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1 Uvod

»Nase telo je jako zazracny stroj, schopny opravit sam sebe. Jen my musime veédét,

jak na to.“
Blahusova, E. (1995)

Kulturistika je specializované odvétvi individualniho silového sportu. U vsech
jinych druhti sportu je svalstvo a télo pouze prostfedkem k dosazeni sportovniho vykonu
v urc¢itétm odvétvi ¢i discipliné sportu, ale v kulturistice je rozvoj svalstva a atletické

soumeérné postavy samotnym cilem snazeni a i predmétem hodnoceni na soutézich (Cerny

a kol. 1993).

Podle Bulvy (1981) je kulturistika zaméfend na systematicky a metodicky rozvoj
vSech svalovych skupin s hlavnim cilem zlepsit postavu pifi soucasném pusobeni na rozvoj
sily, spravného drzeni téla, zvySovani celkové kondice a rozvijeni morélnich a volnich
vlastnosti. Kulturistika se v CR rozviji od $edesatych let minulého stoleti. V roce 1964 byla
uznana jako sport a zafazena do Ceského svazu télesné vychovy (CSTV), zprvu jako
samostatnd komise pfi svazu vzpirani, v roce 1968 pak jako samostatny sportovni svaz.
Sportovni kulturistiku v CR proslavili v sedmdesatych letech 20. stoleti svymi vykony
naptiklad Petr Stach ¢i Petr Tlapak, ti se zaslouZili o to, ze se kulturistika stala uzndvanym
sportem a ze se na zavodech vzdy soutézilo v duchu fair-play. V dnesni dobé je kulturistika
chapana jako proces tvorby robustni muskulaturni télesné stavby (vybudované tézkym
kulturistickym tréninkem pomoci podplirnych a mnohdy i1 zakdzanych prostfedkll) za

ucelem konfrontace se zavodniky na kulturistickych soutézich.

Kulturistiku v CR zastupuji dvé odligné asociace. Prvni z nich je Svaz kulturistiky
a fitness Ceské republiky (SKFCR), ktery zde pisobi od roku 1998, druha je Ceské
spole&nost pro naturalni sport (CSNS), ktera vznikla v roce 2005. Clovék si mize poloZit
otazku, pro¢ jsou zde dvé asociace, které zastupuji stejny sport? Odpovédi je, Ze uréitym
lidem dosla trpélivost s prezentaci SKFCR jakozto ¢lena Ceského svazu télesné vychovy
(CSTV), Svétové federace kulturisti a fitness (IFBB), Evropské federace kulturistdl a
fitness (EBFF). Ten se béhem patnacti let svého pulsobeni stabilné zapisuje
vV Antidopingovém vyboru jako nejhlife hodnoceny svaz ze vSech sportovnich odvétvi
z hlediska pozitivnich dopingovych kontrol zdvodniki, kteti zastupuji SKFCR. Z diivodu
této skutetnosti se rozhodl pan Toma§ Prochizka, prezident Ceské spoleénosti pro

naturalni sport (CSNS), vytvofit v roce 2005 tuto asociaci. Cilem je vratit kulturistice
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spravny hlas, pokoru a uznani spolu s faktem, ze kulturistiku lze provozovat i zdravéj$im
zptisobem a lze dosdhnout velkych uspéchi, at’ uz na republikové ¢i mezinarodni scéné.
Svym heslem - ,,Stop dopingu a drogam* - ma naturalni kulturistika kazdym rokem stale
vice ¢lent. CSNS v soucasnosti spolupracuje jak s evropskymi, tak se svétovymi
asociacemi naturalni kulturistiky, kde nasi zédvodnici rozhodné nepatii mezi outsidery a

svymi uspéchy se zapisuji do historie kulturistiky jako sportu.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Vymezeni zakladnich pojmiu

2.1.1 Historie a vyvoj kulturistiky

Podle Schwarzeneggera a Dobbinse (1995) se na konci devatenactého stoleti lidé
opét zacali zajimat o péstovani svall jako néavrat k feckému idealu. Timto idedlem se stal
Eugene Sandow, némecky kulturista pielomu 19. a 20. stoleti, ktery se odliSoval od
ostatnich kulturistii estetickymi kvalitami své télesné konstrukce. Sandow byl velky
exhibicionista, mél rad, kdyz lidé obdivovali jeho télo a jeho silacké vykony. Diky
Sandowove popularité rapidné vzrostl prodej v§emoznych ¢inek. Sandow je oznacovan za
otce moderni kulturistiky. Napsal knihu Bodybuilding, jejiz ndzev je dodnes v anglickém
jazyce oznacenim pro silova cvi€eni a jejich systematické fizeni. V roce 1901 uspotéadal
v Londyné prvni kulturistickou soutéz. Na jeho pamatku je trofeji ze soutéze Mr. Olympia
soSka s jeho podobou. Soutéz Mr. Olympia je nejvétSim ocenénim profesionalniho
kulturisty. Kulturistickou soutéz potadéd kazdoroéné Mezinarodni federace kulturistiky a

fitness - International Federation of Bodybuilding (IFBB).

Ve dvacatych a tficatych letech uz bylo zifejmé, ze zdravi ma s t€lesnym rozvojem
velmi Uzky vztah a Ze posilovani s ¢inkami je nejlep§im zplisobem, jak lze ziskat co
nejveétsi svalovy rozvoj v co nejkratSim case. Ve dvacétych letech se zacali prosazovat
muzi jako Sigmund Klein, ktefi ptedstavovali télesnou stavbu s perfektnim svalovym
rozvojem, rovnovahou a proporcemi, spolu s minimem télesného tuku a vyraznym
vyrysovanim svalovych skupin. Za pouziti vzora jako Sandow a vlivem vyznavacu télesné
kultury typu MacFaddena zacal Klein postupné prosazovat predstavu, Ze vzhled lidského
téla - ne pouze schopnost predvadeét silacké kousky - si zaslouzi ndlezitou pozornost,
protoze spravny trénink vytvaii jak esteticky dokonalé, svalnaté télo, tak pfispiva ke

vSeobecnému zdravi (Schwarzenegger a Dobbins, 1995).

V roce 1940 vytvotila Amatérska atleticka unie (AUU) v Madison Square Garden
opravdovy moderni kulturisticky turnaj. Titul Mr. America vybojoval John Grimek.
Utastnici turnaje nebyli jesté vylozeni kulturisté, zavodnici pochazeli ze viech moznych
atletickych skol a pézovali ve vS§em mozném. Vitézem titulu Mr. America se v roce 1943
stal Clarence Ross, kterého fada odborniki povazuje za opravdu prvniho moderniho

kulturistu (Schwarzenegger a Dobbins, 1995).



V Sedesatych letech se poprvé dostal na mezinarodni kulturistickou scénu Arnold
Schwarzenegger. Celd kulturistickd Spicka zpozornéla a do jejiho podvédomi se zacala
vryvat skute¢nost, ze na kulturisticka prkna ptichazi soupef, ktery oplyva uctyhodnou
svalovou hmotou s esteticky propracovanymi svalovymi partiemi. Zkracené Kulturista
s obrovskym potencionalem. V roce 1967 v soutézi National Amateur Body-Builders
Asociation (NABBA) vyhral titul Mr. Universe a jeho kulturisticka draha zacala nabirat na
otackach. Konkurence v této dobé byla vysoka. Na pddiu se setkali kulturisté jako Frank
Zane, Franco Columbu, Sergio Oliva, Bill Pearl, Dave Draper a Arnold Schwarzenegger.
Vsechny tyto ikony dokazal Arnold Schwarzenegger porazit a s tituly ze soutézi Mr.
Universe jak v amatérské, tak na profesionalni urovni a predevsim s tituly ze soutéze Mr.
Olympia, kterou dokazal vyhrat sedmkrat, se stal Arnold Schwarzenegger nejuznavanéjSim
kulturistou planety v sedesatych i sedmdesatych letech 20. stoleti (Schwarzenegger a

Dobbins, 1995). Fotografie Arnolda Schwarzeneggera v soutéznim obdobi (pfiloha 1 a).

V sedmdesatych letech se v CR kulturistika vryla do paméti lidi diky Petru
Stachovi a Petru Tlapakovi. Psal se rok 1975, v kterém se konalo mistrovstvi Evropy IFBB
V holandském Amsterdamu. Jako blesk z Cistého nebe se svétem svall rozsitila zprava o
vitézstvi zcela nezndmého reprezentanta z kulturisticky nezndmé zemé¢. Tento fenomenalni
a naprosto ne¢ekany uspéch Petra Stacha v podobé titulu absolutniho mitra Evropy zahajil
zlatou éru Geskoslovenské kulturistiky. Uspéch Petra Stacha na Mistrovstvi Evropy v roce
1975 byl zlomem na nasi kulturistické scéné. Stach absolvoval fadu soutézi se skvélymi
vysledky, je drzitelem titulu Mistr CSSR v letech 1974 az 1978, Mistr Evropy V letech
1975 a 1977, z Mistrovstvi svéta si odnesl medaile za 4., 3. a 2. misto. Dnes je trenérem
Kulturistiky I. tfidy, mezinarodnim rozhod¢im a majitelem trenérské skoly (Stach, 2013).

Fotografie Petra Stacha v soutéznim obdobi (pfiloha 1 b).

Petr Tlapak byl neméné uspéSny. Plivodné sportovni gymnasta se v pétadvaceti
letech vydal na drahu kulturisty. Je pétinasobnym mistrem CSSR v letech 1973 az 1979,
mistrem Evropy 1976, dvakrat ziskal bronz na Mistrovstvi svéta v kategorii masters. Nyni
pracuje jako fyzioterapeut, osobni trenér, odborny poradce a stal se autorem mnoha
odbornych c¢lankd a publikaci (Tlapak, 2013). Fotografie Petra Tlapaka v soutéznim
obdobi (ptiloha 1 c).
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letech a na pielomu tisicileti Pavol Jablonicky. Svého prvniho velkého vitézstvi dosahl v
roce 1987, kdy v jednom roce vyhral mistrovstvi Ceskoslovenska, mistrovstvi Evropy a
Mistrovstvi svéta v kategorii do 90 kilogramt. O rok pozdé€ji své vitézstvi na Mistrovstvi
do té doby nejlepsi vysledek si vybojoval na Niagara Falls Pro, kde se v roce 1995 umistil

na druhém misté, nestacil pouze na fenomenalniho Vince Taylora.

Nejvétsi uspéchy ovsem na Pavola stale ¢ekaly. Jeden z vrcholi Pavolovy kariéry
mezi profesionaly byl rok 1999, kdy se umistil druhy na Noci Sampiénii za vyborné
pfipravenym Paulem Dilettem a porazil i Mr. Olympia Dextera Jacksona a dalSich 39
soupei. V Torontu se t¢hoz roku mohl Pavol radovat ze svého prvniho profesionalniho
vitézstvi, kdyz se ve findle rozhodovalo mezi nim a MiloSem Saréevem. Pavolova tvrdost,
symetrie a kvalita svalové hmoty mu zajistily prvenstvi. Na soutézi Mr. Olympia vybojoval
v tomto roce 14. misto. Za nejvétsi vrchol Pavolovy kariéry se povazuji 1éta 2003 a 2004,
kdy dokazal dvakrat vyhrat Grand Prix Mad’arska, umistit se na druhém a patém misté na
Noci Sampionii a korunovat své snazeni 11. mistem na soutézi Mr. Olympia 2004. Za svou
kariéru dokézal Pavol Jablonicky zvitézit ve tfech profesiondlnich soutézich a Sestkrat se
postavit na podium Mr. Olympia (Jablonicky, 2013). Fotografie Pavola Jablonického ze
soutézniho obdobi (pfiloha 1 d).
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2.1.2 Sportovni kulturistika

Kulturistika je individualni silovy sport, ve kterém se pomoci zavazi, ¢inek a
posilovacich stroju rozviji jednotlivé svalové skupiny lidského téla. Zavodnici se zaméfuji
predevsim na rozvoj kosterniho svalstva celého téla s perspektivou konfrontace se soupeii
na soutézich. Potenciadlni zavodnici se snazi rozvinout svalstvo tak, aby celkovy obraz téla
byl harmonicky se zfetelem na soumérny rozvoj vsech svalovych skupin. Svaly by mély
byt od sebe vyrazné roz€lenéné a viditeln¢ separované az do jednotlivych svalovych

snopctl s patfi¢nou hustotou a s minimalizaci podkozniho tuku (Cerny a kol. 1993).

Podle Koloucha a Bohackové (1994) je sportovni kulturistika soutézni forma
kulturistiky pro muze, zeny a dorostence. Prostfednictvim naro¢ného tréninku a
odpovidajici zivotospravy se sportovci snazi o maximalni rozvoj svalové hmoty, o
dosazeni hustoty, definice, separace a vyrysovani svalli pii zachovani dokonalé
soumérnosti jednotlivych svalovych skupin a celé postavy. Cilem tréninkové piipravy je
ucast na soutézich, na nichz rozhod¢i porovndvaji UspéSnost piipravy jednotlivych
soutézicich pomoci pravidly stanovenych kritérii.

v

U sportovnich kulturistti se hodnoceni postavy na soutézich vztahuje prioritné k
svalovému objemu zavodnika a poté se hodnoti vyvazenost svalti, jejich hustota a kresba.
Proto zavodnici v objemové fazi usiluji o maximalni narist svalové hmoty. Provadéji ve
svém kulturistickém tréninku cviky s t€zkymi zatéZemi S mensim poc¢tem opakovani (6-8),
které jim zajisti patficny narust svalové hmoty. Z tréninkovych plant sportovnich
kulturisti, které v diplomové praci popisuji, mizeme vycist, ze zatéze, které sportovni
kulturisté pouZzivaji ve svych trénincich, jsou ve vétSiné pifipadi velmi vysoké. Je zde
markantni rozdil v tréninkovém zatizeni mezi naturdlnimi a sportovnimi kulturisty jak

Vv kategorii juniord, tak v kategorii muzi.

Sportovni kulturistika je vedena Svazem kulturistiky a fitness CR (SKFCR) pod
zastitou Ceského svazu télesné vychovy (CSTV) a Ministerstva $kolstvi mladeze a
t&lovychovy (MSMT). SKFCR byl podporovan stitnimi dotacemi jako kazda jina
sportovni organizace, ktera je pod zastitou CSTV. V roce 2005 z diivodu velkého procenta
pozitivnich dopingovych kontrol zavodnikéi SKFCR byly viechny statni dotace od CSTV a
MSMT zamitnuty. Vechny poharové soutéze, republikové soutdze, evropské i svétové
Sampionaty si musi hradit zavodnici SKFCR pouze z vlastnich finanénich zdrojd.
K zamysleni je 1 aféra, kterd se vznikla v roce 2005. Pfi reprezentaénim srazu zavodniki

SKFCR v budové CSTV v Praze na Strahové poté, kdy zavodnici zjistili, Ze pfed mistnosti
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jsou komisafi Antidopingového vyboru Ceské republiky a hodlaji provadst dopingovou
kontrolu, vylezli z mistnosti oknem po ocelové konstrukci a utekli, ¢imz se vyhnuli odbéru
vzorku. VSichni zavodnici, ktefi se vyhybali dopingové kontrole, byli postizeni
antidopingovym vyborem a byla jim pozastavena Cinnost na dobu od 6 do 24 mésicu.
Timto zptsobem se prezentuje reprezentace SKFCR a jesté bych podotkl, Ze
Vv antidopingovém vyboru patii sportovni kulturisté na prvni piicku ze vSech sportovnich
odvétvi v poctu pozitivnich dopingovych kontrol. Celd zprava o kauze Strahov na

informaé¢nim bulletinu ADV CR (piiloha 2).

2.1.3 Naturalni kulturistika

Naturalni kulturistika svym heslem - ,,Boj proti dopingu a drogam® - se stala
okamzité¢ od svého vzniku v roce 2005 fenoménem mezi rekreaénimi kulturisty. Ti se
mohou stat C¢leny naturalni kulturistiky a nabirat patificné zkuSenosti ze seminafd,
soustiedéni ¢i soutézi. Svym heslem chce naturalni kulturistika docilit toho, ze zavodnik
nemusi vzdy oplyvat jen robustnim svalovym objemem pfipravenym v patiicné formé na
zavody ke konfrontaci s ostatnimi zdvodniky v domnéni, Ze nejmohutnéjsi bude vitézem.
Naopak estetika, symetrie, vyrysovanost, vyvazenost jednotlivych svalovych skupin a
hlavné¢ pohybova nadanost, kterou zavodnici vyuzivaji pii své volné sestavé, jsou
zakladnimi body, podle kterych se hodnoti postava naturdlniho kulturisty. Naturdlni
kulturistika sleduje pfedevsim rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni drzeni téla, pti sou¢asném
pusobeni na upeviiovani zdravi a na rozvoj sily. Naturdlni kulturistika nabizi kazdému
moznost zlepSit svou postavu, odstranit jeji nedostatky, vylepsit svou fyzickou a nésledné 1

psychickou kondici.

Po urcité¢ dobé, kdy cvicite, pozorujete své pokroky, nasledkem toho se zlepSuje i
vaSe sebevédomi a v budoucnu muiZete vyzkouSet 1 drahu soutézni. Byl jsem svédkem
situace, kdy na zavody v naturdlni kulturistice pfiSel zavodnik, ktery neobstal pied
pozd¢ji se ukazal na soutézi v Uplné€ jiné forme. Naopak ¢ekani na to, az bude zdvodnik
pfipraven porovnavat se s témi nejlepSimi, vétSinu zajemct postupné odradi. Zavodnici
nemuseji Cekat, az budou pocitovat velky progres, ale mohou od samého zaCatku

posilovani nabirat zkuSenosti jak pfi trénincich, tak na soutézich.

Hlavni rozdilem mezi naturdlni a sportovni kulturistikou je skute¢nost, ze naturdlni
kulturisté mohou vyuZivat ke svému narlstu svalové hmoty pouze sportovni dopliky

stravy, které jsou ministerstvem zdravotnictvi schvaleny. To potvrzuje cil naturdlni
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kulturistiky, ktery vyslovil samotny prezident Ceské spolenosti pro naturalni sport
(CSNS), Toméa$ Prochazka. ,,Cilem naturdlni kulturistiky je predevsim snaha o ocistu
kulturistického sportu od drog a dopingu. Vsichni soutézici v naturdlni kulturistice z Ceské
republiky jsou po cely rok povinné monitorovani a namatkove testovani na zakazané latky

komisari Antidopingového Vyboru CR“ (Prochazka, 2012).

Kazdy registrovany zavodnik je povinen vyplnit udaje pro potieby
Antidopingového vyboru CR, tj. tréninkové misto (pfesnd adresa) a tréninkovy Gas
(dvakrat tydn€). Timto dévaji zavodnici souhlas k tomu, Ze dopingovy komisatf mize pfijit
neohlasen¢ kdykoliv v roce na misto uréené zdvodnikem a vzit mu vzorek moci, ktery se
podrobi dopingové kontrole. Timto pravidlem je dle mého nazoru polozen zékladni pilif,

na kterém muze CSNS stavét své Uspéchy, kterych v soucasnosti neni malo.

Dal§i podstatny rozdil spoéiva v hmotnostnich limitech na soutézich CSNS.
Omezeni hmotnosti je jednim z opatfeni, které ma za cil podpofit spravny zpusob
soupefeni naturalnich zavodnikti. Hmotnostni limit je dan vySkou zavodnika v cm minus
hodnota 100. Piiklad: Zavodnik méfi 160 cm minus 100, tzn., tento zavodnik musi vazit
maximalné 60 kg. O kazdé¢ dalsi 3 cm vyskového rozdilu navic je tolerance + 1 kg. Piklad:

Zavodnik méfici 176 cm s toleranci mize vazit nejvyse 81 kg.

Podpisem Ceské charty proti dopingu potvrdila 22. 6. 2005 CSNS spolupraci
s Antidopingovym vyborem CR (ADV CR), ve které ztvrzuje, Ze Veskeré antidopingové
aktivity CSNS probihaji v souladu s normami ADV CR a Svétové antidopingové agentury
(WADA) stanovenymi Svétovym antidopingovym kodexem. Podpisem této smlouvy se
pro CSNS vyrazné zvysila moznost kontroly zavodnikit mimo soutézni sezénu, coz viichni

opravdovi ,,naturdlové* velmi vitaji.

2.2 Zdravi

V kvalité Zivota zaujima dalezité misto zdravi. Podle Machové a kol. (2009) patii
zdravi k nejvyznamnéj$im hodnotam zivota kazdého ¢lovéka. Definovat, co je zdravi, neni
jednoduché. Podle Svétové zdravotnické organizace je zdravi definovano jako: ,,Stav upiné
telesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady.*
Kitivohlavy (1994) vysvétluje holisticky pohled na zdravi zalozeny na pojeti ¢loveéka jako

bio-psycho-socialni jednoty.

Dle mého nazoru je zdravi individualni zalezitosti kazdého znas. Z hlediska

naturalni kulturistiky je zdravi pozitivné ovliviiovano absenci zakdzanych dopingovych

14



latek, ale jsem si jist, Ze se diive nebo pozdé¢ji setkdme i s naturdlnim kulturistou, ktery
zakazanych dopingovych latek vyuzije. V takovém piipadé bude dotycny tvrde potrestan
jak financné, tak dozivotnim zakazem startu na vSech soutézich pofadanych naturalni
kulturistikou. Negativné je ovliviiovano zdravi pfedsoutézni dietou, kterou zavodnik musi
drzet zhruba 2-4 mésice pred soutézi. Zalezi na tom, v jaké form¢ se zavodnik nachdzi po
pfechodu zobjemové faze na predsoutézni pripravu. Je =zapotiebi odstranit z téla

nadbytecny podkozni tuk a piebyte¢nou vodu.

Ptredsoutézni ptiprava znamena jednostrannou stravu (kuieci maso, kriiti maso,
vejce, odtuénény tvaroh, ryze, téstoviny, brambory, zelenina), 10 dni pfed soutézi pit od 5
do 8 litr vody denn¢, 14 dni pied soutézi piestavate solit pokrmy, abyste z téla odstranili
skoro vSechnu sil, kterd zadrzuje vodu, k tomu tézky kulturisticky trénink, to v§e muize
obcas zplsobit v pfedsoutézni dob¢ zdravotni potize. Ale feknéme si na rovinu, ktery sport
je na vrcholové trovni pro lidsky organizmus zdravy? Nicméné stojime pted otazkou, zda
chceme kulturistiku provozovat na vrcholové tirovni ¢i na trovni rekreacni, kterd se muze
vztahovat naptiklad k nize zmifovanému zivotnimu stylu wellness. Rozhodneme-li se pro
vrcholovou trovei, je zde od roku 2005 moznost soutézit pod CSNS. Ta svymi p¥isnymi
kritérii dava opravdovym zacate¢nikiim pftilezitost vybudovat si postavu patficnych kvalit a
byt GspéSny na soutézich bez zakézanych dopingovych latek, které jsou ve sportovni
kulturistice velmi rozsifené. Zalezi tedy na tom, jak ke svému zdravi pfistupuje sam clovék
a jakymi faktory, at’ uZ pozitivnimi nebo negativnimi, své zdravi ovliviiuje. Tyto faktory

oznacuje Machova a kol. (2009) za determinanty zdravi.
Determinanty zdravi se dle Machové a kol. (2009) rozdéluji na:

e  vnitfni - jsou to dédicné faktory, které kazdy jedinec ziskava jiz na zacatku svého

ontogenetického vyvoje,
e vngjsi - vnéjsi faktory se Cleni do tfi zakladnich skupin:
» Zivotni styl,
» kvalita zivotniho a pracovniho prostfedi,

» zdravotnické sluzby.
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zivotni styl 50 %

Zivotni prostiedi 20 % | —> . &— | geneticky zéklad 20 %

zdravotnické sluzby 10 %

Obr. 1: Vzajemné vztahy mezi vnitinimi a vnéjSimi determinanty zdravi mizeme vyjadfit

schématem podle Machové¢ a kol. (2009)

Ze schématu je patrné, Ze nejvetsi pozornost bychom méli vénovat zivotnimu stylu.
Velmi vyznamnou oblasti zivotniho stylu je podle Hodan¢ a Dohnala (2005) objem, obsah,

intenzita a frekvence pohybovych ¢innosti, jejichz komplex konkrétni styl reprezentuje.

vvvvvv

vvvvvv

Podle Celedové a Cevely (2010) by viak zdravi nemélo piedstavovat cil Zivota, ale jednu

Z podminek smysluplného Zivota.

2.2.1 Zivotni styl

Podle Slepickové (2000) je Zivotni styl jednim ze zakladnich faktord ovliviiujicich
kvalitu Zivota. Vytvafti se v prubehu Zivota, kdy se clovék dostava do interakce s okolim.
Svou vahu maji pochopitelné 1 vrozené predpoklady a vlastnosti ¢lovéka. Podle Hodané a
Dohnala (2005) ma Zivotni styl zcela individudlni charakter, je proménlivy, ma svoji
dynamiku. Aniz si to ¢lovék uvédomuje, jeho Zzivotni styl se postupné, dlouhodobé,
neuvédomeéle a spontanné vytvaii a ve své zdkladni podobé je vysledkem vztahu

realizovanych socialnich roli a prosttedi, ve kterém c¢lovek Zije.

Zivotni styl se podle mého nazoru vztahuje jak k naturalni, tak ke sportovni
kulturistice. Svym rozhodnutim stat se kulturistou ma ¢lovek k vybéru dvé moznosti. Mize
dat prednost kulturistice sportovni, kterd nabizi na vrcholové amatérské urovni i finan¢ni

ohodnoceni, je zde mozZnost ziskat 1 profesiondlni kartu, kterd vam otevird branu ke

vvvvvv

vvvvvv
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soutéze nejsou pod zastitou Antidopingového vyboru, maji zde kulturisté moznost pfipravit
se na soutéz tak, jak nejlépe umi. To s sebou nese 1 vazné riziko zdravotnich problémd.
Nebo se rozhodne pro naturalni kulturistiku, kterou mize provozovat na vrcholové urovni
mnoho let, aniz by zavaznym zplsobem ohrozoval své zdravi z hlediska zakazanych
dopingovych latek a extrémniho zatizeni v tréninku. V tvahu musime také brat zminéné
vrozené predpoklady, které v kulturistice maji své opodstatnéni (Siroka ramena, uzky pas,
nizko upnuté lytkové svaly, symetrie jednotlivych svali) a které ndm mohou pomoci
zejména pi1 hodnoceni postavy na soutézich. Spravnou stravou, vhodné zvolenym
tréninkem ve fitness, regeneraci, pozitivnim piistupem k zivotu miizeme podpofit svoji

kvalitu zivota.

»,Chceme-li zZit v pohode? Potom bychom si méli upravit sviij styl Zivota tak,

abychom ho co nejvice priblizili stylu wellness. “ BlahuSova (1995).

2.2.2 Zivotni styl wellness

Podle Blahusové (1995) se k nam pojem wellness dostal zejména ze Spojenych
statli, kde provazi novou vinu péce o zdravi, ktera prertsta zndmy a i u nas uz zdomécnély
fitness. Lidem jiz nejde jenom o zdatnost, ale o cely Zivotni styl, v némz zdatnost sice hraje

podstatnou roli, ale jen jako zaklad zdravého zptisobu zivota a z ného plynouci pohody.

Podle Foita (2002) je cilem wellness zachovat si zdravi co nejdéle a dozit se
vysokého véku v dobré kondici. Kdyz tyto vyroky autorti prevedu na kulturistiku, tak
z naturalni kulturistiky zavodnik Milan Wrobel je zdarnym ptikladem toho, ze v naturalni
kulturistice mize ¢lovék dosahnout republikovych i evropskych tspéchii i v 55 letech.

BlahuSova (1995) uvadi v publikaci 5 soucasti wellness, které maji velky vliv na
z téchto soucasti wellness bychom méli ovliviilovat samostatné a pfitom si vS§imat, jak spolu

vzajemné souviseji a Zze nelze zadnou z nich opomenout.

P¢t soucasti wellness se dle Blahusové (1995):

> fitness,

> pozitivni ptistup k Zivotu,

> osobni navyky,

> vyZziva a kontrola hmotnosti,
> zvladnuti stresu.
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Dostavame se k otazce, pro¢ zde popisuji zivotni styl wellness. Podle mého nazoru
ma styl wellness velmi blizko ke kulturistice, jelikoz vSechny soucasti wellness, které
popisuje Blahusova (1995) ve své publikaci, (zejména fitness) museji byt v podvédomi
vSech vrcholovych kulturistii, a to jak naturdlnich, tak sportovnich. Cilen¢ zaméteny
trénink ve fitness centru je stavebnim zakladem pro rozvoj svalové hmoty kazdého
kulturisty, ktery ma soutézni ambice. V predsoutézni pfipravé musi pravidelné zarazovat

cviceni aerobniho charakteru k odbouravani podkozniho tuku, naptiklad bézici pas,

rotoped nebo jakékoliv jiné aerobni cviceni v optimalni tepové frekvenci a Case.

Pozitivniho pfistupu k zivotu muzeme v kulturistice docilit tim, Ze se snazime
nepiipoustét si zddné negativni vlivy - at’ z tréninkl nebo ze soutézi - (stagnace vykonu,
Spatné umisténi na soutézi), ze vSeho se snazime odvodit néco pozitivniho, coz nam miize
pomoci do dalsi soutéze, a snazime se poucit z ptedchozich chyb - at’” uz v pfipravé na

soutéz nebo pfi samotné soutézi - napiiklad Spatnd Gprava pokozky ¢i pdzing.

Osobni navyky jsou dulezité z hlediska rezimu stravovani, co a kdy presné jist,
dodrzovani pitného rezimu, dodrZzovani tréninkového splitu jak v objemové fazi, tak
Vv piedsoutézni dieté, trénink zdkladnich kulturistickych péz, Zadné €asté ponocovani a uz

vibec ne alkohol. To jsou zdkladni navyky, které by kulturista nemél brat na lehkou vahu.

Z hlediska vyZivy musi kulturista znat, jaké Ziviny v ur€itou denni dobu télo
potiebuje, co by mél ¢i nemél jist v predsoutézni piiprave, jak Casto a v jakych davkach se
stravovat, dostateCny pifisun vitamind a mineral, pouzivani doplikl stravy, které jsou

schvaleny ministerstvem zdravotnictvi CR.

Zvladani stresu v kulturistice je ovlivnéno moralné volnimi vlastnostmi jedince.
Naptiklad pti sériich s t€Zkymi vdhami, Zivotospravé v predsoutézni dieté, vytrvalostnich
aerobnich c¢innostech. Kazdy kulturista vrcholové Urovné by mél byt odolny vici
stresovym situacim a i pies vetsi vyskyt stresortl v predsoutézni piipravé by mél kulturista

pozitivné€ rozvijet moraln€ volni vlastnosti.
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2.3 Pohybovy aparat

Pohybovy aparat je tvofen pasivni a aktivni ¢asti. Kosti svym souborem tvofi
soustavu kosterni. Jsou to pevné, tvrdé a v jistém rozmezi i pruzné organy zlutobilé barvy.
Jejich soubor - kostra - spolu s pfipojenymi chrupavkami a s kloubnimi vazivovymi spoji
kosti tvofi pasivni pohybovy aparat. Soustava svalova, jejimz zakladem je smrsSténi
schopné pfi¢n€ pruhovana svalova tkan, vytvari aktivni pohybovy aparat. Je funkéné spjaté
s pasivnim pohybovym aparatem (Cihak, 2001). Podle Eliskové (2009) 1ze na lidském téle
nalézt piiblizn¢ 600 svalti, 300 svalt na kazd¢ pilce téla. Svaly miazeme naptiklad rozdélit

podle mista tponu do tfech skupin (tab. 1).

kosterni svaly — zacinaji a upinaji se na skelet, se kterym pohybuji

koZni svaly — upinaji se do kiize, se kterou pohybuji

kloubni svaly — upinaji se do kloubnich pouzder a brani jejich uskiinuti
Tab. 1: Rozdéleni svala podle aponu (Eliskova, 2009).

Podle Dylevského (1996) je pficn€ pruhovand svalovina zikladem kosternich
svall. Kosterni svaly tvofi hybnou, motorickou (efektorovou) slozku pohybového systému.
Zhruba 450 svalti mize dosahovat az 45 % hmotnosti lidského téla. Kosterni svaly jsou
inervovany mozkovymi a miSnimi nervy. Bez nervového impulzu nedochézi ke svalové
kontrakci. Anatomickou jednotkou kosterniho svalu je svalové vlakno. Funkéni a
biomechanickou jednotkou svalu je motorickd jednotka, tj. skupina svalovych vldken

inervovanych jednim motoneuronem.

2.3.1 Stavba svalového vlakna

Podle Dylevského (1996) je svalové vlakno (obr. 2) mnohojaderny utvar o
praméru, 40—100 mikrometrd. Vldkna jsou prumérné dlouhda 1-40 mm. Vyjimku tvofi
krejéovsky sval, ve Kterém jsou az 30cm vlakna. Vldkna maji valcovity tvar s konickymi
konci. Na povrchu svalovych vldken je membrana (sarkolema) odpovidajici svoji
strukturou bunééné membrang, na jejimZ zevnim povrchu je jesté dalSi, pomérné silna
bazalni membrdna zakotvena do retikularniho vaziva, které svalova vldkna vzdjemné

spojuje.

V sarkoplazmé¢ svalového vldkna jsou kromé desitek jader a dalSich bunéénych
organel ulozena podéIné orientovana vlakénka, myofibrily. Kolem myofibril jsou pocetné
systémy podélné 1 pficné orientovanych trubic sarkoplazmatického retikula. V systému
téchto trubic je vysoka koncentrace vapenatych a hotfecnatych iontl, které jsou nezbytné

pro realizaci svalové kontrakce. Na myofibrilach je ve svételném mikroskopu vidét stiidani
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svétlych a tmavych usekd. Tmavé, dvojlomné, tzv. A tUseky se stfidaji se svétlymi,
jednolomnymi I tiseky. Proto je celé svalové vldkno v mikroskopu jakoby zihané, tj. pficné

pruhované (Dylevsky, 1996).
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Obr. 2: Stavba svalu (Dylevsky, 1996).

Kazdy svétly tisek je rozdélen tenkou ploténkou, tzv. Z — linii. Usek myofibrily
mezi dvéma Z — liniemi se nazyva sarkoméra. Sarkoméra je kontraktilni jednotka
svalového vlakna. Sarkoméry se skladaji ztady submikroskopickych myofilament.
Kontrakci sarkoméry realizuji dvé bilkoviny, aktin a myozin, ty jsou zékladni kontraktilni
(stazlivé) bilkoviny svalu. Sval se pomoci téchto bilkovin zkracuje a generuje tah, jehoz
dasledkem je pohyb. Sval ma ale také schopnost pruznosti, tzn. vracet se do své ptivodni

délky. Tyto funkce zajist'uji titin a nebulin (Dylevsky, 1996).

2.3.2 Typy svalovych vlaken
Dylevsky (1996) rozlisuje Ctyii typy svalovych vlaken:

o pomala Cervena vlakna (typ L., SO - slow oxidative),
o rychla bila vlakna (typ II. A, FOG — fast oxidative and glycolitic),
o rychla cervena vlakna (typ I1. B, FG — fast glycolitic),

o pfechodna vldkna (typ III., intermedidrni, nediferencovana vlakna).
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Pomala Cervend vldkna (SO) jsou pomérné tenkd (50 mikrometrl), maji méné
myofibril, hodné¢ mitochondrii a pfitomnost vétsiho mnozstvi myoglobinu (obdoba
krevniho barviva) jim dodava cervenou barvu. Jsou typickd velkym mnoZstvim krevnich
kapilar. Enzymaticky jsou Cervena vlakna vybavena k pomalejsi kontrakei, jsou ale vhodna
pro vytrvalostni ¢innost. Jsou ekonomictéj$i a vhodnéjsi pro stavbu svall zajistujicich
spiSe statické, polohové funkce a pomaly pohyb. Malo se unavi. Nazyvaji se také ,,tonicka

vlakna* (Dylevsky, 1996).

Rychla bila vlakna (FOG) jsou objemné&jsi (cca 80—100 mikrometra), maji vice
myofibril a méné mitochondrii. Enzymaticky jsou vybavena k rychlym kontrakcim
provadénym velkou silou, ale po kratkou dobu. Jsou méné ekonomickd a jsou vhodné&jsi
pro stavbu svall zajiStuyjicich rychly pohyb provadény velkou silou. Jsou velmi odolna
proti Ginavé. Pouziva se pro né také nazev ,fazicka vlakna“. Rychla ¢ervena vlakna (FG),
maji velky objem, malo kapilar, nizky obsah myoglobinu a nizky obsah oxidativnich
enzymi. Silné vyvinutd sarkoplazmatickd retikula a vysoka aktivita Ca a Mg iontl
zpusobuji u téchto vlaken rychly stah provadény maximalni silou, ale vldkna jsou malo
odolné proti Unavé. Pifechodové vldkna predstavuji vyvojoveé nediferencovanou populaci
vlaken, kterd je zfejm¢ potenciondlnim zdrojem ptedchozich tii typd vldken (Dylevsky,
1996).

2.3.3 Funkce svalii
Podle Eliskové (2009) je zakladni svalovou funkci smrsténi svalovych vlaken,
svalova kontrakce, a jejich ochabnuti, svalova relaxace. Svalova kontrakce je podle typu

svalovych vldken rychla a pomald. Jsou dva zédkladni typy svalové kontrakce:

> kontrakce izotonickd — pii tomto typu se méni délka svall, ale napéti zlstava

stejné. MuiZze probihat jako kontrakce:

o koncentrick4 — pfi niZ se sval zkracuje,
o kontrakce excentricka (brzdici) — pii které se sval prodluzuje,
> kontrakce izometricka — pii tomto typu se neméni délka svall, ale méni se napéti

svalu (Eliskova, 2009).
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2.3.4 Funkcni svalovy test dle Jandy (1996, 2004)

Svalovy test je vySetfovaci metoda, ktera byla zaméfena k urceni sily jednotlivych
svalovych skupin. V soucasné dobé nehodnotime jen svalovou silu hlavniho svalu, ale
zamétfujeme se také na zpusob provedeni pohybu a na Casové vztahy aktivace mezi

svalovymi skupinami, které se na daném pohybu podileji (Janda, 1996).

Podle Jandy (1996) ma svalovy test i své nedostatky. Piestoze je zatizen chybou
subjektivniho hodnoceni, je do té miry spolehlivy, ze na jeho zakladé lze vyvozovat
hodnotné zavéry. Abychom se co nejdiive vyvarovali nebezpeci subjektivnich odchylek, je

tteba presné dodrzovat predepsany postup vySetieni.

Jednou ze zéasad svalového testu je, Ze pohyb musi byt proveden v celém mozném

pasivnim rozsahu. Pficin, proc je rozsah pohybu omezen, mize byt nékolik:
. antagonista je zkracen (napf. tuhost) a nedokaze piekonat odpor,

o anatomickd skladba mekkych a tvrdych casti kloubil je do t€ miry zménéna, Ze

nedovoli provést pohyb v celém rozsahu,
. bolest pti pohybu.

Pod pojmem svalové zkraceni rozumime stav, kdy sval je v klidu kratsi a pfi
pasivnim natahovani nedovoli dosdhnout plného rozsahu pohybu v kloubu. Aby vySetieni
bylo co nejptesnéjsi, musime zachovavat piesné vychozi polohy, pfesné fixace a smeér
pohybu. Sval, ktery vySetfujeme, nesmi byt stlaen. Sila, kterou pusobime ve sméru
vySetiovaného rozsahu, nema jit pies dva klouby. Vyvijeny tlak se ma provadét pomalu,

stale stejnou rychlosti a ma byt vzdy ve sméru pozadovaného pohybu (Janda, 2004).

Piehled testovanych tonickych svalovych skupin:
> Flexory kycelniho kloubu: bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas), pfimy sval

stehenni (m. rectus femoris), napina¢ povazky stehenni (m. tensor fasciae latae).

Podle Knappové (2010) leZi testovany ¢loveék kostréi na okraji lehatka. Pomalu
spusti ptes okraj lehatka testovanou dolni koncetinu a druhé koleno stale drzi pfitazené u
hrudniku. Bederni patet je pfitisknuta k vySetfovacimu lehatku. Pti zkraceni m. iliopsoas je
uhel mezi trupem a stehnem mensi nez 180 °. Pfi zkrdceni m. rectus femoris je thel mezi
bércem a stehnem mensi nez 90 °. Pfi zkraceni m. tensor fasciae latae dochdzi k mirné

abdukci v ky¢elnim kloubu.
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> Flexory kolenniho Kkloubu: dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris),

poloblanity sval (m. semimembranosus), poloslasity sval (m. semitendinosus).

Podle Knappové (2010) lezi testovany clovék na lehatku, vysetiujici zveda
testovanou dolni koncetinu extendovanou v kolennim kloubu do flexe v kloubu kycelnim.
Pokud neni svalstvo zkraceno, je thel v kycelnim kloubu pii natazenych dolnich

koncetinach 80 °. Pii zkraceni je thel flexe v kloubu kycelnim mensi nez 80 °.

> Svaly v oblasti patefe: vzpiimovac patefe (m. erector spinae) v oblasti bederni

patete, Ctythranny sval bederni (m. quadratus lumborum).

Podle Knappové (2010) pfi testovani m. erector spinae sedi testovany ¢loveék na
zidli, v ky€elnich i kolennich kloubech ma tihel 90 ° a provadi postupné a pomalu ohnuty
pfedklon patefe od hlavy aZz k hornimu okraji panve. Horni koncetiny uvolnéné visi.
Hodnotime rozvijeni patefe (plynulost i rozsah — plynuly oblouk patefe, normou je

vzdalenost hlavy od kolen 10-15 cm).

Pti testovani m. quadratus lumborum sedi testovany ¢loveék na zidli, v kycelnich i
kolennich kloubech tihel 90 ° a provadi pomaly tklon postupné od kréni patefe. Pti
zkraceni nedojde k protnuti kolmice spusténé z podpazni jamky protilehlé sméru tklonu s

ryhou mezihyzd’ovou (Knappova, 2010).
> Trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae):

Testujeme oddélen¢ dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocnemius) a Sikmy sval
Iytkovy (m. soleus). Svaly testujeme vlehu na zédech, uchopime testovanou dolni
koncetinu a provadime pasivni protazeni v hlezennim kloubu. Dorsélni flexe dosahuje pii
napjatém koleni (dvojhlavy sval 1ytkovy) 1 lehce pokréeném koleni (Sikmy sval lytkovy)
90° v hlezennim kloubu (Knappova, 2010).

> Velky sval prsni (m. pectoralis major):

Testovany lezi na okraji lehatka, testovana horni koncetina je mimo vySetfovaci
lehatko. Testovanou koncetinou provadime vzpazeni — testujeme dolni vldkna, pfi
fyziologickém rozsahu paze voln¢ dosahuje na uroven podlozky. V poloze upaZeni
pokrémo testujeme stfedni vldkna. Horni vlakna testujeme v pfipaZeni stlacenim ramene do

deprese a retrakce (Knappova, 2010).
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> Horni ¢ast svalu trapézového (m. trapezius, pars superior):

Testovany sedi na zidli, v kyCelnich i kolennich kloubech uhel 90 ° a provadi

pomalu uklon hlavy k rameni. Rozsah by mél byt 45 ° (Knappova, 2010).
> Vzpriimova¢ pateie v oblasti krku (m. erector spinae):

Testovany sedi na zidli, v ky€elnich i kolennich kloubech 90 ° a provadi pomalu
flexi v kréni ¢asti patete (predklon hlavy), brada by méla dosahovat na troven horniho

okraje sterna (kosti hrudni), nesmime dovolit pfedsun (Knappova, 2010).

Prehled testovanych fazickych svalovych skupin:

> Velky sval hyZd’ovy (m. gluteus maximus):

Testujeme v ramci hodnoceni pohybové stereotypu extenze v kloubu kyéelnim (viz

pohybové stereotypy).
> Maly a stfedni sval hyZd’ovy (m. gluteus minimus et medius):

Testujeme v ramci hodnoceni pohybového stereotypu abdukce v kloubu kycelnim

(viz pohybové stereotypy).
> BiiSni svalstvo (m. abdominis):

Testujeme v ramci hodnoceni pohybového stereotypu flexe trupu (viz pohybové

stereotypy).

> Dolni fixatory lopatek (DFL) - stiedni a dolni ¢ast trapézového svalu (m.

trapezius), svaly rombické (m. rhomboidei):

Testujeme v ramci hodnoceni pohybového stereotypu abdukce v ramennim kloubu

(viz pohybové stereotypy).

> Hluboké flexory hlavy a krku (m. longus capitis, m. rectus capitis anterior, m.

rectus capitis lateralit):

Testujeme v ramci hodnoceni pohybového stereotypu flexe kréni patete (viz

pohybové stereotypy).
> Pilovity sval predni (m. seratus anterior):

Dostatecnou silu tohoto svalu hodnotime pomoci zkouSky kliku. VySetfovany
provede vzpor lezmo (pansky klik), paze na Sitku ramennich kloubt. Pti provedeni kliku a

navratu zpét sledujeme praci lopatky a okolnich svali. V ptfipadé oslabeni zcastnénych
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svalll dochazi k elevaci ramen, K zapojeni hornich fixatora lopatek, k rotaci a k oddaleni

lopatky od hrudni stény (Knappova, 2010).
Pi‘ehled testovanych zakladnich pohybovych stereotypii:
> Extenze v ky¢elnim kloubu:

V lehu na bfiSe, horni koncetiny skrc¢ené pod celem, dolni koncetiny natazené,
$picky mimo vysetfovaci lehatko. Testovany provede extenzi v kloubu ky¢elnim v rozsahu
10 °. VysSettujici palpuje hlavni zapojované svalové skupiny. Svaly by se mély zapojovat
v tomto poradi: 1. velky sval hyzd'ovy, 2. svaly na zadni strané stehna, 3. svaly v oblasti

beder opacné poloviny trupu, 4. svaly v oblasti beder testované strany. Pti oslabeni se sval

ee e

> Abdukce v ky¢elnim kloubu:

Podle Knappové (2010) testovany lezi na boku, stfedy ramennich a kycelnich
kloubtt nad sebou a jejich spojnice kolmo k podlozce. Spodni dolni koncetina mirné
pokrcend. Testovany provede abdukci (unozeni) v ky¢elnim kloubu vrchni dolni koncetiny.
Pohyb by méli vykondvat m. gluteus medius, m. gluteus minimus, m. tensor fasciae latae.
Rozsah unozeni by mél byt 45 °. Pfi ochablych abduktorech dochazi k ndhradnimu
mechanismu unoZzeni, pfi kterém se prednostné zapojuje m. tensor fasciae latae a flexory

kyc€elniho kloubu.
> Flexe kréni patere:

Testovany provadi pomalou postupnou flexi kréni patete z lehu pokrémo (predklon
hlavy). Pti optimalnim zapojeni zucastnénych svall by se krk mél plynule ohnout a brada
by se méla piiblizit k jugularni jamce. Nespravnym stereotypem danym svalovou
dysbalanci kréniho Useku je piedsun brady, predkyv, nebo dokonce zaklon hlavy.
Sledujeme i stranové asymetrie v prib¢hu pohybu (Knappova, 2010).

> Flexe trupu:

Podle Knappové (2010) testovany provadi v lehu mirné pokrémo s vydechem
pomalou postupnou flexi trupu do sedu mirné¢ pokrémo. Horni koncetiny volné podél téla.
Pohyb pteruSujeme, kdyz se panev zacne zvedat z podlozky a doslo by k aktivaci flexorii
kycelniho kloubu. Pro inaktivaci flexort kyc€elniho kloubu se vySetfovany snazi provést

plantarni flexi v hlezennim kloubu (napnuti Spicek).
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> Abdukce v ramennim kloubu:

Vysetifujeme v sedu na zidli zddy k examinatorovi. Vysetiovany provede abdukci
(upazeni) v ramennich kloubech. Sledujeme zapojeni abduktorovych svalovych skupin a
pohyb lopatky, rozhodujici je spravna fixace ramenniho pletence. Pii spravném provedeni
zac¢ind pohyb depresi lopatky, aktivitou m. supraspinatus a m. deltoideus (Knappova,

2010).

2.3.5 Méreni pristrojem Bodystat 1500

Podle Hainera, KuneSové a kol. (1997) zahrnuje méteni komplexni analyzu slozeni
téla a pracuje na védecky podlozenych principech bioelektrické impedancni analyzy.
Ptistroj dokaze presné zméfit mnozstvi tuku v téle (cilovy tuk, nadbyte¢ny tuk), aktivni
télesné hmoty (svalstvo, voda, kostni hmota), celkové télesné vody. Pfi tomto meéfeni
prochazi télem slabé, nepostifehnutelné elektrické proudéni. Vyuziva se toho, ze elektricky
proud prochazi riznymi tkanémi odlisné. Snadngji prochazi tekutinou obsazenou ve
metabolismus), celkovou energetickou potfebu organizmu pii zvoleném stupni aktivity,

tzn. kulturisticky trénink.

Me¢ieni provadéla MUDr. Luhanovd na katedfe té¢lesné a sportovni vychovy.
Méfeni probéhlo u vSech probandid. Vzhledem ktomu, Ze elektricky proud prochazi
snadngji tekutinou v naSich svalech neZ tukem, byly pfistrojem zaménovany hodnoty
svalové hmoty, s hodnotami tukové slozky jak u naturalnich, tak zejména u sportovnich
kulturistd. Namétené hodnoty z pfistroje Bodystat 1500 byly z tohoto divodu nepiesné.
Proto navrhujeme pro méteni podkozniho tuku naptiklad antropometrické méfeni metodou
kaliperace, ktera je podle Hainera, KuneSové a kol. (1997) nejjednodussi. U nés se
nejcastéji pouziva metoda podle Patizkové (1996), ktera vypocitava % tuku na zakladé
tloustky 10 podkoznich fas métenych na presné definovanych mistech v (tab. 2) a podle

jejich souctu Ize spocitat obsah tukové tkané v téle pomoci Bestova kaliperu.

Rasa Umisténi

Tvar horizontalni fasa ve vysi poloviny tragu pod spankem

Krk vertikalni fasa nad jazylkou

Hrudnik | Sikma fasa ve vysi pfedni axilarni fasy

Triceps vertikéalni fasa nad tricepsem ve vysi poloviny vzdalenosti
akromionem a olekranonem

Subskapularni Sikma fasa pod dolnim uhlem lopatky podél pritbéhu Zeber
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Hrudnik IT Sikma tasa ve vysi 10. Zebra ve stfedni axilarni ¢atre podél pribéhu
zeber

Suprailicka Sikma fasa nad crista iliaca superior ve stfedni axilarni care

Bticho Sikma tfasa v poloviné vzdalenosti mezi spina iliaca anterior
superior

Stehno vertikalni fasa nad patelou

Lytko vertikalni fasa pod podkolenni jamkou

Tab. 2: Anatomické umisténi méfenych fas (Hainer, KuneSova a kol., 1997)

Dalsimi druhy méfeni télesného tuku mize byt podle Hainera, KuneSové a kol.
(1997) metodou hydrodenzitometrie, neboli podvodni vazeni ¢i pfistrojem InBody. U
hydrodenzitometrie se obsah tukové tkadn¢ pocita z hustoty téla ziskané vypoctem
Z hmotnosti téla na vzduchu a pod vodou pii zndmé hustot¢ vody pii dané teploté a
odecteni rezidudlniho plicniho objemu a plynu ve stfevech. Pii méfeni pfistrojem InBody
je pouzita technologie DSM-BIA, ktera je zaloZena na vodivosti tkané a na jejim odporu,
tim je garantovana piesnost ukazatele impedance. Metodou 8-bodovych, dotykovych

elektrod je t€lo mé&feno po segmentech.
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2.4 Kulturisticky trénink

2.4.1 Zakladni pojmy charakterizujici trénink
Kulturisticky trénink je podle mého nazoru seskupeni posilovacich cvikl
anaerobniho charakteru se zatézi, které zarucuji nejucinngjsi formu nartstu sily a svalové

hmoty.
Kolouch a Kolouchova (1990) rozdé€luji zadkladni terminologii na:

> cvik — je chapan jako vlastni struktura pohybu, ktery délate, at’ jiz trupem,
koncCetinami, proti zatézi ¢i bez zatéze,

> velikost zatéze — je sila odporu, kterou se snazime piekonat pomoci kontrakce
svali pii provadéni cviku. Hmotnost zatéze by méla byt tak velka, aby vedla

k ptetizeni svalu. Sval by mél byt vystaven zatézi, kterou obvykle neni zvykly

piekonavat,

> opakovani — je kazdy plny a ukonceny cyklus cviku. Provadime-li naptiklad dtep,
sestava jedno opakovani z uplného pohybu z vychozi polohy ve stoji do spodni

krajni polohy a zpét do vychozi polohy,

> série — je uzaviena skupina opakovani (v kulturistice nejlépe 6—12 opakovani),
zahdjena S jistym Casovym odstupem od predchozi uzaviené skupiny opakovani,

> prestavka — je pojimana jako ¢asovy odstup mezi jednotlivymi sériemi opakovani,

> trénink — je seskupeni cviki, sérii a opakovani, které provadime jako uzavieny
samostatny celek,

> tréninkovy plan — pisemné vytyceni cilti a ukold, které v jistém obdobi sledujeme,

> aerobni cvi¢eni — déletrvajici zatizeni organismu o nizké intenzité, jako je chiize,
béh, jizda na kole. Pro dosaZeni optimalniho aerobniho efektu je potfeba dosdhnout
60-70 % maximalni tepové frekvence a tento rezim prace udrZet alesponi 20 minut.
Pti aerobni praci vyuziva télo jako zdroj energie do zna¢né miry zasobni tuk,

> anaerobni cvifeni — je cvieni o vyS$i intenzité a kratSim trvani. V pribéhu
cviceni spotfebuje organismus vice kysliku, nez je krevni ob¢h za tutéz dobu do

pracujicich svali schopen pfivést, a vysledkem je kyslikovy dluh. Pfi anaerobni

praci vyuziva télo jak palivo pfevazné glykogen.
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Mezi zékladni pojmy charakterizujici trénink patfi podle Roubika (2012):

> tréninkova frekvence — tj., jak Casto procvicite vSechny svalové partie, napf.
klasicky kulturisticky split se svalovymi partiemi rozdélenymi do 4 tréninkt
V tydnu je tréninkem nizkofrekvencnim s procvicenim kazdé partie pouze jednou
tydné,

> tréninkovy objem — tj. pocet sérii nasobeny poctem opakovani v tréninku danych

svalovych partii,

> tréninkova intenzita (absolutni tréninkova intenzita = zatéz) — zaté¢Z pouzita
Vv tréninkovych sériich jako procento z maximdlniho silového vykonu pro jedno
opakovani, napf. pro jedince s maximalnim vykonem 100 kg pro jedno opakovani
v bench - pressu piedstavuje vysoka (85%) intenzita 85 kg, coz dovoluje provést
V sérii cca 3-4 opakovéani. Naopak nalozenych 70 kg na cince piedstavuje pro

tohoto sportovce stiedni (70%) intenzitu a umoznuje provedeni 8-10 opakovani,

> relativni tréninkova intenzita — je souhrn vSech tréninkovych faktorti (délka

prestavek mezi sériemi, vyuzivani intenzifikacnich technik apod.),

> intenzifika¢ni techniky (IT) — maji za kol zvysit u¢innost a intenzitu tréninku a
nasledné také samotny vykon. Jsou urceny pro vrcholové kulturisty. Mezi IT patfi:
vynucena opakovani (posledni 2-3 opakovani spomoci sparingpartnera),
supersérie (zdvojovani cvikl s pfestavkou po jedné sérii, kterd obsahuje dva
cviky), pyramida (zvySovani a snizovani zatéze a opakovani v sériich pfi jednom
cviku), shazovani zatéze (snizovani zatéze v jedné sérii), izometrické zatéze (Stop
— pauzy na vrcholu opakovani).

Podle MieBnera (2004) patii k zdkladnim pojmim charakterizujici trénink tzv.
zatézové komponenty:

> intenzita zatéZe (intenzita tréninku) — je urcena stupném namahavosti cviku. Jako
popisna veli¢ina se obvykle pouziva zatéz méfena v kilogramech (kg) nebo

Vv procentech (%) maximalni sily (Fmax). O zatézi ptitom plati (tab. 3):

maximalni (velmi t€zka) = 90-100 % Fmax
submaximalni (t€zkd) = 80-90 % Fmax
stfedni = 70-80 % Fmax
lehkd = 50-70 % Fmax
nepatrna = 30-50 % Fmax
Tab. 3: Stupné intenzity zatéze podle MieBnera (2004).
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Definice maximalni sily podle MieBnera (2004) zni: ,,Maximalni sila pfedstavuje
hodnotu nejvétsi realizované sily pfi maximdlni kontrakci proti neptekonatelnému

odporu,*

> doba zatizeni — udava, jak dlouho plsobi urcité svalové cviCeni na ptislusné

svalstvo. Vztahuje se na Casovy usek jedné série,

> objem zatiZzeni — piedstavuje celkové mnozstvi zatézovych stimuli, tedy
zvladnutou tonaz v kg béhem jednoho cviku. Naptiklad provedeme-li tfi série

daného cviku o deseti opakovanich s odporem 60 kg, je objem zatizeni nasledujici:

3 x 10 x 60 = 1800 kg,

> velikost zatiZeni — je urena poctem sérii a poctem opakovani vSech cvikli v rdmci
tréninku,
> hustota zatiZzeni — udava Casovy pomér mezi zatizenim a odpocinkem v rdmeci

tréninku a podstatné ji ovliviiuje délka pauz mezi jednotlivymi sériemi,
> frekvence tréninku — udava pocet tréninkt za tyden.

Podle Stoppaniho (2008) termin intenzita v kulturistickém tréninku odpovida
hmotnosti zdvihnutého bfemene. Mnoho kulturistli pouziva termin intenzita pro vyjadieni
obtiZnosti série nebo tréninku, bez ohledu na vzeptenou hmotnost. Lze naptiklad proveést
vysoce intenzivni cvik s velmi nizkou hmotnosti a extrémné vysokym poctem opakovani
(do svalového vycerpani). Podle formalni definice intenzity by ovSem takové cviceni bylo
povazovano za cviceni v nizké intenzité. Aby nedochéazelo k nedorozumeéni, je vhodnégjsi

pouzivat pojem odpor, kdykoli se odkazujeme na hmotnost bfemene. Velikost odporu je po

vvvvvv

Uvadim zde né€kolik autori, kteti popisuji odbornou terminologii zakladni kritéria
tréninku, podle kterych se museji fidit jak sportovni, tak naturdlni kulturisté.
Z tréninkovych plant, které podrobné&ji popisuji v praktické ¢asti, vyplyva, Ze v objemové
fazi vyuzivaji jak sportovni, tak naturalni kulturisté nizkofrekvenéni trénink 2+1, 4+1, 6+1
(2+1 - dva dny tréninku za sebou a jeden den volna atd.). U kulturistd juniorské kategorie
se Vtréninku kvadricepsii podstatné 1isSi tréninkovy objem a velikost odporu (zatéz).
Sportovni kulturista Petr Gallivoda (19 let, 178 cm, vaha v objemové fazi 87 kg) provede v
celkovém tréninkovém objemu kvadricepst 16 sérii po 6—8 opakovanich, z toho jednim

cvikem jsou dfepy s volnou Cinkou za hlavou, pii kterych provede 4 série po 4-6
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opakovanich s pyramidovou intenzifikacni technikou se 180-210kg zatézi. Naturdlni

kulturista Simon Ambroz (19 let, 193 cm, véha v objemové fazi 113 kg) provede

Vv celkovém tréninkovém objemu kvadricepst 24 sérii po 8-12 opakovanich, z toho jednim

cvikem jsou difepy s volnou ¢inkou za hlavou, pii kterych provede 8 sérii po 8 opakovanich

s pyramidovou intenzifika¢ni technikou se 80-130kg zatézi.

24.2

ucinkd:

>

Kulturisticky trénink a jeho vliv na zdravi

Kulturisticky trénink ma podle Smejkala (2012) celou fadu pozitivnich zdravotnich

Trénink jako ochranny faktor pied ztratou sily a svalové hmoty v procesu
starnuti. Podle Smejkala (2012) mize kulturistika vyrazné piispét k zlepSeni ¢i
udrzeni naSeho zdravi. S pfibyvajicimi roky zdravotni stav stdle vice nabyva na
dilezitosti, zejména pohybovy aparat, ktery nam zajistuje zakladni a pro ¢lovéka
nepostradatelnou ¢innost, kterou je pohyb. Jeden z negativnich determinantd zdravi
V prub¢hu starnuti je ubytek svalové hmoty a sily. Tento negativni stav miiZeme
podle Smejkala (2012) vyznamné ovlivnit prostfednictvim pravidelného
kulturistického tréninku. Tento problém je o to vEtsi, ze soucasna spolec¢nost velmi
zpohodinéla at’ ve Skole, v pracovnim procesu nebo ve volném c¢asu a nema
potiebnou adekvatni fyzickou zatéz, kterd by udrzovala svalovou hmotu a silu na
dostate¢né urovni, a proto atrofie svalové hmoty postihuje i mladsi vékové
kategorie. Pravidelnym kulturistickym tréninkem a zdravou vyzivou bohatou na

bilkoviny mtizeme tento nepiiznivy projev starnuti uéinné vyresit.

Trénink a svalova koordinace. Podle Smejkala (2012) piedstavuje koordinace
uzkou spolupraci centralniho nervového systému a kosternich svalt pfi vykonavani
uritého pohybu. Tato souhra svalll neboli svalova koordinace je zakladni
podminkou toho, abychom vykonavali spravné technicky dany pohyb v kazdém
jednotlivém cviku, a cvik tak mél pozitivni G¢inek na tvorbu svalové hmoty.
Miuzeme rozliSovat intermuskularni koordinaci, ktera se vztahuje ke kooperaci
mezi jednotlivymi svaly tGc¢astnicimi se na daném kulturistickém cviku (agonisté,
synergisté a antagonisté), kterou praveé kulturisticky trénink vytvari a posiluje, a
intramuskularni koordinaci, tedy spolupraci mezi nervy a svaly uvnitf daného

svalu, ¢imzZ se zvySuje procentudlni zapojeni svalovych vldken do ¢innosti.
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> Trénink a kvalita kosti. Podle Smejkala (2012) kulturisticky trénink stimuluje
tvorbu kostni tkané. Kosti sili a zvySuje se jejich hustota, protoze se v nich ukladaji
ve zvySené miie mineralni latky. Podle Smejkala cela fada studii dokazuje, jak
muze na kvalitu kosti ptisobit pravidelny kulturisticky trénink s rozdilnym
objemem, intenzitou tréninku a s odliSnymi vékovymi kategoriemi. Je tedy
objektivné prokazan efekt takového tréninku s odlisn¢ dlouhym obdobim aplikace
(3 az 18 mésict) na zvySeni hustoty kosti o 1 az 12 %. Tyto pozitivni ucinky
vytvaieji z kulturistick€ého tréninku velmi dobrou prevenci proti osteoporoze, ktera
trapi nejenom lidi ve vySSim veku, ale 1 sportovce pretézujici pohybovy aparat
(Smejkal, 2012).

Tyto pozitivni U€inky se vztahuji pfedev§im ke kulturistim, ktefi nemaji sportovni
ambice na profesionalni urovni, kde se kulturisté zaméfuji prioritné na trénink
s extrémnimi zatézemi. Na druhou stranu bych podotknul, Ze z tréninkovych plani u
vybranych sportovnich kulturisti se v n€kterych cvicich k extrémnim zatézim velmi blizi.
Naptiklad Filip Grznar, ktery je schopen v pfedsoutézni dieté zvedat jesté vetsi zatéz (tzn.
260 kg po 8 opakovanich) pti diepu s velkou ¢inkou za hlavou nez v objemové fazi (250
kg po 8 opakovéanich). Sportovni kulturista Tomas Paviza byl schopen jak v objemové fazi,
tak v piedsoutézni dieté zvedat 850 kg po 6 opakovanich pfi tréninku nohou na leg-pressu.
Z juniorské kategorie jsou také obdivuhodné vykony sportovnich kulturistl Petra
Gallivody, ktery dokaZe ve svém tréninku nohou diepovat s 200 kg po 6 opakovanich a
Ludovita Michela, ktery pii tréninku zadovych svali cvici mrtvy tah s 230 kg po 6

opakovanich.

2.4.3 Moralné volni vlastnosti v kulturistickém tréninku

Vanék a kol. (1984) povazuje moralné volni vlastnosti sportovce za zakonité
vzniklé a redlné existujici zvlaStnosti jeho mozkové cinnosti, které se projevuji pii
planovani sportovni ¢innosti a pfi jeji cilevédomé kontrole a regulaci. Z tohoto hlediska je
mozné vymezit sedm moralné volnich vlastnosti ovliviiujicich sportovni planovani a

dalSich sedm, které¢ se podileji na uskutecovani tréninkovych plani.
Podle Vanka a kol. (1994) se moraln¢ volni vlastnosti rozd€luji na:
> Plianovaci moralné volni vlastnosti sportovce

e Sportovni hyperaspirativnost — tendence sportovce vytvaret aspira¢ni Uroven pro

naslednou ¢innost nad Grovni posledniho skute¢ného vykonu v téZe €innosti.
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Iniciativnost — chapana jako vnitini zaangazovanost na dalSim sportovnim rustu,
projevujici se v inovaci Cinnosti a v podnécovani aktivit vedoucich ke zlepSeni

vykonnosti.

Samostatnost — nabyva na vyznamu v soucasném autoritativnim fizeni vrcholového
sportu, kdy sportovec mize snadno sklouznout do role manipulovaného objektu.
Pfitom je sportovec v kliCové situaci sportovniho prostfedi vzdycky sam a musi se
spolehnout na své samostatné rozhodnuti. Proto je samostatnost dilezitd i

V planovani ¢innosti.
Rozvaha — chapana jako podil intelektualnich dispozic v zaméfovani pfisti ¢innosti.

Odvaha — musi stat u zrodu vsech velkych ¢inl, mezi které rozhodné patii i Gtok na

sportovni rekordy.

Uvédomeélost — ramuje vlastni plany do socialniho kontextu sportovni ¢innosti a ve
spolupraci s intelektualnimi schopnostmi respektuje kauzalni systém sportovni

¢innosti v zivot¢ spolecnosti.
Rozhodnost — je nezbytna k pfekonani motivacnich konfliktd a k piekonani
vahavosti pii prechodu k realizaci rozhodnuti.

Realiza¢ni moralné volni vlastnosti sportovce

Cilevédomost — objevuje se na prednim misté vSech klasifikaci volnich vlastnosti
ve sportu. Védomi adekvatniho a hodnotného cile je ziejm¢ hlavnim hnacim

motorem tréninkové aktivity.

Odpovédnost — postihuje charakterovou vlastnost vztahu K socialni skupiné.
Vyvazuje sportovni individualismus a ma zvlaStni vyznam pfi sportovni innosti.
Zasadovost — je vazana na vztah k interiorizovanym normam sportovce. Souvisi
s jeho hodnotovou orientaci a je zarukou principialnosti sportovniho snazeni.
Peclivost — je nezbytnd ve vrcholovém sportu tam, kde o vykonu rozhoduji i

zdanlivé maliCkosti. To je pfi dnesni vyrovnanosti sportovni §picky bézné.

Soutézivost — je chapana Sifeji nez pouhd sportovni soutézivost. Jde i o soutéz
S primérnosti, s vlastni minulou vykonnosti a s nepfiznivymi okolnostmi ¢innosti.

Jde o zaklad sportovni bojovnosti.
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e Vytrvalost — je dulezita pti dlouhodobém sledovani sportovniho cile, hlavné tehdy,
kdyz se vyskytnou realizacni problémy. Ve vSech koncepcich viile je vyzdvihovana

jako zdkladni vlastnost.

e Sebeovladani — se stupfiovanim sportovnich stres-faktorti jeho vyznam stoupa.
Sméfuje do oblasti sebepoznani, sebekontroly, sebevychovy a autoregulace

psychickych stavii pfi sportovni ¢innosti.

Podle mého ndzoru jsou moralné volni vlastnosti jednim ze zakladnich pilifi, které
kulturista musi ve své objemové Ci predsoutézni piipravé vyuzivat. Kulturistika je
individualni sport, ve kterém se ve vétsiné pripadid musite spolehnout pouze sami na sebe -
jak v piipravé na soutéz, tak v samotné soutézi. Kulturista musi byt sam sobé& trenérem,
ktery nad sebou drzi bi¢, a to zejména v trénincich v objemové i predsoutézni fazi, kde jsou
pii sériich s tézkymi vahami vyvolavany stresové situace, kterym musi odolavat pomoci
rozvinutych moralné volnich vlastnosti. Musi byt sim sob¢ doktorem z hlediska ptfesné
naordinovaného jidelnicku a vhodné zvolenych sportovnich doplnkl stravy (povolené
ministerstvem zdravotnictvi), které jsou na vrcholové urovni nezbytnosti jak pro kulturisty,
tak pro vSechny vrcholové sportovce. Musi byt také kuchatem, ktery si uvati vSechny

potiebné a predevsim vyzivove bohaté pokrmy - snidani poc¢inaje a druhou veceti konce.

2.4.4 Specifika tréninkové metodiky v objemové fazi
Hlavnim cilem kulturistického tréninku je Gspéch v soutézi, ziskdvani zkusSenosti a

Hlavnim tkolem kulturistického tréninku je pfiprava na soutéz.

Podle Roubika (2012) musi kazdy trénink spliiovat nékolik zakladnich specifik

objemového tréninku:

o frekvence procvi¢eni kazdé partie musi byt nejméné 2x, ale lépe i 3x tydné —
pric¢inou stagnace celé tfady kulturistl je nepochopeni kulturistického splitového
tréninku, kdy je pouZzivan drtivou vétSinou kulturistl splitovy nizkofrekvencni
trénink rozdélujici partie do 4 tréninkl v tydnu s frekvenci procviceni partie pouze
Ix tydné. Roubik (2012) tikd, Ze klinické studie v poslednich letech skute¢né
prokazaly, Ze proteosyntéza (rlst svalové hmoty) je ve svalovych buitkach zvySena
na dobu 24-36 hodin po posilovacim tréninku. Tvrdé odcvicend svalova partie
mize byt rozbolavéld jesté 4 dny po tréninku (typicky stehna ¢i hrudnik).

Neznamend to pravdivost staré¢ho piislovi ,,co boli, to roste”, ale je to pouze
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disledek ,,popéleni® mikrostruktur svalovych bun¢k poklesem pH, které vzniklo
nahromadénim kyseliny mlééné. Rozhodné se nejednd o ptiznak ristu svalové
hmoty. Proto je nutné tato fakta respektovat a vSechny svalové partie za tyden
trénovat nejméné 2x, protoze pii klasickém piistupu splitového nizkofrekvencniho
tréninku by sval ve skuteCnosti rostl za cely tyden pouze 24-36 hodin (Roubik,

2012),

trénovat s vysokym objemem pracovnich sérii — UcCinny silové-objemovy

trénink, napf. jiz pomérné dobife znamy trénink Korte, ktery popisuji v ptiloze 3,

V objemové pripravé je nutné sval Kk ristu stimulovat, ne jej tréninkem
zdevastovat — klicem k budovani mohutné svalové hmoty je stimulace pfirozené
hormonalni odpovédi organismu na objemovy trénink. Ve skutecnosti je produkce
ptirozenych anabolickych hormont v naSem téle (testosteron, riistovy hormon atd.)
Vv obdobi regenerace po vykonu nesrovnatelné vys$i po tréninku Korte nez po

tréninku prsa + biceps, kdy je anabolicka hormonalni odpovéd’ minimalni,

vramci progresivniho pretizeni svali (postupného zvySovani zatézi) jako
hlavniho opakovaného stimulu k nértstu dalsi svalové hmoty a sily je efektivngjsi
odcvicit dany trénink ve vSech sériich (naptf. 5x5, 6x6) s konstantni zatézi ve

vSech sériich a ptidavat zatéz az pro vSechny pracovni série nasledujiciho tréninku,

idealni trénink pro narust objemu svalové hmoty by mél spojovat jak stimulaci
rustu kontraktilnich bilkovin svalu, tak i nartst objemu energetickych zasob
svalu. Podle Roubika (2012) obsahuje lidsky sval ptiblizn¢ 25 % bilkovin. Tyto
bilkoviny jsou zodpovédné za vlastni svalovou kontrakci a jsou stimulovany
téZSimi vahami v niZz§im rozsahu opakovani. Zbyly objem svalu je tvofen dal$imi
zasob glykogenu, adenosintrifosfatu (ATP), po¢tu mitochondrii atd., tedy téch
Casti, které svalovou buiiku energeticky zasobi a které reaguji na trénink s vyS§im

poctem opakovani ¢i na vyssi celkovy tréninkovy objem.
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2.4.5 Specifika tréninkové metodiky v predsoutézni fazi

Podle Roubika (2012) je nutné klast pii pfechodu z objemové faze do predsoutézni

faze n€kolik specifik pfedsoutézniho tréninku:

zéakladnim principem pfedsoutézniho tréninku je skutenost, Zze separace svala se
docili, pokud se svaly procvicuji separované (oddéleng). V predsoutézni piiprave je
daraz na izolaci procvicované partie, plny rozsah opakovani apod. Svalova hmota
je v prib¢hu diety mnohem nachylnéjsi na spaleni, proto je nutné jak z hlediska
separace, tak i maximalniho stimulu pro udrzeni svalové hmoty u dané partie

procvicovat vSechny svaly maximalné dukladn¢ a oddélené,

Vv piedsoutéZznim tréninku je velice dulezité i zafazeni izometrické zatéze (1Z),
kterd je znamé také pod oznacenim ,,princip vrcholné kontrakce®. Izometricka
z4t€Z ma nejvetsi podil na vysledném pticném pruhovani v ptipad€ stehen, prsnich
svald, tricepsti a tvarovani svalll zad. Zatazenim IZ mlzeme dosdhnout vyssiho
vyrysovani, definice svalii a dochazi také ke zlepSeni separace svalovych partii i
zvySeni jejich hustoty a tvrdosti. IZ se pouziva jako posledni izolovany cvik na
partii, napt. v piipadé stehen pfedkopavani, u hrudniku stfihy protismérnymi
kladkami apod., pti nichz se u kazdého opakovani tohoto cviku provede na vrcholu
opakovani zastaveni pohybu na pll az jednu sekundu a dojde k soucasnému

mohutnému zatnuti dané partie,

Vv predsoutéZznim tréninku je absolutni nutnost velmi vysoké relativni intenzity
tréninku a provadéni intenzifikac¢nich technik, zejména zatazeni vyrazné kratSich

pauz mezi sériemi oproti objemové fazi,

pro zachovani maximalniho mnoZstvi svalové hmoty musi i trénink
Vv predsoutéZni piipravé zahrnovat jak stimulaci ristu kontraktilnich bilkovin svalu,
tak 1 dal$i ndrast objemu energetickych zasob svalii pro maximalni plnost svald,
kterou lze oproti objemové piipravé jesté zvysit diky tréninku s mnohem vyssi

intenzitou 1 tréninkovym objemem,

stejné jako v objemové fazi piipravy musi byt i frekvence predsoutézniho

tréninku pro maximalni udrZeni svalové hmoty alespon 2x tydné (Roubik, 2012).
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2.4.6 Kyvalita svalové hmoty

Podle Koloucha a Bohackové (1994) pojem kvalita svalové hmoty zahrnuje pojmy:

. Svalova definice — je vyraz pro stav, kdy svaly jsou dostate¢né rozvinuty, maji
dostateCnou hustotu a nejsou pokryty vrstvou podkozniho tuku, coz umoziuje
jejich optimalni prezentaci v povinnych pdzach a volné sestavé. Svalova definice je
charakteristickym rysem soutézniho obdobi, dokonalou definici nelze udrzet delsi
dobu.

o Svalova separace — V prubchu tréninku a zavérecné piipravy se kulturista snazi
vybudovat sval komplexné¢ tak, aby vznikl jeho uceleny obraz, vyrazné¢ oddéleny
od ostatnich sousedicich svalovych skupin a soucasné s nimi v proporcionalnim
souladu. Napftiklad prsni svaly maji byt maximalné rozvinuty jak ve své stiedni a
dolni ¢asti, tak i v klavikularni a sternalni oblasti, maji byt vyrazné odd€leny od

ptedni hlavy deltového svalu.

o Svalova hustota — je vysledkem dostate¢né¢ dlouhého a soustavného zatézovani,
jistym souhrnem velikosti svalové hmoty, definice svalu a schopnosti dokonale
sval ovladat, zatnout. Maximalni hustota svalu spolu s jeho dokonalou definici se
oznacuje jako striatizace, tj. dosazeni stavu, kdy se pfi zatnuti svalu objevi piicné
pruhovani jednotlivych skupin svalovych vldken (hlavné na lateralnich vastech

kvadricepsti, na trojhlavém svalu paznim i na hyzd’ovych svalech).

o Svalova symetrie — je jednou ze zakladnich priorit kazdého kulturisty, kterd je
nejvice zéavisla na genetice. Tréninkem se da ovlivnit pouze do jisté miry.
Nejcasteji se miZzeme setkat s jednostrannym rozvojem nékteré svalové skupiny na
uroven, kterd pifesahuje svym rozvojem vSechny ostatni svalové skupiny.
Piikladem je Tom Platz a jeho excelentni rozvoj stehen (fotografie, pfiloha 1 e.).
Prevence asymetrického rozvoje se musi promitnout jiz do cvi€ebnich programil

zacateCnikll. ZvySenou pozornost musime klast na svalové skupiny, jejichz

vvvvv
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2.4.7 Fazovani objemového tréninku

Podle Roubika (2012) je vyhodné rozfazovat objemovou piipravu na nékolik

tréninkovych ¢asti, které se mezi sebou odliSuji svymi tréninkovymi charakteristikami, a

tak budou neustdle organizmus stimulovat k novému nértstu svalové hmoty a zamezi

mozné stagnaci.

a)

b)

Rekondicni priprava: po odpocinkové fazi télo opét navykneme na pravidelnou
zatéz, ktera bude trvat 46 tydni, a diky svalové paméti nabereme svalovou hmotu,
jejiz  rast jsme zamezili v odpocinkové fazi. Muzeme pouzit klasicky
nizkofrekven¢ni trénink 2+1, 3+1 stim, Ze kazdd svalova partie je procvi¢ena

jednou tydné a splituje tyto tréninkové charakteristiky:

> frekvence tréninku — nizkofrekvencni trénink, procvic¢eni kazdé partie pouze
jedenkrat tydné,
> tréninkovy objem — velmi vysoky, na kazdou svalovou partii vykonat

S ohledem na jeji velikost 10—15 sérii (napft. biceps, triceps 8—10 sérii, prsa a

ramena 10—12 sérii, stehna a zada 1015 sérii) v rozsahu 8-12 opakovani,

> relativni tréninkova intenzita — tempo tréninkl intenzivnéjsi, pauzy mezi

sériemi max. 90-120 s, mohou se pouzit intenzifikacni techniky, napf.

pyramidové série atd.

Silova priprava: v této pfipravé se snaZime navySovat zatéze v zakladnich cvicich
pro dalsi faze objemového tréninku, napt. bench — press, nadhoz, pfitahy velké
¢inky v predklonu, diep s velkou ¢inkou za hlavou, mrtvy tah atd. Pfiprava by méla
trvat 6 tydnt a hlavnim cilem je nabrani maximalniho mnozstvi svalové hmoty, pii
kterém dochazi k Sokovani organizmu riiznymi tréninkovymi charakteristikami a
zatazenim nejlépe tréninku KORTE, ktery podrobné popisuji v piiloze 6. Vyhodou
tréninku Korte v objemové ptipravé je, Ze 1 pii vysoké frekvenci tréninku
pfedstavuje pouze tfi tréninky tydné, a proto bude mit organizmus spolecné
s kvalitnim objemovym jidelnickem dostatek casu na budovani nové svalové

hmoty. Charakteristiky:

> frekvence tréninku — vysokofrekvenéni trénink, kazda velka svalova partie

je procvicena 3x tydné s konstantni vahou v jednom tydnu,
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d)

> tréninkovy objem — nizky, zpravidla 5-6 pracovnich sérii po 56

opakovanich na partii, napft. v tréninku Korte,

> relativni tréninkova intenzita - nizkd, zpravidla jsou série vykonavany
s piestavkou v rozmezi 120 s bez Uplného svalového selhani, tzn. bez

intenzifika¢nich technik.

Silové — objemova priprava: cilem je v dalSich 6 tydnech organizmus ,,donutit*
novymi impulsy knarGstu dal§i svalové hmoty a sily, opét rozdilnymi
tréninkovymi charakteristikami nez v ptedchozi silové ptiprave. Idedlni je zarazeni
tézko — lehkého tréninku, ve kterém dochazi ke stimulaci ristu kontraktilnich
bilkovin svali v té¢zkych dnech s niz§im rozsahem opakovani a v lehkych dnech
dochézi k nértstu energetickych zasob svalovych bunck pouzitim cvikl o vyS$im

poctu opakovani. Charakteristiky:

> frekvence tréninku — vysokd, vSechny svalové partie jsou procviceny 2x

tydné (1x tézce, 1x lehce),

> tréninkovy objem — stfedni, 6—7 pracovnich sérii na partii s pfevahou

opakovani 3-8 v tézkych dnech a 8-12 v lehkych dnech,

> relativni tréninkova intenzita — v t€zkych dnech pouzita vysoka tréninkova

zat€z sniz§i relativni intenzitou (prestavky do 120 s mezi sériemi),
v lehkych dnech nizka tréninkova zat€z s vyssi relativni intenzitou

(pfestavky do 90 s).

Objemova priprava: cilem je finalni nartst kvalitni svalové hmoty, diky novému
impulsu pro organizmus opét rozdilnou tréninkovou charakteristikou. Cil by méla
splnit varianta pokrocilého objemového tréninku 3+1, kterd bude zafazena

poslednich 6 tydnt do pfechodu na predsoutézni trénink. Charakteristiky:

> frekvence tréninku — vysoka, vSechny svalové partie jsou procviceny kazdé

4 dny, svalové partie jsou rozdé€leny do 3 odliSnych tréninkd, po nichz

nasleduje 1 den volna,

> tréninkovy objem — vysoky, 12—15 sérii na velké svalové partie a 8—10 sérii

na malé svalové partie v rozsahu 612 opakovani,
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> relativni tréninkovd intenzita — vysoka, série jsou provadény az na hranici

svalového selhani s vyuzivanim intenzifikacnich technik. Pfestavky mezi

sériemi jsou do 120 s.

2.4.8 Fazovani predsoutéZniho tréninku

Podle Roubika (2012) je vhodné navazné fazovat trénink i v piedsoutézni piiprave,
aby byly v pribéhu piedsoutézni piipravy svaly neustale stimulovany nejen k rustu, ale
predevsim k udrzeni svalové hmoty. Organizmus by také mél dostavat impulsy ke
spalovani tuku prostednictvim cileného tréninku a predevsim jidelnicku, ale také impulsy
K rysovani a separaci svalovych partii. V pfedsoutézni pfipravé jsou uvedeny dva druhy
tréninku, které zatfadime kazdy do 6—8 tydnd. Oba dva tréninky by mély spliiovat tyto

tréninkové charakteristiky:

> frekvence tréninku — vysokd, procviceni kazdé partie 2x tydné nebo
tréninkovym splitem 3+1, tzn. procviceni vSech svalovych partii kazdé¢ 4

dny,

> tréninkovy objem — velmi vysoky s pouzitim 12-15 sérii na velké a 8§-12

sérii na malé svalové partie v rozsahu 6-15 opakovani,

> relativni tréninkova intenzita — vysokd, s pouzitim kratkych piestavek mezi
sériemi (max. 45-90 s - s ohledem na velikost svalové partie), vyuzivani
intenzifikacnich technik napt. pyramidové série, supersérie, izometrické

zatéze, tzv. stop — pauzy na vrcholu opakovani.

a) predsoutézni tézko — lehky trénink:

trénink splituje dvé €asti, které nam zarucuji kvalitni soutézni formu, a to:

J udrzeni/budovani svalové hmoty t€zkymi zatézemi a vysokym tréninkovym
objemem,
. dostatek doplitkovych cvikli pro vyrysovani a separaci svali.

Trénink je sloZen z tréninkového splitu 3+1 téZzce a 2+1 lehce. Cilem tohoto

tréninku je zachovat t€Zké vahy, protoze svalim dodaji potfebnou hustotu a tvrdost.
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Tréninkové schéma:

Den svalova partie
Pondéli stehna, Iytka (té€zce)

utery prsa, triceps, biicho (tézce)
stieda zada, hamstringy, biceps (t€Zce)
étvrtek volno

patek stehna, prsa, lytko, biicho (lehce)
sobota zada, ramena, hamstringy (lehce)
nedéle volno

Tab. 4: Tréninkové schéma podle Roubika (2012).

Tréninkovy rozpis:

Pondéli — stehna, 1ytka (tézce)

cvik série opakovani
dfep na multipressu 8x 12,10, 8, 6,4, 4,3,3//8x8y
pfedkopavani na stroji 3X 12
stiidavé vypady s velkou ¢inkou 3X 15 na ob¢ nohy
vypony vestoje na stroji 6X 10
rotoped 1X 15 minut

Tab. 5: Tréninkovy rozpis podle Roubika (2012).
Poznamka k tréninku:
1) v té¢zké dny necvicit maximalni silové vykony kazdy tyden, ale jeden tyden

provedeme V kazdé svalové partii vjednom zakladnim cviku pyramidovou
intenzifikacni techniku, napt. pii posilovani stehen pii diepech na multipressu (s
ubyvajicim poctem opakovani se zvySuje v kazdé sérii zatéz), a dalsi tyden budeme
cvicit v rozsahu 70-75 % své maximalni zatéze s konstantni vahou 8 sérii po 8
opakovanich. Timto kritériem maximalné stimulujeme rist a udrZeni svalové
hmoty a zaroven neriskujeme Vv piedsoutézni fazi zranéni ¢i pietiZzeni rizikovych

partii, napt. beder.

b) predsoutéZni intenzifika¢ni trénink:

Tento trénink je podle Roubika (2012) opét jednim z druhl tézko — lehkého
tréninku, ktery obsahuje na rozdil od prvniho tréninku vétsi mnozstvi intenzifikacnich
technik, coz stimuluje organizmus ke spalovani tukl a k vétSimu naroku na vyrysovani
svalovych partii. Schéma tréninku je skoro stejné jako v tréninku a) s tim rozdilem, Ze v
»lehkych® dnech se spolecné posiluji zada a prsa, stehna a ramena. Dal§im rozdilem jsou
jiz zminované intenzifikacni techniky, které jsou zatfazeny v kazdém tréninkovém dnu. Pro

ptiklad uvadim tréninkovy rozpis jednoho tréninkového dne s intenzifikacnimi technikami.

41




Tréninkovy rozpis:

Pondéli — stehna, 1ytka

cvik série opakovani
dfep na multipressu 6Xx 15, 12, 10, (8+6, 6+6, 6+6) 1
predkopavéni na stroji 3X 8+8»
stiidavé vypady s velkou ¢inkou 3X 15+15
vypony vestoje na stroji 4x 6+6+6+06y
rotoped 1X 10 — 20 minut / HIIT 4

Tab. 6: Tréninkovy rozpis podle Roubika (2012).

Intenzifika¢ni techniky:

1)

2)

3)

4)

V poslednich 3 supersériich provedeme nejdiive 8 opakovani s maximalni moznou
zatézi a nasledné nadm sparingpartnefi odeberou 40-50 % zatéze a supersérii

dokonc¢ime dalSimi 6 kvalitnimi opakovanimi,

provedeme opét sérii po 8 opakovanich s maximalni moZznou z4tézi pro 8 technicky
kvalitnich opakovéani a poté nam sparingpartner rychle snizi zat¢z o 50 % a
odcvicime dalsich 8 kvalitnich opakovani u kazdého s pomalou negativni fazi
pohybu (flexe v kolennich kloubech) a s mohutnou izometrickou, 2 s dlouhou

kontrakci na vrcholu kazdého opakovani (extenze v kolennich kloubech),

provedeme 6 technicky kvalitnich opakovani s maximalni moZnou z4tézi pro tento
pocet opakovani, na chvilku zatéZ poloZime a sparingpartner nam snizi zatéz o 10—
15 kg, provedeme znovu 6 opakovani, opét zatéZ polozime a sparingpartner znovu

snizi zatéZ o 10—15 kg do celkového poctu 4 shazovanych sérii,

HIIT (High Intensity Interval Training) — jde o tréninkovou metodu, ktera je urena
k vétsimu spalovani tukt v predsoutézni fazi. Metoda je zalozena na daném druhu
aerobni aktivity (rotoped ¢i béZici pas), pii které provadime urcity Cas aktivitu
S maximalni intenzitou (napf. t€Zky pfevod na rotopedu ¢i sprint pii béhu) a dalsi
ur¢ity €as provadime aktivitu se stfedni az nizkou intenzitou. Nejlépe by mél byt
pomér 1:2 (nizka intenzita ku maximdlni intenzit¢). Vhodny je 20s interval pro
maximalni intenzitu a 40s interval pro nizkou intenzitu. V tréninku je provedeno 8—
12 cykli podle trénovanosti kulturisty, ktery po ukonceni posilovaciho tréninku
podpofi dal§imi 15-20 minutami tohoto druhu intervalového tréninku spalovani
tukil vice neZz pfi b&Zzné 45minutové aerobni aktivité (Roubik, 2012). Ptehled
vybranych povrchovych svalovych skupin lidského téla zaméfenych na kulturistiku

Vv priloze €. 7.
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3 Problém, cil, hypotézy a iukoly vyzkumu

3.1 Formulace problému

Vrcholova sportovni kulturistika patii po fadu let Kk jednomu z nejtrestanéjSich
sporti v Ceské republice, soudime-li podle podtu pozitivnich dopingovych kontrol
vyplyvajicich ze statistik antidopingového vyboru. V dnesni dobé€ je sportovni kulturistika
chapana jako sport, ktery na vrcholové tirovni vyzaduje zakdzanou chemickou podporu. Tu
zavodnici vyuzivaji ve svych trénincich, aby zamezili nezadouci stagnaci v kulturistickém
tréninku z hlediska pouzivanych zatézi a naopak urychlili nértst svalové hmoty ¢i
regenerace. Pfevazuje zde touha po uspéchu na tkor trvalého poSkozeni zdravi. Padnym
divodem, pro¢ vznikla kulturistika naturalni, je zamezit jiz zminovanému riziku vazného
poskozeni zdravi ve vrcholové urovni kulturistiky vlivem zakazané chemické podpory. Je
tteba navratit kulturistice potfebné uznani a dokazat Siroké vetejnosti, ze kulturistiku lze
provozovat na vrcholové Grovni s patficnymi uspéchy i bez zakdzanych dopingovych latek,
a naopak velkou pili a odhodlanosti pokofit i ty nejvyssi pricky, kterymi mohou byt

uspéchy na mezinarodni scéng€.

3.2 Cil vyzkumu

Cilem diplomové prace je na zaklad¢ vySetfeni funkcéniho stavu pohybového
systému zhodnotit a analyzovat vliv vrcholového kulturistického tréninku na vybranou

skupinu naturalnich a sportovnich kulturista.

3.3 Hypotézy vyzkumu
H1: ,,Predpokladdme, Zze na zaklad¢ tréninkovych plani jsou vlivem vysokych
zatézi na pohybovy aparat sportovni kulturisté vystaveni vét§imu riziku vzniku svalovych

dysbalanci neZ kulturisté naturalni.

H2: ,Predpokladame, ze pii vyuzivani shodné suplementace, schvalené
ministerstvem zdravotnictvi, budou ve vrcholovém kulturistickém tréninku vyuzivat

sportovni i naturdlni kulturisté téméf totozného zatizeni v jednotlivych cvicich®.

H3: ,,Pfi hodnoceni drZeni téla pomoci polohového snimace DTP-1 zaznamename

negativni vliv vyS$si axialni zatéze na posturalni slozku pohybového systému*.
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3.4 Ukoly vyzkumu

1.

Zmapovat urovenn pohybového aparatu u kulturisti juniorskych a muzskych

kategorii v naturdlni a sportovni kulturistice.

Pomoci uzavienych otdzek v sociologickém dotazniku zjistit zakladni udaje o

naturalnich a sportovnich kulturistech.

Zmapovat specifika tréninkovych plani ve vrcholové piipravé u sportovnich a

naturalnich kulturistu.

Z tréninkovych plant zjistit hlavné druh tréninku, dobu tréninku a velikost zatézi

Vv jednotlivych sériich daného tréninku.

Pii zjisténych svalovych dysbalanci navrhnout moznost Gpravy tréninkového planu

a optimalizace stavu pohybového aparatu.

Zjistit celkové slozeni téla prostfednictvim pfiistroje Bodystat 1500 a posoudit

vhodnost této metodiky u nami hodnocenych jedinct.
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4 Metodika vyzkumu

4.1 Koncepce vyzkumu

Vyzkum byl koncipovan jako meziskupinové srovnavani tréninkovych plant u
dvou ctyf¢lennych skupin naturdlnich a sportovnich kulturistti juniorskych a muzskych
kategorii republikové a mezinarodni tirovné se zaméfenim na stav pohybového aparatu a
jeho rozdilného zatizeni v tréninku. VySetfovali jsme biologické odliSnosti pohybového
aparatu u vybranych probandi. Naméiend data byla davana do souvislosti s individualnim
tréninkovym planem a jeho piedpokladanym vlivem na funkéni stav pohybového aparatu

nami vybranych probandi.

4.2 Postup vyzkumu

Probandi absolvovali vysetfeni drZeni téla pomoci polohového snimace DTP-1,
vySetfeni stavu pohybového aparatu (drzeni téla, pohybové stereotypy a svalové
dysbalance) pomoci funkéniho svalového testu dle Jandy (1996, 2004) a komplexni
analyzu slozeni té€la pomoci pfistroje Bodystat 1500. Pomoci sociologického dotazniku
jsme zjistovali biologické a antropometrické udaje o naturdlnich a sportovnich
kulturistech. Na zavér vyzkumu jsme sepsali tréninkové plany, ze kterych jsme stanovili

zakladni odliSnosti v kulturistickém tréninku naturdlnich a sportovnich kulturistd.

4.3 Popis zkoumaného souboru

Pro potieby naSeho vyzkumu jsem oslovil byvalého sportovniho kulturistu Tomase
Pavizu, ktery pisobil 3 roky ve SKFCR a mél poharové i republikové uspéchy v nejtézsi
muzské kategorii. Nad jeho tréninkovymi zatéZemi mi zlstava rozum stat, a i proto jsem
rad, ze byl ochoten spolupracovat. Filip Grznar je sportovnim kulturistou SKFCR, ktery
dosahl v kategorii juniorii a pfedev§im v kategorii muzi vétSich Uspéchli nez Tomas
Paviza. Vzhledem k jeho poméru vySka/vaha je jeho svalovy rozvoj zejména stehen
rozvinut do patfi¢nych rozmérd. Dal§im sportovnim kulturistou SKFCR je Petr Gallivoda,
ktery se stal mistrem Cech a mistrem CR v kategorii dorostu a poté i v kategorii juniort. Je

sportovnim kulturistou je dal$i dorostenecky i juniorsky mistr Cech i mistr CR Ludovit

Michel, ktery hned v za¢atku své soutézni kariéry dosahl az na piicky nejvyssi.

45



Ctyi¢lennou skupinu naturalnich kulturisti tvoii Pavel Brozek, ktery je i ve svém
véku usp&$nym kulturistou CSNS a dosahl fady Gspéchti na &eské i svétové urovni
v kategorii muzi nad 180 cm a Vv kategorii masters. Dal§im kulturistou CSNS je David
Pospichal, ktery stihl za 4 roky zavodéni 3x vyhrat mistrovstvi CR a stal se také mistrem
svéta ve své kategorii muzil do 174 cm. Tfetim zavodnikem CSNS je Lukas Hujsl, ktery za
6 let pasobeni v CSNS dokazal uspét hned nékolikrat a pravem patii mezi elitu jak Geské,
tak svétové naturalni kulturistiky. Poslednim zavodnikem je juniorsky mistr CR Simon
Ambroz. Simon je byvalym plavcem a pravé z plavani si vytvofil kvalitni zklad svalového

korzetu, ktery dale uspé$né rozviji v naturalni kulturistice.

4.4 Organizace vyzkumu

Me¢éteni skupiny sportovnich kulturistii probéhlo v lednu 2013 na katedie télesné a
sportovni vychovy Pedagogické fakulty ZCU v Plzni, kde probandi absolvovali vysetieni
polohovym snimac¢em DTP-1, poté jsme pomoci funkéniho svalového testu dle Jandy a
kol. (2004) zhodnotili funk¢ni stav jejich pohybového aparatu a na zaklad¢ takto ziskanych
dat jsme provedli rozbor vrcholového kulturistického tréninkového planu. Skupina
naturalnich kulturist podstoupila méfeni v bieznu 2013. Dvé méfeni probéhla v Plzni a
zbyla dvé méfeni byla realizovana v Ceskych Budgjovicich.

4.5 Pouzité metody
4.5.1 Sociologicky dotaznik

Dotaznikovou metodou pomoci uzavienych otdzek jsme zjiStovali zakladni

biologické a antropometrické udaje o probandech.
V dotazniku (viz. ptiloha ¢. 8) jsme sledovali tyto ukazatele:

> zékladni biologické a antropometrick¢ udaje (v€k, hmotnost — soutézni,

mimosoutézni, vyska),
> V jakém svazu zavodnik pisobi (SKFCR, CSNS),
> soutézni uspéchy (poharové, republikové, evropske, svétove),

> dlouhodobé subjektivni vniméani zdravotniho stavu (citim se Spatné€, spisSe hiife,

obstojné, dobte, velmi dobte),
> otazky zjiSt'ujici zdravotni stav probanda,

> jaky tréninkovy split preferuje,
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> jaké hmotnosti zaté€zi vyuziva pii zakladnich cvicich,
> jaké druhy sportovnich doplikil vyuziva.

4.5.2 Zakladni antropometrické vySetieni
U probandt jsme méfili jejich vySku s presnosti na 1 cm a véhu s presnosti 0,5 kg.

Pro méfeni jsme pouzili antropometr a digitalni vahu Tanita — BWB 80.

4.5.3 Hodnoceni drZeni téla pomoci polohového snimace DTP-1
Pouzitd metodika v kombinaci vySetieni polohovym snimacem DTP-1 a funkénim
vysetienim stoje podle Koliska (2003) zvySuje a objektivizuje hodnotu celkového vySetieni

postury.

U vySetrovanych skupin jsme hodnotili drzeni téla pomoci polohového snimace,
kde jsme sledovali zmény polohy standardné oznacenych bodii na patefi a na téle. Podle
pouzité metodiky byla sniména kozni projekce akromiont, zadnich hornich trnt kycelnich
a vSech trnovych vybézkli obratli. Zajimaly nas zvlast¢ zmeény polohy standardné
oznacenych bodl srovnatelnych u obou vysetiovanych skupin probandt. Patrna odchylka
patefe je viditelnd u obou skupin probandl, vlivem vyssi axialni zatéze, ale rozdil mezi
sportovnimi a naturdlnimi kulturisty, neni patrny. Vysledné grafy jsou uvedeny v pfiloze ¢.

4.

4.5.4 Hodnoceni stavu pohybového aparatu

Ve vyzkumu jsme Uroven stavu pohybového aparatu hodnotili podle vyskytu
svalovych dysbalanci a urovné pohybovych stereotypli. Testovali jsme metodikou
funk¢niho svalového testu dle Jandy (1996, 2004). Pti vySetfovani svalovych dysbalanci a
pohybovych stereotypi jsme pro vysledky vyzkumu pouzili pétistupniovou skalu dle
Knappové (2010) a podle této skaly jsme hodnotili obé skupiny probandii. Hodnotici skaly
Knappové (2010) Iépe odpovidaji funkénimu stavu pohybového systému bézné populace
nez svalovy test dle Jandy (1996, 2004). Proto jsme stupnici prevzali. Skaly jsou podrobné

popsany V piiloze €. 5, 6.

4.5.5 Hodnoceni tréninkovych plani

Ve vyzkumu jsme tréninkové plany konzultovali a hodnotili s kazdym probandem
individudlné. Pomoci této metodiky jsme dale ziskavali data tykajici se specifik
tréninkového planu, ktery spolecné se zakladnimi antropometrickymi tidaji obsahoval i

druh tréninkového splitu v objemové i1 piedsoutézni fazi, tréninkové schéma, délku
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tréninku, pouZzité cviky s velikosti zatézi, pocet sérii a pocet opakovani. Zasadni rozdily
Vv tréninkovych planech naturdlnich a sportovnich kulturistii byly ve velikosti pouzivanych
z4atézi a v aerobni Cinnosti, kterou naturalni kulturisté (oproti sportovnim) v predsoutézni
piipravé vyuzivaji ke spalovani podkozniho tuku. U obou skupin probanda se podstatné
lisila doba tréninku, jak v objemové, tak v pfedsoutézni ptipravé. Cviky, které probandi
pouzivaji, jsou prakticky totozné, a diky tomu se daji snadnéji porovnat silové vykony

probandti.

48



5 Tréninkové plany

5.1 Tréninkovy plan — Tomas Paviza (sportovni kulturistika)

hmotnost (kg) datum narozeni / vék vyska (cm) / soutéz. kategorie
soutézni — 107 kg 26.6.1972 187 cm
mimosoutézni — 114 kg 40 let muzi nad 90 kg

Tab. 7: Zakladni idaje — Tomas Paviza.

Obr. 7: PAVIZA, 2013 [online].
Tréninkovy split — objemova faze, predsoutézni faze: 2 + 1

Tréninkové schéma:

o Pondgéli: prsa, bricho

o Utery: stehna, hamstringy, Iytka
o Stieda: volno

° Ctvrtek: zada, biceps, biicho

. Pétek: ramena, triceps

. Sobota: volno

o Nedéle: prsa, biicho

Druh tréninku: nizkofrekven¢ni — procviceni svalovych partii 1x tydné€, pouze jedna
partie je odcvicena 2x tydné (viz. tréninkové schéma)

Doba tréninku: 90-120 minut
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Tréninkovy rozpis — objemova faze:

o Prsa:
Cvik série opakovani Hmotnost
Bench — press na multipressu na $ikmé 4-5 6-8 60 kg rozcvicenti,
lavici 45° vzhiru 180 — 220 kg
Rozpazovani s jednoruckami na Sikmé 4-5 6-8 20 kg rozcviceni,
lavici 45° vzhiru 60 — 80 kg
Pullower s oporou lopatek o rovnou 4-5 6-8 60 — 90 kg
lavici
Bench — press vsedé na stroji s oporou 4-5 6-8 150 — 180 kg
zad
Tab. 8: trénink prsnich svali T. Pavizy.
° Zada:
Cvik série | opakovani hmotnost
Shyby na hrazd¢ stfedné Sirokym 4-5 6-8 vlastni vaha + 80 kg na
uchopem opasku
Pritahy v predklonu s velkou ¢inkou | 4-5 6-8 60 — 320 kg
Ptitahy v pfedklonu s jednoruckou 4-5 6-8 plna zatéz stroje tzn. 90
s oporou o lavici kg
Tab. 9: trénink zadovych svali T. Pavizy.
o Ramena
Cvik série | opakovani hmotnost
Tlaky na multipressu za hlavu 4-5 6-8 60 — 180 kg
Rozpazovani s jednoruckami 4-5 6-8 20 — 30 kg
vestoje
Rozpazovani v predklonu vsedé 4-5 6-8 20 — 30 kg
Tab. 10: trénink deltovych svala T. Pavizy.
o Biceps:
Cvik série | opakovani hmotnost
Bicepsovy zdvih s velkou 4-5 6-8 60 — 120 kg
¢inkou vestoje
Bicepsovy zdvih s jednoru¢kami | 4 -5 6-8 20 —40 kg
vsedé s oporou zad
Scottova lavice na stroji 4-5 6-8 plné zatéZ stroje tzn. 85 kg

Tab. 11: trénink bicepsovych svali T. Pavizy.
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o Triceps:

Cvik série | opakovani hmotnost
Tricepsové kliky mezi dvéma 4-5 6-8 vlastni vaha + 230 kg
lavicemi s pomoci 2 sparingpartnert
Francouzsky tlak s rovnou ty¢i vleze | 4-5 6-—8 60 — 120 kg
Stahovani horni kladky vestoje 4-5 6-8 40 -80 kg
S rovnym adaptérem
Tab. 12: trénink tricepsovych svali T. Pavizy.
o Bficho:
Cvik série | opakovani hmotnost
Stahovani horni kladky vklece rovny | 4-5 10-15 35-60 kg
adaptér
Ptitahy nohou na Sikmé lavici 4-5 8-10 vlastni vdha
s oporou zad
Sedy — lehy 4-5 10-12 vlastni vaha + 25 kg
zatéz
Tab. 13: trénink bfisnich svalt T. Pavizy.
. Stehna:
Cvik série | opakovani hmotnost
Leg — press 4-5 6-8 300 — 850 kg
Dfepy s velkou, volnou ¢inkou za 4-5 6-8 60 — 320 kg
hlavou
Predkopévani na piistroji 4-5 6-8 Plna zatéz stroje tzn. 90
kg
Tab. 14: trénink stehennich svaltu T. Pavizy.
o Hamstringy:
Cvik série | opakovani hmotnost
Mrtvy tah s napnutymi koleny 4-5 6-8 100 — 150 kg
s velkou ¢inkou
ZanoZovani vleZe na stroji 4-5 6-8 3580 kg
Tab. 15: trénink hamstringii T. Pavizy.
o Lytka:
Cvik série | opakovani hmotnost
Osli vypony na stroji 4-5 6-8 400 kg
Vypony na stroji Hacken diep 4-5 6-8 300 — 450 kg

Tab. 16: trénink lytkovych svali T. Pavizy.
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PredsoutéZni faze:

Predsoutézni fazi zacCinal TomaS Paviza 8-10 tydnt do soutéZze. Tomas Paviza
nechaval zatéze i pocet opakovani stejné vysoké jako v objemové fazi. Pouze u svalovych
partii: prsa, zada, stehna pridaval 2-3 cviky navic. Piekvapivé je, ze v predsoutézni fazi
nepouzival zadné aerobni cviCeni na spalovani podkozniho tuku. Ve svém tréninkovém
planu pouzival intenzifikacni techniky napf. pyramidové série, vynucend opakovani

pomoci sparingpartnera, které zvySuji i¢innost a relativni intenzitu tréninku.

Cvik série opakovani hmotnost
Prsa: protismérné kladky 3 6—-8 max. vaha na kladkach
bench — press na rovné lavici 3 68 180 — 200 kg
pullover s oporou o lopatky 3 68 60 — 90 kg
Zada: veslovani na stroji 3 6-8 150 kg
hyperextenze 3 6-8 vlastni vaha téla
Stehna: vyskoky s ¢inkou * 3 6—8 100 kg

Tab. 17: Pridavné cviky v predsoutézni fazi T. Pavizy.
(* vyskoky jsou provadény s volnou ¢inkou za hlavou v mirném podiepu do vyskoku s tim,
ze se Spicky nohou nepatrné dostanou do vzduchu a nasledny dopad je tlumen mirnym

podiepem).

SoutéZni ispéchy ve svazu SKFCR:

> 2. misto Mistrovstvi Cech muzi a Zen v roce 1999 v kategorii muzi nad 90 kg.

> 2. misto Mistrovstvi Ceské republiky muzii a Zen v roce 2000 v kategorii muzi nad
90kg.

> 2. misto Mistrovstvi Ceské republiky muzi a Zen v roce 2001 v kategorii muzi nad
90 kg.

> 1. misto Prazsky poharu v roce 2000 v kategorii muZi nad 90 kg.
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5.2 Tréninkovy plan — Filip Grznar (sportovni kulturistika)

hmotnost (kg)

datum narozeni / vék

vy$ka (cm) / soutéz. kategorie

soutézni — 82 kg

1.2.1985

169 cm

mimosoutézni — 92 kg

27 let

muzi do 82,5 kg

Tab. 18: zakladni udaje - Filip Grznar.

Obr. 8, 9: GRZNAR, 2013 [online].

Tréninkovy split — objemova faze 2+1, predsoutézni faze 3+1

Tréninkové schéma:

Pondéli: nohy (komplet), lytka, bficho

Utery: zada

Streda: volno

Ctvrtek: prsa, ramena

Pétek: biceps, triceps

Sobota: volno

Nedéle: nohy (komplet), Iytka, bficho

Druh tréninku: nizkofrekven¢ni — procvi€eni svalovych partii 1x tydné€, pouze

jedna partie je odcvicena 2x tydné (viz. tréninkové schéma).

Doba tréninku: v objemové fazi 70 — 120 minut, v predsoutézni fazi 90 — 120 minut.
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Tréninkovy rozpis - objemova faze:

o Prsa:
Cvik série | opakovani hmotnost
Tlaky s jednoruckami na rovné lavici 4 6-12 40 — 60 kg
Bench — press na rovné lavici 3-4 2-10 120 — 180 kg
Rozpazovani s jednoruc¢kami na Sikmé 3 10-15 15— 40 kg
lavici 45° vzhliru
Tab. 19: trénink prsnich svali F. Grznara.
o Zada:
Cvik série | opakovani hmotnost
Ptitahy na hrazd¢ Sirokym tchopem 4 10-30 vlastni véha + z4téz max.
50 kg
Ptitahy v pfedklonu s velkou ty¢i 3-4 6-10 100 — 180 kg
Mrtvy tah s pokréenymi koleny 2-3 2-6 200 — 280 kg
Ptitahy jednoru¢ky s oporou o lavici 3 10 50 kg
Vv predklonu
Pulower s oporou celého téla o lavici 2 10 60 kg
vleze
ptitahy ve visu s izkym adaptérem 3 15-20 vlastni vdha
Tab. 20: trénink zadovych svald F. Grznara.
o Ramena:
Cvik série | opakovani hmotnost
Tlaky s volnou ¢inkou za hlavou 3 6-—12 100 — 120 kg
Rozpazovani s jednoruckami vestoje 3 12 30 kg
Obraceny Peck — deck vsed¢ na stroji 2 12 40 — 50 kg
Ptitahy velké ¢inky k bradé vestoje 2 20 40 — 50 kg
Tab. 21: trénink deltovych svalt F. Grznara.
o Biceps:
Cvik série | opakovani hmotnost
Bicepsovy zdvih s jednoruc¢kami vsedé | 4 10 40 kg
Bicepsovy zdvih s ezetou vestoje 3 6—10 60 — 110 kg
Bicepsovy zdvih na Scottové lavici 2 10 20 kg
vsed¢ s jednoruckou
Shyby podhmatem ve visu 2 20 vlastni véha

Tab. 22: trénink bicepsovych svali F. Grznara.
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o Triceps:

cvik série | opakovani hmotnost
Bench — press tizkym Gichopem 4 8-10 150 — 160 kg
Francouzsky tlak s EZ ty¢i vleze na 4 8-10 80 kg
lavici
Extenze s jednoruc¢kou vsedé za hlavou | 3 10 20 kg
Tab. 23: trénink tricepsovych svali F. Grznara.
o Bficho:
cvik série | opakovani hmotnost
Ptitahy nohou k trupu na Sikmé lavici 3 20 vlastni vdha
Zvedani nohou ve visu na hrazdé¢ 3 20-30 vlastni vdha
Zkracovacky na gymballu 2 15 vlastni védha
Tab. 24: trénink bfisnich svalt F. Grznara.
J Stehna:
cvik série | opakovani hmotnost
Diepy s velkou, volnou ty¢i za hlavou | 5—7 1-20 100 — 260 kg
Leg — press 2 10 600 — 700 kg
Hacken drep 2 10 150 kg
Vypady za chlize s jednoru¢kami 3 10 60 kg
Tab. 25: trénink stehennich svald F. Grznara.
o Hamstringy:
cvik série | opakovani hmotnost
Zakopavani jednonoz vestoje na 3 12-20 50 kg
stroji
Mrtvy tah s jednoruc¢kami s 2 10 30 —40 kg
napnutymi koleny
Tab. 26: trénink hamstringti F. Grznara.
o Lytka:
cvik série | opakovani hmotnost
Osli vypony v piedklonu na stroji 4 12 - 20 200 kg
Leg - press 3 10-30 500 kg

Tab. 27: trénink lytkovych svalti F. Grznara.
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Predsoutézni faze:

Predsoutézni fazi zac¢ina Filip Grznar 5-7 tydnt do soutéze, kde vyuziva tréninkovy
split 3+1, ve kterém udrzuje zatéZze i pocet opakovani na stejné vysoké trovni, jako
V objemové fazi a snazi se tyto vahy v predsoutézni fazi, co nejdéle udrzet. Tréninkovy
rozpis je uplné stejny pouze s tim rozdilem, ze zkracuje prestavky mezi jednotlivymi
sériemi a cviky. Ze sociologického dotazniku mizeme vy¢ist, ze v bench—pressu, v tlacich
na ramena a v diepu dokaze Filip Grznar cvicit s vétSimi zatéZzemi V piedsoutézni fazi, nez
V objemové fazi, coz je obdivuhodny vykon. V tréninkovém planu vyuzivéa Filip Grznar
intenzifika¢ni techniky (pyramidové série, vynucend opakovani pomoci sparingpartnera,

ey ee

tréninku.
SoutéZni ispéchy ve svazu SKFCR:

> 2x 1. misto Mistrovstvi Cech v Kulturistice vroce 2005 v kategorii juniofi,

Aminostar Cup 2005 v kategorii muzi do 75 kg.

> 2x 1. misto Mistrovstvi Cech v kulturistice v roce 2010, 2012 v kategorii muzi do
82,5 kg.
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5.3 Tréninkovy plan — Petr Gallivoda (sportovni kulturistika)

hmotnost (kg) datum narozeni / vék vy$ka (cm) / soutéz. kategorie
soutézni — 74 kg 9.4.1993 177 cm
mimosoutézni — 90 kg 19 let juniofi do 77 kg

Tab. 28: zakladni udaje - Petr Gallivoda.

Obr. 10: GALLIVODA, 2013 [online].

Tréninkovy split — objemova faze 3+1, 2+1, predsoutézni faze 4+1
Tréninkové schéma:

o Pondéli: prsa, ramena

. Utery: zada, bticho

. Stfeda: nohy (komplet)

. Ctvrtek: volno

. Patek: prsa, triceps, bficho (prsa lehce)
. Sobota: zada biceps (zada lehce)

o Nedéle: volno

Druh tréninku: téZko-lehky trénink: 2 svalové partie jsou procviceny 2x v tydnu.

Doba tréninku: v objemové fazi 45-60 minut, v predsoutézni fazi 30-45 minut.
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Tréninkovy rozpis - objemova faze:

o Prsa:
Cvik série | opakovani hmotnost
Bench — press na rovné lavici 4 5-8 100 — 120 kg
Tlaky s jednoru¢kami na Sikmé lavici 45° | 3 6-8 40 kg
vzhiru
Rozpazovani s jednoruckami na Sikmé 3 8-10 20 kg
lavici 45° vzhliru
Protismérné spodni kladky vestoje 3 10 20 kg
(izometrické kontrakce — stop pauzy)
Tab. 29: trénink prsnich svala P. Gallivody.
° Zada:
Cvik Série | opakovani Hmotnost
Shyby na hrazdé 3 10 vlastni vdha
Ptitahy v predklonu s velkou ¢inkou 4 5-8 90 — 120 kg
Veslovani na stroji vsedé 4 6-8 100 — 120 kg
Ptitahy jednorucky v piedklonu 4 6—8 60 kg
Stahovani horni kladky s rovnym 3 8 50 - 70 kg
adaptérem nadhmatem
Hyperextenze 3 10 vlastni vaha
Tab. 30: trénink zadovych svali P. Gallivody.
o Ramena:
Cvik série | opakovani hmotnost
RozpaZovani vestoje s jednoruckami 4 8 20 kg
Tlaky s jednoruc¢kami vsed¢ s oporou 3 6-8 30 kg
zad o lavici
Predpazovani s kotoucem 3 12 - 15 20 kg
Zapazovani v predklonu 3 8-10 15 kg
S jednoruc¢kami
Tab. 31: trénink deltovych svali P. Gallivody.
o Biceps:
cvik série | opakovani hmotnost
Bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou 4 5-8 50 kg
Bicepsovy zdvih s jednoru¢kami vsed¢ | 3 8-10 25 kg
Bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou na 3 8-10 35 kg
scottové lavici

Tab. 32: trénink bicepsovych svali P. Gallivody.
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o Triceps:

Cvik série | opakovani Hmotnost
Francouzsky tlak vleze s ezetou 4 5-8 50 kg
Kliky na bradlech 3 8 vlastni vaha + 20 kg
kotou¢
Stahovani horni kladky vestoje 3 10 50 kg
Kick — back v pfedklonu s jednoru¢kou | 3 8-10 15 kg
s oporou o lavici
Tab. 33: trénink tricepsovych svali P. Gallivody.
o Bficho:
cvik série | opakovani hmotnost
Predkopavani ve visu na hrazdé 3 810 vlastni vaha
Stahovani lana ptes horni kladku 3 12-15 50 kg
vklece
Sikmé sedy — lehy 3 10-15 vlastni vaha
Tab. 34: trénink btisnich svall P. Gallivody.
. Stehna:
cvik série | opakovani hmotnost
Dftep s volnou ¢inkou za hlavou 4 3-6 180 — 210 kg
Piedkopavani na stroji 4 6-8 60 — 70 kg
Leg — press 3 8 300 — 400 kg
Vypady s jednoruckami 3 8 30 kg
Tab. 35: trénink stehennich svald P. Gallivody.
o Hamstringy:
cvik série | opakovani hmotnost
Mrtvy tah s napnutymi koleny 4 6-8 80 — 100 kg
Zakopavani vleZe na stroji 3 8-10 30 —40 kg
Tab. 36: trénink hamstringti P. Gallivody.
o Lytka:
cvik série | opakovani hmotnost
Vypony ve stoje na multipressu 3 1015 130 kg
Vypony na leg — pressu 3 8-10 200 kg

Tab. 37: trénink lytkovych svalt P. Gallivody.
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Predsoutézni faze:

Predsoutézni fazi zacina Petr Gallivoda 20 tydna do soutéze. V predsoutézni fazi
vyuziva Petr Gallivoda tréninkového splitu 4+1. Pfidavéa intenzifikacni techniky napf.:
supersérie, ve kterych zdvojuje jednotlivé cviky ¢i izometrické zatéze, ve kterych se
vyuziva stop pauz na vrcholu opakovani. Relativni intenzita tréninku je diky pouziti
intenzifika¢nich technik velmi vysoka. Jako dva piedesli kulturist¢ 1 Petr Gallivoda
V predsoutézni fazi nevyuziva zadného aerobniho cviceni na spalovani podkozniho tuku a

snazi se pouzivat stejné zatéze jako v objemové fazi.
Soutézni Gspéchy ve svazu SKFCR:

> 1. misto Mistrovstvi Cech juniorii a star§iho dorostu v roce 2010 v kategorii starsi

dorost do 72 kg + absolutni vitéz star§iho dorostu.
> 2. misto Mistrovstvi CR dorostu v roce 2010 v kategorii starsi dorost do 72 kg.

> 1. misto Mistrovstvi Cech dorostu a juniorti v roce 2011 v kategorii starsi dorost do

72 kg + absolutni vitéz kategorie starsi dorost.

> 1. misto Mistrovstvi Cech dorostu a juniort v roce 2011 v kategorii juniofi do 77

kg + absolutni vitéz kategorie juniofi.

> 1. misto Mistrovstvi CR dorostu a juniori v roce 2011 v kategorii starsi dorost do

72 kg + absolutni vitéz kategorie starsi dorost.

> 1. misto Mistrovstvi CR dorostu a juniort v roce 2011 v kategorii juniofi do 70 kg.
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5.4 Tréninkovy plan — Cudovit Michel (sportovni kulturistika)

hmotnost (kg) datum narozeni /vék vy$ka (cm) /soutéz. kategorie
soutézni — 74 kg 30. 11. 1993 179 cm
mimosoutéZni — 84 19 let juniofi do 77 kg

Tab. 38: zakladni udaje - Cudovit Michel.

Obr. 11: MICHEL, 2013 [online].
Tréninkovy split — objemova faze 2+1, predsoutézni faze 3+1

Tréninkové schéma:

° Pondéli: stehna, bficho

. Utery: prsa, triceps

o Stieda: volno

. Ctvrtek: zada, biceps

. Patek: ramena, lytka, hamstringy, trapéz
. Sobota: volno

° Nedéle: stehna, biicho

Druh tréninku: nizkofrekvencni — procviceni svalovych partii 1x tydn€, pouze
jedna partie je odcvicena 2x tydné (viz. tréninkové schéma).

Doba tréninku: v objemové i v piedsoutézni fazi 60—70 minut.
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Tréninkovy rozpis - objemova faze:

o Prsa:
Cvik série | opakovani hmotnost
Bench — press na rovné lavici 4 8-10 100 — 120 kg
Tlaky s jednoru¢kami na Sikmé lavici 4 8-10 40 kg
45° vzhliru
Rozpazovani s jednoru¢kami na rovné 4 8-10 28 kg
lavici
Protismérné horni kladky v ptedklonu 4 8-10 plnd zatéz stroje
Tab. 39: trénink prsnich svali L. Michela.
o Zada:
Cvik série | opakovani Hmotnost
Shyby na hrazdé 5 10 vlastni vaha + kotou¢ 20 kg
za opaskem
Mrtvy tah s velkou Cinkou 4 6-8 200 kg
Ptitahy v ptedklonu s velkou 4 8 90 kg
¢inkou
Veslovani na stroji vsedé 4 8-10 100 kg
Ptitahy jednorucky v ptfedklonu 4 8 40 kg
S oporou 0 lavici
Hyperextenze 3 10 vlastni vaha
Tab. 40: trénink zadovych svald L. Michela.
o Ramena:
Cvik série | opakovani hmotnost
Tlaky na multipressu 4 8-10 95 kg
RozpaZovani vestoje s jednoruckami 4 10 18 kg
Tlaky s jednoru¢kami vsed¢ s oporou 4 6 40 kg
zad o lavici
Ptedpazovani s jednoruckami 4 10 18 kg
Obraceny peck — deck na zadni delty 4 12 65 kg
Tab. 41: trénink deltovych svali L. Michela.
o Biceps:
cvik série | opakovani hmotnost
Bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou 4 10 50 kg
Kladivovy zdvih vestoje 4 10 20 kg
S jednoruc¢kami
Bicepsovy zdvih vsed¢ s jednoru¢kami 4 10 14 — 16 kg

Tab. 42: trénink bicepsovych svalii L. Michela.
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o Triceps:

Cvik série | opakovani hmotnost
Kliky na bradlech 4 8 vlastni vaha + kotou¢ 40
kg
Francouzsky tlak vleze s ezetou 4 10 50 kg
Stahovani horni kladky vestoje 4 10 40 kg
s rovnym adaptérem nadhmatem
Tab. 43: trénink tricepsovych svalti L. Michela.
o Bficho:
cvik série | opakovani hmotnost
Sedy — lehy na rovné lavici 4 20 vlastni vaha
Predkopavani ve visu na hrazdé 4 10 vlastni vaha
Stahovani lana pies horni kladku 4 15 40 — 50 kg
vklece
Tab. 44: trénink bfisnich svalu L. Michela
J Stehna:
cvik série | opakovani hmotnost
Piedkopavani na stroji 4 10 85 kg
Leg — press 4 8 380 kg
Hacken dfep na stroji 4 10 180 kg
Dfep s volnou ¢inkou za hlavou 5 8 180 kg
Tab. 45: trénink stehennich svalt L. Michela.
o Hamstringy:
cvik série | opakovani hmotnost
Vypady s jednoruckami pfi chiizi 4 10 20 kg
vpred
Zakopavani vleze na stroji 4 10 55 kg
Tab. 46: trénink hamstringd L. Michela.
o Lytka:
cvik série | opakovani hmotnost
Vypony ve stoje na hacken diepu 4 12 -15 220 — 230 kg
Osli vypony v predklonu 4 15 100 kg
Tab. 47: trénink lytkovych svali L. Michela.
. Trapéz:
cvik série | opakovani hmotnost
Elevace ramen s velkou ¢inkou 4 15 100 kg
Elevace ramen vsed¢ s jednoruckami 4 15 40 kg

Tab. 48: trénink trapézovych svall L. Michela.
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Predsoutézni faze:

Predsoutézni fazi zacind Ludovit Michel 10-12 tydnii do soutéze. Stejné jako
ostatni sportovni kulturist¢ vyuzivad Cudovit Michel v ptedsoutézni fazi objemovy trénink
V tréninkovém splitu 3+1. V pfedsoutéznim tréninku vyuziva intenzifikac¢nich technik
V podobé supersérii, kdy zdvojuje dva cviky v jedné sérii. Jako jediny sportovni kulturista
zafazuje 2 mésice do soutéze aerobni cviceni na spalovani podkozniho tuku 5x v tydnu 20
minut na rotopedu nebo steppru po posilovacim tréninku. Jako jediny kulturista se

zaméfuje piimo na posilovani horniho trapézového svalu.

Tréninkové schéma:

° Pondéli: stehna, bficho

. Utery: prsa, triceps, lytka

. Stieda: zada, biceps

. Ctvrtek: volno

o Pétek: ramena, 1ytka, hamstringy, trapéz
. Sobota: stehna, bficho

o Ned¢le: prsa, triceps, lytka

SoutéZni uspéchy ve svazu SKFCR:

> 1. misto — Mistrovstvi Cech dorostu a juniort v roce 2012 v kategorii juniofi do 77
kg.

> 1. misto — Mistrovstvi CR dorostu a juniorti v roce 2012 v kategorii juniofi do 77
kg.
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5.5 Tréninkovy plan — David Pospichal (naturalni kulturistika)

hmotnost (kg) datum narozeni / vék vyska (cm) / soutéz. kategorie
soutézni — 74 kg 17.9. 1976 171 cm
mimosoutéZni — 80 kg 37 let muzi do 174 cm

Tab. 49: zakladni Gdaje - David Pospichal.

Obr. 12: POSPICHAL, 2013[online].

Tréninkovy split — objemova faze 2+1, predsoutézni faze 4+1
Tréninkové schéma
. Pondgéli: prsa, triceps, biicho

o Utery: nohy (komplet — stehna, hamstringy, lytka)

. Stieda: volno

. Ctvrtek: ramena, bicho

. Patek: zada, biceps

. Sobota: volno

o Nedéle: prsa, triceps, bficho

Druh tréninku: nizkofrekvencni — procviceni svalovych partii 1x tydn€, pouze
jedna partie je odcvicena 2x (viz. tréninkové schéma).

Doba tréninku: v objemové i v predsoutézni fazi 70 minut.
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Tréninkovy rozpis - objemova faze:

o Prsa:
Cvik série | opakovani hmotnost
Bench — press na rovné lavici 4 812 110kg
Tlaky s jednoru¢kami na Sikmé lavici 4 8-12 40 — 45 kg
45° vzhliru
Rozpazovani s jednoru¢kami na Sikmé 4 12-15 22kg
lavici hlavou dolu

Tab. 50: trénink prsnich svali D. Pospichala.

o Zada:
Cvik série | opakovani Hmotnost
Shyby na hrazdé 4 6—-10 vlastni vdha + kotou¢ 15 —
20 kg za opaskem
Mrtvy tah s velkou ¢inkou 4 610 170 — 180 kg
Pritahy v pfedklonu s velkou 4 8§-12 130 kg
Veslovani na stroji vsedé 4 8-10 100 kg
Stahovani horni kladky s rovnym 4 12-15 60 kg
adaptérem
Tab. 51: trénink zadovych svall D. Pospichala.
o Ramena:
Cvik série | opakovani hmotnost
Tlaky s jednoruc¢kami vsed¢ s oporou 4 8-12 35 kg
zad o lavici
RozpaZovani vestoje s jednoruckami 4 12 15 kg
Tlaky vsedé¢ s velkou volnou ¢inkou za | 4 8§-12 90 kg
hlavou
Rozpazovani s jednoruckami vsedé v 4 12 10-12 kg
predklonu
Tab. 52: trénink deltovych svalii D. Pospichala.
o Biceps:
cvik série | opakovani hmotnost
Bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou 4 8§12 55 kg
Bicepsové zdvihy s jednoruckami na 4 8-12 20 kg
naklonéné lavici
Kladivové zdvihy vestoje 4 12 15kg
S jednoruckami

Tab. 53: trénink bicepsovych svali D. Pospichala.
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o Triceps:

Cvik série | opakovani hmotnost
Francouzsky tlak vleze s rovnou tyci 4 8-12 50 kg
Kliky na bradlech 4 812 30 — 35 kg
Kick — back v pfedklonu s jednoru¢kou 4 12 10 kg
Tab. 54: trénink tricepsovych svali D. Pospichala.
o Bficho:
cvik série | opakovani hmotnost
Ptitahy nohou na $ikmé lavici s oporou | 4 12 vlastni vdha
zad
Sedy — lehy 4 12 vlastni vaha
Stahovani lana ptes horni kladku 4 12 40 kg
vklece
Tab. 55: trénink bfi$nich svali D. Pospichala.
J Stehna:
cvik série | opakovani hmotnost
Dftep s volnou ¢inkou za hlavou 4 8—-10 160 — 180 kg
Leg — press 4 8-12 320 kg
Piedkopavani na stroji 4 12 80 - 100 kg
Tab. 56: trénink stehennich svalt D. Pospichala.
o Hamstringy:
cvik série | opakovani hmotnost
Zakopavani vleZe na stroji 4 12 50 kg
Mrtvy tah s napnutymi koleny 4 12 90 kg
Tab. 57: trénink hamstringii D. Pospichala.
o Lytka:
cvik série | opakovani hmotnost
Vypony ve stoje na multipressu 4 12 170 kg
Vypony vsed¢€ na stroji 4 12 100 kg

Tab. 58: trénink lytkovych svalil D. Pospichala.
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Predsoutézni faze:

Ptedsoutézni fazi zac¢ind David Pospichal 12 tydnt do soutéze. V predsoutézni fazi
vyuziva tréninkovy split 4+1, ve kterém procvi¢i 4 svalové partie 2x tydné.
V predsoutéznim tréninku pouziva tréninkovy rozpis totozny s objemovou fazi s tim
rozdilem, Ze v kazdém cviku obménuje pocet opakovani. Prvni dvé série jsou zaméteny na
rist a udrzeni svalové hmoty v rozsahu 4 opakovani. Dalsi dvé série jsou zaméfeny na
rysovani a separaci svalové hmoty v rozsahu 15 opakovani. Intenzifika¢ni techniky jsou
V predsoutéznim tréninku obsazeny v podobé¢: vynucenych opakovani a supersérii. David
Pospichal se také snazi v predsoutézni fazi zkracovat prestavky mezi jednotlivymi sériemi
az na 30 s. a spolecné¢ s intenzifikacnimi technikami a aerobnim cvicenim, které zarazuje
po posilovacim tréninku vV podobé& dvaceti minut na bézicim pésu, jsou zarueny impulsy

ke spalovani podkozniho tuku.
Tréninkové schéma:

. Pondg¢li: prsa, triceps, bficho

. Utery: nohy (komplet)

° Streda: ramena, bficho

o Ctvrtek: zada, biceps

o Patek: volno

o Sobota: prsa, triceps, bficho

o Nedéle: nohy (komplet)
Soutézni ispéchy ve svazu CSNS:

> 1. misto — Aminostar mezinarodni Mistrovstvi CR v naturalni kulturistice a fitness
v roce 2010 v kategorii muzi do 174 cm.

> 1. misto — Mistrovstvi svéta v naturalni kulturistice a fitness v roce 2012
v kategorii muzi do 175 cm.

> 2. misto — Aminostar mezinarodni Mistrovstvi CR v naturélni kulturistice a fitness
v roce 2012 v kategorii muzi do 175 cm.

> 3. misto — European Championships IFFNB 2011 v kategorii muzi do 172 cm.
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5.6 Tréninkovy plan — Luka$ Hujsl (naturalni kulturistika)

hmotnost (kg)

datum narozeni / vék

vy$ka (cm) / soutéz. kategorie

soutézni — 87 kg

23. 1. 1980

184 cm

mimosoutézni — 107 kg

33 let

muzi nad 180 cm

Tab. 59: zakladni udaje o Lukasi Hujslovi.

Obr. 13: HUJSL, 2013 [online].

Tréninkové schéma: Tréninkovy split — objemova faze 3+1, predsoutézni faze 5+1

Pond¢li: zada, biceps, bficho

. Utery: prsa, triceps, bficho
o Stfeda: ramena, lytka

o Ctvrtek: volno

o Patek: stehna, hamstringy

o Sobota: zada, biceps, bficho
o Nedéle: prsa, triceps, bficho

Druh tréninku: nizkofrekvenc¢ni - procviceni svalovych partii 1x tydné, pouze

jedna partie je odcvicena 2x tydné (viz. tréninkové schéma).

Doba tréninku: v objemové i v pfedsoutézni fazi 50 — 60 minut.
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Tréninkovy rozpis - objemova faze:

o Prsa
Cvik série | opakovani hmotnost
Bench — press na rovné lavici 5 8-10 100 — 130 kg
Tlaky s jednoru¢kami na Sikmé lavici | 4 -5 8-10 30 - 40 kg
hlavou dold
Rozpazovani s jednoruckami na Sikmé | 4 -5 10-12 18 — 25 kg
lavici 45° vzhliru
Pullower s oporou lopatek o lavici 4 8-10 30 kg
Tab. 60: trénink prsnich svala L. Hujsla.
o Zada:
Cvik série | opakovani Hmotnost
Shyby na hrazdé 4-5 10 vlastni vdha
Ptitahy v piedklonu s velkou 4-5 8-10 80 — 150 kg
¢inkou
Veslovani na stroji vsedé 4-5 8-10 70 — 100 kg
Pritahy horni kladky vestoje — 4-5 8-10 60 — 70 kg
rovny adaptér
Tab. 61: trénink zadovych svald L. Hujsla.
o Ramena:
Cvik série | opakovani hmotnost
Tlaky na multipressu s oporou zad, 4-5 8-10 60 — 100 kg
lavice 90°
Ptedpazovani vestoje s jednoru¢kami | 4 -5 8-10 15— 20 kg
Ptitahy velké ¢inky k bradé, uchop Sife | 4 -5 8-10 30-50 kg
ramen
Rozpazovani s jednoruckami vestoje | 4—5 8-10 10 — 15 kg
Rozpazovani na spodni kladce 4-5 810 5-10kg
Tab. 62: trénink deltovych svala L. Hujsla.
o Biceps:
cvik série | opakovani hmotnost
Bicepsovy zdvih s velkou €inkou 4-5 8-10 30 -60 kg
Bicepsové zdvihy s jednoruckami 4-5 8-10 15— 25 kg
Bicepsovy zdvih velké ¢inky 4-5 8-10 30 —40 kg
nadhmatem

Tab. 63: trénink bfisnich svald L. Hujsla.
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o Triceps:

Cvik série | opakovani hmotnost
Francouzsky tlak vleze s EZty¢ina |4-5 8-10 30 - 40 kg
rovné lavici
Kliky na bradlech 4-5 8-10 vlastni vaha
Stahovani horni kladky, Sikmy adaptér | 4 —5 8-10 30 — 50 kg
Kick — back v ptedklonu s jednoruc¢kou | 4 — 5 8-10 5-10 kg
Tab. 64: trénink tricepsovych svalt L. Hujsla.
. Brficho:
cvik série | opakovani hmotnost
Sedy — lehy na Sikmé lavici se 4 15 vlastni vaha
zapienim o narty
Pritahy s pokréenymi nohami ve visu 4 10 vlastni vdha
na hrazdé
Stahovani lana ptes horni kladku 4 15 50 kg
vklece
Tab. 65: trénink bfisnich svalt L. Hujsla.
. Stehna:
cvik série | opakovani hmotnost
Dfep s volnou ¢inkou za hlavou 4-5 8-10 100 - 160 kg
Leg — press 4-5 8-10 300 kg
Vypady vzad s volnou ¢inkou 4 8-10 60 — 70 kg
Piedkopavani na stroji 4 8 50— 70 kg
Tab. 66: trénink stehennich svali L. Hujsla.
o Hamstringy:
cvik série | opakovani hmotnost
Zakopavani vleZe na stroji 4-5 10-12 60 kg
Mrtvy tah s napnutymi koleny s volnou | 4-5| 10-12 90 - 110 kg
¢inkou
Tab. 67: trénink hamstringi L. Hujsla.
o Lytka:
cvik série | opakovani hmotnost
Osli vypony v ptedklonu na stroji 4-5 12 130 kg
Vypony vestoje na stroji 4-5 12 60 kg
Vypony na leg — pressu 4-5 8-10 200 kg

Tab. 68: trénink lytkovych svali L. Hujsla.
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Predsoutézni faze:

Predsoutézni fazi zacina Lukas Hujsl 14—16 tydnt do soutéze. V piedsoutézni fazi
posiluje v tréninkovém splitu 6+1, ve kterém procvi¢i 4-6 svalovych partii 2x tydné,
bticho dokonce i 4x tydné. Cviky zlstavaji stejné jako v objemové fazi. Zatéze se snizuji o
30% a pocty opakovani se zvySuji na 10-15 v sérii. V piedsoutézni fazi pouziva Lukas
Hujsl aerobni cviceni v podobé rotopedu 40 minut 3x tydné po posilovacim tréninku.
Posledni mésic do soutéze se navySuje aerobni ¢innost na 5x—6x tydné¢ 50 minut. Prestavky
mezi sériemi se zkracuji z 2-3 minut v objemové fazi na 1 minutu v predsoutézni fazi.
Lukas Hujsl jako vSichni ostatni také vyuziva intenzifikacnich technik v podob¢ supersérii,

které mu spole¢né s aerobni aktivitou a vyssi relativni intenzitou

Tréninkové schéma:

° Pond¢li: zada, biceps, biicho
. Utery: prsa, triceps, biicho

o Stfeda: ramena, lytka

. Ctvrtek: stehna, hamstringy

o Patek: zada, biceps, biicho

. Sobota: prsa, triceps, biicho

J Nedéle: volno

Soutézni ispéchy ve svazu CSNS:

> 3. misto — Natural Cup 2008 v kategorii muzi nad 180 cm.

> 1. misto — Aminostar European Natural Open 2008 v T¥inci v kategorii muzi nad
181 cm.

> 1. misto — Aminostar Mezinarodni mistrovstvi CR 2010 v kategorii muZi nad 180
cm.

> 1. misto — Aminostar Mezinarodni mistrovstvi CR 2011 v kategorii muzi nad 180
cm.

> 1. misto — Aminostar Mezinarodni mistrovstvi CR 2012 v kategorii muzi nad 180
cm.

> 3. misto — INBA World Championship 2012 Karlovy Vary v kategorii muzi nad
180 cm.
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5.7 Tréninkovy plan — Pavel BroZek (naturalni kulturistika)

hmotnost (kg) datum narozeni / vék vy$ka (cm) / soutéz. kategorie
soutézni — 90 kg 19. 4. 1970 187 cm
mimosoutézni — 102 kg 42 let muzi nad 180 cm

Tab. 69: zakladni udaje - Pavel Brozek.

Obr. 14: BROZEK, 2013 [online].

Tréninkové schéma: Tréninkovy split — objemova faze 6+1, predsoutézni faze 6+1

(dvoutazove)

o Pondéli: prsa + aerobni aktivita 20 minut béZici pas

o Utery: zada + aerobni aktivita 20 minut rotoped

. Stfeda: ramena + aerobni aktivita 20 minut béZici pas

o Ctvrtek: biceps, triceps + aerobni aktivita 20 minut rotoped
. Patek: bficho + aerobni aktivita 20 minut bézici pas

o Sobota: nohy (komplet)

° Nedéle: volno

Druh tréninku: nizkofrekvencni - procviceni svalovych partii 1x tydné

Doba tréninku: v objemové fazi 60 minut, v pfedsoutézni fazi 90 minut.
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Tréninkovy rozpis - objemova faze:

o Prsa:
Cvik série | opakovani hmotnost
Rozpazovani na protismérnych hornich 4 20 40 - 60 kg
kladkach v predklonu
Tlaky vsedé na stroji s oporou o lavici 4 12 80 — 100 kg
90°
Spodni protismérné kladky vestoje 4 15-20 40 — 60 kg
Rozpazovani s jednoruckami na Sikmé 3 15 18 — 25 kg
lavici 45° vzhliru
Tab. 70: trénink prsnich svali P. Brozka.
o Zada:
Cvik série | opakovani hmotnost
Stahovani horni kladky vestoje 3 25 30 kg
S rovnym adaptérem
Ptitahy na hrazdé 5 8 vlastni vaha + zatéz 5, 10,
15, 20 kg kotou¢
Veslovani na stroji vsedé 4 12 50 — 100 kg
Ptitahy horni kladky vestoje — 3 15 60 kg
rovny adaptér
Hyperextenze 4 15 vlastni vdha + 5, 10, 15 kg
kotou¢
Tab. 71: trénink zadovych svald P. Brozka.
o Ramena:
Cvik série | opakovani hmotnost
Rozpazovani s jednoru¢kami vestoje 4 15-20 10 — 25 kg
Ptedpazovani vestoje s jednoru¢kami 4 15-20 10 — 25 kg
Rozpazovani v predklonu 4 15-20 10 - 25 kg
S jednoruckami
Elevace ramen s jednoru¢kami na 4 10 30 - 50 kg
posileni horniho trapézu
Tab. 72: trénink deltovych svala P. Brozka.
o Biceps:
cvik série | opakovani hmotnost
Bicepsovy zdvih s jednoruckami vsed¢ | 4 10 10— 25 kg
na Sikmé lavici 45° vzhliru
Bicepsové zdvihy s velkou rovnou ty¢i | 4 10 30 kg
Kladivové zdvihy s jednoruckami 4 10 15 - 35 kg
vestoje

Tab. 73: trénink bicepsovych svala P. Brozka.
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o Triceps:

Cvik série | opakovani hmotnost
Stahovani horni kladky, Sikmy adaptér 5 15-20 50 — 90 kg
Stahovani provazu pies horni kladku v 4 15-20 40-70kg
predklonu
Stahovani horni kladky podhmatem 4 15 30 kg
Tab. 74: trénink tricepsovych svalt P. Brozka.
o Bficho:
cvik série | opakovani hmotnost
Ptitahy nohou z Sikmé lavice 45° 4 12 vlastni vaha
vzhliru s oporou pazi o ribstole
Ptitahy s pokréenymi nohami ve visu 4 10 vlastni véha
na hrazdé
Stahovani lana pies horni kladku 3 25 60 kg
vklece
Tab. 75: trénink bfisnich svalt P. Brozka.
. Stehna:
cvik série | opakovani hmotnost
Predkopavani na stroji 4 15 40 — 80 kg
Vypady vpred na misté 4 15 vlastni vdha
Hacken diep 4 15 80 — 100 kg
Pfinozovani na stroji 4 25 50 kg
Tab. 76: trénink stehennich svali P. Brozka.
o Hamstringy:
cvik série | opakovani hmotnost
Zakopavani vleZe na stroji 5 15 40 — 60 kg
Tab. 77: trénink hamstringti P. Brozka.
. Lytka:
cvik série | opakovani hmotnost
Vypony vestoje na stroji 4 15 80 — 100 kg
Vypony vsed¢€ na stroji 4 15 80 — 100 kg

Tab. 78: trénink lytkovych svali P. Brozka.
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Predsoutézni faze:

Pavel Brozek je v piedsoutézni fazi 1012 tydnt do soutéze. Tréninkovy split ma
nastaven na 6+1 (dvoufazov¢). Jeho objemovy trénink se 1i$i od ostatnich kulturisti v tom,
ze zatazuje do jednoho tréninku pouze jednu svalovou partii a ke kazdému posilovacimu
tréninku piidavad aerobni cCinnost. Z tréninkového planu je patrné, ze Pavel brozek
vynechava zakladni cviky jako je bench — press, mrtvy tah, diep atd. a to z toho davodu, ze
v minulosti byl aktivnim silovym trojbojafem a prodélané zranéni z extrémnich zatézi mu
nedovolilo nadale soutézit. Po dvouleté pauze se stal roku 2008 zavodnikem naturalni
kulturistiky, a proto obménil cely sviij trénink a zafazuje niz$i vahy s vétSim poctem
opakovani jak v objemové, tak v pfedsoutézni fazi. V ptedsoutézni fazi vyuziva stejnych

cviku, ale zvySuje pocet opakovani a také aerobni ¢innost z 20 minut na 50 minut.

Tréninkové schéma (dvoufidzovy trénink):

o Pondéli: dopoledne prsa, navecer 50 minut béZzici pas

. Utery: dopoledne zada, naveder 50 minut rotoped

o Stieda: dopoledne ramena, navecer 50 minut béZici pas

o Ctvrtek: dopoledne biceps, triceps, naveéer 50 minut rotoped
o Patek: dopoledne bficho, navecer 50 minut bézici pas

o Sobota: nohy (komplet)

o Nedéle: volno
Soutézni uspéchy ve svazu CSNS:

> 4. misto — Natural Olympia Reno Nevada USA 2010 v kategorii Masters Tall.

> 2. misto — Aminostar Mezinarodni mistrovstvi CR 2010 v kategorii muzi nad 180
cm.

> 1. misto — Natural Universe 2009 v Los Angeles v kategorii muzi nad 180 cm.

> 1. misto — World Championships 2009 Montreal v kategorii muzi bez rozdilu vah.

76



5.8 Tréninkovy plan — Simon AmbroZ (naturalni kulturistika)

hmotnost (kg) datum narozeni / vék vy$ka (cm) / soutéz. kategorie
soutézni — 91 kg 3.2.1994 193 cm
mimosoutézni — 115 kg 19 let dorostenci 15-18 let, juniofi do 21
let

Tab. 79: zakladni Gdaje - Simon Ambro?Z.

Obr. 15: AMBROZ, 2013 [online].
Tréninkové schéma: Tréninkovy split — objemova faze, predsoutézni faze 6+1

o Pondéli: nohy (komplet)

. Utery: zada, triceps, biicho

o Streda: kardio — rotoped 50 min.
. Ctvrtek: prsa, biceps, biicho

° Patek: ramena, bricho

o Sobota: kardio — rotoped 50 min.
. Nedéle: volno

Druh tréninku: nizkofrekvenéni - procviceni svalovych partii 1x tydné, pouze bfisni svaly
3x tydné.

Délka tréninku: v objemové i v predsoutézni fazi 50 — 60 minut.
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Tréninkovy rozpis - objemova faze:

o Prsa:
Cvik série | opakovani hmotnost
Bench — press na Sikmé lavici 45° 4 8 80 kg
vzhiiru s volnou ¢inkou
Bench — press na sikmé lavici hlavou 4 8 80 kg
dolu
Tlaky s jednoruckami na rovné lavici 4 8 20 — 40 kg
Rozpazovani s jednoruckami na rovné 4 12 -15 10 - 16 kg
lavici
Tab. 80: trénink prsnich svalti S. AmbroZe.
° Zada:
Cvik série | opakovani hmotnost
Ptitahy na hrazd¢ (pouze 1 cvik na 10 6-10 vlastni védha + 10, 15, 20kg
mgésic) Zatéz
druhy mésic: ptitahy volné ¢inky 4 8 70 kg
v predklonu
Ptitahy jednorucky v ptedklonu 4 10-12 20 - 50 kg
S oporou o lavici
Veslovani na stroji vsedé 4 8-12 60 — 80 kg
Tab. 81: trénink zadovych svala S. Ambroze.
o Ramena:
Cvik série | opakovani hmotnost
Tlaky s velkou volnou ¢inkou vestoje 4 8 80 kg
Tlaky s jednoruckami vsed¢ na lavici 4 812 20 — 40 kg
Rozpazovani s jednorukami vestoje 4 12 - 15 8 — 16 kg
Predpazovani vestoje s kotouc¢em 4 15-20 10 — 25 kg
Tab. 82: trénink deltovych svali S. Ambroze.
o Biceps:
cvik série | opakovani hmotnost
Bicepsovy zdvih s velkou rovnou ty¢i 3 8-12 30 -50 kg
vestoje
Bicepsovy zdvih s jednoruckami vsed¢ | 3 8-15 6-—12kg
na Sikmé lavici 45° vzhliru
Bicepsovy zdvih na spodni kladce s EZ | 3 12-15 30 - 60 kg
adaptérem vestoje

Tab. 83: trénink bicepsovych svalii S. Ambroze.
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o Triceps:

Cvik série | opakovani hmotnost
Kliky na bradlech 4 8 vlastni vaha + (10-20 kg
zate7z)
Tricepsové kliky na lavici s oporou 4 8 50 -110kg
nohou o druhou lavici
Kick — back s jednoru¢kami 3 12 8 -16 kg
v predklonu
Tab. 84: trénink tricepsovych svali S. Ambroze.
o Bficho:
cvik série | opakovani hmotnost
Sedy - lehy na lavici se zapfenim o 3 12-15 vlastni vaha
narty
Zkracovacky na gymballu 3 12 -15 vlastni védha
Stahovani lana ptes horni kladku 3 15-15 60 — 80 kg
vklece
Tab. 85: trénink bfisnich svald S. AmbroZe.
. Stehna:
cvik série | opakovani hmotnost
Dftepy s velkou volnou ¢inkou za hlavou 8 8 80 — 130 kg
Driepy na jedné noze s oporou jedné nohy 4 8-12 20 — 50 kg
o lavici
Predkopavani na stroji 4 8 30-70kg
Leg — press 4 8-12 250 kg
Vypady s jednoruckami vpied 4 12 -15 50 kg
Tab. 86: trénink stehennich svali S. AmbrozZe.
o Hamstringy:
cvik série | opakovani hmotnost
Mrtvy tah s pokréenymi koleny 8 3-8 140 — 160 kg
Zakopavani vleZe na stroji 4 8-12 30 — 60 kg
Tab. 87: trénink hamstringti S. AmbrozZe.
o Lytka:
cvik série | opakovani hmotnost
Osli vypony na stroji v predklonu 6 8—-15 80 — 100 kg

Tab. 88: trénink Iytkovych svalti S. AmbroZe.
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Predsoutézni faze:

Piedsoutdzni fazi zadina Simon Ambroz 12—14 tydni do soutéze. Tréninkovy split
ma nastaven na 4+1, ve kterém procvici vSechny svalové partie 2x tydné a bfisni svaly
dokonce 4x tydné€. Aerobni ¢innost v podob¢ kardio tréninku na rotopedu 60 minut. 4x
tydné. Predsoutézni trénink se sklada ze stejnych cviku jako v objemové fazi, ale velikost
zatézi je o 20-30% nizsi. Pocty opakovani zlstavaji stejné a prestdvky mezi sériemi se

Vv predsoutézni fazi zkracuji na 1 minutu.

Tréninkové schéma (dvoufazovy trénink):

o Pondéli: dopoledne — nohy (komplet), odpoledne — zada, triceps, bficho
o Utery: dopoledne — kardio: rotoped, odpoledne — prsa, biceps, bficho

o Stieda: dopoledne — ramena, odpoledne — kardio: rotoped

o Ctvrtek: dopoledne — nohy (komplet), odpoledne — zada, triceps, biicho
. Patek: volno

o Sobota: dopoledne — kardio: rotoped, odpoledne — prsa, biceps, bficho
o Nedéle: dopoledne — ramena, odpoledne — kardio: rotoped

Sout&Zni ispéchy ve svazu CSNS:

> 1. misto — Mezinarodni mistrovstvi CR v naturalni kulturistice 2012 Brno
v kategorii dorost 15 — 18 let.

> 8. misto — INBA World Championships in Natural body — building Karlovy Vary
2012 v kategorii juniofi do 21 let.
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6 Celkové zhodnoceni vysledki

6.1 Srovnani sociologickych dotazniki

Ze sociologickych dotaznikli jsme se dozvédéli zakladni antropometrické udaje
probandi (vek, vysku, vahu), ale také informace tykajici se kariéry vrcholovych kulturistt.
Naseho vyzkumu se zucastnily dvé ¢tyic¢lenné skupiny vrcholovych kulturisti ze sportovni
a naturdlni kulturistiky. Ze sportovni kulturistiky dva kulturisté z juniorské kategorie a dva
z muzské kategorie. Z naturalni kulturistiky jeden kulturista z juniorské kategorie a tfi
z muzské kategorie. Z dotazniku jsme zjistili, ze Filip Grznar je z nasi vybrané skupiny
sportovnich kulturistii nejzkusengj§im zdvodnikem se tfemi tituly mistra Cech. Ze skupiny
naturalnich kulturisti jsou kromé juniora Simona Ambroze vichni protfelymi zavodniky
s tituly mistra republiky, mistra Evropy ¢i mistra svéta. Z dlouhodobého zdravotniho
hlediska se vSichni probandi citi dobfe, nemaji vlivem tréninku zadné vazné zdravotni
potize. Z dotaznikl neni u probandu patrny rozdil ve vyuzivani suplementace, kterd je
ministerstvem zdravotnictvi schvalena. Naturalni i sportovni kulturisté vyuzivaji ze
sportovnich doplikt 80% protein, Arginin, Tribulus Terrestris, BCAA, Glutamin, Carnitin,

Creatin, vitaminy a mineraly.

6.2 Srovnani vySetieni polohovym snimac¢em DTP-1

Navrzenou metodikou dle Koliska (2003) byl hodnocen celkovy tvar patefe. Je
nutno zminit, Ze jednotlivé typy vadného drZeni téla nelze pfili§ Gzce vyhranit, nebot
drzeni téla je velmi individualni charakteristika, tudiz rozdily ve velikosti zakfiveni ¢i
vybodeni patefe nemusi nutné odrazet potize a bolesti vertebrogenniho charakteru. Pokud
budeme srovnavat ob¢ skupiny, musime objektivné fici, Ze vSichni probandi maji mirnou
levostrannou skoli6zu. Nejvice odchylek v drzeni téla vykazoval naturdlni kulturista Pavel
Brozek, ktery v minulosti zdvodil v silovém trojboji a trénoval s extrémné tézkymi vahami.
Z juniorskych kategorii sportovni 1 naturdlni kulturistiky ma nejlepsi drZeni téla naturalni
kulturista Simon Ambroz. Z muzskych kategorii ma s mirnou odchylkou nejlepsi drzeni

téla naturalni kulturista David Pospichal.

6.3 Srovnani funkéniho svalového testu dle Jandy (1996, 2004)

Uroveit hybnych funkci jsme u sledovanych probandi posuzovali podle hodnoceni
svalovych dysbalanci a pohybovych stereotypti metodikou podle Jandy (1996, 2004).

Z vysetieni zkracenych svalovych skupin jsme zjistili, Ze naturdlni kulturisté maji svalové
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skupiny v norm¢ bez zadné vétsi odchylky vzniklé vlivem kulturistického tréninku. Pouze
u Pavla Brozka jsme zaznamenali mirné zkraceni levého svalu prsniho vlivem ptedchoziho
zavodéni v silovém trojboji, kde utrpél zranéni levého ramene. U skupiny sportovnich
kulturisti jsme pii testovani zkracenych svalovych skupin zjistili odchylky u dvou
probandu z juniorské kategorie. U Petra Gallivody jsme zaznamenali vyrazné zkraceni
vzpiimovace patete v bederni ¢asti. U LCudovita Michela jsme zjistili vyrazné zkraceni
vzptimovace pateie v bederni ¢asti a vyrazné zkraceni flexorti kycelniho kloubu (piimy

sval stehenni).

Z vysetfeni oslabenych svalovych skupin, které¢ jsme testovali v ramci hodnoceni
pohybovych stereotypti, jsme zjistili, ze fazické svalové skupiny u naturdlnich kulturistt
jsou v normé bez vyrazné odchylky. Pouze u Lukase Hujsla jsme zaznamenali oslabeni
btiSnich svali. Kdyz bychom vyhodnotili odd€lené pouze stav biiSniho svalstva, ukazalo
by se pii hodnoceni stereotypu flexe trupu, a tedy izolovaného zapojeni btisniho svalstva,
ze ve skupiné SK vykazuji vSichni probandi vyrazné oslabeni projevujici se pfi vykonavani
tohoto stereotypu. Toto zjisténi odrazi i tréninkové plany. Pfi posilovani bfiSnich svalil
cvicenci pouzivaji nevhodné zvolené cviky na bfiSni svalstvo, ve kterych aktivuji
piedevsim flexory kycelnich kloubti a bfisni svaly plni pouze funkci fixac¢ni. Zde jsme

probandiim navrhovali upraveni.

6.4 Srovnani tréninkovych plant

Z tréninkovych plant jsme zjistili druh tréninkového splitu, ktery probandi
vyuZivaji v objemové 1 v pfedsoutézni piipravé. Ve skupiné sportovnich kulturisth
vyuzivaji probandi v objemové fazi tréninkovy split 2+1, s vyjimkou je Petr Gallivoda,
ktery vyuziva split 3+1 : 2+1. Podle mého nazoru vyuZivaji probandi tento druh
tréninkového splitu zamérné vzhledem Kk vysokym zatézim pouzivanym V jednotlivych
sériich a Kk potiebné regeneraci po dvou dnech tézkého tréninku. Ve skupiné naturalnich
kulturisti vyuzivaji v objemové fazi dva probandi tréninkovy split az 6+1, kde pouzivaji
spiSe nizs$i zatéze a veétsi poCty opakovani, tzn. 12—15, Pavel Brozek i 20 opakovani
V objemové fazi. Zbyli probandi trénuji ve splitu 3+1 a 2+1.

Z tréninkovych plan miZeme dale zjistit dobu tréninku, kterd je mezi dvéma
skupinami probandl odliSné. Pro sportovni kulturisty je primérnd doba tréninku mezi 70—

120 minutami, krom¢ Petra Gallivody, ktery trénuje maximéalné¢ 60 minut. Del§i doba

tréninku muze byt odivodnéna velkym zatizenim v jednotlivych cvicich a nasledné del§Simi
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prestavkami mezi sériemi. Primérnd doba tréninku u naturdlnich kulturistl se pohybuje
mezi 45-70 minutami, z toho 20 minut je u Pavla Brozka vénovano aerobnimu cviceni
(rotoped, bézici pas). Kdyz porovname zatizeni v jednotlivych cvicich, vysledovali jsme
markantni rozdil uz v juniorskych kategoriich. Porovnavali jsme naturalniho kulturistu
Simona Ambroze a Petra Gallivodu s Ludovitem Michelem ze sportovni kulturistiky.
Jejich tréninkové zatizeni v zékladnich cvicich (bench—press, mrtvy tah s pokréenymi
koleny, diep s volnou ¢inkou za hlavou), které jsme ziskali i ze sociologického dotazniku,
je velmi rozdilné. Nejvétsi rozdil je v tréninku kvadricepsi, kdy Simon AmbroZ je schopny
cvicit diep s volnou ¢inkou za hlavou v objemové fazi se 130 kg zatézi po 6 opakovanich a
Vv piedsoutézni fazi zatéz klesa na 80-100 kg po 8 opakovanich. Cudovit Michel pouziva
pfi stejném tréninku v objemové fazi 190kg zatéz po 6 opakovanich, Petr Gallivoda
dokonce 210kg zatéz po 6 opakovanich, kterou udrzi i v pfedsoutézni fazi. Z muzskych
kategorii je obdivuhodny rozdil v tréninku nohou u Filipa Grznara a Tomase Pavizy ze
sportovni kulturistiky. Grznar pii cviku leg-press pouziva zatéz 600-700 kg po 6
opakovanich, Paviza dokonce 300-850 kg po 6 opakovanich. Muzské kategorie
naturalnich kulturistl zastupuji Luka$ Hujsl a David Pospichal. Stejny trénink nohou je
Hujsl schopen provadét s 300kg zatézi 8—10 opakovani a Pospichal s 320kg zatézi 8-10

opakovani.
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7 Diskuse

Predkladana diplomova prace se zabyva problematikou vrcholovych
kulturistickych tréninki u skupiny sportovnich a naturalnich kulturisti. Vybér literatury
tykajici se teoretickych vychodisek neni v podéani ¢eskych autort nijak Siroky. Zde jsem
vyuzil informaci z odbornych publikaci, ale 1 z vérohodnych elektronickych informacnich

zdrojii a stnich zdroju.

Samotny vyzkum jsem zapocal zmapovanim sportovnich a naturalnich kulturista
Vv plzeniském kraji, kde jsem uspéSn¢ navazal spolupraci s juniorskymi kulturisty jak
sportovni, tak naturdlni kulturistiky. Z muzskych kategorii se mi podatilo zkontaktovat
plzeiiského Filipa Grznara, mistra Cech za SKFCR, a byvalého vrcholového kulturistu
Tomase Pavizu, ktery zévodil v nejtézsi soutézni kategorii v SKFCR a dodnes se udrzuje
ve vyborné formé. Z muzské naturdlni kulturistiky jsem oslovil prazského Davida
Pospichala, ktery byl ochoten absolvovat cely vyzkum na katedfe télesné a sportovni

vychovy v Plzni. Posledni vyzkumné méfeni se uskute¢nilo v Ceskych Budgjovicich

s mistnimi naturalnimi kulturisty z CSNS Pavlem Brozkem a Lukase Hujslem.

Prostiednictvim sociologického dotazniku jsme ziskali zdkladni data o probandech,
ktera se vztahuji k zdravotnimu stavu, tréninkovému splitu, zptisobu odpocinku a okrajové
1 k sportovnim dopliikklim schvalenym ministerstvem zdravotnictvi, které kulturisté
vyuzivaji. Vyzkum byl dale odborné prohlouben z hlediska vySetfeni stavu pohybového
aparatu, ktery se skladal nejprve z vySeteni polohovym snima¢em DTP-1 a poté vySetieni
funk¢niho svalového testu dle Jandy (1996, 2004). Pfi hodnoceni svalovych dysbalanci
jsme prostiednictvim ustni konzultace s danym probandem navrhli upravu tréninkového
planu. Jednalo se zejména o nevhodné zapojovani biisniho svalstva v ramci pohybového

stereotypu flexe trupu (oslabené biisni svalstvo) zvlasté u sportovnich kulturisti.

Pomoci tréninkovych plani jsme zjistili pfesny harmonogram tréninkovych
schémat a postup pfi posilovani jednotlivych svalovych skupin dle tréninkovych rozpist.
Z tréninkovych plantt jsme prioritné zjistovali druh tréninku (nizkofrekvencni,
vysokofrekvencni, tézko-lehky trénink, pfedsoutézni téZko-lehky trénink, intenzifikacni
trénink), dobu tréninku (pohybovala se mezi 50-120 minutami) a velikost zatézi. Tato
specifika jsou ze vSech tréninkovych specifik nejzajimavéjsi svymi rozdilnymi hodnotami

mezi sportovnimi a naturalnimi kulturisty.
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Poslednim Setfenim v naSem vyzkumu byla komplexni analyza slozZeni téla pomoci
ptistroje Bodystat 1500, kterou provadéla MUDr. Luhanova. Vysledky nam ukazaly, Ze
méieni touto metodou je pro kulturisty nevhodné z diivodu klamnych hodnot ve svalové a
tukové slozce. Proto doporucujeme napiiklad podle Hainera, KuneSové a kol. (1997)

metodu kaliperace, hydrodenzitometrie ¢i analyzu slozeni téla pfistrojem InBody.
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8 Zavéry

U vybraného souboru sportovnich a naturdlnich kulturisti byla pomoci
sociologického dotazniku ziskavana zakladni data o probandech vztahujici se k
vrcholovému kulturistickému tréninku. Trénink byl z hlediska zdravotniho piinosu
srovnavan hlavné na zaklad¢ stavu pohybového aparatu. Stav pohybového aparatu jsme
hodnotili pomoci polohového snimace DTP-1, kde jsme zjistovali podle stanovené
metodiky dle Koliska (2003) vliv vrcholového kulturistického tréninku na celkovy tvar
patefe probandt. Dosli jsme k zavéru, Ze trénink zptsobil mirné odchylky v celkovém
tvaru patefe jak u sportovnich, tak u naturdlnich kulturistii. Vzhledem k dokonalé technice
jednotlivych cvikd nebyl zjistén rozdil mezi celkovym tvarem patefe sportovnich
kulturistil, ktefi vyuZzivaji vyssi axidlni zatéze, a kulturistd naturalnich. Pomoci funkéniho
svalového testu dle Jandy (1996, 2004) jsme testovali tonické a fazické svalové skupiny a
prostiednictvim pohybovych stereotypli zapojovani jednotlivych svalovych skupin. Timto
zpusobem byl zjistovan predpokladany vliv kulturistického tréninku na vznik svalovych
dysbalanci a ptipadnych vadnych pohybovych stereotypil u téchto jedincl. Zde jsme dosli
k zavéru, ze probandi nemaji vyrazné svalové dysbalance zapii¢inéné vrcholovym
tréninkem. Pouze bfisni svalstvo je u sportovnich kulturistti posilovano z velké miry ptes
flexory kyc€elnich kloub, proto je jeho funkéni stav horsi a do budoucna hrozi pretizeni

V oblasti beder a vznik dolniho zk{iZzeného syndromu.

Na tomto mist¢ bychom také radi zhodnotili nad§ vyzkum v ramci stanovenych

veédeckych hypotéz.

H1: ,,Pfedpokladame, Ze na zakladé rozboru tréninkovych plani jsou vlivem
vysokych zatéZi, kladenych na pohybovy aparat, sportovni Kulturisté vystaveni

vétSimu riziku svalovych dysbalanci nez kulturisté naturalni®.

I pfes vyrazny rozdil v tréninkovém zatiZeni se nam tato hypotéza nepotvrdila,
nebot’ Z hodnoceni stavu pohybového aparatu prostfednictvim polohového snimace DTP-1
a funkéniho svalového testu dle Jandy (1996, 2004) neni zietelny vyraznéjsi rozdil mezi
sportovnimi a naturalnimi kulturisty jak v hodnoceni kvality drzeni téla, tak v hodnoceni

svalovych dysbalanci.
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H2: ,Predpoklidame, Ze pri vyuZivani shodné suplementace, schvalené
ministerstvem zdravotnictvi budou ve vrcholovém Kulturistickém tréninku vyuzivat

sportovni i naturalni kulturisté témér totozného zatizeni v jednotlivych cvicich®.

Tato hypotéza se nam také nepotvrdila, nebot’ z tréninkovych plant je zietelny
rozdil v pouzivanych zatézich jak u juniorskych, tak u muzskych kategorii sportovni
kulturistiky. Zejména u Filipa Grznara a Tomase Pavizy se jednd o vyslovené extrémni
zatéze, které pouzivaji k posilovani svalovych partii. Cudovit Michel z juniorské kategorie

dokonce pouziva ve srovnani s Davidem Pospichalem Vv zékladnich cvicich vyssi zatéze.

H3: ,,Pfi hodnoceni drZeni téla pomoci polohového snimace DTP-1
zaznamename negativni vliv vysS$i axidlni zatéZe na posturalni sloZku pohybového

systému®.

Tato hypotéza se nam potvrdila, jelikoz vrcholovy kulturisticky trénink jak
sportovnich, tak naturdlnich kulturisti ma jednoznacné negativni vliv na posturalni slozku
pohybového systému, a to zejména pti axialni zatézi, tedy cvicich, kde zatéz plsobi shora
na patet (naptiklad pti diepech s volnou Cinkou za hlavou, hacken drepu, tlacich na ramena
vestoje, vsed¢, vypony na multipressu vestoje atd.). I pfes negativni vliv na posturdlni
slozku nem¢li probandi zadné potize vertebrogenniho charakteru, ani nezaznamenali jiné
subjektivné pozorovatelné negativni stavy pohybového apardtu vzniklé vlivem

kulturistického tréninku.
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9 Zavéry pro praxi

Z hodnoceni tréninkovych plant vyplyva, ze sportovni kulturisté pouzivaji ve
svych trénincich nepfiméiené vysoké zatéze oproti naturdlnim kulturistim. Sportovni
kulturisté z juniorskych kategorii pouzivaji v nékterych cvicich dokonce vyssi zatéze, nez
naturalni kulturist¢é z muzskych kategorii. Nepomér v zatézich je podle mého néazoru
zpusoben odliSnou suplementaci nez tou, kterou povoluje ministerstvo zdravotnictvi.
Pouzivané techniky pii jednotlivych cvicich jsou vytiibené a kulturisté si 1 pfes vysoké
zatéze nezpusobuji svalové dysbalance ¢i jina svalova, Slachova nebo kloubni zranéni. To
je zfejm¢ dano pfitomnosti dynamického streCinku v tréninku provadéného diky
maximalnim rozsahlim pfi posilovani se zatéZzemi, vyuzivani volnych vah a striktné

spravnym technickym provedenim jednotlivych cviki.

Podle antidopingového vyboru, a¢ u ného nebyl a neni zadny kulturista z mého
vyzkumu vedeny jako dopingovy htisnik, jsou sportovni kulturisté SKFCR pravem fazeni
mezi nejhordi sportovni odvétvi v CR s nejvétsim poétem pozitivnich testtl na doping.
VynaloZzené usili pro uspéni na mezindrodni scéné mezi naturdlnim a sportovnim
kulturistou je nesrovnatelné z nékolika divodi. Ve sportovni kulturistice je vV porovnani
s naturalni kulturistikou vysoky pocet kvalitné pfipravenych zavodnikl, tzn. veétsi

konkurence na zavodech, nesrovnatelné vyssi tréninkové zatizeni u sportovnich kulturisti,

Vyssi riziko trvalého poskozeni zdravi ve sportovni kulturistice.

Podle mého nazoru se naturdlni kulturistika mize provozovat na vrcholové trovni
po desitky let s minimalnim rizikem dlouhodobého poskozeni zdravi. Proto doporucuji
v§em zacatecniklim, kteti jsou odhodlani provozovat kulturistiku na vrcholové urovni, aby
zkusili kulturistiku naturalni, kde neni takova velka konkurence zavodnikl. VSichni
zavodnici naturdlni kulturistiky jsou trvale zapsani u antidopingového vyboru, ktery
provadi jak namatkové kontroly v pritb¢hu roku, tak kontroly na soutézich po cely soutézni
rok, tudiz si zadvodnici nemohou dovolit pouzivat zakazané latky a poskozovat si jimi své

zdravi.

Tato prace mi poskytla fadu novych informaci a zkuSenosti. V&im, Ze prace oslovi
pfiznivce kulturistiky a pak uz zalezi pouze na nich, jakou cestou se daji, zda cestou

sportovni €1 naturdlni kulturistiky.
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10 Resumé

This dissertation is focused on comparison of bodybuilding workouts in natural and
sport bodybuilding by motion apparatus examination. In theoretical section there is a
description of bodybuilding history, evolution and healthy life style (wellness) which is
closely connected to natural bodybuilding. Last but not least part of this section is
consisted of a description of bodybuilding workout in “gain up*“ phase and “pre-race*

phase.

Research section is focused on a group of natural and sport bodybuilders. Via
sociology questionnaires, bodybuilder’s profiles are created for each bodybuilder. After it
an influence of bodybuilding workouts to motion apparatus is investigated for each group
of bodybuilders (natural and sport). This is performed based on their spinal shape and

muscular disbalances examination.

| believe that this disseration create a basic overview about main differences
between workouts performed by sport bodybuilders and natural bodybuilders.
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Priloha 1

a. SCHWARZENEGGER [online]. Dostupné na WWW:
http://www.isteroids.com/bodybuilding/arnold schwarzeneqger pictures.html
[cit. 5.2.2013]
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[cit. 8.2.2013]
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C. TLAPAK [online]. Dostupné na WWW: http://www.tjolympia.ic.cz/historie
[cit. 10.2.2013]
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e. PLATZ [online]. Dostupné na WWW:
http://www.strength-oldschool.com/gallery/image/1898-tom-platz-legs/ [cit. 12.2.2013]

Tom Platz a jeho excelentni rozvoj stehen:


http://www.strength-oldschool.com/gallery/image/1898-tom-platz-legs/

Priloha 2

INFORMACNI BULLETIN ADV CR [online]. Dostupné na WWW:

http://www.antidoping.cz/documents/bulletin/200604_bulletin.pdf, [cit. 2. 3. 2013]

INFORMACNI BULLETIN ANTIDOPINGOVEHO VYBORU CESKE

REPUBLIKY (ADV CR) DUBEN 2006
ADMINISTRATIVNI A SPRAVNI OBLAST

KONTROLNI CINNOST

Ze zasedani Antidopingové vysetfovaci komise (AVK) ADV CR:

Antidopingova vySetfovaci komise na svém zasedani dne 28.dubna projednala nasledujici
oznameni o poruSeni antidopingovych pravidel:

1. Clenové Svazu kulturistiky a fithess CR Jan Kubik, Martin Drab, David Plachy, Dalibor
Hajek, Pavel Vacek, Jifi Cermaék, Hynek NeuZil, Pavel Lemmer, Petr Cizek, Petr Fink a
Luka$ Osladil, porusili antidopingova pravidla - ¢l. 2.3 Smérnice pro kontrolu a postih
dopingu ve sportu v CR — vyhybani se odbé&ru vzorku jinym zpGsobem tim, Ze Ze dne
29.1.2005 v polednich hodinach, jako ugastnici jednani Svazu kulturistiky a fitness CR v
mistnosti &. 209 v budové CSTV v Praze na Strahové&, poté, kdy zjistili, Ze pfed mistnosti
jsou komisafi Antidopingového vyboru Ceské republiky a hodlaji provadét dopingovou
kontrolu, vylezli z mistnosti oknem po ocelové konstrukci a utekli, ¢imz se vyhnuli odbéru

vzorku (provedeni dopingoveé kontroly).

2. Prezident Svazu kulturistiky a fitness CR Stanislav Peséat a t&. $éftrenérka reprezentace
Eva Sukupova, porusili antidopingova pravidla - ¢l. 2.8 Smérnice pro kontrolu a postih
dopingu ve sportu v CR - podporovani, napomahani, zakryvani skuteénosti tim, Ze dne
29.1.2005 v polednich hodinach, kdy se ugastnili jednani Svazu kulturistiky a fitness CR v
mistnosti &. 209 v budové CSTV v Praze na Strahové&, byli pfitomni, kdyZ sportovci
opoustéli mistnost oknem po ocelové konstrukci, aby se vyhnuli provedeni dopingové
kontroly, o takovém opusténi mistnosti védéli nebo se museli nasledné dozvédét, tyto
skute€nosti zakryvali, a tedy zamezili odbéru vzorku (provedeni dopingové kontroly) a

nasledného zjisténi totoZznosti dot€enych sportovcu.

za ADV CR: PhDr.Jaroslav Nekola, Feditel


http://www.antidoping.cz/documents/bulletin/200604_bulletin.pdf

Priloha 3 - Trénink KORTE

Podle Roubika (2012) se jedna pivodné o powerliftersky trénink urceny pro

maximalni nartst svalové hmoty a sily v zadkladnich cvicich, ktery byl nasledné upraven

pro pouziti do kulturistické ptipravy. Zakladem tohoto tréninku je provadéni tfech hlavnich

zékladnich cvikii: nohy, zéda, hrudnik: (diep s Cinkou za hlavou, mrtvy tah s pokréenymi

koleny, bench-press na rovné lavici) v kazdém tréninku 3x tydné. Pro trénink vSech tii

zékladnich cviki 3x tydné neni pouzita maximalni zat€z jako v ptipad¢ kulturistického

splitu, kdy je dfep, mrtvy tah i bench-press zafazen jednou tydné. V tuto chvili Ize cviky

cviCit s maximalnimi zatézemi. V tréninku Korte se pouziva pouze pfiblizné 60 — 70%

zatéze, a to jeSté pouze v rozsahu péti opakovani. Jinymi slovy, se zatézi, se kterou byste

zvladli 10 opakovani, provadite vtomto tréninku pouze 5 sérii po 5 opakovanich

s vyjimkou vzdy u jednoho cviku, ve kterém se provadi 6 sérii po 6 opakovanich (Roubik,

2012).

Tréninkovy rozpis:

trénink KORTE - pocet pracovnich sérii x pocet opakovani
Pondéli: Stireda: Patek:
diep — 6X6 bench-press — 6x6 mrtvy tah 6x6
mrtvy tah — 5x5 diep 5x5 bench-press 5x5
bench-press — 5x5 mrtvy tah 5x5 drep 5x5
ﬁtery, Ctvrtek, Sobota, Nedéle - volno

Poznamky k tréninku:

v

Zakladem celého tréninku je provedeni tii zakladnich cvikl se zatézi 65% maxima.
Pokud v tréninku maximalni silové vykony nezname, pouZzijeme vahu, se kterou
provadime 10 opakovani a nasledné s touto konstantni zatézi provadime 5
pracovnich sérii po 5 opakovanich (pfipadné 6x6).

Hlavnim mechanismem t¢inku tohoto tréninku je velice progresivni ptetiZzeni. Je
tedy dulezité kazdy tyden peclivé zvySovat hmotnost pouZitych zatézi pro
maximalni efekt tréninku na budovani svalové hmoty a sily. Nejlepsi zkuSenosti
maji sportovci s pridavanim 2,5 kg na bench-pressu a 2,5 — 5 kg na mrtvém tahu a
dfepu kazdy tyden. V rdmci jednoho tydne se tréninky provadéji ve vSech
pracovnich sériich s konstantni vahou.

Pokud trénink planujeme na vice nez 4 tydny, je nejvhodnéjsi na zac¢atku pouzité
zatéze zamérné snizit aZ napt. na 60% maxima, abychom v nasledujicich tydnech

m¢eli viibec kam ptidavat a nebyli 4. tyden na svém maximu (Roubik, 2012).



Priloha 4

Grafy - vySeti‘eni polohovym snima¢em DTP-1
Sportovni kulturisté
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Priloha 5
Svalové dysbalance — vyhodnocovaci §kala dle Knappové (2010)

Vysetieni zkracenvch svalovvych skupin:

stupent 1 — idedlni stav (stupeni 0 Jandova svalového testu)

stupent 2 — mirna odchylka od idealniho stavu (pfechodovy stupeii)
stupent 3 — mirné zkraceni (stupeni 1 Jandova svalového testu)
stupenl 4 — vyrazné zkraceni (ptfechodovy stupen)

stupent 5 — velmi vyrazné zkraceni (stupen 2 Jandova svalového testu)

Vysetieni oslabenych svalovych skupin:

stupent 1 —idedlni stav (stupeni 5 Jandova svalového testu)

stupenl 2 — mirna odchylka od idealniho stavu (stupeii 4 Jandova svalového testu)
stupenl 3 — mirné oslabeni (stupen 3 Jandova svalového testu)

stupen 4 — vyrazné oslabeni (stupen 2 Jandova svalového testu)

stupenl 5 — velmi vyrazné oslabeni (stupen 1 a 0 Jandova svalového testu)

Skaly tonickych svalovych skupin:

1. Svaly v oblasti beder:

a) bedra: vzpiimovac patete — rozsah predklonu

1 - 15 améné cm vzdalenost &elo - stehna

2 —15-20cm
3—-20-25cm
4 — 25-30cm

5 — vice nez 30cm

b) ¢tythranny sval bederni — rozsah tklonu
1 — 0 cm svislice axila — interglutealni ryha
2 — 0-3cm nedosahuje

3 — 3-6cm nedosahuje

4 — 6- 10cm nedosahuje

5 — vice nez 10cm nedosahuje



2. Hamstringy — pi‘ednoZeni jedné kon¢etiny v lehu pokrémo
1 —90° ptednozeni (pii druhé koncetin€ pokréené)

2 —90° silou

3 —80°-90°

4 —70°-80°

5 —méné nez 70°

3. Sije

a) rozsah predklonu — vzpfimovaé pateie v oblasti krku
1 — volné na Groven kréni jamky

2 — silou na uroven kréni jamky / vzdalenost do 0,5 cm
3 —0,5-2cm / vyrazny piedsun hlavy / kréni lordoza

4 —2-5cm

5 —vice nez 5cm

b) rozsah uklonu — horni ¢ast trapézového svalu

1 —uklon 45°
2 —40-45°
3 —35-40°
4 —30-35°

5 —méné nez 35°

4. Velky sval prsni — pripaZeni, upaZeni, vzpaZeni
1 — paZe na arovni horizontaly

2 — ve vzpazeni se paze dostava mirn€ nad horizontalu
3 —rozsah omezen, ve vzpazeni 0-10°

4 — rozsah omezen, ve vzpazeni 10-20°

5 —rozsah omezen, ve vzpazZeni vice neZ 20°

5. Flexory kycelniho kloubu

a) sval bedroky¢lostehenni

1 — télo se stehnem v jedné piimce (180°)

2 — pti mirném stlaceni norma

3-180-170°

4 —170-160°

5 — méné nez 160°



b) pfimy sval stehenni

1 —thel v kolennim kloubu 90°

2 — mirnym tlakem dosahneme normy

3-90-110°

4 —110-130°

5 —vice nez 130°

¢) napinac povazky stehenni

1 — stehno v roviné

2 — mirné odchyleni, rotace pately

3 — vychyleni do 10°, vngjsi rotace v kycelnim kloubu

4 — 10-20°, vyrazna rotace pately

5 — vice nez 20°

6. Hluboké flexory hlavy a krku — flexe kréni patere

1 — stereotyp v poradku, vydrz v krajni poloze (KP) 20s

2 - stereotyp v potadku, vydrz v KP 10-20s

3 - stereotyp v potadku, vydrz v KP do 10s, navrat zpét do vychozi polohy s chybou
4 — vadny stereotyp, predsun, kratce pritdhne bradu

5 — vadny stereotyp, vyrazné chyby

7. Trojhlavy sval lytkovy

1 — rozsah dorzalni flexe 90° - 95° bez rotace a aktivity antagonistii
2 — rozsah dorzalni flexe Ize silou dotahnout do 90°

3 — rozsah dorzalni flexe 85-90°

4 - rozsah dorzélni flexe 80-85°

5 —rozsah dorzélni flexe mén¢ nez 80°

Skaly fazickych svalovych skupin:

1. Velky sval hyzd’ovy — extenze v kloubu ky¢elnim

1 — stereotyp v poradku v celém rozsahu (10-15°), vydrz 10s

2 - stereotyp v potradku, pii vicenasobném opakovani drobna chyba, vydrz kratsi nez 10s
3 — chybny stereotyp extenze i pti flektovaném koleni

4 — vyrazné chybny stereotyp extenze i pii flektovaném koleni

5 — hyzd'ovy sval se nezapojuje, extenzi provadi agonisté



2. Brisni svalstvo — flexe trupu

1 - stereotyp v poradku, paze ve skréeni piipazmo, predlokti kiizem pies hrudnik
2 - stereotyp v poradku, paze v pfipazeni

3 — zvedani dolnich koncetin pfii flexi trupu, ties, zaskuby

4 — rozsah flexe trupu pouze po dolni uhly lopatek

5 — vadny stereotyp, neschopnost se nadzvednout do flexe

3. Pilovity sval predni — zkouska kliku

1 — stereotyp v potadku

2 — pti zvedani zpét do vzporu ties, elevace ramen

3 — zvladne jen polovi¢ni rozsah pohybu

4 — proband pouze schopen zbrzdit pohyb ve sméru gravitace, nevzepie se zpét do vzporu
5 —nelze vykonat pohyb ani ¢aste¢né

4. Abduktory kycelniho kloubu

1 - stereotyp Vv poradku, dostatecny rozsah unozeni (35 — 40°)

2 - stereotyp v potadku, pii vicenasobném opakovani drobna chyba, ties

3 — rotace nartem vzhiiru, omezeny rozsah pohybu — 30°a méné

4 - flexorovy mechanismus, rotace do lehu, souhyb panve

5 — neprovede cvik

5. Dolni fixatory lopatek — abdukce v kloubu ramennim

1 — stereotyp provedeni v pofadku v plném rozsahu (90°) pti vSech opakovanich
2 — v krajni poloze aktivnéjsi horni fixatory lopatek

3 — chyby v prubéhu stereotypu, lopatky rotuji vice nez 1°na 10°abdukce

4 — prevlada aktivita hornich fixatorti lopatek, elevace pletence ramenniho

5 — staly hypertonus hornich fixatort lopatek, vyrazné chyby



Priloha 6
Pohybové stereotypy — vyhodnocovaci §kala dle Knappové (2010)

Flexe hlavy a kréni patere

1. stereotyp je v poradku

2. pii nasobném opakovani vznika drobna chyba

3. pfi navratu do zdkladni polohy vznika chyba

4. pohyb se dé&je predsunem

5. vyrazna patologie

Flexe trupu

1. stereotyp je v poradku, predlokti kiizem pies hrudnik

2. stereotyp je v poradku, paze v pfipazeni

3. pfi flexi vznikd drobna chyba (zdvih dolnich koncetin, zaskub)

4. flexe je mozna jen po dolni uhly lopatek

5. vyrazna patologie, proband se nezvedne ani po lopatky

Abdukce v kloubu ky¢elnim

1. je mozna abdukce v plném rozsahu (40-45°) pti fyziologickém stereotypu

2. pti ndsobném opakovani vznika drobnéa chyba

3. pti abdukci je patrny flexorovy mechanismus (Spicka vzhtru)

4. pt1 abdukci je patrny vyrazny flexorovy mechanismus (pfednozent)

5. vyrazna patologie, souhyb panve

Extenze v kloubu ky¢elnim

1. je mozZna extenze v plném rozsahu (10-15°) pti fyziologickém stereotypu

2. ptfi nasobném opakovani vznika drobna chyba

3. pfi extenzi je patrné piednostni zapojovani jiné nez testované (synergisticke) svalové
skupiny

4. pti extenzi je patrnd vyrazna patologie v souhfe svalovych skupin

5. vyrazna patologie, zcela chybi aktivita testované svalové skupiny

Abdukce v kloubu ramennim

1. stereotyp je v poradku

2. pti ndsobném opakovani vznika drobna chyba (aktivita hornich fixatora lopatek)

3 — chyby v prubéhu stereotypu, lopatky rotuji vice nez 1°na 10°abdukce

4 — ptevlada aktivita hornich fixatorti lopatek, elevace pletence ramenniho

5 — staly hypertonus hornich fixatort lopatek, vyrazné patologicky stereotyp



Priloha 7
Piehled vybranych povrchovych svalovych skupin lidského téla

zaméienych na Kkulturistiku [online]. Dostupné na WWW:
http://www.kulturistika.com/anatomie, [cit. 25. 2. 2013]
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Prehled vybranych povrchovych svalovych skupin lidského téla
zamérenych na kulturistiku [online]. Dostupné na WWW:
http://www.kulturistika.com/anatomie, [cit. 25. 2. 2013]
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Priloha 8
Sociologicky dotaznik

Vaha-soutézni .......ccoovveeivinnn...

- mimosoutézni..................
Vek ........... Vyska (cm) ...............
V jakém svazu a jak dlouho jste piisobil nebo piisobite?
Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky (SKFCR) .......c..oeovviiiniiinii,
Ceska spole¢nost pro naturalni sport (CSNS) .....oneieniiiie e,
Mezinarodni amatérska asociace kulturistiky (NABBA) ..........ccoviiiiiinnnn.
Soutézni vysledky
(BSPECIY ). et
Jak se dlouhodobé zdravotné citite?

Spatné Spise hiife Obstojné Dobie Velmi dobre

(Znacné | (Zdravotni (Urcite (Pouze (Zadné

zdravotni | potize, které | potize drobné, dlouhodobé

potize, mne dost ano, ale nepfilis zdravotni

které omezuji a nijak vyznamné potize)

mne trapi) zvlast potize)

velmi mne

omezuji a netrapi)

trapi)

11 2 3 (14 15

Zaskrtnéte ty zdravotni priznaky, kterymi jste vlivem tréninku trpéli nebo trpite.

[1 1) bolesti v zadech — kréni patef

[l 2) bolesti v zadech — hrudni patef
1 3) bolesti v zadech — bederni patef
[14) bolesti kloubu —



[Jporanéni kloubu (popiste povahu poranéni-napt. vykloubeni, poruseni kloub.
pouzdra...)

-ramenniho........occooiiiiiiiii

- kyCelniho ...ccccvvveeciiiii

- loketniho....cc.ooviiiiniiieii

- kolenniho.......ccooovevieniniiniiie

= ZAPCSt.urereieiiie e

€011 011 EN TR

Cartroza-jaky kloub/-y?........ccooviniiiinnnn.

[zlomenina = Ceh0.......ooiviiiiiiiiiii e
[Jporanéni svald, Slach - kterych.........cccoeiiiiiiiiiiiiiiis
[Iporanéni hlavy

[1jiné poranéni

Doslo u vas k nekterému urazu opakovane?

Jaky tréninkovy split preferujete?

objemova piiprava

predsoutézni piiprava

S jakymi zatézemi CVicite zakladni cviky v tréninku objemové i predsoutézni pripravy?
objemova priprava/predsoutézni priprava

a) ben¢pres na rovné lavici (kg) ............ Joviiiiiniinnn

b) tlaky na ramena s velkou ¢inkou (kg) ........... [oviiiinann,

¢) mrtvy tah s mirn¢€ pokréenymi koleny (kg) ......... [eviiiinnnn



d) dfep s ¢inkou vzadu za hlavou (kg) ......... [eviinnn.
e) leg press (kg) .......... [ocivinann
f) bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou (kg) ......... [oviiinnn.

Jakym zpiisobem odpocivate? (vypiste konkrétni priklady aktivit)

Q) SPISE AKLIVIE.....cuviiiiieiieeiieie e e (pohybové aktivita,
manualni prace)

b) spise pasivné (napf. Cetba, TV, spanek béhem dne)

¢) volim oba zpusoby pfiblizné stejné Casto (vyplite pfedchazejici dvé kolonky)

d) nemam c¢as odpocivat

Jakou suplementaci schvalenou ministerstvem zdravotnictvi jste pouzival nebo
pouZzivate? (vypiste)



