelnim Gchopem. Nohy mam pevné zaptené o naklonénou
podlozku k tomu urenou. Ramena mam zatazena doli a zada drzena rovné. S vydechem

provadim ptitah ty¢e do tirovné pasu a zpét do ptivodni polohy.

Provedeni 2

Ptitahy jednoruénich ¢inek nadhmatem za¢inam v lehu s opfenim o naklonénou lavici. Zada
mam pii cviceni rovné a zpevnéné. Hlavu mam v prodlouZeni a opfenou o lavicku. Jednorucni
¢inky mam uchopeny nadhmatem zptisobem a s vydechem je pfitahuji K trupu. S nadechem je

vracim zp¢t dolt.

Provedeni 3

Ptitahy spodni jednoru¢ni kladky v piedklonu za¢inam stoj s vykro¢enou nohou pted kladkou
a s opienim stejnostranné dlané¢ o madlo. Zada mam rovna a jsem zpevnéna. V druhé ruce
sviram adaptér kladky v paralelnim uchopu. S vydechem provadim piitah kladky k trupu.

S nédechem ji vracim do vychozi polohy.

Nadpis 2

Na bilém pozadi je vyobrazen erny nadpis Siroky sval zadovy
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Provedeni 4

Shyby na hrazd¢ Sirokym tichopem pied hlavu za¢inam ve vychozi poloze ve svisu na hrazd¢.
Nohy mam pokréené v koleni v pravém Uhlu. Pod nohami mam jako dopomoc natazenou
pomocnou odporovou gumu, kterd je zavéSend za hrazdu. Z nataZzenych pazi provadim

s vydechem shyb. Pfi pohybu zpét se snazim pohyb brzdit.

Provedeni 5

Shyby na piistroji s protizdvazim Sirokym tchopem nadhmatem za¢inam ve vychozi poloze
ve svisu na hrazdé s dopomoci, kdy mam nohy pokréené v koleni a to v pravém Ghlu. Pod
nohami mam polozenou opérku s protismérnym zavazim, které nam cvik ulehcuji.

Z natazenych pazi provadim s vydechem shyb. Pii pohybu zpét se snazim pohyb brzdit.

Provedeni 6

Ptitahy na stroji paralelnim uchopem za¢inam v sedu, kdy médm chodidla opfené pevné o zem
a madla stroje uchopené Sirokym tuchopem podhmatem a provadim ptitah s vydechem a

pohyb zpét nadech

Provedeni 7

Stahovani horni kladky Kk hrudniku Sirokym uchopem nadhmatem za¢inam v sedu pod
adaptérem horni kladky tak, aby mi sméfovala pifimo k hrudniku. Ty¢ mam uchopenou
nadhmatem zhruba o patnact az dvacet centimetrui vice, nez je ma $itka ramen. Pohyb stazeni

kladky provedu smérem ke kli¢ni kosti s vydechem. Poté vracim kladku zpét s nadechem.

Provedeni 8

Ptitahy jednoru¢ni ¢inky v pfedklonu s oporou o rovnou lavici provadim tak, ze stojim
k lavici bokem a kolenem se stejnostrannou dlani se mi opira o rovnou lavici. V druhé ruce
drzim jednoruéni ¢inku. Z protazeni provadim s vydechem ptitah ¢inky do Grovné pasu. Poté

¢inku spoustim zpét do vychozi polohy.
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6.4. Kapitola 3 - Svaly pazni

4

Cas Titulek Projev/Provedeni
Nadpis/Popis/Foto
05:21 — 05:29 Kapitola 3 — Svalstvo pazni Nadpis + Popis 1
05:29 - 05:34 Trojhlavy sval pazni (triceps) Nadpis 1
05:34 — 05:48 Tricepsové stahovani horni kladky jednoru¢ podhmatem ve Provedeni 1
stoji
05:48 — 05:58 Tricepsové stahovani horni kladky obouru¢ nadhmatem ve Provedeni 2
stoji
05:58 — 06:07 Kickback s jednoruéni ¢inkou Provedeni 3
06:07 — 06:21 Tricepsové tlaky s jednoruéni ¢inkou za hlavou v sedu na Provedeni 4
rovné lavici
06:21 — 06:35 | Tricepsové tlaky za hlavou s EZ ¢inkou v sedu na rovné lavici Provedeni 5
06:35 — 06:48 Francouzsky tlak s EZ ¢inkou v lehu na rovné lavici Provedeni 6
06:48 — 07:02 Tricepsové kliky na bradlech s dopomoci odporové gumy Provedeni 7
07:02 - 07:07 Dvojhlavy sval pazni (biceps) Nadpis 2
07:07 - 07:17 Bicepsovy zdvih s jednoru¢ni ¢inkou na Scottové lavici Provedeni 8
podhmatem
07:17-07:30 Bicepsové zdvihy s jednoru¢nimi ¢inkami na Sikmé lavici Provedeni 9
podhmatem v sedu
07:30 - 07:42 Bicepsové zdvihy na hornich kladk&dch podhmatem ve stoji Provedeni 10
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Nadpis + Popis 1
Cerny nadpis na bilém pozadi Kapitola 3 — Pazni svaly

Na bilém pozadi se nachazi anatomicky nékres téla. Na nékresu jsou oznaceny a popsany

jednotlivé ¢asti paznich svala.

Nadpis 1

Na bilém pozadi je vyobrazen ¢erny nadpis Trojhlavy sval pazni (Triceps)

Provedeni 1

Tricepsové stahovani horni kladky jednoru¢ podhmatem zacina ve stoji. Nachazim se pted
stahovaci kladkou v odpovidajici vzdalenosti a v zkém postoji. Jednou rukou mam uchopené
opérné madlo a opiram se. Druha ruka mi svira adaptér v nadhmatovem bez palcovem tchopu
o néco malo mén¢, nez je Siftka ramen. Poté provedu s vydechem extenzi v loketnim kloubu,

ktery mam po celou dobu u téla. Poté se vracim s nadechem zpé&t.

Provedeni 2

Tricepsové stahovani horni kladky obouru¢ nadhmatem zafinam v poloze ve stoji pied
stahovaci kladkou v odpovidajici vzdalenosti. Obé ruce mi sviraji adaptér na kladce
v nadhmatovém bez palcovém tichopu o néco malo méné, nez je ma Sitka ramen. Paze mam
pokréené v lokti a fixované k télu. Poté provedu s vydechem extenzi loketnich kloubu.

Naésleduje navrat zpét do pocatecni polohy..

Provedeni 3

Kickback s jednoru¢ni ¢inkou zahajuji ve stoji bokem k rovné lavici a opirdm se o ni jednou
pokréenou nohou v koleni a stejnostrannou dlani natazené paze. Druhou nohu mam zapfenou
0 zem. Pohyb provadim extenzi v loketnim klubu s vydechem. Navrat zpét do vychozi polohy

je s nadechem
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Provedeni 4

Tricepsové tlaky s jednoru¢ni ¢inkou za hlavou za¢inam v sedu na rovné lavici. Zada mam
rovna a hlavu v prodlouzeni. Chodidla mam opiena celou plochou 0 zem. Jednoru¢ni ¢inku
svirdm za vnitiek kotouce dlanémi ve vzpaZeni. Poté ji spoustim smérem doli s nddechem do

urovné kréni patete. Poté vracim Cinku zpét nahoru.

Provedeni 5

Tricepsové tlaky za hlavou s EZ ¢inkou za¢inam v v sedu na rovné lavici. Z&da mam rovna a
chodidla opfena o zem. EZ ¢inku sviram v dlanich ve vzpazeni. Poté spoustim kontrolovanym
pohybem EZ ¢inku s nadechem dold k urovni kréni patefe. Poté nastdva navrat do vychozi

polohy s vydechem.

Provedeni 6

Francouzsky tlak s EZ c¢inkou zac¢inam v lehu na rovné lavici s opfenymi paty celou svou
plochou o podlozku. EZ ¢inku sviram dlanémi v piedpazeni. Pomalym plynulym pohybem ji

spoustim s nadechem doli, az k ¢elu. Poté nastava navrat do vychozi polohy s vydechem.

Provedeni 7

Kliky na bradlech provadim s dopomoci odporové gumy. Z vychozi polohy se vzepiu na
bradla a stabilizuji se. Poté udélam samotny klik na bradlech s mirnym ptfedklonem, abych

zacilil na spodni Cast. Poté se vracim zpét do vzporu.

Nadpis 2

Na bilém pozadi je vyobrazen ¢erny nadpis Dvojhlavy sval pazni (Biceps)
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Provedeni 8

Bicepsovy zdvih s jednoru¢ni ¢inkou na Scottové lavici podhmatem zac¢inam v sedu bokem
vedle opérky. Chodidla mam opiena celou plochou o zem. Ma necvicici paze se drzi rukou za
lavici. Cvicici paze je vSak zapfena o naklonénou rovinu po celé délce az k podpazni jamce.
Cvicici paze je pokrcena v lokti a Cinku drzi podhmatem. Pomalym plynulym brzdénym
pohybem spojeny s nadechem spoustim ¢inku pulkruhovym pohybem dolt do skoro propnuti.

Poté nasleduje navrat zpét do vychozi polohy.

Provedeni 9

Bicepsové zdvihy s jednoruénimi ¢inkami zacinajici na §ikmé lavici podhmatem v sedu.
Chodidla mam opfena celou plochou o zem a zd&da mam opiena o lavicku. Cvicici paze mam
témet propnuté v lokti a Cinky jsou drzené podhmatem. CviCeni zahajuji pulkruhovym
zdvihnutim obou ¢inek najednou. Cinky v priibdhu cviéeni nevyta¢im do stran. Loket mam
fixovany celou dobu u téla. V maximalni kontrakci ¢inky na kratkou dobu zastavuji a vracim

zpét do vychozi polohy.

Provedeni 10

Bicepsové zdvihy na hornich kladkach podhmatem zacinaji ve stoji mezi hornimi kladkami.
Na videu mam uchopené adaptéry v podhmatovém vidlicovitém uchopu. Z upaZeni povys
mirné pokr¢im paze v loktech a adaptér piemistuji ptilkruhovym pohybem co nejblize k horni

¢asti hrudniku s vydechem. Po kontrakci nasleduje pohyb zpét do vychozi polohy.
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6.5. Kapitola 4 - Svaly ramenni

Cas Titulek Projev/Provedeni
Nadpis/Popis/Foto
07:42 - 07:50 Kapitola 4 — Svaly ramenni Nadpis + Popis 1
07:50 — 07:55 Pfedni ¢ast Nadpis 1
07:55 - 07:59 Zabér na lavicku Popis 2
07:59 - 08:12 | Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami na rovné lavici s oporou v sedu Provedeni 1
08:12 — 08:20 Tlaky na stroji v sedu Provedeni 2
08:20 — 08:26 Stiedni ¢ast Nadpis 2
08:26 — 08:41 Upazovani s jednoruénimi ¢inkami ve stoji Provedeni 3
08:41 - 08:54 Upazovani na kladce jednoru¢ pred télem ve stoji Provedeni 4
08:54 — 09:11 Upazovani jednoru¢ s jednoru¢ni ¢inkou s oporou o sténu ve Provedeni 5
stoji

09:11 - 09:17 Zadni cast Nadpis 3
09:17 — 09:29 Obraceny Peck deck s ty¢emi jednoruc¢ v sedu Provedeni 6
09:29 — 09:43 Obraceny Peck deck s ty¢emi v sedu Provedeni 7

Nadpis + Popis 1
Cerny nadpis na bilém pozadi Kapitola 4 — Ramenni svaly

Na bilém pozadi se nachazi anatomicky nakres téla. Na nakresu jsou oznaceny a popsany

jednotlivé ¢asti ramennich svali.

Nadpis 1

Na bilém pozadi je vyobrazen ¢erny nadpis Pfedni ¢ast
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Popis 2

Zabér na vyuzity uhel lavicky pii cviceni.

Provedeni 1

Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami zad¢inam na rovné lavici s oporou. Chodidla mam pevné
zapiena o zem. Zada jsou rovna a neprohybaji se. Uchopeni ¢inek je vidlicové s dlanémi
sméfujicimi dopfedu. Pohyb zafindm ze vzpazeni, kdy pomalym pohybem s nddechem
spoustim jednorucni Cinky do stran. V maximalni kontrakci, zhruba u dolniho okraje usi
pohyb nezastavujeme a provadime tlak smérem vzharu. Jednoru¢ni Cinky se pak ptiblizi

k sobég.

Provedeni 2

Tlaky na stroji za¢inam v zakladni poloze v sedu na kolmé lavici. Chodidla mam pevné
zapiena o zem. Uchopeni madla stroje je s palcem a dlanémi sméfujicimi dopiedu. Pohyb
zaCinad ze vzpaZeni, kdy pomalym pohybem s nadechem spoustim zatéz dold s lokty
sméfujicimi kolmo do stran. Po dosazeni maximalni kontrakce vracim madla stroje do

puvodniho stavu.

Nadpis 2

Na bilém pozadi je vyobrazen ¢erny nadpis Stiedni ¢ast

Provedeni 3

Upazovani s jednoru¢nimi ¢inkami za¢indm ve stoji rozkroéném s rovnymi zady. Paze mam
mirné pokréené v lokti a zpevnéné podél té€la. Moje ruce sviraji jednoru¢ni ¢inky v paralelnim
uchopu s palcem. Pohyb zacina depresi ramen, ty jsou takto v pribéhu celého cviceni. Poté se
provede s vydechem plynuld, pomald abdukce do vodorovného upazeni s lehkym vytocenim

malikove hrany vzhiru. Nasleduje pohyb zpét do vychozi polohy.
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Provedeni 4

Upazovani na kladce jednoru¢ pied télem zadinam v mirné rozkro¢eném postoji bokem
s opfenim jedné ruky o madlo pro stabilizaci. Adaptér spodni kladky si uchopim cvi¢nou
rukou pred télem a to vidlicovitym palcovym Uchopem. S depresi v rameni a vydechem
nasledné provadim upazeni mirn€ nad horizontalni polohou s lehkym vyto¢enim malikové

hrany vzhiiru. Brzdénym a kontrolovanym pohybem se vracim zpét do poc¢atecni polohy.

Provedeni 5

Upazovani jednoru¢ s jednorucni ¢inkou s oporou o sténu zafinam ve stoji bokem k ni.
V druhé ruce drzim vidlicovitym Gchopem s dlani dovnitf jednoru¢ni ¢inku. Pohyb za¢inam
depresi ramenniho kloubu a nasledn¢ je provadéna s vydechem. Pii dosaZeni vrcholné
abdukce mam u paze mirné vytoeni malikové hrany vzhuru. Nasleduje pohyb zpét do

vychozi polohy.

Nadpis 3

Na bilém pozadi je vyobrazen Cerny nadpis Zadni ¢ast

Provedeni 6

Obraceny Peck deck s tyCemi jednoru¢ zac¢inam v sedu obracené. Hrudnik mam zapien o
opérku, zada jsou celou dobu rovna. Chodidla madm pevné celou svou plochou na zemi. Horni
cvidici koncetina drzi v predpazeni vidlicovitym Uchopem s palcem ty¢ pfistroje. Druha
necvitici koncetina se fixuje o opérku. Svydechem je nasledné provedena pomalad a
kontrolovana horizontalni extenze paze. V maximalni kontrakci se pohyb na moment zastavi a

poté nastava navrat zpét do ptivodni polohy
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Provedeni 7

Obraceny Peck deck s ty¢emi za¢indm v sedu obracené. Hrudnik mam zapten o opérku, zada
jsou celou dobu rovna. Chodidla médm pevné celou svou plochou na zemi. Kréni patef je
v prodlouzeni. Horni koncetiny drzim v piedpazeni a vidlicovitym Gchopem s palcem sviram
tyCe pristroje. S vydechem je nasledné provedena pomala a kontrolovana horizontalni extenze

pazi. V maximalni kontrakci se pohyb na moment zastavi a poté nastava navrat zpét do

plivodni polohy
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6.6. Kapitola 5 - Svaly dolnich koncetin

4

Cas Titulek Projev/Provedeni
Nadpis/Popis/Foto

09:43 — 09:50 Kapitola 5 — Svaly dolnich koncetin Nadpis + Popis 1
09:50 — 09:55 Komplexni cviky Nadpis 1
09:55 —10:07 Diep s ¢inkou za hlavou Provedeni 1
10:07 — 10:18 Vypady s jednoru¢nimi ¢inkami vzad Provedeni 2
10:18 - 10:35 Sikmy leg press Provedeni 3
10:35 - 10:47 Hacken diep Provedeni 4
10:47 — 10:53 Ptedni stehenni svaly Nadpis 2
10:53 - 11:21 Piedkopavani na stroji v sedu Provedeni 5
11:21-11:26 Zadni stehenni svaly Nadpis 3
11:26- 11:40 Rumunsky mrtvy tah s velkou ¢inkou Provedeni 6
11:40 - 11:54 Rumunsky mrtvy tah s jednoruénimi ¢inkami Provedeni 7
11:54 - 12:08 Zakopavani na spodni kladce v lehu Provedeni 8
12:08 - 12:22 Zakopavani na stroji v lehu Provedeni 9
12:22 —12:26 Hyzdé Nadpis 4
12:26 —12:38 Podsazovani panve v lehu na zadech Provedeni 10
12:38 —12:43 Trojhlavy sval lytkovy Nadpis 5
12:43 - 13:00 Vypony ve stoji Provedeni 11
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Nadpis + Popis 1
Cerny nadpis na bilém pozadi Kapitola 5 — Svaly dolnich konéetin

Na bilém pozadi se nachazi anatomicky nékres téla. Na nékresu jsou oznaceny a popsany

jednotlivé ¢asti svalti dolnich koncetin.

Nadpis 1

Na bilém pozadi je vyobrazen ¢erny nadpis Komplexni cviky

Provedeni 1

Pfi diep s ¢inkou za hlavou zaujimam zakladni polohu ve stoji rozkro¢ném, kdy jsou chodidla
situovana na $itku panve. Nakladaci ¢inka je poloZena na trapézovych svalech a paze ji
vidlicovym uchopem sviraji. S nadechem provadim hluboky diep s rovnymi zady. Nésleduje

pohyb zpét do vychozi polohy se zadrzenym dechem a v kone¢né fazi depu nastava vydech.

Provedeni 2

Vypady s jednoru¢nimi ¢inkami vzad za¢inam ve stoji, kdy sviram v ruce ¢inky v paralelnim
vidlicovém uchopu podél téla. Nasleduje vypad vzad s nadechem, kdy jsou zada drzena
rovné. Stehenni kost mam rovnobézné s podloZzkou. Nasleduje navrat zpét do vychozi polohy

s vydechem.

Provedeni 3

U sikmého legpressu jsem v sedu roznozném na stroji, kdy mam chodidla situovana na §itku
panve. Zada i hlavu mam zapienou. S nadechem provadim pohyb doli do maximalni

kontrakce. Poté silou dolnich kongetin a hyzdi s vydechem vracim stroj do vychozi polohy.
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Provedeni 4

Hacken diep za¢inam ve stoji rozkro¢ném na naklonéné podlozce, chodidla mam situovana na
Sitku panve. Zada i hlavu mam zapienou o podlozku. S nddechem provadim hluboky diep.
Nasleduje pohyb zpét do vychozi polohy se zadrzenym dechem a v kone¢né fazi diepu

nastava vydech.

Nadpis 2

Na bilém pozadi je vyobrazen ¢erny nadpis Pfedni stehenni svaly

Provedeni 5

Piedkopavani na stroji zac¢indm v v sedu, kdy mam narty opieny o pénové valce. Zada mam
rovna a kréni patet v prodlouzeni. Ruce mi pevné sviraji prislusna madla ve vidlicovitém
uchopu. Nasleduje s vydechem kontrolovana extenze v kolennich kloubech. S naddechem v
maximalni kontrakci pomalym brzdénym pohybem vracim zavazi zpét do vychozi polohy.
Podle zatizeni mizeme zvolit variantu se SpiCkami rovné, kdy zatézujeme celkové piredni
stehenni svaly, nebo Spicky vytoCené do stran, kdy zatézujeme vice vnitini stranu stehen,

nebo Spicky vytocené dovnitt, kdy zatézujeme vnejsi stranu stehennich svalt.

Nadpis 3

Na bilém pozadi je vyobrazen Cerny nadpis Zadni stehenni svaly

Provedeni 6

Rumunsky mrtvy tah s velkou ¢inkou provadim ve stoji rozkrocném s chodidly na Sitku
panve. Velkou ¢inku svirdm vidlicovitym Uchopem v nadhmatu pied télem. P¥i samotném
cviéeni mam rovna zada a ramena tla¢im doli vzad. S nddechem je proveden rovny piedklon
Snatazenymi nohami. Paze mam volné ptedsouvany v prubéhu pohybu. V maximalni

kontrakci ptechdzim s vydechem zpét.
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Provedeni 7

Rumunsky mrtvy tah s jednoru¢nimi ¢inkami za¢indm ve stoji rozkro¢ném, s chodidly na
Sitku panve. Na videu svirdm jednoruéni ¢inky vidlicovitym achopem podél téla. Kréni patef
mam Vv prodlouzeni. S ndidechem pomalym plynulym pohybem je proveden rovny ptedklon
Snatazenymi nohami. Paze jsou volné predsouvany v pribéhu pohybu. V maximalni

kontrakci nasleduje pak s vydechem plynuly navrat zpét do vychozi polohy.

Provedeni 8

Zakopavani na spodni kladce v lehu za¢inam v lehu na bfiSe na zemi, kdy mam kolem dolni
koncetiny zavazany adaptér kladky v misté Achillovy §lachy. Panev médm v tomto piipadé
v aktivnim podsazeni a pfitlacenou K podloZzce. Ruce mam opieny o zem a pokréeny
v loktech. Nasleduje s vydechem flexe v kolennim kloubu. Pohyb je kontrolovany a plynuly.
V maximalni kontrakci se pohyb na moment zastavi a s nadechem se pomalu vraci zpét

brzdivym pohybem do vychozi polohy.

Provedeni 9

Zakopavani na stroji v lehu za¢inam v lehu na bfiSe na stroji. Dolni kon¢etiny mam zapiené o
pénové valce zhruba v misté Achillovych Slach. Panev je vtomto piipadé v aktivnim
podsazeni a je pfitlacena k podlozce. Vidlicovitym Uchopem sviram madla stroje. Néasleduje
s vydechem flexe v kolennim kloubu. V maximalni kontrakci se pohyb na moment zastavi a

s nadechem se pomalu vraci zpét brzdivym pohybem do vychozi polohy.

Nadpis 4

Na bilém pozadi je vyobrazen ¢erny nadpis Hyzdé
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Provedeni 10

Podsazovani panve v lehu na zadech zac¢inam v lehu na podlozce. Zada mam opiené o zem.
Nohy jsou na $itku panve a jsou pokréené v koleni. Chodidla mam celou plochou opiena o
zem. Paze madm podél téla a také jsou opiené o podlozku. Brada je mirné zatazena vzad.
Nejprve pritlacim bedra k podloZzce a poté s vydechem provedu zvednuti panve smérem

vzhtiru takovym zptsobem, Ze se patei postupné odviji od podlozky.

Nadpis 5

Na bilém pozadi je vyobrazen ¢erny nadpis Trojhlavy sval Iytkovy

Provedeni 11

Vypony ve stoji zacinam ve stoji na malikovych hranach na okraji opérné desky na stroji. Ma
ramena jsou opiena o opérky k tomu uréené. Paze sviraji madla piistroje v Urovni ramen.
Nastava s vydechem pomaly a kontrolovany vypon pies $pi¢ky prsti. Nohy jsou po celou
dobu propnuté. Podle zatizeni jednotlivych c¢asti lytkového svalu je vhodné sttidat tyto
varianty. Prvni variantou jsou Spicky zcela rovné, kdy zatéZzujeme Iytko celkové. Dalsi
variantou jsou Spicky vytocené ven, kdy zatéZzujeme vice vnitini ¢ast lytkového svalu.

Posledni variantou jsou $picky vytocené dovniti, kdy zatézujeme vyhradné vnéjsi ¢ast.
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6.7. Kapitola 6 - Bris$ni svaly

Cas Titulek Projev/Provedeni

Nadpis/Popis/Foto

13:00 — 13:06 Kapitola 6 — Bfisni svaly Nadpis + Popis 1
13:06 — 13:17 Sed-leh s flektovanymi dolnimi koncetinami a chodidly Provedeni 1

zaptené o podlozku.

13:17 - 13:30 Piednosy v lehu na rovné lavici Provedeni 2
13:30 - 13:43 Piednosy v lehu jednonoZ s oporou 0 multipress Provedeni 3
13:43 — 13:54 | Sed-leh s dolnimi konéetinami v pfednoZenim pokrémo s rotaci Provedeni 4

Nadpis + Popis 1

Cerny nadpis na bilém pozadi Kapitola 6 — B¥isni svaly

Na bilém pozadi se nachazi anatomicky nakres téla. Na nakresu jsou oznaceny a popsany

jednotlivé ¢asti biisnich svali.

Provedeni 1

Sed-leh s flektovanymi dolnimi konéetinami a chodidly zapiené o podlozku zac¢inam v lehu

na zadech, kdy mam dolni koncetiny pokréeny a chodidly pevné opienymi o podlozku zhruba

na $itku panve. Pomalym plynulym pohybem provadim flexi trupu. Patef se postupné odviji

z podlozky, bedra se nezvedaji. Po maximalni kontrakci probéhne pomaly néavrat zpét do

vychozi polohy.
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Provedeni 2

Pfednosy v lehu na rovné lavici za¢inam cviéit tak, ze horni koncetiny se z boku u hlavy
ptidrzuji lavicky. Dolni konéetiny jsou pfednozené s mirné pokréenymi koleny. Pohyb za¢ina
pritlacenim bederni ¢asti zad k laviéce s pfednozenymi dolnimi koncetinami. Nasleduje
pomal¢ a kontrolované spousténi. Maximalni kontrakce se pozna tak, kdy cvicenec citi pnuti a

prohybani v bedrech. Poté nasleduje navrat zpét do vychozi polohy.

Provedeni 3

Piednosy v lehu jednonoz s oporou o multipress cvi¢im tak, Ze horni konéetiny se mi opiraji 0
zarajisténou ty¢ multipressu. Dolni koncetiny mam pokréené v koleni ve vodorovné poloze.
Celou dobu cviCeni se zapiram o multipress a mam zpevnéné télo. Cely cvik zacinam
ptitlaenim bederni ¢asti podlozce. S nadechem provadim kontrolované spousténi jedné nohy
do propnuti. Necvicici noha je stale v pokreni na stejné pozici. Cvi¢ici noha po Uplnem

propnuti se mi s vydechem vraci zpét do vychozi polohy. Nasleduje cvi¢eni druhé nohy.

Provedeni 4

Sed-leh s dolnimi konc¢etinami v pfednozenim pokrémo s rotaci cvi¢im tak, ze mam zvednuté
dolni koncetiny ve vodorovné poloze. Dolni koncetiny mam zvednuté a pokrcené. Nasledné
provadim flexi trupu s rotaci do strany. Patef se mi postupné odviji z podlozky, bedra se

nikoliv nezvedaji. Po maximalni kontrakci probéhne pomaly navrat zpét do vychozi polohy.
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6.8. Zavér videoprogramu

Cas Titulek Projev/Provedeni
Nadpis/Popis/Foto
13:54 — 13:59 Zavérecny projev a podékovani Projev 1
Projev 1

Na konci celého videa se nachdzi miij zavérecny projev:

Tak tohle byl souhrn metodiky posilovani ve fitness a ja Vam dékuji za pozornost.
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7. Diskuze

Pied samotnou tvorbou videoprogramu jsem uvazlivé vybiral ty nejcastéjsi zvolené
cviky ve fitness. Ktomu jsem potieboval zvolit také odbornou literaturu. Na zakladé
literatury jsem mél moznost nahlédnout na spravnou techniku posilovacich cviceni a jejich

zdravotni G¢inek pro potiebné.

V préci jsem popsal jednotlive cviky, které jsem vybral, véetné zdravotnich aspekti a

uskutecnil jejich nazornou ukazku ve videoprogramu, ktery jsem zhotovil.

Kdyz uz hovotim o videoprogramu, skldda se z Sesti ¢asti, ve kterych jsou rozdéleny
jednotlivé partie. Partiemi myslim: prsni, zddové, pazni, ramenni, dolni koncetiny a bfisni
svaly. V ramci cvikli jsem si dopomahal riznymi kompenza¢nimi pomickami. Mezi né patii

naptiklad odporova guma ¢i druha polohovatelnd lavice.

Jednotlivé kapitoly utvaii nékolik cvikli, mezi né patii napiiklad: RozpaZovani
S jednoruénimi ¢inkami na Sikmé lavici z oblasti prsnich svall, shyby na hrazdé Sirokym
uchopem ptfed hlavu z oblasti zadovych sval, co se tyCe paznich svali, mohu zminit
tricepsové stahovani horni kladky jednoru¢ podhmatem ve stoji. Z oblasti ramennich svali
mohu uvést piiklad - tlak na stroji v sedu, z dolnich koncetin - Sikmy leg press a v zavéru se

zamétuji napiiklad na pfednosy v lehu na rovné lavici z oblasti bii$nich svali.

Pro nataceni cvikl na videokameru jsem zvolil celkem dvé mista. Provadé¢l jsem cviky

pied kamerou ve skolském zatizeni ZapadocCeské univerzity a komerénim fitness centru.

Pocitacovy program Adobe Premiere Pro byl vyuzit pro tvorbu videoprogramu. Jedna
se o prehledny software, ktery umoziiuje upravu a stfih videa. Pfi samotné tvorb¢ jsem z
pivodnich natoéenych videi vybral nejlepsi zabéry. Ty jsem nasledné sestiihal s pomoci
kolegy Zdefika Siman& a k nim jsme ptilozili pfehledné titulky o konkrétnich d&jich. Jako

podklad jsem pouzil neruSivou hudbu.

Ptemyslel jsem, jaké je optimalni délka videoprogramu, a usoudil jsem, Ze optimalni
délka bude okolo patnacti minut. Lp¢l jsem pfedevsSim na pestrost, pfesnost a ndzornost.

Videoprogram byl pribézné upravovan, ne vzdy byly cviky zachyceny presné tak, jak
bych ocekaval, a proto jsem volil riiznd mista pro natdCeni, protoZze ne vzdy jsem mél

dostupnou moznost natacet na jednom miste.
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Do finalnich uprav jsme zafadili i zpomalené zabéry, diky kterym lze zachytit cvik
detailnéji. V rdmci findlnich Gprav jsme doplnili videoprogram nazornou ukazkou fotografii,

na kterych jsou vyobrazeny spravné a Spatné zékladni polohy.
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8. Zaver

Pro diplomovou praci jsem si zvolil téma, “Metodika posilovani ve fitness s ohledem
na zdravotni aspekty.“ Téma jsem si vybral z dtvodu dlouhodobého zajmu o tuto

problematiku. Interesuje mé spravné provedeni jednotlivych cvika.

Diplomova prace je rozdélena na dvé ¢asti teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast
této prace je zaméfena na poznatky ohledné obecnych metod posilovani, tréninkovych
zkuSenosti, trénovani pii vadném drzeni téla a také na konkrétni vybrané posilovaci cviky a
jejich zdravotni aspekty. Prakticka Cast prace je zpracovana formou videoprogramu. Ten

obsahuje celkem Sest kapitol a kazda z nich se zaméfuje na konkrétni svalovou partii.

Cilem diplomové prace bylo vytvofit videoprogram vybranych posilovacich cviku
zaméfeny na kvalitativni slozku pohybu s diirazem na prevenci vzniku chyb a nevhodnych
pohybovych navyka.

Na vytvoreni videoprogramu byl pouzit pocitatovy program Adobe Premiere Pro, ve
kterém se da vytvofit kvalitni sestfihané video.

Vétim, ze se videoprogram povedl a mohl by najit vyuziti ve vyuce télesné vychovy
na stiednich Skolach, popiipadé jako metodicky material vyuzivany trenéry pii praci s klienty,
ktefi trpi naptiklad vadnym drzenim téla, skoliézou, hornim zkfizenym syndromem, dolnim

zktizenym syndromem a dal$imi problémy.
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9. Resumé

Cilem diplomové prace bylo vytvofit multimedidlni videoprogram vybranych
posilovacich cviki zaméfeny na kvalitativni slozku pohybu s dirazem na prevenci vzniku

chyb a nevhodnych pohybovych navykd.

Videoprogram by mohl najit vyuziti ve vyuce télesné vychovy na sttednich $kolach,
popiipad¢ jako metodicky material vyuzivany trenéry pii praci s klienty, kteti trpi naptiklad
vadnym drZzenim téla, skolidzou, hornim zkfizenym syndromem, dolnim zkiiZenym
syndromem a dal§imi problémy.

Podle mého néazoru jsem pomoci odborné literatury zvolil vhodné cviky na celkové
zlepSeni drzeni téla. Ve videoprogramu jsou dukladné natoCeny a v technickém scénaii
podrobné popsany jednotlivd provedeni. Aby se c¢tenat vyvaroval moznym chybam u
vybranych cvikd, jsou proto v praci uvedeny také jejich zdravotni aspekty.

Vétim, ze videoprogram bude jasny, ptehledny a v praxi aplikovatelny vyukovy

material.
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10. Summary

The aim of the diploma thesis was to create multimedia video program for the selected
strengthening excercises aimed at qualitative component of movement with an emphasis on

the prevention of errors and inappropriate movement habits.

Video program could find it's uses in the teaching of physical education in High school
or possibly as a methodological material used by trainers while working with clients that
suffer from, for example, poor posture, scoliosis, upper cross syndrome, lower cross syndrom

and other problems.

In my opinion, by using professional literature, | have chosen the appropriate exercises
to improve the overall posture. In the video program the individual designs are thoroughly
filmed and in technical scenario they are described in detail. To make sure that the reader
avoids possible mistakes in selected exercises the health aspects are also mentioned in the

work.

| believe that the video program will be clear, well-arranged and applicable as a

practical teaching material.
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12. Prilohy

Slovnik zakladnich pojmu

Zakladni télesné pohyby

o

©)

Flexe - Ohnuti

Extenze - Natazeni

Elevace - Posun nahoru

Deprese - Posun doli

Protrakce - Posun ramene doptedu
Retrakce - Posun ramene dozadu
Abdukce - Odtazeni

Addukce - Pfitazeni

Pronace - Vnitini rotace

Supinace - Zevni rotace

Maly (2010, s. 386)

Kosterni svalstvo — Zakladni pojmy

©)

Kontrakce — Svalovy stah

Kontrakce excentrickd — V prubéhu pohybu se sval prodluzuje

Kontrakce koncentricka — V prabéhu pohybu se sval zkracuje

Agonista — Pasobi ve sméru pohybu a zptisobuje pohyb

Antagonista — Pasobi proti pohybu

Synergisté — Svalové skupiny spolupracujici s agonisty, nejsou vsak schopni konat
pohyb samostatné

Fixac¢ni svaly — UmoZiuji ndm provést hlavni pohyb fixaci potiebné polohy.

Fazicka svalova vldkna — rychla, bila svalova vldkna s vysokym anaerobnim
vykonem a tendenci k ochabovani. Tyto svaly jsou nutné posilovat.

Tonicka svalova vldkna - pomala, Cervena, oxidativni svalova vlakna s vysokym

aerobnim vykonem a tendenci ke zkréaceni. Tyto svaly jsou nutné protahovat.

Bursova (2005, s. 17)
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Cinnosti svalstva — Zakladni pojmy

(@]

©)

Tonizace svalu — Zvyseni klidového napéti svalu a tim jeho ptiprava na dalsi zatéz
(ptedposilovani)

Svalova dysbalance — Jedna se o nerovnovahu svald pracujici proti sobé. V obvyklém
pripad¢ se jedna o sval fyzicky a tonicky proti sob¢. Dusledek dysbalance mtize byt
naptiklad skoli6za

Svalova disproporce — Svaly jsou na jedné strané téla vyvinutéjsi nez na stran¢ druhé.
Tento stav byva zpisoben jednostrannym zatéZovanim organismu.

Progresivni pretiZzeni svali — postupné zvySovani zatéze, které ma za nasledek
adaptaci svalu v podobe¢ jeho hypertrofie.

Navratovy ¢as — doba regenerace dané svalové partie, podle subjektivnich pocitii
cvicence. Kazda partie vyzaduje jiny Cas regenerace.

Hypertrofie svalovych vldken — zvétSeni objemu svalovych vlaken, vede ke zvySeni
sily svalu.

Atrofie svalovych vldken — zmenseni objemu svalovych vladken, vede ke snizeni sily
svalu.

Flexibilita — Ohebnost

Tlapak (1999, s. 8-10)

Uzivané terminy a zakladni vvbaveni ve fitness

©)

©)

Cvik — T¢lesné cviceni, posilovaci pohyb
Komplexni cvik — Zde dochazi k pohybu ve vice jak jednom kloubu, ¢imz je u¢inek
posilovani rozsien na vice svall rtiznych svalovych partii.
Izolovany cvik — Zde dochazi k pohybu pouze v jednom kloubu, ¢imz se cilené
zapojuji svalova vlakna dané partie s minimalizaci zapojeni jinych svali.
Unilateralni cvik — Zde se do pohybu soucasné zapojuje pouze jedna koncetina.
Opakovani — Jedno provedeni cviku.
Série — Je nékolik opakovani jednoho cviku nepftetrzité a bez prestavky
Supersérie — Je spojeni dvou cvikli na tutéz svalovou skupinu cviéenych bez
prestavky. Pfi spojeni agonisty a antagonisty se pouziva termin kombinace
Prestavka — Je Casova prodleva mezi jednotlivymi sériemi
Kruhovy trénink — Je spojeni vice druhti cviceni bez piestavky
Lekce — Je to tréninkova jednotka, ktera ma jasnou strukturu a obsahuje slozky
pohybovych ¢innosti
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Cvicebni plan — Obsahuje instrukce na vSechny tréninky a jeho slozky s dikladnym
rozpisem cvikd, jejich pocet sérii a opakovani.

Zdvih — Je zvedani ¢inky po svislé ose vzhiru

Tlak — Draha ¢inky jde od téla

Pritah — Draha ¢inky jde k télu

Kladka — Jedna se o vedeny pohyb pomoci nastavce, oto¢ného kola na hiideli a lanka.
Posilovaci stroj — Stroj ur¢eny ke konkrétnimu zatizeni svalové partie s vedenym
pohybem

Jednorucéni ¢inka — Jsou volné vahy do kazdé ruky zvIast.

Osa, ty¢ — Je vzpéracska, EZ nebo rovna nakladaci tyc.

Kotouce — Slouzi k nastaveni vahy na nakladacich ty¢ich. Zpravidla jsou urceny
v kilogramech, nebo libréach.

Posilovaci stojan — Slouzi pro zvednuti, nebo odlozeni velké ¢inky.

Posilovaci klec — Slouzi pro zvednuti, nebo odloZeni velké Cinky. Cviceni v ni je
bezpecnéjsi diky zardZzkdm po celé délce. Soucasti klece byva 1 multifunkéni hrazda,
nebo moznost pridani bradel.

Lavicka — Je polohovatelné zatizeni, na kterém sedime, nebo lezime. Lavicka slouzi
pro bezpecné a izolovangj$i cviCeni s moznosti ménéni Uhla zatizeni konkrétnich
partii.

Expandér — Odporova guma na cviceni

Bench-press — Stojan slouzici k tlaku v lehu na lavici

Multipress — Multifunkéni zafizeni slouzici k pohybu velké ¢inky ve svodidlech
Legpress — Stroj slouzici na tlak v lehu na zadech (Posilovani dolnich koncetin)

Peck deck — Stroj na prsni svaly s moznosti pfednastaveni na zadni ¢ast ramen
Hacken diep - Stroj na dolni konc¢etiny. Diep s vedenym pohybem.

Predkopavani — Stroj, na kterém cvicime v sedu izolované predni ¢ast stehen.
Zakopavani - Stroj, na kterém cvi¢ime v sedu izolované zadni ¢ast stehen.

Empire — Zatizeni na cvic¢eni v podporu (ve vzporu) ¢i ve svisu

Delt deck — Stroj na cvi€eni ramen

Hrazda — Posilovaci zafizeni slouzici k rozvoji zad a pazi

Bradla — Posilovaci zatizeni slouzici k rozvoji tricepst a prsnich svald

Tlapéak (1999, s. 27,28)
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