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Anotace

Tato diplomova prace charakterizuje sportovrfukistiku a jeji tréninkovy proces.
Dale popisuje aspektyizeni tohoto tréninkového procesu a na zaklathstniho
vyzkumu pak ufuje, jaky vliv ma aplikovany tréninkovy proces nanény ve stavu
trénovanosti a vykonnosti. Dochazi také k posouzetivu specifickych a
intenzifikatnich tréninkovych metod.

Ve vyzkumu diplomové prace jsme pouzilzné metody testovani. Prowdidjsme
funkéni testy, antropometrickadieni a biochemické testy. Na zakdadchto test jsme
zkoumali vliv tréninkovych progratnna vykonnost v kulturistice.

Zjistili jsme, Ze pouziti specifickych a intefiga¢nich metod ma podstatny vliv na
vykonnost v kulturistice. Také jsme zjistili, Zeekfivni fizeni tréninkového procesu ma

celkow pozitivni vliv na stav vykonnosti ve sportovni fuistice.

Kli¢ova slova: tréninkové metody, kulturisticky trénjisilova vykonnost

Anotation

Title: Managing the training process in bodybuilding

This thesis describes the sport of bodybuildarygl its training process. It also
describes aspects of managing the training proeemb based on own research
determines what impact the training process isiegpb changes in the state of training
and performance. There is also consideriegripact of specific training methods
and intensification.

In the research of this thesis, we used diffetesting methods. We performed
functional tests, anthropometric measurements aochémical tests. Based on these
tests, we studied the effect of training prograarperformance in bodybuilding.

We found that the use of specific methods ardnsification has a significant
influence on the performance of bodybuilding. Wesoalfound that effective
management of training process has an overallipesffect on performance status in

the bodybuilding sport.

Keywords: bodybuilding training, training methogswer perfomance
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1 Uvod

U mnohych lidi mé& kulturistika, bohuzel, stakjgrativni gizvuk, protoze jestpied
nékolika lety byla prezentovdna jako cirkusova vystewni narcistickych, do sebe
zahle@nych jedind, kterd nemaji nic spalaého se sportem, natoz se zdravim. Také
diky mediim petrvava dodnes zkresleny pohled na kulturisticggrs Avsak lide
vSeobecného rozhledu a wkhi wdi ¢i tusi, Zze za vyznamem slova kulturistika se
skryva pojem vychazejici z latiny znamenajici kultuéla. Tedy pojem na vysost
chvélyhodny bez jakéhokoliv hanlivéhéipvuku. Zdirazréno je tady kroma funkénosti
také estetické hledisko, které zde nabyva priority.

Jako trenér kulturistiky &lovek, ktery se tomuto sportu jiadu let ¥nuje, jsem tuto
praci napsal ve snaze podat objektivni informadailturistice, charakterizovat ji jako
sportovni odwtvi, popsatiizeni tréninkového procesu v kulturistice se v3geio
specifiky a také poukdzat na mozné zdravofislaetky i dlouhodobém vykonavani
tohoto sportu. A to jak isledky pozitivni, tak negativni. Pratél charakteristiky a
popisuftizeni tréninkového procesu v kulturistice byl prdee viastni vyzkum, ktery
mél za cil posoudit vliv realizovanych tréninkovychropesi na jednotlivé ¢leny
vyzkumného souboru a to ve vztahu k jejich vykominogdravotnimu stavu a
celkovému vlivu na fyzicky i psychicky stav. Ve staim vyzkumu byl kladen nejt8i
duraz pozorovani vlivu aplikovaného tréninkovéhtzeni na zmny ve stavu
trénovanosti a vykonnosti, resp. srovnani, jalsgbi utité tréninkové metody na
kulturistickou vykonnost. Vzhledem ke své trenérpkaxi byl vyzkum sousgédin také
na pouziti specifickych a intenzifikaich tréninkovych metod, jejichzipobeni bylo
srovnavano pomoci baterie tiest mefeni s konveénimi tréninkovymi pistupy.

V kulturistickém sportu se pohybujfada lidi, kt& se povaZzuji za trenéry, ale ne
vSichni tuto svoji praci vykonavaji ssomité. Rozdily mezi praci jednotlivych treriér
jsou zn@né. Mym cilem bylo pokusit se prokazat nutnéiglit tréninkovy proces
v tomto sportu nanejvys odp&iné a s vyuZzitim vSech znalosti @&domosti, které
trenér musi mit. Jen tak Ize dosdhnout v dneSioivmgmé kulturistice &tSich aspchu.

Na zaklad vyzkumu Ize konstatovat, Ze kulturistika ve svémvgm slova smyslu, je
sportem, jehoZz tréninkovéizeni je velmi specifické a name a jehoz pozitivni
dusledky reEkolikanasob® prevysSuji ty negativni, jejichZz fijomnost nemusi byti

zakonita.



Je ale nutno dodat, Ze, stejako reéktera dalSi sportovni odtvi, i kulturistika ma
kvili obrovské a vSeobecné komercionalizaci sportunvehalou podporu u Siroké
verejnosti. Ta zmi#gnd komercionalizace a velky obchod, ktery ve spatecr
panuje, je ovSem vlastnjen nej¥tSim divodem pro zneuzivani podimych a
zakézanych latek, které stoji za velkatSinou vSech negativnich zdravotniaiskdia
v tomto sportu, ale které povznesou vykonnost spod vZdy je&t stupaé vySe. Zda
se, ze moznosti dneSnidy jsou v tomto ohledu téka bezmezné.

OvsSem ani tento fakt neniibdem, aby se na kulturistiku pohlizelo jako narspo
mérecenny a zatracovany. Protoze pokud je prémads duchu svého nazvu, je sportem
se vS8im vSudy. Ted§innosti, ktera nejen posilujéld a ginasiclovéku radost, ale je i

vitanym prostedkem pro budovani mezilidskych vziah



2 Teoreticka vychodiska prace

2.1 Svalova sila a pohybova ¢€innost sportovce

VSechny pohybylovéka jsou vysledkem koordinovan#gnnosti centralni nervové
soustavy a perifernich oddipohybového aparatu. Bez svalové prace nelze pe&bvad
Zadna&lesna cveni.

V sowasné mechanice se silou nazyvéqgbeni jednoho hmotnéhdldsa na druhé,
kdy timto vznikd zmina ve stavu klidu nebo pohybéidsa (Kuzgcov, 1974). Diky
svalove sile se lidsk&lb pohybuje v prostoru, kdy rychlost a charaktenyimu se mini
podle velikosti a siru pasobeni sily.

Snazime-li se dit svalovou siluclovéka jako fyziologickou vlastnost, ieme
hovait o zpisobu pekonavani vé&Siho odporu nebotsobeni svalového né&fp proti
tomuto odporu. V&Sim odporem rize byt: sila zemskétipazlivosti rovnajici se vaze
sportovce, reakce oporyiiptlaku, odpor vajSiho prostedi @i pohybu sportovce,
hmotnost zatiZzeni, odpor partnera, pruziny neboygwila setrvénosti jinych tles
(Kuzrecov, 1974).

Sila svalu je ukrna jeho piiezu, rovez svalova silaclovéka je g stejnych
podminkach urrna ploSe fyziologického fifezu sval. Sila svalu zavisi celkem na
jeho tlougce a na p&tu vidken (Ozolin, 1950). Tato zavislost je vSeatdegznavana.
Dale je konstatovano, Ze néjdzit¢jSim faktorem pro rozvoj sily je zlepSeni regulace
¢innosti sval nervovymi centry, kdy stugiesvalového nafii se niize nenit pod
vlivem centralni nervové soustavy. Z fyziologickéhlediska je silatlovéka unérné
svalové hmat. Naproti tomu z hlediska biologického je dok&zane,se vzistanim
svalové hmoty se zmenSuje relativni sila, tj. valbolutni veliiny maximalni sily k
vaze ¢la (N.V.Zimkin, 1955). Stejatak uvadi (Zaciorskij, 1970), Ze u lidigopnérné
stejné trénovanosti, al@izné vahy absolutni sila roste se i&em vahy, zatimco
relativni sila klesé. Tato skuéteost se potvrdila i ve vlastnim vyzkumu této préady

e

hmotnosti.



2.1.1 Zakladni slozky metodiky silové p  Fipravy a rozvoje sily

Metodika rozvoje sily zahrnuje komplex ptestiii, metod, rezim svalové prace,
hodnot pekonavaného odporu, intenzity progadho cvéeni, pdtu cviki
opakovanych v jedné sérii, délky a charakteru oofjp@ mezi sériemi. VSechny tyto
slozky spolu velice Uzce souviseji a vzajésa podmiuji, kdy opomenuti ki jediné
z nich mize znamenat prudké sniZeni efektivity cefépnavy ¢i dokonce zninéni
charakteru silového rozvoje (Kugmov, 1974). Bhem tréninkové jednotky ffsn
kontrolujeme poet opakovani nebo dobu provad v jedné sérii, aby se zachovala
planovana intenzita zatiZzeni. R&¥nsledujeme charakter a délku odipovych
prestavek. BRestavky mezi sériemi je vhodné travit akiymag. za vyuzZiti tzv.
pohotovostniho stistnku (pozn. autora).

Jak uvadi (Hettiger, 1955), pokusy rozvijet eval silu bez pouziti maximalnich
silovych nagti jsou neefektivni. Jestliz8oveék neprovadi systematicky svalove @i
se znénou zakzZi, nist sily se nedostavifiPrelmi malych hodnotach zéte mize vést
dokonce i k poklesu sily. U netrénovanych je todiehestlize hodnota provedeného
asili je mensi nez 20% maximalni sily ( Zaciorsk§,70).

Jako fi zakladni zjisoby vyvinuti maximalniho svalového silového &agZaciorskij,
1970) uvadi:

- opakované zvedani submaximalni vahy do Uplnéyigde odmitnuti),

- zvedani maximalni vahy,

- zvedani nizsi vahy, ovSsem maximalni rychlosti.

Tomu odpovidaji it rozdilné metody rozvoje sily: metoda opakovanélsili,
metoda maximalniho usili, metoda dynamického usili.

(Zaciorskij, 1970) se také zabyval metodikounim&ovych hodin zagtenych
pievazit na z¢tSeni svalové hmoty, resp. tréninku kulturistPo objaséni
mechanismu pracovni hypertrofie kosternich &wvglvodil nékolik zawria pro metodiku
tréninku.

Pouzivané zatizeni musi byt dostatevelké, neb6 pouze v tomto fipact bude
aktivnost jednotlivych natolik ziaa, ze pro jeji zabezpeni bude zapétbi energie
velkého mnozstvi vazeb ATPadenosintrifosfat) To vede ktomu, Ze syntéza

bilkovinnych struktur bude zpomalena, rozpad bilk@ecne geviadat nad syntézou a



obsah bilkovin ve svalech se zmenSi. &sw v krvi se z¥tSuje obsah dusiku, coz
vytvoii potencionalni moznosti pro jejich dalSi obnova@siuperkompenzaci.

Velikost svalového nagpi nema byt maximalni, jinak celkova hodnota vykodgrace
bude nevelka , bude trvat pouze kratkou dobu aboétké znény budou porérné
malé.

ProtoZze anaerobni charakter energetické émympri kratkodobém zatizeni je do
znané miry utovan ¢asovym faktorem, wezitym momentem v dovani silovych
cviceni je délka jejich trvani. Napprace s vahou, kterou je mozno zvednout 10x, bude
trvat kratce 30-40s, a proto bude proy@al na det anaerobni resyntézy ATPiiP
zmenSeni vahy se prodluzuje trvani prace acaw vzristd dluh dychaciho
fosforilizovani v energetickém zabezpai cinnosti. Dychani, jako energeticky
nejefektivrEjSi mechanismus, #e podstath pokryt poteby v energetickém
zabezpeéeni nejen funkcionalnfinnosti, ale i paebné vymdny. Takova prace vSak uz
negispeje k zwtSeni svalové hmoty.

Silova cvEéeni pouzivana pro ztseni svalové hmoty maji vzbuzovat dostate
velké, ne vSak maximalni svalové gdpDale délka trvani musi byt natolik kratka, aby
se energetické zabezai ¢innosti clo na et anaerobnich mechanidna natolik
dlouhé, aby se procesy vyny aktivizovaly v dostatmé mfe.

Zakladni zatzi v metodickém tréninku kulturistje takova vaha, kterou je mozno
zvednout 10x. V kazdé sérii se zved&zaz do otkknuti. V sodasné dob jsou jiz
tyto metodiky tréninku fekonané, resp. z&a& rozvinuté a dale propracované. Za
Ucelem oddalenéi zabrarni stavu tréninkové stagnace a dalSiho svalovémworye je
nutné tréninkové metodiky kombinovat, &wat a modifikovat. To plati zejména u

w

cvicenal vyssi vykonnostni kategorie (pozn. autora).



2.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink je organizovany proces rozwjkonnosti sportovce zaffeny na
dosahovani nejvysSich sportovnich vykae vybraném druhu sportu (Dovalil, 1982).

Sportovni trénink se vyztaje silnou vykonovou motivaci, projevujici se veaza
dosahnout co nejvySSich vykign které pedstavuji aktualni Urovie komplexu
schopnosti a to vrozenych i ziskanych. RozliSujesiativie i absolut® maximalni
sportovni vykony.

Tréninkové psobeni se v souhrnu projevuje ve zvySovani trérmstasportovce. Jeji
optimalni Urové zanmeiena ke konkrétnim sattim se oznéuje jako sportovni forma,
jejimz projevem je maximalni vykon. Sportovni tmdniplni funkci gipravy na
soutzeni. Jeho sa@asna podoba ma& mnohdy, zejména na vrcholové Urawaky
tézké prace, fyzického i duSevniho ¥yp Pres tuto skuténost je ve vSechifpadech
nutné, aby si trénink zachoval rysy sportu jako-hmadost, turci pristup, pocit dote
vykonanécinnosti, [atelské vztahy, atd. Oslaberthito moment se bezprogedre
odrazi i v samotné vykonnosti. R@muvazujeme-li gizeni tréninku a o trenérovi jako
jeho hlavnim¢lanku, je zejmé, Ze sportovni trénink je sp&h@u zalezitosti trenéra a
sportovce. Sportovec neni vtomto systému pouhysivpan vykonavatelemifkazi,
bez jeho aktivnihoffistupu, pochopeni, souhlasu a ztotwinsamostatnosti a iniciativy
se trénink mini v neplodny a mechanicky proces, ktery fd2envést k dekavanym

vysledkim.

2.2.1 Osobnost trenéra

Trenér zastupuje v tréninkovém procesu a jéheni Ustedni a nezastupitelnou roli.
Jak se postuperfasu zvySuje Urovesportovnich odétvi, jsou i na osobnost trenéra
kladeny mnohem vySSi naroky. P¥mnost trenéra jsou dany jistéeppoklady, které
jsou pro tuto zcela nezbytné. Jedna se zejménéab & sportu, resp. hla¥ke svému
sportovnimu odgtvi, vS8eobecné i odborné wdni, sportovni i Zivotni zkuSenosti,
kvalitni hodnotovy systém (smysl pro spravedIntast,play, atd.).

Dobry trenér se ma ve svém oboru neustalélavdt, nejen metodicky, ale i odbérn

Jeho vlastnosti ma byt tedy také ctizadoxdéy o svém oboru vSechno nové, mit



neuhasitelnou touhu poédéni. Kdo ji nema, rychle starne, upada v manyru a
rutinérstvi, zvla&t na nizsich stupnich vychovy a vycviku (Fiala, 1973
Podle &chto zakladnichiedpoklad je mozné vytvat jakysi zakladni model profilu
osobnosti trenéra. U mnohych &Spych trenér se objevuji dalSi specifické
piedpoklady jako nafklad houzevnatost, cilédomost, snaha se prosadit, sklony k
vadcovstvi a podohin Predpoklady vyskytujici se u U&nych trenér se do jisté miry
shoduji s pedpoklady u Sgkovych sportové. Jak ukazuje praxe, zad byvalych
aspsnych sportovt se mnozi dale prosazuji jako neméisgEsni tren& a tyto
piedpoklady zde hraji svoji podstatnou roli (Chowkiaovalil, 1991).
Jak uvéadi (Fiala, 1973), tbeme shrnout nejdeZitéjSi potebné vlastnosti pro
kazdého trenéra, které od sebe nelze odtrhovat:
- odborné znalosti, dovednosti a schopnosti,
- charakterové vlastnosti

- pedagogické znalosti, dovednosti a schopnosti

2.2.2 Typy trenér a

V prabéhu trenérské prace se pod vlivem fejgjSich faktofi kazdy trenér formuje
ve specifickou osobnost se vSemi individuélninbb&onymi rysy.

Typologie trenér je zn&né raznoroda, zalezi na kritériich, které k porovnavani
zvolime. Napiklad Stransky (1967) ip urcovani typu trenér pouziva ti zakladni
hlediska, které postihuji hlavni oblasti trenérpkéce (Snitil, 2005).

a) ze vztah trenér — sportovec
b) ze zameni v pedagogickych postupech
C) z charaktériizeni sportovit v soutzi

Podle &chto hledisek mizeme definovat zékladni typy trenérskych osobnosti

la) typ autorité&sky (autokraticky) - uplatiuje svou wli bez ohledu na nazory
sportovce,

vydava striktni pesné pikazy, je stale nad situaci. Nebere ohledy na wyageych
swiendi, negipousti diskusi. V jeho chovani se objevuji prvkgnie a podcgovani,

¢asto vznikaji konfliktni situace.



1b) typ liberalni- ponechava svym &kenaim zna&nou volnost, nevydava t&inzadné
piikazy, neprovadi ani kontrolu. Iniciativitgmechava téait vyhradré na s¥rencich. Ti
mohou otetere diskutovat o vznikajicich problémechesit je.

1c) typ demokraticky— vyzaduje aktivni fistup od sw¥fendi, jejich nazory a
pifipominky k vedeni tréninku. Vyt¥aotewenou tdréi atmosféru. Je svym &endim
spiSe partnerem, nez hambnym. VyZaduje u s¥endi osobni zodpasdnost a vnini
disciplinu.

2a) typ ¥decky— ma tSinou gislusné vzdliani v oboru, je dofe teoreticky fundovan,
vynikd metodickou promyslenostinnosti, logickym vykladem, je ifstupny novym
poznatkKim, hledda i vlastni zjsobyieSeni, stale konfrontuje teorii s praxi.

2b) typ empiricky— vychazi hlavé z osob® nabytych praktickych zkuSenosti, které
casto vedou az k fixaci mysleni, podogani novych fistupi a teorie jako celku;asto
redukuje

komplex ficin na jednotlivosti, ma&sSinou dobry fistup @i jednani se svym okolim.
Diky zkuSenostem nachazi upsdiitelna pravidla préeSeni tréninkovych problém

3a) typ takticky— ma vzdy propracovany postup a neustéé sportovcoviginnost,
upozonuje na jednotlivé vznikajici situace, ma dob¥asto az detailni informace o
soupei.

3b) typ emocionalni— vzdy usiluje o vytvieni a udrZzeni dobré nalady u svych
swtenai,

0 udrZeni bojovnosti a sehedry. Dokaze regulovat enioi stavy serendi, ma sklony
k

emocionalnimu jednani betguichozi rozumové Uvahy v zavislosti na vyvoji Sitla

3c) typ psychologicky- vychazi ze znalosti osobnostnich trysportové a jejich
chovani

ve vypjatych situacich. Jejich chovani dokazZe ridar téchto znalosti ¥as Fedvidat,
rozpoznat a efektivhregulovat.

Vyhraréné typy, steja jako v klasické psychologické typologii se vysKimalo, ale
kazdy trenér se svym chovanimdjakému typu piblizuje.



2.3 Rizeni tréninkového procesu ve sportu

Rizenim tréninkového procesu ve sportu chapesdemé, racionalni a dgdodréné
pokyny a zé&sahy do tréninku samotného. VztahuK secialé psychologické strance
procesu, tj. k vedeni lidi, ovlivani jejich jednani, jejich hodnoceni, coz jsopedsy
pedagogickeé a didaktické. V technologickém smydkig konkrétni stanoveni zatizeni,
jeho druhu a velikosti, jeho racionalni rozloZzenfage a dynamiku jeho paramietr
podle dosahovanych zm ve stavu trénovanosti, ktera lze postihnout vieodn
kontrolou (Dovalil, 2009).

V kulturistické praxi jetizeni tréninkové procesu zZimg individualni zalezitosti, coz
vyplyva ze samotné podstaty a charakteru kultigistKulturistika je totiz absolutnh
individualni sport a tomuto se pidzlji vSechny fazetrizeni tréninkového procesu
(Smejkal, 1999).

Praxe jiz amatérské a obzviadprofesiondlni kulturistiky nazdaje, Ze jednim
z nejdilezit¢jSich aspekt tizeni tréninkového procesu nnost trenéra. Specifickou
dulezitost ma dle mé vlastni praxe jeho planovad@seaur realiz&ni ¢innost.

Naroky na trenéra plynou z jeho pozice jakdiciho ¢lanku tohoto mnohostranného
procesu. Trenér zprastdkovava ¥domosti o tréninku a satiteni, zabyva se motivaci
sportova, formuje postoje a chovani lidi, koordinuje vztaltgstniki, realizuje ho, tj.
voli obsah, prosedky a metody, prakticky vede tréninkové jednotkgl. aMnohdy
trend&i postupuji intuitivié a prevazré vyuzivaji své osobni zkuSenosti. $asny stav
poznani sportovniho tréninku vsak jiz poskytujeotigbné teoretické zaklady, jejich
vyuzivani niize byt odrazovym fstkem ktomu, aby svoudinnost trenér vice
promyslel a ta se stdvaldadomou @&innoufidici ¢innosti (Dovalil, 2009).

Z vlastni trenérské praxe mohu skuterici, Zze odborné teoretické znalosti a nejlépe i
vlastni praktické zkuSenosti jsou ptimnost trenéra veliceutezité. V mnoha sirech
dokazi zefektivnit jeho Usili. V kulturistice topati zcela, nekjeji charakter je dosti
specificky a rozdilny od jinych sportovnich @ti. Uroven trenéf kulturistiky je
velice rozdilna. Mnohdy se jedna o akti¢nbyvalé zavodniky, ki¢ nemaji dostatmé
vzklani ani odborné teoretické znalosti. A pouhy réikkacni kurz je @i dneSnich
pozadavcich jistnedostatény. Znatelna je pak i absence pedagogickych a tickgkh
dovednosti. Kazdy trenér by vSaki pvé praci mil dodrZovat zakladni principy a
praktiky trenérskéinnosti.



V celkovém pohledu se obvylkianosti trenéra rozliSuji na:
- projekéni a planovaci,

- organizani,
- realizaéni.

Projekéni a planovaci ¢innosti maji pipravny charakter. Vedle zachovani
tréninkovych zasad a pouzivani vhodnych tréninkbviieetod zavisi dobrd uUrole
prace trenéra velmi na organizaci a planovani pnasera a jehoifpraw na kazdou
tréninkovou jednotku (Fiala, 1973). Trenér promyslformuluje koncepci tréninku a
vykonnostni cil, ukoly pro jednotlivé slozky trékin obsah, postup, stavbu tréninku.
Pii této cinnosti je gihlizeno k mnoha faktém, nag. progn6éza vykonnosti,
individualni zvlastnosti a moznosti jedince, podkyiapod. Tyto ziskané poznatky jsou
pak ztvargny v rizné tréninkové plany, kdy tyto pak slouzi jako adéklpraktické
tréninkové cinnosti. V kulturistice zaujim& v této oblastinnosti trenéra nemén
duleZitou roli také otdzka sestavovani stravovacidmip které musi odpovidat éfh
samotného tréninkového planu a také energetickytifelpdm organismuipspecifické
fyzické zatzi, ktera je spojena se Zimou €lesnou namahou.

Organiza¢ni ¢innosti, které ve vrcholovém sportu éginou pFebiraji  dalSi
profesiondlni pracovnici, spivaji v materialnim zaji®vani tréninku, dale v organizaci
tréninkové jednotky a zajisvani &asti v soutzich.

Organizani ¢innost trenéra kulturistiky nemiva takovoulefitost, zejména co se
tyk& materialového zaji&ti tréninku. Jak amatérsti, tak profesionalni kigté trénuji
témet vyhradré v komeegnich ¢ soukromych posilovnach a fitcentrech, jejichz
materialové vybaveni a dalSi sluzby byvaji dnesngZ zné&né vysoké a srovnatelné
arovni. V tomto maji vSichni v podstastejné podminky. O toétsi dilezitost pak ma
planovani a samotna realizace trénink&n@osti.

Realizaéni ¢innost spaiiva v prevedeni planovanych z&ni do praktické kazdodenni
tréninkové prace. Tatdinnost ma vyraznou povahu interakce, tj. doch&zinp ke
kontaktu mezi trenérem a sportovcem. Trenér nejavwrhuje a wuje, co se ma
trénovat, ale saiasre dava pokyny k provedeni, sledujeilpth i vysledky, hodnoti,
pusobi na sportovce a vychovava. Rraminind interakce trenéra a sportovce zaujima
mimoradré vyznamnou roli, zejména pakiizeni sportovic na vysSi vykonnostni
arovni (Dovalil, 2009).

V realiz&ni ¢innosti povazuji vzhledem ke své trenérské praxinegdilezitejSi

aktivni realizaci kazdé tréninkové jednotky, ktesé nesmi zinit ve stereotyp
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v negativnim slova smyslu. Zejména u paiiseh cvicendi je nezbytné, aby byla
kazda tréninkovéa jednotka provedena nanejvyslawitt a odpo¥dreé. Vlazny a laxni
piistup vede k tréninkové stagnaci a naruseni prooestoje. Maximalni draz musi
byt kladen na individualitu kazdého konkrétnihocevice.

Dobry trenér v rdmdiizeni tréninkového procesu realizuje nejen to,véemec chce,
ale i to, co pdtbuje (Tlapak, 2003).

2.3.1 Technologie Fizeni

Stav trénovanosti, dany v zasadlesnym i psychickym stavem sportovce, sénim
v ¢ase a Ize ho z&me ovliviiovat. Ridit tento proces znamena na zaklaihgnostiky
usilovat o zminu vychoziho¢i priabézného stavu trénovanosti do nového Zadouciho
stavu. [Zje seto cestou promySlené organizatevazrt pohybového rezimu (c¥eni
uspdadana do tréninkovych jednotek a dykaplikovana jako zatizeni podlecitych
metod a princip, ve zdivodriné posloupnosti, atd.,cast v soutzich). Vzhledem
k mnohostranné variabiit objektivnich i subjektivnichiniteli, které do sportu a
tréninku vstupuji, a také&iznorodost pohybového obsahu sportovnichébdyvyluéuji
moznost pedlozit jednoznény recept (Dovalil, 2009).

Vezmeme-li v Gvahu obecné poznatky, zasady, dmoide a podminky &nného
fizeni, znamena to pro peby tréninku:

- provadt diagnostiku aktualniho stavu trénovanosti spagov

- pomoci obdobnych diagnostickych charakteristikvaet planovany cilovy model
stavu trénovanosti sportovce, jehoz ma byt dosazeno

- stanovit systém tréninkovych viiva pokouset se je evidovat,

- zmeny, knimz pfibézné dochazi systematicky kontrolovat a naskegsoudit
Gc¢inky zvoleného tréninku.

Jak uvadi (Fiala, 1973), v reakimcinnosti je Zadouci dodrzovat zasady nazornosti,
uvédonelosti, primérenosti, trvalosti a zejména soustavnosti. Sousktvne
v kulturistickém tréninku zvlastdulezita.

Zadouci je usilovat o spini uvedenych poZadatkv kvantitativni podod, tj.
vyjadiovat je pokud mozno numericky pro pelty exakt®jSiho vyhodnocovani, tedy
pro zji¥ovani vztak a (Einki. Zda se, Zeislednym vyuZzitim existujicich pozndtkze
fadu €chto pozadavk v tréninkové praxi realizovat. Kvantitativni popistavu

trénovanosti sportovce byénvychazet ze struktury sportovniho vykonu. Poza#tav
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kvantifikace plati i pro tréninkové vlivy — hodnadedruhu a velikosti zatizeni pro

dosaZeni zrn trénovanosti a jejich komponent,fapréni vztahi zatizeni a zotaveni,

udrZzeni dosaZzenych zm na potebné Udrovni. Zvladnuti zatizeni patproto ke

stZejnim bodm, podmhujicim racionalnitizeni tréninku. A nejedna se pouze o0

vyjadrovani zatizeni, ale zejména o zkoumani \rtahtizeni — adaptai zminy

v riznych cyklech tréninku, gtnaje tréninkovou jednotkou az kérdmu i viceletému

cyklu. Konkrétni moznostiizeni tréninkového procesu sjaji:

- v manipulaci s druhem zatizeni (¢yla posloupnost c¥eni),

- v manipulaci s velikosti zatizené (objemu, intgnz

- ve frekvenci zaZovani (zatizeni — zotaveni).

K védomémutizeni tréninku je nezbytné ovladnout a uggat mnozstvi poznalik

Prakticky se pak na tomto zakkadiskuté€nuje fizeni prostednictvim planovani a

evidence tréninku, kontrolou trénovanosti a vyhaav@nim tréninku (Dovalil, 2009).
Planem se rozumi dita zdivodrena gredstava o tréninkov&innosti ve vymezeném

casovém obdobi. S ohledem na stav sportovce je paipfesiovan v konkrétni

program tréninku, jehoz podminky, obsah a orgaeize/ozuji konkrétni tréninkovou

¢innost. Trenércinnost sportovce [ibézre sleduje,ml by ji rovnéZz zaznamenavat.

Funkci zgtné vazby v procestizeni plni kontrola trénovanosti, poskytujici inface

0 pasobeni absolvovaného tréninku. Konfrontace trérirgmeny trénovanosti je pak

zakladem vyhodnocovani tréninku, podidnoz se pipadré usneriuje nasledny trénink

i jeho plan. Cely postup se permaneéntpakuje viiznych ¢asovych intervalech —

cyklech tréninku. Pro efektivnfizeni maji vSechny kroky — planovani, evidence,

kontrola a vyhodnocovani — smysl jako celek, neb® vzajemé podmiiuji. Absence

jednoho ¢lanku cini ostatni¢lanky samodtelnymi a tizeni tréninkového procesu se

znehodnocuje (Dovalil, 2009).

2.3.2 Planovani

Planovani, tj. ztvagmi predstav o nasledné tréninkowénosti, se povazuje za
vychodiskofizeni. Planovani musi byt v Uzké spojitosti s ostat fidicimi ¢cinnostmi,
bez nich ztrdci smysl. Sestavovani platiedphazi praktické tréninkovénnosti, jeji
evidenci a kontrole trénovanosti, $asré z nich vychazi. Vyhodnocovanim tréninku je
objektivnim zdrojem korekc& vytvoireni nového planu. Planovani v konkrétni padob

raznych plar je pro fist vykonnosti dlezité. Je to vlasthprevadni koncepce tréninku
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do uckitych cili, Ukoli, ukazatel zatizeni, jeho rozlozeni dase, jeho navaznosti,
sleduje se tim jista vifiti logika. Tu je iteba chapat jakogdomi souvislé navaznosti
minulého, aktualniho a budouciho tréninku. O koocégninku a jeho planovani se da
mluvit pouze tehdy, jestlize si je trenéédem, jakym ditim ciltim chce v ufitém
c¢asovém Useku do&p z jakého dvodu klade draz na spléni uritych pozadavi,
pro¢ voli urité prostedky, metody, apod. Ugpné planovani se proto zaklada na
hlubokych znalostech a respektovani souvislosgéhmeltréninku. Jedna se annost
tvorivou, ale sotasrt mimoradre obtiznou, Ize P ni uplatnit i rekteré postupy
prognostiky (Dovalil, 2009).

Podle délky obdobi, n&hse plan sestavuje, se obvykle rozliduiji:
- plan perspektivni (vicelety),
- plan r@ni (realiz&ni),
- plan operativni (tydenni a vice tydenni)
- plan tréninkové jednotky

Seridzni tréninkova prace musi byt podloZzenarwdgpy plani. Zakladem avah by
mel byt plan perspektivni, zého pak postuphvychazi plan réni, plany operativni,
atd. V kulturistickém sportu jsou vyuzZivany plarmogni, resp. operativni a to zejména
v obdobi ped sowtZi. Samorejmosti je také plan kazdé tréninkoveé jednotky.

Roc¢ni tréninkovy plan detailré urcuje ukoly a zaréeni jednotlivych obdobi gmiho
tréninkového cyklu. Je zde igsréna dynamika zatizeni, konkréfn jsou
charakterizovany jednotlivé slozky tréninku. Rame®e stavi na vyvojovém trendu
ukazatel zatizeni, trénovanosti i vykonnosti z minulého afid Plan obvykle zahrnuje:
- strina charakteristika sportovce a jeho dosazené vyisinn

- hlavni vychozi udaje z minulého obdobi

- kalendé soutzi

- periodizace réniho cyklu a ukoly pro jednotliva obdobi podle slkiréninku

- rozlozeni tréninkového zatizeni

- orient&ni ukazatele trénovanosti, jichz ma byt dosazeno

- harmonogram kontrol trénovanostieins Iéka'skych prohlidek

- podle poteby néstin hlavnich tréninkovych metod a prificip

- personalni a materialni zagaf tréninku

Ro¢ni plan ma obvykle pisemnou formu. Pokud je to néparyuziva se v dostupné
mite i konkrétnich kvantitativnich tda{Dovalil, 2009).
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Operativni plany podrobrji rozepisuji pozadavky tmiho planu. Sestavuji se
zpravidla pro mezocykly a mikrocykly. Ukoly doiho planu se zde specifikuji do
kratSich Usek LepSi navaznost umidje prehled o vysledcichipdchozich cyki a o
pozadavcich cyklu s@éasného i budouciho. \fipravném obdobi mivaji tyto plany
povahu jistych¢asti podizenych globalnimu dkolu obdobi. V hlavnim obddb§i
negastji pripravu sportovce ke konkrétnimu zavaidsoutzi. V planovani zatizeni se
operuje se stejnymi ukazateli jako v planectnioh, jen pohled je jiz detaidjsi, aby
bylo patrné &Zist tréninkovych jednotek. Upsreny by tady mdly byt i tréninkové
metody. Operativni plan slouzi jako vychodiskotfippmw na tréninkovou jednotku
(Dovalil, 2009).

Plan tréninkové jednotky zahrnuje obsah jejich jednotlivyéasti — Gvodni, hlavni a
zawrecné, ¢asovy rozvrh, vyér cviéeni, jejich posloupnost, objem a intenzitu zatizeni
metodické pokyny a organizaci. Vyplati sékkhdrejSi zpracovani sifhlédnutim na
aktualni podminky. # planovani tréninku musime @&/ ¢ zvazovat unosnost detail
v jednotlivych typech plan méla by byt zachovanaiehlednost usnadijici rychle
zjistit prislusné informace a rozpoznat eventuélni souvislost

Planovani fedstavuje neetrzity proces, vémz formulace planu znamena pouze
vychozi pozici. Plan se postuppropracovava aipvadi v prakticky trénink, pbézné
musi byt také korigovan podle vykonnosti a trén@giin V gristupu k planovani je
tteba mit na pagti, Ze sportovni vykon neni automaticky zégigan spl&nim
planovaného tréninku, ale Zmami, které trénink vyvolal. Plan nelze chapat jako
dogma, ale zvla8tpii zvazovani perspektiv sportovnihéstu se nelze bezénobejit.
ZkuSenost naziaje, Ze i jednoduchy plan uskai®vany v praxi je mnohem¢inngjsi

nez genialni nesoustavnost (Dovalil, 2009).
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2.3.3 Kontrola trénovanosti

Kontrola trénovanosti ma& poskytnou informace mérzach, k nimz v tisledku
tréninkového procesu dochazi, nebo také nedoclfzi.tak nezastupitelnou ulohu
zpétné vazby. Tyto informace o tréninku absolvovanénplynulémcasovém obdobi
se stavaji oporou k ivaham o dalSim postupu. \irtkénjde o ovliviené stavu
trénovanosti. K &innémutizeni je nezbytné definovat stav vychozijhggny i cilovy.
Trénovanost Ize vyjat stavem jednotlivych faktdr sportovniho vykonu, tj. drovni
téch schopnosti, dovednostidomosti, somatickychipdpoklad, psychiky, atd., které
se podileji na vykonu. Wezitym hlediskem kontroly je také objektivita, tzn
kontrolovat ty sotiasti, trénovanosti, na nichz vykon prokazatehdvisi, a provasdt
kontrolu za pomoci objektivnich metod a za standimtd podminek. # zjiStovani
stavu trénovanosti vyuziva trenér vSech dostupnyebznosti, nap testovani
schopnostici dovednosti, posuzovani, metod fyziologie a biociee antropometrie,
biomechaniky a dalSich diagnostickych metofi.t&mto vychazime hlavnz grislusné
sportovni specializace.fiPpraktické kontrole trénovanosti vyvstava otazkdy a jak
casto kontrolu provad. Obecr teceno v takovych intervalech, aby se &m
trénovanosti mohly projevit a séasré abychom mohli zji&#nych skuténosti
operativié vyuzit pro gipadné korekce tréninku. Dle zkuSenosti je optiinpiovadit
kontrolu trénovanosti asi za jeden az dusite (Dovalil, 2009).

Kontrolu trénovanosti a vykonnosti v kulturigiprovadime primagnposuzovanim
rozvoje jednotlivych svalovych partii za pouZititrampometrického reni a poniru
teélesnych tkani, tj.aktivni¢tesné hmoty, resp. svalstva a pasiwgdné hmoty, kterou
predstavuje tukova tka

Sekundarni moznosti kontroly je pro¥adsilovych tesi, nag. vykon v bench-pressu
(Smejkal, 1992).
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2.4 Tréninkovy proces Vv kulturistice

2.4.1 Metodika kulturistického tréninku
Metodika tréninku ve sportovni kulturisticeredstavuje velmi Sirokou kapitolu

shrnujici v sob velky paiet tréninkovych princip, zasobnik cvilk a jeho aplikace ip
procvicovani jednotlivych svalovych partii, sestavovaéninkovych plat apod.

Metodikou rozumime souhrn za mnoho let nashrokmgzh poznatk, zkuSenosti
v oblasti tréninku kulturist, které vedou k dosazenicitych cila — nag. zvySeni sily,
objemi svalstva, jeho vytvarovani a vyrysovani. V kém&am disledku vede
k vytvoreni harmonicky rozvinuté, estetickyigobici postavy. Velmi zjednodug&enam
metodikaiika, co a jakym zjsobem mame cuit.

Metodika kulturistiky neni vyplod kabinetnichédea, nybrz ji vytvé&ela sama
kulturistick& praxe, &Sinou tréninkovymi postupy vyztiaych swtovych kulturisti,
kteti ji obohacovali svymi cennymi tréninkovymi zkuSetmi a ¥da teprve nasledn
poskytovala teoretickd aslodreni. Jeji zaklady polozil Eugen Sandow v roce 1903
svou pfikopnickou knihou ,Body Building®, ktera dala nazé&ulturistice v anglicky
mluvicich zemich a v té&h celé zapadni Evr@p V povaléném obdobi nejvyrazji
prispél Kk jejimu obohaceni Joe Weider, égvznamy trenér a obchodnik, panm
pojmenovanymi tréninkovymi principy, které #ozaklad tréninku kulturist na
jakékoliv arovni od z&teenika az po Spikové profesionalni kulturisty.

DalSimi i netradinimi pohledy pispélo mnoho dalSich Sgkovych kulturisti. Za
vSechny uvéme Arnolda Schwarzeneggera, ktery kéofady odborg velmi cennych
publikaci (nap. ,Encyklopedie moderni kulturistiky*), vahou svésabnosti a
obrovskou popularitou dokazalrgerenit kulturistiky ze sportu zZiviiciho na okraji
zajmu spoleénosti v pohybovou aktivitu, kterou dnes pravidelparazuji do svého
denniho rezimu desitky milidgnlidi na celém s¥té. | vtomto spaujeme obrovsky
vyznam kulturistického sportu (Smejkal a kol.,1998)

2.4.2 Tréninkové principy
Tréninkové principy jsou takové postupy v tréain jez ndm umaiuji nebo

usnadiuji dosazeni witych cili, které jsme si stanovilCasto je pouzivame, aniz o tom
vime, protoze &které z nich pdt mezi zcela zakladni principy, pouzivané bez rozdi

v kazdém kulturistickém tréninku. Z metodologickéhlediska nizeme tyto principy
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délit na z&kladni a pomocné, dle kvality pohybu, diénku na krevni cirkulaci, dle
frekvence tréninku v tydnu atd. OvSem totdedi neni z hlediska kulturistické praxe
tak podstatné. @ezité je jednotlivé kulturistické principy pochopa unét je ve
vhodnou dobu aplikovat. dkteré z princig jsou zcela elementarni atkteré maji

naopak spiSe historicky teoreticky vyznam. (Smejkal a kol.,1992)

2.4.3 Z&kladni tréninkové principy
Nejdive se pokusim objasnit takové zékladni pojmy nelbcete-li principy, které

jsou nedilnou saiasti kazdého kulturistického tréninku a prolinajicelou metodikou.

Princip opakovani — opakovani je vlasépribéh pohybucinky nebo kladky z vychozi
polohy do konéné a zpt. Tim jsme vykonali jedno opakovani.

Princip sérii — kulturista nepouziva pouze jedno opakovani darcdiku, ani tensf
nekonény paiet opakovani svelmi lehkym zatizenim. ¢itr predepsany pet
opakovani vykonanych bezgruseni se nazyva série. Série tedyenobsahovat¢ba
jen jedno opakovani, ale také velmi vysokyeto Rizny paet opakovani se pouziva

k dosazeni odliSnych éil Obecr plati nasledujici tabulka 1.

Tab. 1 Princip opakovani

Pocet opakovani Cil

(1a73 | 1/sila |
2/ objem sval

5az8 1/ objem sval
2/sila

vice nez 12 vyrysovani svalstva
napumpovani

Z tabulky vyplyva, Ze kulturisté pouzivaji v aid budovani svalové hmoty a sily
nizké p@ty opakovani v sérii a vipdsouwZznim obdobi fechazeji na vyssi pty
opakovani. OvSem u pokfitych kulturista existuji i zn&né odchylky od pmeéru dané
individualitou jedince, poznanim, co je prsho nejvhodejsi. Casto kulturisté stdaji
vysoké a nizké pdy opakovani i vjednom tréninku nebo v kratkychklegh.
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Vychézeji z poznatku, Ze nizké gy opakovani o vysoké z# pasobi nejlépe na
rozvoj myofibril, tedy na hrubnuti svalového vidkiade vysokeé pity opakovani s nizsi
zakzi zabezp&uji nafist mitochondrii a sarkoplazmy svalove nky a zvySuji
kapilarizaci (prokrveni) svalu, coz jsou r@nfaktory gispivajici k celkovému néstu
svalového objemu. VySSi piy opakovani rovéZ stimuluji organismus vice zvySovat
zasoby svalového glykogenu, protoZze dochazi khefiokonalejSimu Werpani ze
svalu. Tedy ke kompletnimu rozvoji je nutnéézatvat sval v Sirokém rozsahu o
opakovani. | kazda svalova partie reaguje fmeny paet opakovani v sérii odlign
Tedy problematika principu sérii neni tak jednodyghk by se na prvni pohled zdalo.

Kazdy cvik se ma provétv urcitém paitu sérii, které sédi velikosti svalové partie
a vysglosti kulturisty. VySSi péet sérii ma smysl vtom, Ze protevana svalova
partie se zcela werpa, dokonale prokrvi a tim se wy®p podminky k vyvolani
svalové hypertrofie. Viz nasleduijici tabullgotet sérif

Tab. 2 Princip sérii

Velké svalové partie Malé svalové partie

Zacateenici 6-8 4-6
Stredre pokraiili 8-10 6-8
Pokraiili 10-12 8-10

V predsouwtznim obdobi se zvySuje objem tréninku a tim égicsérii o ttetinu az

polovinu.

Princip progresivni rezistence ( postupného zvySovani zatizeni) — abyste stale
rozvijeli parametry desné kondice (silu, svalovou hmotu, vytrvalostysite svaly
zakzovat stale vice. Pro rozvoj sily jelba pracovat se stalétsi hmotnosti. K rozvoiji
svalové hmoty je nutné zvySovatget sérii a tréninkovych jednotek. Svalova vytrvalos
je nejlépe rozvijena nejlépe duzkracovanim doby odgmku mezi sériemi, nebo
tréninkem se stale vysSim ggem opakovani, resp. sérii. Jedna se o zakladncipri

jakéhokoli lesného tréninku.

! SMEJKAL, J., NOVAK, P. a MEDEK, VKulturistika pod mikroskopenSwt Kulturistiky — Ivan
Rudzinskyj 1992
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Princip sekvenci-kruhového tréninku (P.H.A systém)- tvircem tohoto systému byl
zatatkem 60.let 20.stoleti americky kulturista a fyagp Bob Gajda. Zakladem tohoto
systému je zajighi maximalni krevni cirkulace z jedné prafiwané partie do druhé,
pokud mozno odlehlé partie. Krev se tedy ve svaleehromadi, ale je jimi stale
proharna. SodasrE pomaha odplavovat vznikajici Unavné latky, hroroiadie
v pracujicim svalu a zlepSujgigun energetickych zdibja stavebnich latek. Prakticky
se tento systém provadi v tzv. sekvencich, coajf@sini druh kombinace. Gignec
piechazi plynule ze stanowata stanovigt prakticky bez odp@inku mezi jednotlivymi
cviky, coz podstath zvySuje objem a intenzitu tréninku. Odptek nasleduje aZ po
odcviéeni celé jedné sekvence. Poté se sekvence diebyabpakuje. Takove aseni
piedpoklada maximalni vytrvalost, dobrou trénovarmstelkou zasobu individualni
energie. Tento systém je mozné aplikovat s cilethoee odbourat tukové vrstvy,
maximalré zvysit vytrvalost organismu a zlepSit kardiovaskal kondici. Neni vhodny

na rozvoj svalové hmoty a sily. (Smejkal a kol.92p0

Flushing systém— systém fekrveni. Podstatou flushingu je dokonalé a opakévan
procviceni ugité svalové skupiny. Cilem tohoto igobu je maximalni, dlouhotrvajici
prokrveni cév pracujiciho svalu, kter&ingsi velké mnozZstvi kysliku, energetickych a
stavebnich latek do svalu.. Vysledkem je zvySegfiipulas€nic zhruba o 45% oproti
netrénovanému svalu (praeastavu — 1 mm je zhruba 2000 viase a tedy toto
zvySeni znamené&ipastek téndi 0 1000 vliasénic na 1 mm), coz vede ro¥h k nadstu
objemu svalu. Podstatou flushingu je tedy co nejove do svalu iivézt. Tim se
vytvareji optimalni pedpoklady k narstu svalové hmoty, ale i kvytvarovani a
vyrysovani svalstva. Sportovni kulturisté pouzivgjimei vylucné tento typ tréninku
vzhledem k jeho podstatnvyssi efektivié namstu svalové hmoty. (Smejkal a kol.,
1992)

2.4.4 Rozdéleni zakladnich princip G dle kvality pohybu
Pro kvalitu a charakter kulturistického tréninkeni dilezité pouze kolik opakovani

v sérii udtlate, ale také jakym Zigobem jsou provedena. Opakovani kazdého cviku

muzeme provaét v podstat dvéma zakladnimi druhy pohybu.
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Strict — uebnico¥ presné vykonavani pohybu v plném rozsahu od Uplnéb@mfeni

az do uplné kontrakce svalu. Zamezuje se tim @b\gowinnosti jinych svalovych
skupin a pouziva seitsinou u izolovanych cvik

Cheating (,klamani*) — pro efektivni narst svalové hmoty je pt#bné neustale svaly
maximalré zatZovat, nutit je pekonavat stéle &Si hmotnost a absolvovat stéle
intenzivrejSi svalovou préci. Timto Z#gobem svaly ztSuji swij objem. Ri
systematickém pouzivani striktnich opakovani i$eednebo pozg)i dostane kulturista
do stavu, kdy uz neni schopen svaly vice zatiZitddem je to, Ze Slacha neni schopna
zesilit tak rychle jako sval a nacitem stupni svalového rozvoje se stava brzdou
dalSiho fistu. Potebny je delSéas, aby Slacha zesilila a vydrzetsSi zatizeni. V tomto
piipadt zarazujeme cheating. Cheating je pomocny pohitbnt na za&atku drahy
biemene, za delem ,odleeni* Slach az dokud ne#@ou pracovat fislusné svaly.
Takovy zmisob provedeni opravje k ugitému zhorSeni techniky cuikza &elem
pouziti femene vysSi hmotnosti.fiPcheatingovém provedeni cvikjsou povoleny
lehké pomocné pohyby trupu, po&ni dolnich kodetin nebo poskoky, tedy vse, co
pomaha dostatitbmeno do pohybu (Smejkal, Raska, Rudzinskyj, 1998).

2.4.5 Pomocné tréninkoveé principy
DalSi, pomdrné vysoky pd@et tréninkovych princip ma jednoho spotaého

jmenovatele — zvySuji intenzitu tréninkového pracesiiznymi cili — z&tSit silu,
svalovy objem, zlepSit separaéi formu svah. Z tohoto divodu se také nazyvaji
intenzifikatnimi principy. Jejich pouziti je ovlivmo stup&m trénovanosti kazdého
jedince. \&tSinu €chto princigh neni vhodné pouzivat u&einiki. Vzhledem k tomu,
Ze tyto principy maji pouze omezené pouzithiznych fazich tréninkového procesu a
v riznych stupnich trénovanosti kulturisty, nazyvamegenocnymi principy. Z tohoto
davodu se o nich v této praci také zminim jen okr&javpouze je vyjmenuji. Mezi
pomocné tréninkové principy ve sportovni kultudstpati:

Princip superseti — podstatou je odcséni utitého p@&tu opakovani jednoho cviku a
hned néasledh bez gestavky nebo jen s minimalnirgstavkou, pokraijeme dalSim
cvikem.

Princip trojsérii — sled 3 cvik, ktery je zamsien bul’ na antagonistické svalové
skupiny (biceps paZe + triceps paze) nebo pouZeswalovou partii, ale naiznécasti

svalu.
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Princip predvy€erpani — zvlastni pipad, kdy prvnim cvikem je izolovanpasobici
cvik a poté cvik kombinovany, ktery zapojuje i gvalynergické a dokaze danou
svalovou partii zcela werpat.

Princip gigantickych sérii — spojeni minimél& 4 a vice cvik procvicovanych
bezprostedre za sebou.

Princip pyramidy — v obecném slova smyslu znamendé princip pyrarzigygovani
zatizeni v rozmezi &kolika sérii daného cviku fp sowasném snizovani ptu
opakovani.

Princip negativnich opakovani(excentrické kontrakce) — vychazi z poznatku, i@ s
je schopen podstativyssi vahu ubrzdit nez zvednout.

Princip izolace — predepisuje cwiit takovym zgisobem, aby uity sval nebo skupina
svali pracovala fi cviceni zcela odélerg.

Princip vrcholné kontrakce — smyslem tohoto principu Zdbvani sval je gimét ke
kontrakci nej¢tSi paet svalovych vlaken. Toho je dosazend pouziti maximalni

zatze a v bod vrcholné kontrakce (Smejkal, 1999).

Mezi dalSi pomocné tréninkové principyibeme z#adit také metodu izo-tenze, nebo
izo-metrie.
Z vySe uvedenych poznatkmizeme vidt, Ze metodika kulturistického tréninku je

opravdu zn&né obsahla a Ze kulturistika jako takova ma zcel&amni charakter.
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2.5 VIliv kulturistiky na lidsky organismus

V této hlavni¢asti své diplomové prace bychom se radi pokusilikdaat na to, a i
diky svému vlastnimu vyzkumu prokéazat také to, @ertevni kulturistika, stephtak
jako jiné sportovni discipliny, gsobi specifickym zfisobem na lidské zdravi, resp.
organismus a Zysobuje mé#di vice patrné zrmy v lidském gle.

Cilem naSeho vyzkumu bylo zjistit, jakymtugpbem ovliviuje kulturisticky trénink
trénovanost a vykonnost sportovcé aplikaci rozdilnych tréninkovych metodi do
jaké miry ovliviiuje sportovni kulturistika zdravilovéka resp. lidsky organismus. To
zejména ve smyslu, k jakym fyziologickyth patofyziologickym zminam v lidském
organismu mze dojit.

| proto, Ze mame s kulturistikou vlastni zku&na na zavodni Urovni, a také proto,
Ze bychom cHi byt co nejvice objektivni, uvedeme vlivy aisledky sportovni

kulturistiky na lidsky organismus jak pozitivniktaegativni.

2.5.1 Fyziologické a patofyziologické aspekty pohyb  u

Pohyb je zakladni vlastnosti Zivych organisnZ hlediskaclovéka je nezbytnou
souwasti zivota od narozeni az porsma vyrazny vliv na jeho zdravotni stav.

Pohyb organismu i&Siny jehocasti zprosedkovavaji svaly. Stah (kontrakce) sval
se uskute&nuje pomoci aktino-myosinového komplexu ve svalovyddknech a
vyzaduje ionty kalcia a energii (ATP).

Zakladnim zppsobem ziskavani energie, ktery se uplp i pro svalovolinnost, je
aerobni metabolismus. K jeho zabese kront substrai (glukdza, mastné kyseliny)
je treba dostatma dodavka kysliku. fisun kysliku ke svam zabezp&uje souhra
ob¢hového a respitmiho systému, krve a neurohumoralnich regulaci.

DalSimi gedpoklady pro pméieny pohyb je&innost a stav pohybového uUstroji (kosti,

klouby, svaly) a nervového systému (Tichy, 1994).

22



2.5.2

Zmeény provazejici fyzickou zat éz

Cirkula éni a respiraéni zmény pri fyzické zatézi

Zmény cirkula ¢niho a respiraéniho systému slouzi zabezgeni zvySené dodavky
kysliku pracujicim svalim. Dochazi k rékolika vyraznym zménam.

1)

2)

3)

4)

Zvyseni srdé&niho vydeje Uplatuje se na &m jak zvySeni tepoveé frekvence,
tak zvySeni tepového objemu. Vyraznou roli hrajgné&ma aktivace sympatiku
(nervovacast v oblasti hrudniku), ktery zvySuje stdefrekvenci, kontraktilitu
myokardu a zvySenim tonu veiist Zil prispiva k lepSimu navratu krve do prave
srdeni sire. Srdeni vydej stoupa ifp vyrazné zatzi 5x, u trénovanych osob
muze stoupnout az 7x.

Zména priatoku krve jednotlivymi organy (zmena distribuce). Ritok svaly
stoupne az 15 — 20x autre dosahnout az 75% stdého vydeje (az 20i vice
litri krve/min.). Stoupa rowiz myokardem a i. Naopak omezen je {pk
vnitinimi organy. RovéZ tyto zneény jsou regulovany aktivaci sympatiku.
Zmény tlaku krve (TK). Doché&zi k vzestupu tlaku systolického, zatbrilak
diastolicky nestoupda, resp.ude mit tendenci k poklesu. Diastolicky tlak je
ovlivnén perifernim odporem a ten diky rozsahlé vazodilate svalech a
v kizi klesa.

Vzestup minutové ventilace Dochazi k ni diky vzestupu dechové frekvence i
hloubky jednotlivého dechu. Dychaci pohyby jsounid zabezp&né svaly,
které samozjme také vyzaduji ke svéinnosti zngny podil kysliku (Tichy,
1994).

Metabolické a neurohumoralni znény pri fyzické zatézi

ZvySenadlesna aktivita vede ke zvySeni Sty kysliku organismem. Tento vzestup

u zdravych trénovanych muzie az 15x i vice, tedy na 4 az 5 I/min. Maximalni

kyslikova spateba je ovliviéna stavem adhového a respitmiho systému, dkem,

pohlavim. Je povaZzovana za vyrazny ukazatel vykstkardiovaskularniho systému a

jako takova se vysktje.

Spoteba kysliku ve svalech se zvySuje jednak vzestujegah prokrveni (rozsahla

vazodilatace), jednak zvySenou extrakci kyslikaupgé arteriovendzni diference). To je
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rozdil od myokardu, kde je i v klidu arteriovendziifierence skoro maximalni a srdce
musi spoléhat na zvySenyafok.

Dochazi k mobilizaci energetickych zdrpgepi se glykogen (uvobmni glukozy) a
tuky (uvolréni mastnych kyselin).

V nervové regulaci se vyrazmiplatni zndny v aktivitt vegetativniho nervstva. Klesa
aktivita parasympatiku, vyraZrse aktivuje sympatikus. Dochazi tak k zvySeni @rde
frekvence a sramiho vydeje, k zrénam v prokrveni jednotlivych organk Sgpeni
energetickych zdrdja ovlivreni psychiky a k celkové aktivaci jedince.

Neni-li zabezpgeno dostatné mnozstvi kysliku v pracujicim svalu, ¢raa
metabolismus vyuZivat anaerobni glykolyzyspeini glukdzy bez napojeni na Kréls
cyklus a dychactetzec poskytuje mnohem m&mnergie, nicméhpo ukitou dobu
umoziuje pohyb i bez dostatku kysliku. Dochazi vSak dntacni kone&ného produktu
anaerobni glykolyzy, kterym je ni#léa kyselina (laktat). To vede k okyselovani
vnitiniho prostedi - metabolické laktatové acidoze - cdispiva k svalové Unav Po
obnow dodavky kysliku mize metabolismu poktavat aerob& a postupt dojde k
zpracovani a odbourani laktatu. Svaly do této gwhgovaly na tzv. kyslikovy dluh.

Vyrazné jsou zimy v termoregulaci. i svalové kontrakci vznika zgdaé mnoZzstvi
tepla (toho se vyuzZiva i v chladu - tvorba teplalevym tesem). K odvéathi
nadnérného tepla slouzi poceni (e se tvét az ges 1 litr potu za hodinu).
Ochlazovani je vyrazn ovlivnéno zevnimi podminkami (okolni teplota, of#ei,
vihkost a proudem vzduchu).

VSechny uvedené zmy maji svou hranici, ktera je zavisla nékuw a trénovanosti
dané osoby. Samtgjn¢ je ovlivréna i gfipadnym onemocmim.

Samotny pohyb a fyzickd aktivita mohou wkierych gipadech na onemoémi
upozornit tim, Zze odhali zhorSenou schopnost osgamise s namahou vyigalat
(Tichy, 1994).

Vyznam pohybu pro organismus

Pohyb mé& na organismus vyznamny viiiiangreny a pravidelny pohyb je v podstat
nezbytnym pedpokladem pro spravné fungovaridiny orgam. Jde zejména o tyto
vlivy a pisobeni:

» zvySena efektivita srdei cinnosti (vyrazgjSi rezerva procinnost) a celého

ob¢hového aparatu
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* vySSi vitélni kapacita plic

» zmeny pohybového aparatu: vyvoj sualzlepSeni efektivity jejich pracefipniva
stimulace kosti atd.

* metabolicka fisobeni: piznivé vlivy na lipidovy metabolismus (vzestup catné
frakce cholesterolu - HDL), zlepSenéidnosti inzulinu (prevence dialiei sowast
lécby), prevence obezity

 ¢innost traviciho Ustroji, prevence zacpy

e pfiznivy vliv na imunitni systém

» piiznivy viiv na duSevni stav (vyplaveni endoffjiizv. endogennich opiét
(Melichna, 1995).

Vliv nadmeérného a nerovnonérného pohybu

Friznivy vliv pohybu se rize uplatnit jen tehdy, je-li pohyb pravidelnyjmpéieny a z
hlediska pohybového aparatu vyvazeny. Neni-li totak, miZze pohyb fvodit i
nekteré komplikace.

Muze jit o zmény lokalni, k nimz pat zejména fetZzovani a poSkozovani
pohybového aparatu. ide dojit k poSkozeni Slach, jejich rupturam, p@&stiz mohou
byt vyrazré klouby atd. Mize k nim vést jednordzovy pohylilE intenzivni nebo
nespravny nebo pohyb dlouhodatevyvazeny.

Z celkovych zain mize dojit k vysileni a Werpani, mohou nastat 2my ve vnitnim
prostedi (dehydratace, poruchy iontové i acidobazickénewahy), obhové selhani,
piehrati, zvySuje se riziko Urazu (i diky Ureasval, nervové koordinace) atd. (Tichy,
1994).

2.5.3 Poskozeni pohyboveho aparatu a zran éni v kulturistice

Kulturistika jako kazdé jiné sportovni aivi miZe za witych okolnosti vést ke
zdravotnimu poSkozeni sportovceit§ing téchto poskozeni Izefpdchézet.

Jednou z négastjSich @icin poskozeni pohyboveho aparatti provadni sportovni
¢innosti jsou Urazy. Kulturistika p@tmezi sporty s nizkou Urazovosti (v roce 1988 bylo

evidovano 0,12 Urdiz na 100 &leni kulturistickych oddil)’. Z hlediska diagnéz

! SMEJKAL, J., NOVAK, P. a MEDEK, VKulturistika pod mikroskopenSwt Kulturistiky — Ivan
Rudzinskyj 1992
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pievaZzuji Urazy le#i, negasgji jde o podvrtnuti hlezna nebo kolena.¢Lée klidem —
sadrou, elastickym obvazem. Zav&sim je poraani menisku kolenniho kloubu. Uraz,
ktery mu gedchazi, nemusi byt velky, a tak roztrzeny meniskige v prvni fazi
uniknout pozornosti.Casto se nevyhneme operaci. degtvazgjsim Grazem je
pietrzeni va#t kolenniho kloubu, vzaeji i jiného kloubu (nap. hlezenného). Je-li
pietrzeni Uplné, nasleduje operace — sesSitiiv@d neuplném pak sadrova fixace.
Pokud bychom araz podcenili, hrozi vznik tzv. checlg instability, ktera se projevuje
pocitem vyskakovani, nejistotou kloubu, ale i btileShronické poSkozeni vazcéasto
jako nasledek neo%enych drait v minulosti, je svizel# |&Citelné. V kulturistice je
casté poragni svali a Slach (¥tSinou natrZzeni, méncasto petrZzeni) s lokalizaci na
trojnlavém svalu lytkovém, dvojhlavém svalu paznirelkém prsnim svalu aj.
Vyskytuji se i pohmozghi riznych c¢asti tla, trzné rany. Po#mné vzacné jsou
zlomeniny. Z hlediska sth porargnych pak pevazuji muzi nad 30 let éku.
NejdilezitejSi picinou Uraz v kulturistice je nedostateé a nekvalitni vybaveni
posiloven.Cinky a posilovaci fistroje jsou mnohdy podoméacku vyrobené, z hlediska
funkce i bezpénosti vyhovujici néadi je totiz drahé. Vyznamnouiginou Uraz je i
nedostaténé rozcvéeni. Je hrubou chybou zahdjit trénink bez razmi. Vliv na vznik
Grazu ma i Spatny povrch a @feni posilovny, nizka teplota, nevhodné delei a
zvlase nevyhovujici obuv. Bosy cénec do posilovny negatPodminkou bezgaého
cviceni je perfektni organizace ¢ebni jednotky, jeji kvalitni metodika, kdze&Sech
cvicicich, zabra#gni kiizeni stanoviS Kazdy uUraz znamena na krat$idelSi dobu
vyfazeni z tréninku, v tom horSinfipad pak nasledky pro cely Zivot. Proto je tak
zasadni Uramm predchazet a tim snizit jejich riziko na minimu@astjsi nez vlastni
Grazy jsou u kulturist chronické potize od pohybového aparatu. JtedgwsSim o
Uponové bolesti, entezopatieii Blouhodobém a jednostrannérepzovani, kterému
se @i intenzivnim tréninku &kdy nevyhneme, dochéazi k na&mému zatiZeni
Uponovych partii svél Typickym gikladem je tzv. tenisovy loket, ktery se projevuje
bolesti na zevni stranlokte, Sfici se po pedlokti dofi. Je zjfisoben chronickym
piettZzovanim natahow# predlokti, jak je tomu u tenidtu backhandovych uder
(odtud nazev), ale i u kulturistPodobnou afekci je tzv. épaisky loket, projevujici se
bolesti na vnini strar lokte. Uponové obtize se mohou projevit i na jmyaistech,
nag. pri inserci dvojhlavého svalu pazniho na kosgtenni, dponu trojhlavého svalu
pazniho na okovec kosti loketnifi girotu ¢ésky kolenniho kloubu, #p ponech na

vnitini strar kolenniho kloubu a jinde. ZvySené riziko Uponovymtiesti pedstavuiji
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zkracené svaly, jak je adazréno v kapitole o funénich hlediscich svalové soustavy.
Castou lokalizaci bolesti u kulturisisou ramenni klouby. Vyskytuji se zde mechanické
zarety tihoveho véku, poruchy funkce Slachy nabenového svalu i dlouhé hlavy
dvojhlavého svalu pazniho. t&bre zasahujeme protizétivymi léky, fyzikalni
terapii, obgiky, v nékterych gfipadech se nevyhneme operaci. V akutnim stadiadg v
nutny klid — tedy zakaz cveni (Smejkal, Novak, Medek, 1992).

Kloubem, ktery je népsgji postizen u kulturist, je kolenni kloub. Nefjjemnou
afekci, jez omezuje az znentoe sportovniinnost, je tzv. chondropatierdtistavuje
lokalni poSkozeni chrupavky kolenniho kloubu. Proje se bolesti podéSkou po
dlouhém sezeni s palanymi koleny, ale i f chtzi ze schod, pri diepech i pi jinych
cvicich, které z&?uji kolenni klouby. Jde o poruSeni struktury clandgy vlivem
chronické mikrotraumatizace a poruchou biomechakikdgnniho kloubu a proto je u
sportové casta. Prevenci i &ou je posilovanictyrhlavého svalu stehenniho,
piedevsim dolniésti jeho vnitni hlavy (tzv. m. vastus medialis obliquus). K toisu
zapotebi provadt plnou extensi (natazeni) v kolennim klouldimz zapojujeme do
¢innosti pra¥ zmirgnou ¢ast ctyrhlavého svalu. Pokud nedojdéep jeho posileni ke
zlepSeni, je nutno zahajitéléu u lékde (protizastlive léky, obstiky, fyzikalni terapie,
ev. operace). Postizeni vaa menisk jiz bylo zmiréno v souvislosti s Urazy kolenniho
kloubu. Castym jevem, ktery c¥iciho vydssi, je praskani a lupani v kloubech. Pokud
neni provazeno bolesti, blokadami apod., jde o veezz® faktor, ktery nevyzaduje
lécbu. Samostatnou kapitoldquistavuji bolesti v zadech. Jejich vyskytgesty. \&tSi-
nou jsou lokalizovany do oblasttikové a bederni, jindy do &ai krajiny. Jejich ficin
je velké mnozstvi od furgkich blokad pes degenerativni ziny, zarty az po vytiez
Prvni z nich je svalova dysbalance v oblasti paded. jiz bylo uvedeno v kapitole o
oslabeni a zkraceni swalpodléha bedrokjostehenni sval a vEpnovaie trupu ¥etns
¢tvercoveho svalu bederniho zkraceni, zatimcal’by2 a WiSni svalstvo oslabeni. Stoji
tedy proti sob zkracené a oslabené svaly. To sézenprojevit bolesti v #zi a v
kiizokycelnich kloubech. Posilovanitibnino a hyd@ového svalstva za této situace
dysbalanci jen prohloubi a potizeibe i zhorSit. Proto musime zahajit protahovanim
zkraceného svalstva a teprve potom 2 posilovat oslabené. Zavaznym, i kdyz
naststi ne takcastym postizenim v oblasti bederni patévzace i kr¢ni patée) je
vyhiez meziobratlové ploténky. hte se tak statip zdvihani tZkého lemene v

predklonu (nap pii mrtvém tahu), ale i rekanym vyklouznutim i@mene z ruky.
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Vyhiezl4 ploténka uttaije nervové struktury, coz se v krajnintigad® projevi az
obrnou dolnich kotetin. L&eni je gisnym klidem, Iéky uvdlujicimi svaly a
pusobicimi proti bolesti i protizatlive, fyzikalni terapii. Pokud potize neustoupi,
nasleduje operace. Docité miry podobg jako vyhez ploténky se projevi tzv. st
(lumbago). Dojde k nahlé bolesti a omezeni pohyslivpatée, bolest byv&asto velmi
intenzivni, nemocny se née narovnat, ale po klidovécl& potize ustoupi (Pysny,
2002).

Potize od pohybového aparatu jsou velmi pestrézaych afekci bychom nalezli
velké mnoZstvi. Jejich podrobnydet by gesahoval rAmec této publikace. Peérdra
raizné chronické stavy mohou byt u nesptawedené kulturistiky problémem, ktery
omezi az znemozni dalSi sportovni kariéru kultyri®tdborre fundovanym tréninkem,
zarazovanim protahovacich cwikdostaténou regeneraci Ize vSak jejich vyskyt snizit
na minimum, v tom ma kulturistika vyhoduead mnohymi sporty, kde je prevence
obtizrejsi (Vokurka, 2005).

2.5.4 Pozitivni vliv kulturistiky na lidsky organis mus

Cviceni, resp. kulturisticky trénink je cilerzan®ten na zcela rovno¥my rozvoj
vSech svalovych partii, coZz nez&wmje Zadnd jina sportovni aktivita.fiPspravném
metodickém postupu nenfeba mit obavy ze vzniku jakékoli svalové nerovngvah
Samozejne je také mozno pouzit ofreého postupu a zaifit se na oslabené svalove
partie (feba po Urazu)¢i pii vyrazném zaostavani a jejich nerovrioném rozvoji.
Tento fakt plati zejména diky ojedld pestrosti metodik cveni, které kulturistika
zahrnuje.

Primarnim cilem sportovni kulturistiky je budovasvalové hmoty, coz vede
v disledku k velmi dobrému paodru aktivni svalové hmotyd¢i pasivni tukové tkani.
To jednoznané zlepSuje funknost a pohyblivost celéhala. Disledrg provagdna
kulturistika neopomiji ani velmi uezity vyznam stréinku a dalSich prvk
protahovacich a zdravotnich &gni. Timto zfsobem lze velmi &nné zmirnit¢i apiné
odstranit akutni i chronické potize pohybového afparV praxi jsou népsgjSimi
piiklady takovéhoto pozitivnihotgobeni kulturistiky odstrani bolesti zadti svalstva
v oblasti keni patée, které byvaji zjpsobeny nespravnymi pracovnimi a pohybovymi
stereotypy. Diky rovnovaznému rozvoji vSech svabbvyartii nedochazi ke vzniku

svalovych dysbalanci, jako je tomu hap jinych sportovnich aktivit. Naopak jiz
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vzniklé svalové dysbalance Ize velndiinné odstranit. Fi samotném tréninku jeréba
dodrzet vSechny zasady a dopmi, které maji za cil minimalizovat moznost 2rén
¢i jakychkoli jinych negativnich ikledki na zdravi cvience. Mezi tyto zasady lze
zaradit dikladné zabéti a rozcuieni celého da pred vlastnim tréninkem, ¢hem
pracovni faze tréninku nggiéZovat svaly a pomocny pohybovy aparat firapirenym
zagzovanim a ve fazi zklidimi a uvolni dbat na spravné aisledné protaZzeni
procvicovanych svalovych partii. Pokud jsou tyto zaklaaspekty dodrzeny, neba se
obavat jakychkoli potizi. Naopak itbeme @ekavat pirozeny a rovnovazny rozvoj
svalovych partii celéhoéla, zlepSeni silovych schopnosti a zvySeni celkiyzécké
kondice. Tento fakt fiteme vidt v uvedeném srovnani kulturish ostatni populacerip
vybranych motorickych testeckviz.Tab. 7, kapitola Morfofurki charakteristika
sportovce — kulturisty)

Vlastni posilovaci tréninkgsobi pozitivie také na hormonalni systém. Je dokéazano,
Ze intenzivni &dlesnd zatZz silového charakteru zvySujginmzenou tvorbu tstového
hormonu. Také hladina dalSiho hormonu s anabolickiginky — testosteronu je u
kulturisti vyssi.

Neopomenutelny pozitivni vliv kulturistiky nadBké zdravi spdva v tom, Ze fispiva
k zdravému Zivotnimu stylu. A to diky velmi Uzkézt& mezi spravnou vyZivou a
vlastni sportovni vykonnosti. Bez spravné a &ilgiipravovane, vyvazené stravy nelze
dosahnout &sSich vykonnostnich stip. Stravovaci rezim kulturisty zaloZen na
z&kladnich principech racionalni stravy je bezpbghyednim z nejvyznangsich
prvki pozitivniho misobeni kulturistiky na lidsky organismus (Smejl#199).

Kulturistika stej@ jako jiné sportovni aktivity ma fp spravném metodickém
provadni pozitivni vyznam pro lidsky organismus a to obecné rovia. MiZzeme
mezi ] zaradit zvySenou efektivitwCinnosti srdce i celého ébového systému,
vhodnou metodikou tréninku Ize zvysit vitalni kapaglic. Déle je to vyvoj svdl se
zlepSenim jejich efektivity prace, posilovaci trénitaké podporuje stimulaci kostni
tkarg. Dale je to zcela «ité priznivy vliv na imunitni systém. Vyznamnou roli heaj
také kladny vliv na duSevni stav (vyplaveni entdrftzv. endogennich opidt

Vyznamnou roli ovSem hraje individualita jedindednoduSéeceno zélezi na tom,
kdo a jak se kulturistice énuje. Jednim ze zasadnickegpoklad, ktery musi mit
kazdy, kdo chce byt dobrym kulturistou, je odhodkstn trglivost a pevna tile.
VSechny snahy offlis rychlé vysledky v podabbudovani svalové hmoty apod. byvaji
divodem neusghu. Proto kulturistika vyZzaduje dlouhodoby &doamity gristup.
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2.6 Sportovni vyZiva v kulturistice

Vyziva kulturisty zastupuje tizeni celého tréninkového procesu naprostbegti roli
a ma ohromny vyznam. Ani nejdokonalejsi tréninkoveétody nemohou byt efektivni
bez odpovidajici vyZivy.

Sportovni vyZziva musi byt vzdy chapana jako fedetréninkovych progedki
k dosazeni dane€ho ¢é€ilu, vtomto pipact nejvySSi sportovni vykonnosti. U
tréninkového procesu ve sportovni kulturistice jezwdast dilezita pro samotnou
podstatu a charakter tohoto sportovnihoddv Proto hraje otdzka vyZivy v systému
fizeni tréninkového procesu v kulturistice neoponteinou roli. Zarové je nutno ji
povazovat za jednu z modifikaci racionalni vyziygjiz zasady dodrzuje. Tudiz
sportovni a racionalni vyZiva nejsou zcela totoan@jich doporteni jsou v utitych
smerech odliSna.

Zejmeéna jeitba diferencovat vyZivu s ohledem na vykonnostmpeit tréninku ¢i
sportovniho vykonu, &k, pohlavi a dalSi aspekty. Dale je nutné rozlidibdnost
riznych diet, forem zpracovani &ijmu stravy, vyuzivat nejmode}j$i poznatky,
faktory pirodni vyzZivy, inovaci specialnich vyrobk vyhody pitného rezimu,
mineralniho a vitaminového rezimaetné vyhod tekuté stravy.

Fi respektovani individuality postuprpiiznivé ovliviiujeme konzuméni navyky a

celkovy gFistup k chapani vyznamu vyZivy nejenom ve spoRuar{, 1998).

2.6.1 Organizace a reSeni problematiky vyZivy

Jestlize vyzivu skute¢ chapeme jako nedilnou s@st tréninkovych metod a
povaZzujeme ji za prosdek, ktery m& nadpolaini vyznam v ovliviovani Kstu
vykonnosti, néla by jejimu rozvoji byt ¥novana podobna pozornost, jako ostatnim
tréninkovym prosedkim. Z hlediska teoretického se obeécmplafiuje metoda
systémovéehofjistupu.

Fi praktickémieSeni celého problému si kazdy musidomit, Zetizena vyZiva je ve
své podsta@t nejmérk namahavou cestou ke zvySovani sportovni vykonndstivzdy
lepSi zmEnit systém vyzivy, fpadré ji vénovat tSi pozornost, nezli néalné

zvySovat treninkové davky bez odpovidajiciho efektu
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Stravovaci navyky jsouékdy velmi peve zakderené. Jejich vyrazné ovlivovani
nebo zmdna jsou problematické jiz z hlediska psychickéhoote je vhodné je
uplatiovat postup# zejména pokud sportovec jiz dosahtitgho stup vykonnosti.

Vi s

odstraiovanim zasadnich chyb (negativni ¥gba postupentasu se stale vicaggrhazi
na vyker nejvhodrjSich postufy (pozitivni vyker). Mezi nejdilezitéjSi opateni, ktera
se prosazuji v prvnfad, pati omezeni zivéisnych tuki, nevhodnych sladkosti a
uzenin, pravidelnost ve strgv vhodné ¢asovani s ohledem na trénink, omezeni
konzumace alkoholu. Zcela nezastupitelnou roli traws sportovce hraji bilkoviny,
jejichz denni davka se pohybuje v zavislosti nacisych aspektech az kolem 3-4g
na kilogram &lesné hmotnosti. A prévtento fakt nuti kulturisty k tak naoému
stravovacimu rezimu.

DalSimi aspekty praktickéhteSeni a organizace problematiky vyzZivy jsou zcela
nepochybg finanéni moZnosti jedince, pracovni, studigiirodinné povinnosti a také

vytycené sportovni cile (F 1998).

2.6.2 Zasady pro €asovani p Fijmu zivin k tréninku kulturisty

| pokraiili sportovci dlaji ¢asto chyby v sestavovani jidalkil, zejména zZazenim
nevhodnych zdrdj Zivin, prestoZe jinak pouzité potraviny odpovidaji ietiam kzné
vyzivy. MiZzeme sice dodrZzovat zasady racionalni vyzivy, alkud nepizpisobime
zdroje Zivin a hlavé mnoZstvi a por samotnych Zivin druhu a intenzitélesné
zakze, lze jen &Zko aekavat zlepSovani sportovni vykonnosti. Naopak jsoamy
piipady rapidniho negativniho ovligmi vykonnosti ve sportu prévnespravnym

stravovacim rezimem.

Strava 5 — 6 hod. ped tréninkem

Jedna se o poslednitsi jidlo, obvykle pi odpolednim nebo pod¥ernim tréninku jej
piedstavuje okd. Celkové mnozZstvi stravy bydo byt normalni, u jeding ktei se fi
tréninku , pomalu dostavaji do tempa“, je Zadouavkdi stravy spiSe omezit pro
podporu a navozenitr@dtréninkové katabolizace. Strava ma byt lehcevisdiaa.
MnoZstvi bilkovin odpovidadinym dopordovanym davkam, v tomtorjpact B:T:S =

1,2:0,8:4. Sacharidy v polysacharidové férnvyrazné omezeni Zzié@nych tuki,
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rostlinné tuky udrZzovat dle dopdaeni. Vyhnout se velkym davkam lg8in, uzenindm
a nevhoda tepelré upravenym potravinam.
Strava 4 — 1,5 hodin @ed tréninkem

Nutné je vyrazné omezentijmu bilkovin na nejvySe 15%, velmicélné je zvySeni
piijmu rostlinnych tuk az na 30%. Zbytek stravy rqustavuji polysacharidy
s casteénym podilem viakniny a nizkym glykemickym indexevtyhodné je doplovani
n¢kterych vitamiri, zejména C.

Strava posledni hodinu gfed tréninkem

Ve fazi 30 — 60 minutipd tréninkem nemaji bytriimany Zadné sacharidy, zejména
ne jednoduché, aby nedoslo k hormonalnimu snizekiucv krvi a tim zhorSenym
energetickym podminkam pro trénink. Dibgvani bilkovin neni také vhodné. Naopak
vhodny je pijem vitaminovych preparnat Po individualni zkuSenosti se v praxiibe
uplatnit gijem asi 30 — 40g sachaiidv dok 15-20 minut ped tréninkem, které
energeticky fisobi u trénink v trvani nad 40 minut.

Dopliovani Zivin pii tréninku

Travici soustava jefpvykonu odkrvend, travici enzymy se nemohou uypeat a
celkovy @ijem Zzivin je ztizeny, jejich dopbvani tedy musi odpovidat #iunoZznostem
travici soustavy, nebo se nedtygl. Pro kratSi kulturisticky trénink do 45 minut
post&uji klasické iontové napoje, které jsou hypotonick&o delSi trénink Ize
energetické kryti zabezgie riznymi typy energetickych napojKrome jednoduchych
sacharid hlavre obsahuji maltodextriny, mono- a diglyceridy a jdrtpidové ihned
pouzitelné energie.

Uhrada zivin po skorteni tréninku

Prvotni hledisko, slouzici zejména k ockradravi, je co nejrychlejSi Uprava vodniho
a mineralniho rezimu. Vyrazné iontové posuny a &t&hukrve rozpadem pracujicich
svali Ize nejrychleji upravit pravzvySenym gijmem tekutin v regeneraci.

DalSi nutnou zalezitosti je obnovateypanych sachanidve svalech. Prakticky ihned
po skorteni vykonu nastava glykogenova regenerace ve $valestlize nejsou v tuto
dobu k dispozici sacharidy, organismus zaij8 obnovu glykogenu rozloZenitasti
svalové tkan. Tento proces nejsiéi probiha prvnich 90 minut po skéeni tréninku a
regenerace sachaiife nejsilrgjSi bdhem prvnich 150 minut po vykonu.

Regenerace svalovych bilkovinciaaa asi 2,5 hod. po skéeni tréninku, vrcholi po 4
hodinach a po 5. hodinse ot porgkud sniZzuje. V tomto obdobi je tedy nutné

zabezpéit dostatény prisun  velmi lehce stravitelnych bilkovin s kompietn
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zastoupenim aminokyselin, zejména esencialnichykdse k tomuto €elu pouZivaji
sacharido-proteinové koncentraty. Po dvou a vicdindeh z#zujeme proteinove
koncentraty s vySSim obsahem bilkovin. Ty se oleykbdavaji asi i hodiny gred
jidlem (Fat, 2005).

Jak jiz byloteceno, fizenou vyZivu je nutno povaZzovat za jeden z trémgkh
prostedki. Tak jako kkteré tréninkové metody jsou individudlaice ¢i mérg (cinné,
obdobné mZe byt i gisobeni stravovacich rezina diet. Je tedyé&ei kvalifikovaného
trenéra¢i kulturisty samotného, aby uiin posoudit a vyuzit zjignhé skuténosti,

soustava analyzoval své zkuSenosti a soustaprohluboval svoje &domosti.
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2.7 Fyziologie zat éze ph sportovni kulturistice

2.7.1 Stavba kosterniho svalu

Svalovy systém — svalstvo t¥otzv. pohybovou soustavu, ktera zéijie pohyb
jednotlivych ¢asti €la (trupu, kowetin, hlavy) a pohyb celéh@la — lokomoci. Tyto
pohyby se uskutauiji

- e , N M. pectoralisgs® - a -
prostednictvim kosternich (ffEné major S L w CElE . subclavius

pruhovanych) sval Ty jsou wli

M. pectoralis
minor

ovlivnitelné, na rozdil od svalstva

hladkého, které se podili na

M. rectus
abdominis

pohybech naip vnitinich organ.

M. serratus
anterior

Veskera svalova tkdje tvaena

svalovymi buikami, které maji w. obriquus

externus
abdominis

schopnost  kontrakce  (stazeni,

M. obliquus
internus
abdominis

stahnuti). Tuto schopnost
umoZiuje p@itomnost specialnich
bilkovinnych struktur, tzv.
kontraktilnich bilkovin ( Tlapak, 2003). 1.1.1.1.0 Obr.7 (Tlapak, 200

Kosterni svalstvo ipdstavuje nejtSi €lesnou tké, kterd tvei az 50% celkové
télesné hmotnosti. Svalové tiky kosternich sval maji valcovity tvar o prméru 10-
100 um a o délce az 30cm. Proto jsou nazyvana\sxralovlakny. Ta obsahuji &Si
pocet jader a fislusSné mnozstvi mitochondrii podle toho, jaky drihnosti sval
vykonava. Vlastnimi kontraktilnimi strukturami veatovém vldkg jsou myofibrily,
které jsou tveéeny d¥ma druhy bilkovinnych vidkének - filaméntFilamenty silné —
myozin, a slabé — aktin. &&i paet svalovych vlaken spojenych vzajemidkym
vazivem, v #mz jsou uloZzeny cévy a nervy, vyl¥é&valové svazky a ty twb sval.
Povrch svalu tvid vazivovy obal — fascie (povazka). NejSiggist svalu se nazyva
svalové biSko, které na koncich vybihd ve Slachy, které jsaieny kolagennimi
vlakny. Slachy vytvé velmi pevné spojeni svalu a kosti — svalovy Gdvielichna,
1995).

34



Kazdy pohyb, které lidskélo provede, je podmém vlastni svalovou kontrakci
(stahem). Princip svalové kontrakce se da zjedremysopsat jako zasouvani slabych
filamenti mezi filamenty silné.

Energie pdebna ktomuto &i je ziskavana gpenim ATP ( adenosintrifosfat).
V tomto procesu se uptatie mnoho chemickych latek niapvapenaté ionty Ga
Zakladni jednotkou svalové kontrakce je tzv. sar&ofrMelichna, 1995).

2.7.2 Svalova soustava z funk €niho hlediska a jeji vyznam pro
kulturistiku

Stavba lidskéhcila je podmigna funkci. Zakladnim Ukolem kostry je opogkatieho
jednotlivych ¢asti. Mezi kosti jsou fazeny klouby, které umaaji, ale také limituji
rozsah pohybu. Vlastni pohyb je zépsan svalovowinnosti. Rozsah pohybu kloubu je
dan pomdrem plochy hlavice a jamky kloubni, riimn vazi v okoli kloubu, volnosti
kloubniho pouzdra, kostnimi wybky v okoli kloubu, ale také rozvojem skal okoli
kloubu a jeho funénim stavem (Melichna, 1995)

Specifikou pohybového systému je to, Ze lidsklnbst stoji silé pod kontrolou
volni. Aktivita ostatnich dlesnych systéin je do zn&né miry automaticka auli
ovlivnitelna jen omezehnebo vibec ne. Nelze vyrazji pusobit naSi uli na zazivani,
ob¢h krevni, na dalSi dobu nelze pdéttadychani apod., tyto¢lesné systémy tak
automaticky udrzuji svou funkci v gitych mezich. Naopak hybny systéemizeme
svou wali fidit. V praxi to znamena, Ze jsme schopni aktiavlivnit, které svaly a
svalové partie uvedemecinnost a které ne, tedy ndiklad které budemerpposilovani
preferovat. Nase rozhodnuti vSak nemusi byt vzdyr@ini a ani z hlediska fuhiho
stavu svalstva nebyv&asto rkteré svalové partie,tauz chtné ¢ nedamysiw
pietZzujeme a jiné z&kujeme nedostataé. Pohybovy systém ndide donutit svého
majitele, aby ho vhodn a dostaténé¢ zatzoval nebo naopak nepédbval. Lze
konstatovat, Ze hybny systém trpiigtupem ¢lovéka. Nevhodny zfisob zatZzovani
svalstva, kazda nerovn@mmost, jednostrannost, n@péienost se rize nepizniveé
odrazit nejdive ve funknim a pozdji i morfologickém stavu pohybového ustroji, tedy
v nastupu degenerativnich #@mz opotebeni (Smejkal, Novak, Medek, 1992).

Funkci svalstva &Sinou chapeme jen podle mechanickych zékdady podle za-

catka, Uporu, pribéhu a velikosti svalu. Ve skuteosti je ¢innost svai mnohem

Mriviw s
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mozekiidi na principu celkovych pohyib Pohybové tkony'lovéka nejsou nic jiného,
nez vicemé# pevreé vypracované pohyboveé stereotypyi Pozboru tchto stereotyp
pak zjistime, Ze jsodasto paradoxh zapinany i svaly, které nemajtipy vztah k
vykonavanému pohybu nebo maji dokonce i funkcicopa. Proto fi posilovani
nemizeme vidt jen funkci jednoho posilovaného svalu nebo své@lekupiny, ale
musime si usdomovat souvislost s ostatnimi svaly kazdém vykonavaném pohybu (
Smejkal, Novak, Medek, 1992).

Hovaime-li o znénéné nebo nedostateé funkci a rozvoji svalstva, mame obvykle
na mysli gevazri zmenu ve smyslu svalového oslabeni, a tofikdgd pi Gvaze o
chabém rozvoji &kterych svalovych partii. Pod pojmem zlepSeni fenkgalstva pak
chapeme zvySeni svalové sily. Je vSaba upozornit, Ze vedle svalového oslabeni
muze dochazet i ke svalovému zkraceni, které hragidi@ vyznamsjsi roli nez
svalové oslabeni. Pod pojmem svalové zkraceni ragmenstav, kdy sval v klidu
nedosahuje své normalni délky, je &wna jeho elasticita. Ze svaly mohou vyieé
zkraceni, je znamo uz dlouho, tato reakce vSak pglazovana spiSe za nahodilou a
newdélo se, Ze jde o systematickou odpdvNajit spoléné charakteristiky sva) které
maji tendenci vytvidet zkraceni je obtiznéjegsto Ize vytipovat w@ité znaky, které jsou
natolik spoléné, Ze nizeme hovit o dvou svalovych systémech s dosti protikladnymi
vlastnostmi — o svalech posturalnich a fazickyefici rozaleni se pitom plr¢ nekryje
s rozatlenim anatomickym. Hlavnim Ukolem tzv. posturalngstali je udrZzeni polohy
téla a jehocasti v prostoru proti gravitacijgdevsim zajifvani vzgimené polohyda.
Jsou tedy vlastntrvale v¢innosti, maji stale dité nagti, které jim umo#uje plnit tuto
funkci. Posturélni svaly jsou vyvoj®v (fylogeneticky) starSi, maji nizSi prah
drazdivosti, lepSi cévni zasobenitsi odolnost uc¢i Skodlivym vlivam a infekcim,
lepSi regenetmi schopnost. Do stereotyse |épe zapojuji, Ize je |épe trénovat, jsou
sklon ke zkracovani ( Tichy, 1994)

Svalstvo fazické ma za ukol pohyb (lokomociétel tla i jehocasti. Tyto svaly jsou
vyvojové mladsi, maji vySSi prah drazdivosti, horSi cévasiabeni, mensi odolnosiov
Skodlivinam a infekcim, vetSi unavitelnost, horgégenerani schopnosti, ménse
zapojuji do stereotyp NejdilezitéjSi vlastnosti je vSak jejich sklon k oslabovani a
snizeni svalového néip (Tichy, 1994)

Je pravdou, Ze zadny sval neisi¢ jen fazicky nebo posturalni, ale vzdy jedna slozka

pievazuje a podle ni se sval prakticky chova jak@k§znebo posturalni.
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Mezi posturalni svaly p#tpredevsim: sval trapézovy (jeho hotdst), zdviha lopatky,
kyvat, vzprimova trupu, velky prsni sval, ¢tverhranny sval bederni,
bedrokylostehenni sval, napiéi&@iroké povazky, fimy sval stehenni, sval poloblanity
a poloslasity, dvojhlavy sval stehenniiitghovae stehna, trojhlavy sval lytkovy,
dvojhlavy sval pazni ( Tichy, 1994).

Mezi svaly fazické fedevSim paf: dolni ¢ast trapézového svalu, rhombické svaly,
piedni pilovity sval, svaly i8ni, hyalové svaly,ctyihlavy sval stehenni (s vyjimkou
piimého svalu stehenniho¥egalni holenni sval (Tichy, 1994).

Za optimalnich okolnosti by #ty byt svaly posturéini a fazické v rovnovéze. Bfat
vSak vyznamé#sSi Ulohu v udrZzovani polohyla mé svalstvo posturalni,tde dojit k
tomu, Ze toto svalstvo se sklonem ke zkracovarkazigevahu, stane se relativn
siln¢jSim. Ri béznych pohybovych aktivitach jsou svaly s tendemczkraceni relativh
vice zatZovany nez svaly, které maji tendenci k oslabeoivrB za Unavy se vice
zapojuji posturalni svaly.

U wtSiny sportovnich oditvi Ize dolfe vytipovat svaly a svalové skupiny, které diky
jednostrannému zatiZenti préninku a souizich byvaji zkraceny. Tak napu skokaid
do vysky je to bedrokjostehenni sval na odrazové dolni &etin¢, u fotbalisti
adduktory stehen atd. Vzhledem k tomu, Ze kultkassvym charakterem je sportem
symetrickym a vyvazenym, néfa by u ni existovat typicka lokalizace zkracerdlgy
Lze vSakiici, Ze u kulturisi se gesto zkraceni vyskytuje r@stji na velkém prsnim
svalu, svalstvu zad a stehen a na svalu bediadtghennim. Na tyto partie se musime
zaneiit pfi protahovacim cweni, pomoci kterého odstigeme svalova zkraceni
posturalnich sval | z tohoto pohledu plati pro kulturistikuulézita zasada
individualniho tréninku s ohledem na vychozi stea@lstva kazdého jednotlivce. Jen tak
lze docilit harmonického rozvoje postavy a zabrasitalovym dysbalancim.
Nerovnovaha mezi svalovymi skupinami se rozvijzde:né miry systematicky a lze ji
predvidat. Fitom je potebné dosahnout vyrovnani mezi systémem posturalaich
fazickych sval, nejen se za kazdou cenu snazit zvySovat siluj@mpljak secasto
myIné provadi. Snaha po zlepSovani svalstva be#epoé rovnovahy neveddgimo k
cili. zjisteéni, Ze zkraceny svaltpobi tlumi¥ na svého antagonistu, naiika, Ze
nejdive musime z&t odstraiovat zkraceni svalova a pak teprve 1zgn¢ posilovat
oslabené fazické svaly. Veéeti fazi se pak snazime vypracovat co nejlepsi pavs
stereotypy. Jeit¢ba dbat na exaktni provdd cviki a tim tyto pohybové stereotypy
fixovat ( Tichy, 1994).
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K odstraovani svalovych zkraceni slouzékolik metod protahovacich aweni, z
nichz nejznargsi je streink. Protahovani vede kétsi elasticié svali, je prevenci
arazi a uponovych obtizi, vede k vySSi schopnosti snég@&teni, zlepSuje koordinaci
pohyhi a je gedpokladem pro vyt¥éni spravnych pohybovych stereatysvahm
dava Sstihly a fitazlivy vzhled, ovliviuje drzeni &la, ale i krevni oéh a dychani.
Rozviji €lesné ¥domi, &i koncentraci a sebepoznavani, uimgé i dokonalejsi

celkovou regeneraci organismu. (Smejkal, 1999)

2.7.3 Funk éni a metabolicka charakteristika sportovniho vykonu

Vice nez 90 % usili kulturisty se odehrava gaitrtku v posilovs, necelych 10 %ifp
provadni dophkovych sportovnich aktivit (cyklistika, rotopedstbna lyzich, brusleni)
zaneienych i na zvySeni zdatnosti kardiovaskularnihotésyas nebo na zvySeni
energetického vydeje zavodnika v tzv. rysovacimobhadV jedné tréninkové jednotce,
kterd ma pevéazr silovy a tudiz anaerobni charakter, se navzpit@ 8- Kulturisticky
trénink vedouci k velké svalové hypertrofiitgobuje, Ze kulturisté majitipzatizeni
znané zhorsSené cirkukmi podminky ve svalové tkani nez netrénovani jadifigtom
dochazi i ke zhorSeni kapilarizace kosternichisv@le tyto skuténosti podporuji
piedpoklad, Ze i zatizeni dochazi k Uhradenergie ve &Si mie nez u populace
anaerobnim zisobem, cozZ je nata¢jSi z hlediska nutrice zavodriKMelichna, 1995).

Pro dobe trénované kulturisty je také charakteristickySiy8dpad dusikatych latek
maoci (vysoky azoturicky kvocient), vysSi hladina kieatu a m&oviny v krevni
plazme i pii zcela zdravych funiné zdatnych ledvinach. V objemové fagigravy by
meél byt privod sacharid dietou dostat@y, aby byly chraény tlesné tkam pied
katabolismem a bilkoviny ipimané v potra¥ v mnozstvi 2-2,5 g na kgléesné
hmotnosti jedince dernpied eventualnim vyuZitim jako zdroj energie. Enaocggt
piijem by n&l mirn¢ prevySovat vydej, ktery byva u kulturisty obvykle 268z 3000
kcal.d* (10,5 - 12,6 MJ/d — ,megajoules per day"), i kdydnota pro silové sporty je
znané vyssi (az 6800 kcal, tj. 28,6 MJ), aby byly z&ji§t dobré podminky pro
svalovy anabolismus. Krointoho nap. bazalni metabolismus je visledku vysSi
hodnoty aktivni ¢dlesné hmotnosti (ATH) a zvySené termogenéze §&8i nez u
popul@&ni normy acini asi 2098 kcal.d (8,8 MJ.d ), co reprezentuje 4% %

energetického fjjmu. V predsouwZznim " obdobi zakteném na redukci podkozniho

tuku je teba vyrazd redukovat mnozstvi sachatidv potra¥. V tomto obdobi
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negativni energetické bilance &asto objevuje tendence k hypoglykémii, ketéze az
ketoaciddze ( Vodrazka, 2002).

O vysoké urovni energetického metabolismu kidtlr swdci i zvySeni hodnot
nékterych  jaternich enzyim v séru. Nap aktivita alanin-aminotransminazy v
séru dosahuje po 3-8 tydennim tréninku 69-81 (fozsah normy 0-40) a aspartat-
aminotransferazy 74-76 U.l (rozsah normy 0-40). Tyto hodnoty snadickv o
tkanovém traumatu. Na druhé stéaaktivity jinych enzynd, nag. laktatdehydrogenazy
nebo alkalické fosfatdzy se nezvySuji nad hornhibra normy. V mai kulturisti
nachazime vzhledem k jejich stéawbohaté na bilkovinné preparaty vyraxyssi
mnoZstvi mooviny nez u nesportouc Mo¢ je také kyselejSi a ma Etgi osmolaritu
(obsahuje vice ioatCa&* a M. MnoZstvi drasliku, sodiku a chléru se viaklnij
nelisi v porovnani z  hodnotami nesportujicigadinai. Z hlediska intenzivni
tréninkové zate objevuje se v ndd zavodniki i vice kreatininu a kyseliny niové.
Stresem pr@innost ledvin kulturist je i vy$Si metabolismus vody ( Vodrazka, 2002).

Vedle somatickych a metabolickych dispozic ujse sportu ubec a v kulturistice
zvlas€ nezbytné i optimalni fpdpoklady psychické. Pouze jedinci disponujici
pevnou wli, cilewdomi a pilni maji redlnou Sanci dosadhnout az mechol.
Maximalni Usili je teba v kulturistice na rozdil od étéiny ostatnich sportovnich
odwtvi uplatnit nejen v zavadale i v kazdém tréninku atipkazdé jednotlivé sérii
kteréhokoliv cviku a mnohdy jeSt ve stavu ketézy, pseudourémie akdy i
hypoglykémie. Nesmirné psychické naroky klade mavodniky zvlagt obdobi
findlni piipravy - tzv.rysovani - zbavovani se poslednichkibiuku. (Melichna, 1995)

2.7.4 Anabolické a katabolické d éje

Veskeré fenmeny latek v Zivych soustavach, tj. metabolické pabhdze rozdlit na
pochody anabolické a katabolické. Katabolismus abalismus probiha stapvite,
v fack naslednych, enzymévkatalyzovanych reakci. RozloZeni obotjaddo mnoha
stupa je ekonomické. Je to dano tim, Ze jak tvorba, spkteba je kvantovana.
Jednotlivé davky Gibbsonovy energigtdvova vetina, u které nedokadzemeciirjeji
absolutni hodnotu, pouze jeji amu. Vyjaduje samovolnost reakci probihajicich za
konstantni teploty a tlakuzhruba odpovidaji jednotlivym dim reakcim anabolickych
a katabolickych &u. Jednotlivé metabolity lze o¢drpavat a pouzit proazné

metabolické cesty anebo jimi ddplat jejich zasobu a stacionarni koncentraci
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z raiznych zdroji. Takovyto ¢lenity metabolismus je regulovatelny. DalSi moZnost
nezavislé regulace katabolismu a anabolismg&igpov tom, Ze tyto ge maji odliSny
enzymovy aparat a Ze jsou lokalizovanyagmnych ¢astech, kompartmentech itky (
Vodrazka, 2002)

Anabolismus — syntheticka faze metabolismu geyahou chemickych reakci, které
vedou k synthese a ukladani bilkovin {istu svalové hmoty) a zasobnich latek, tj.
glykogenu a triacylglycerél Opakem anabolismu je katabolismus. Anabolick&gsp
vyzaduji dodavani energie. Jstasto redu&ni povahy. Vychazeji z relatignmalého
poctu vychozich latek, jejich produktem jsou pak &sttruhi raiznych molekul.
Katabolismus — ¢ast metabolismu, fpniz dochazi k rozkladu latek (zasobnich latek
nebo pijatych Zivin), jejichz peménami ziskava organismus energii (ve fériTP),
redulkéni  ekvivalenty (NADHP-nikotinamidadenindinukleotidffat) a substraty
potrebné pro biosynthesu latek organismu vlastnich.kBt@bolickych proces mize
vstoupit velmi mnohotiznych organickych latek, vystupuje z nich naopak gkolik

malo produki.

Glykolyza — Kulturistika odpovidd svym charakterem pohybabkdivité provadné
v anaerobnim rezimu. Glykolyza je hlavnim zdrojenergie proiadu fermentujicich
mikroorganisni (laktobacily, kvasinky alkoholového kvaseni), td&é pro erythrocyty
a svalové buiky pracujici v anaerobnim rezimu Nejjednodussi je &bveni na laktat
(kyselinu mlénou): GH1,0s — 2 GHgO3; buika zde ziska energii ve fogrdvou
molekul ATP - adenosintrifosfat, ndj@zitéjSi energeticky metabolit bgk, je

komplexreé zapojen do metabolismu adenosinfagfat

guliza ghulzosa-A-fosft ghilzoza-1-fosfat
cekthvace glukosy
glvkogenolysa
ghkolysa
glykogen
miééng glyiaolysa a ioholonag
62 svedoned) ) Ermentace
labdtat pyruvat ethanal

oxidaini |dekarboxplace

citretony cpidis

acetyl-Cok C0y, [H]

dyehaci| Fetérer
/
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2.7.5

Morfofunk €ni charakteristika sportovce — kulturisty

V lidském ¢le se nachazi vice nez 60@i¢p¢ pruhovanych svél z nichz se

kulturistika zajima pedevsim o 10 hlavnich skupin nésledujicich kostaravaii:

1)

2)

3)
4)

5)

6)

8)

9

flexory - ohybde pazi, jejichz hlavnimipdstavitelem je dvouhlavy sval pazni
(m.biceps brachii),

extenzory - natahovea paZzi, jejichz fedstavitelem je trojhlavy sval paZni
(m.triceps brachii),

svalstvo ramen ipstavované hlawnsvalem deltovym (m.deltoideus),

prsni svalstvo, jehoZz hlavnim reglstavitelem je velky sval prsni
(m.pectoralis maior),

svalstvo z&dové lokalizované, jehoZegstavitelem je Siroky sval zadovy
(m.latissimus dorsi), ktery v fjpact vétSi hypertrofie tvéi pii zvednuti
pazi po stranach hrudniku jakasititha". Dale nélezi do této svalové
skupiny rekolik svali pletence horni kamtiny, = to sval podlopatkovy,
podhebenovy, nadebenovy, velky a maly sval obly (mm. subscapularis,
infraspinatus, supraspinatus, teres maior et minofyto posledia
jmenované svaly se samostatmeprocvéuji, poretvadz jsou dostate¢
zakzovany i tréninku okolnich svalovych skupin to svalstvaZiparamen
a prsou,

svalstvo na igdni strat stehen, jehoz hlavnim igdstavitelem je
¢tythlavy sval stehenni (m.quadriceps femoris),

svalstvo na zadni strastehen, tj. fedevSim dvouhlavy sval stehenni (m.biceps
femoris) a dale sval poloblanity a poloSlaSity (msemimembranosus et
semitendinosus),

svalstvo lytkove, jehoz ipdstavitelem je hlawn trojhlavy sval Iytkovy
(m.triceps surae). Lytkové svalstvo fak prubiskym kamefm kulturistiky,
porgvadz u rkterych jedind Uporré vzdoruje pokusm o dosazeni vyrazjsi
hypertrofie,

svalstvo HSni tvai predni a postranntast svalového korzetu dolni poloviny
trupu. Z kulturistického hlediska jsou jeho domitrami predstaviteli oba fimé

svaly HiSni (m.rectus abdominis). Stav jejich reliéfu gdfnim z dlezitych
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ukazateh sportovni formy zavodnika. Tréninki&niho svalstva kd&muz nélezi
jes€ Sikmé a picné hisSni svaly (mm. obliguus abdominis ext. et int. a m
transversus abdominis) nefidt nejgijemnjSim a jeho zanedbani nebekdy i
pieharni jsou vaznymi metodickymi nedostatky,

10) vzgimovaie patée (nag. m. longissimus) jsou sloZitou velmi &nou
skupinou sval na zadech po stranach géteJsou zakladem tzv. svalového
korzetu patee, ktery je nezbytnym ipdpokladem bezproblémové funkce
patge, zvlask pak jeji bedernicasti, ktera je kritickym bodem celé nosné
a pohybové soustavy lidskéheslal | kdyZz tyto svaly nemaji ip hodnoceni
vykonnosti kulturisty vyznamnou ulohu, kazdy &mivy zavodnik ¥nuje
jejich procvtovani z vysSe uvedenych futrkich divodi velkou pozornost
(Melichna, 1995).

Tah 3. Vybrané hodnoty antropometrickych ukazatkulturisti (S€pnicka, a spol.,
1979, Ferrando a Green, 1993, Manore a spol., ¥88ler a spol., 1994)

Parametr Kulturisté Nesportovci
Té&lesna hmotnost (kg) 77,2-90,3 2,3
Té&lesna vyska (cm) 171,5-179,0 182
Télesny tuk (%) 4,0-9,0(10,8)

ATH (kg) 71,2-87,0

Obvod paze (cm) 36,2 — 38,4 27,9
Obvod hrudniku (cm) 107,0 91,4

ATH = aktivni €lesnd hmotnost

Z hlediska kosternich swalkéazala analyza bioptickych vzarkkans udaje uvedené
v nasledujici tab. 4. Je patrné, Ze zatimcdaipgot m. biceps brachii |ze pozorovat
vyraznou hypertrofii svalovych vlaken, v jinych $eh nikoliv. Nag. v m. vastus lat.
byla hypertrofie vlaken prokazana jen u silovydetat- vzpsrati a nikoliv u kulturist.

* MELICHNA J. a kolektiv.Fyziologie ¢lesné zatze.Karolinum 1995
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Hypertrofie sval je provazena i proporcionalnim zvySenim obsahuvpeg tkare
(kolagenu - 13 % jako u nesportujicich osob). S zfejmé souvisi i to, Ze kulturisté
nedosahuji pokud jde o hodnoty izokinetické svalsiwg takovych vysledk jako nap.
vzerai (tab. 5).

Tab. 4. Hodnoty histochemické analyzy bioptickyaorka svaloveé tkaaé (Tesch a
Larsson, 1982, Mac Dougall a spol., 1984)

Parametr Kulturisté Vzpéracdi Nesportovci

M.vastus lateralis

- typ svalovych vlaken

Il (%) 44 53
- area svalovych vlaken

Il (um*.100) 62 79 62
M.deltoideus

- typ svalovych vlaken

Il (%) 36 50
- area svalovych vlaken
Il (um*.100) 55 62

M.biceps brachii

- area svalovych vlaken
Il (um*.100) 105,6 67

Il = rychlé svalové vlakno

Intenzivni trénink &ada gisnych dietnich op#&ni vylwuji piitomnost jakéhokoliv
onemocgni obihové, vylkovaci a zazivaci soustavy, hlgvn pak jater. Je
pochopitelné, Ze je nezbytna i dokonala funkeeové, kardiovaskularni, zazivaci a
vyluc¢ovaci soustavydetre Zlaz s vnitni sekreci. Endokrinni onemasn jako diabetes,

hyper- ¢i hypothyredza, poruchy pohlavnich Zlaz, hypofgzyadledvin vyl@uji i pri

* MELICHNA J. a kolektiv.Fyziologie ¢lesné zatze.Karolinum 1995
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souwasnych sluSnych moZnostech substituce dosaZeniamygj$ich sportovnich
aspecha v kulturistice. Co se tf¢ hodnot maximéalniho aerobniho vykonu Qvi@x),
potom u kulturisi tyto vesnds negesahuji hodnoty (tab. 6) poptfd normy. Také
hodnoty krevniho tlaku jsou jako u normalni popaleto jak v klidu tak iip reakci na

zatiZeni organismu.

Tab. 5. Hodnoty svalovych ukazatdizokineticka kontrakce) extenze dolni Ketiny.
(Tesch a Larson, 1982)

Parametr Kulturisté Vzpéradi Nesportujici
Uhlova rychlost 30(s™) 3,9 4,5 2,8
Uhlova rychlost 18D(s%) 2,7 2,8 2,1

V krevni plazmi nachazime u kulturigtspiSe vySsi hladiny volného testosteronu, coz
mé& za nésledek i zvySeni hladin lipoproteiresp. cholesterolu, i kdyz ani ty

negresahuji hodnoty charakteristické pro popolanormu. (tab. 6)

Tab. 6. Hodnoty funénich a biochemickych ukazalelu vrcholovych kulturist (
Frohlich a spol, 1989, Manore a spol., 1993)

Parametr Kulturisté Nesportujici

Funkéni ukazatele

- TK (torr) 111/71

- VO,max/kg (ml.mir) 35,1 - 53,0

- Krevni biochemické

ukazatele

- TG (mmol.1% 0,57 — 0,62 (max. 1,80)

- Cholesterol (mmol.3) 3,28 - 3,30 (max. 5,20)

- HDL cholesterol (mmol. 1) 1,55 - 1,68 (0,8-1,8)

- Celkovy testosteron (ng.ml 54-6,5 (2,7-10,7)
D)

- Volny testosteron (pg.m) 19,5 - 20,9 (5,44 — 34,67)

* MELICHNA J. a kolektiv.Fyziologie ¢lesné zatze.Karolinum 1995
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TK = krevni tlak, k = klidova hodnota, TG = triagjjceroly

Tab. 7. Vysledky vybranych motorickych tegtStpnicka, 1967)

Parametr Kulturisté Sprinteri Studenti VS
Shyby ( péet) 14 9 5
Skok daleky z mista (cm 247 259 223
Kliky ( pocet ) 49 30 25

Pozn.: Shyby a kliky prov@dy bezéasového omezeni do&grpani
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3 Cile a ukoly prace, hypotézy

V této kapitole je charakterizovan a popsantuiagyzkum této diplomové prace a
jeho metodologie. Jsou zde uvedeny tréninkové péamnyetody pouzitéipvyzkumu,
dale je uvedena a popsana baterieitasteieni. Dochazi zde ke srovnani konseitch

a specifickych tréeninkovych metod.

3.1 Cile a ukoly prace

Prvnim cilem této diplomové prace je charakterd kulturistiku jako sportovni
disciplinu a uvést nalezitosti jejiho tréninkovéirocesu.

DalSim cilem bylo uvést a popsat kulturistickéninkové metodiky, které vedou ke
zlepSeni trénovanosti a vykonnosti v kulturistice.

Cilem diplomové praci je také dame porovnani konvemich a zné pouzivanych
tréninkovych metod v kulturistice s metodami majiciprvky ucrité specifénosti,
intenzifikace a individualizace.

Cilem vyzkumu této diplomové prace je popsatitiéovy procesleni vyzkumného
souboru za obdobi 10&sia1, kdy je pomoci baterie téssledovan vliv tréninkovych
metod a postupna jejich vykonnost a trénovanost nejen v paragahtikulturistického,
resp. silového tréninku, ale i v oblasti fyziologgochemie a vytrvalosti.

Ukolem diplomové prace je také pochopitellvzajemna konfrontace nize

formulovanych hypotéz a vyzkumnych otazek s obecramymi skuténostmi.
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3.2 Hypotézy

Ve vlastnim vyzkumu pracujeme s niZze uvedenymi tégami.

H1 Kulturisticky trénink mé& pozitivni vliv fyzickou ykonnost. Pedpokladame, Ze
realizace kulturistického tréninku ma podstatny viia stupg vykonnosti v silovych
schopnostech, kdyiieme pedpokladat zlepSeni v silovych dovednostech azsélde
procent. Naopak v oblasti vytrvalostigulpokladame pouze obecny pozitivni vliv
kulturistického tréninku.

H2 Kulturisticky trénink ma znay vliv na zménu, resp. zvySeni sledovanych
antropometrickych hodnot, kdy ttheme dosahnout zlepSeni i 0o 10%. V relativnim
srovnani pedpokladamed&tsi zlepSeniip uziti specifickych tréninkovych metod.

H3 Kulturistika miZze mit jisty negativni vliv (abnormalni az patofynigické
hodnoty) na uifité sledované biochemické ukazateléedpokladame @itou spojitost
tohoto jevu se zvysSenou fyzickou &t a také siijmem WtSiho mnozZstvi potravy —
zejména bilkovin, a také vySglésnou hmotnosti.

H4 Bézneé pouzivané konveami tréninkové metody jsou v séasnosti jiz svou
efektivitou nedostatmé a prvky specidnosti, intenzifikace a individualizace

v tréninkové metodice jsou efektigjai.
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4 Metodika prace

4.1 Metodika

Vyzkumnym souborem mé diplomové prace je skupwidena: (6 osob), ktd se

vénuji kulturistice jako hlavni a té# jediné sportovni aktivit Sledovanymi prvky

budou:

stav trénovanosti a vykonnosti v zavislosti nékapanych tréninkovych planech,
ktery bude kontrolovan pomoci baterie test

stav tlesného rozvoje a pamn tkédni, ktery bude kontrolovan pomoci
antropometrickych @teni. To bude prov&do mefenim jednotlivych svalovych
partii pomoci krejovského metru a po¥ntkani, resp. mnozstvi podkozniho tuku
pomoci kaliperace.

stav a zminy vnittniho prostedi organismu kontrolovany pomoci biochemickych
testi, pii kterych bude provésh odkeér 5-10 ml Zilni krve, kterd bude nasledn
podrobena rozboru v biochemické laborararavotnického zdzeni.

funkeni testy jako mareni srdéni frekvence a krevniho tlaku probihaji vzdy raao n
l[aZku. Vykonnostni testy jsou realizovany v ptesdi €locvicény (silové testy a dil
testy vytrvalosti) a také ve sportovni laboratoFN Hradec Krélové
(spiroergonomicke vysini).

sledovani nachylnosti ke zram a doby regenerace,

stav pohybového aparatu v zavislosti na délecgemkit tréninkového zatizeni.

Vypracovany vyzkumny protokol ( vizizor vyzkumného protokdlobsahuje vzdy

zakladni informace alenu vyzkumného souboru, zakladni biochemickeé uedea

hodnoty antropometrickych &feni, vysledné hodnoty futkich test a informace o

stavu pohybového aparatu, svalové soustayipadnych zragnich ¢i fyziologickych

nebo patofyziologickych zéméch. VSechny testy adieni byly provadny bez jakékoli

modifikace tak, jak jsoudiné definovany. Realizovany byly v laborgitch a vnitnich

prostorachdocvicny.

M It

V celkovém hodnoceni uvedeme mozn&ipy pripadnych zmn organismu a

vyhodnoceni zjignych hodnot sledovanych ukazateZminim se o fipadné sportovni

praxi v minulosti, zfsobu provaghé regenerace nebo kompefrdah pohybovych

aktivit, jako jakési ,zgtné vazl" na kulturisticky trénink.
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Clen vyzkumného

\VySka (cm):

Udaje platné k:
Obvod hrudniku:

Obvod pasu:

Obvod paze:

Hmotnost (kg):

Obvod gredlokti:

BMI:

Obvod stehna:

letech:

Délka kulturistické praxe v

Obvod lytka:

Pramérnacetnost trénink
tydng:

¢lesny tuk (%):

ZkuSenost s kulturisticko
ISOUBZi:

U]

Antropometrie - hodnoty méfeni

UZivani dopingu*
Biochemické ukazatele: |
Jaterni testy (norma) |
Bilirubin celk. ( 3-17)

Stav pohybového aparatu
Ramenni klouby:

Funkéni testy

Funkéni hodnoty

Kolenni klouby:

VO,max/kg (ml.mirt)

IALT ( 0,05- 0,79)

Klouby zapésti:

Klidova tepova frekvence

IAST (0,05-0,68)
Lipidy (norma) ‘
Cholesterol (2,2-5,2)

Loketni klouby:

Krevni tlak (torr)

Ky &elni klouby:

Hodnoty silovych test a

Triglyceridy (0-1,46)

Svalova soustava:

bench-press - max. vykon:

HDL-Cholesterol (0,91-3)

LDL-Cholesterol (1,5-3,36

[TSH Tyreotropin (0,4-4)

)

Endokrinni hormon (
norma)

pocet shybd nadhmatem:
drep s velkou ¢inkou . max.
ykon:

\Vytrvalostni testy

Ruffier(v test

Step - test

Jiné:

Tak.8 vzor vyzkumného protokc- pacatecni stay

Poznamka k furkim tesém vytrvalosti a dalSim paraméin

Rufierr av test— hodnoti funkni zdatnost podle uro¥ra uklidiovani tepové frekvence
po zatzi diepy. VySeteni zahgjime gfenim klidové hodnoty tepové frekvence. Pak
testovany provede 3Gehi. Kazdy dep je provadn v jedné sekurid Bezprostedre po
ukorteni zatze nefime tepovou frekvenci ve stoji za 15 sekund. Posbratestovany
sedne a dalSi &eni provadime po uklidmi 1 minuty ogt po dobu 15 sekund.
Naslednou matematickou operaci ziskame numerickodndiu vysledku testu.
Hodnoceni je nasleduijici:

Negativni bodova bilance...vyborna zdatnost

0 — 5 bod...velmi dobra ¢lesna zdatnost

5,1 — 10 bod...pramérna zdatnost
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10,1 — 15 bodl...podpiimérné zdatnost

15 bodi a vice...nedostated zdatnost, organismus velmi Sgattolerujici zatz
(nemoc, Unava,iptrénovani) (fednasky doc. Hlubik, 2006).

Step test— hodnoti funkni zdatnost podle Gro¥na uklidhovani tepoveé frekvence po
zagzi vystupovanim na stupinek. VyE®tand osoba na dany povel da jednu nohu na
stupinek, druhou necha stat na zemi. Vystupovaestupovani probiha tak, ze proband
nohy na stupinku §ta. Jedna noha vzdyistava na stupinku. Zét se provadi po dobu

5 minut frekvenci 30 vystupza minutu. Pro muze je stupinek vysoky 50 cm. Véapo
frekvence se #ii u sediciho probanda, a to vzdy za druhy 30-tusé&vy Usek prvni,
druhé aiteti minuty po uko&eni zéatze, tj. vintervalu 30 — 60, 90 — 120, 150 — 180
sekund. Matematickou operaci ziskame numerickoumdtodvysledku testu, tzv. index
zdatnosti. Hodnoceni je pro sportujici osoby nasgled

140 bodh a vice...vybora vykonny

121 — 140 bodl...velmi dokie vykonny

101 — 120 bodl...dokre vykonny

80 — 100 bodl...stredre vykonny

80 bodi a mér...meére vykonny (gednasky doc. Hlubik, 2006).

BMI — Index €lesné hmotnosti, obvykle ozt@any zkratkou BMI (z anglického body
mass index) jéislo pouzivané jako #fitko obezity, umoiujici statistické porovnavani
lidi s miznou vySkou. Index se s§ith vydtlenim hmotnosti danéhdlovéka druhou
mocninou jeho vysky.

Thyreotropni hormon (TSH) je glykoprotein sloZzen z 201 aminokyselinintsiluje
syntézu a uvalovani hormon Stitné Zlazy thyroxinua trijodthironinu tim, Zey2uje
prokrveni a latkovou vysmu S§titné Zlazy. Je produkovan thyreotropnimikaumi
adenohypofizy.

VO2 max — (jeden z nejlepSich ukazaieherobni vytrvalosti) nebo taky maximalni
vyuziti kysliku uvadi vysi kysliku spaéebovanou v mililitrech na kilogramglesné
hmotnosti za minutuCim vy3sicislo, tim vice kysliku se dostane do svaltim rychleji

a déle dokazeme napiézet nebo provad jinou fyzickou aktivitu. Je to vlastmejwtsi
mozné mnozstvi kysliku, které svaly mohou vyuitigté energie.

Toto ¢islo ndm hod& napovi o fyzické zdatnosti a vytrvalosti. Fungegie jednoducha
amera, kteraiika, Ze ¢im vyssi VO2, tim mohou sportovci odw@depSi vykony,

protoze vyuzivaji velké mnozstvi kysliku, které @yujejich svaly.

50



4.2 Charakteristika proband d

Vlastni vyzkum trval celkem 10 &wial. Zatal viijnu 2009 a ukoten byl veéervnu
2010. NiZe jsou uvedeny vyzkumné protokoly jedrgth ¢lent vyzkumného souboru
s paatenimi hodnotami sledovanych privk VSichni &astnici vyzkumu jsou v
kulturistice na pokr&lé urovni. V tabulkach je uvedena délka praxe itistice,

antropometrické hodnoty a také hodnoty femikh a biochemickych ukazatel

Udaje platné k: 10/2009
= Obvod hrudniku: 120 cm
(9]
;:IE: Obvod pasu: 81 cm
\Vyska (cm): 172 =R Obvod pae: 40 cm
c g
Hmotnost (kg): 82 1_3 E‘ Obvodipdlokti: 32cm
(8]
BMI: 27,71 k) %‘ Obvod stehna: 59 cm
Délka kulturistické praxe v S Tg
letech: 8,5 S Obvod lytka: 38cm
Primérnacetnost trénink 3
tydng: 4-5 =a Tclesny tuk (%): 7%
ZkuZenost s kulturistickou <
ISOUBZi:
Uzivani dopingu*

Biochemické ukazatele: Stav pohybového aparatu Funkéni testy

Ramenni klouby: zraréni ramenniho kloubu, viz. celkové
Jaterni testy ( norma) hodnoceni

Funkéni hodnoty

Bilirubin celk. ( 3-17) umol/l [Kolenni klouby: bez poSkozeni, furtkost v norni VO.max/kg (ml.min'): 53,76

ALT ( 0,05- 0,79) 0,85 ukaltﬁllouby zapésti: bez poskozeni, fugkost v norns Klidova tepova frekvence: 61 tép
IAST (0,05-0,68) 0,69 ukat/bketni klouby: bez poSkozeni, furtkost v norni Krevni tlak (torr): 120/70

Lipidy (norma) Ky &elni klouby: bez poskozeni, furtkost v nornt

8,0
Cholesterol (2,2-5,2) mmol/l Hodnoty silovych tesfi

1,46
Triglyceridy (0-1,46) mmol/l |Svalova soustava: bench-press - max. vykon: 124 kg
1,21
HDL-Cholesterol (0,91-3) mmol/l poet shylii nadhmatem: 16
6,1
LDL-Cholesterol (1,5-3,36) | mmol/l diep s velkowinkou max. vykon: 190 kg

Endokrinni hormon ( norma)

TSH Tyreotropin (0,4-4) 1,660m(Ffav svalové soustavy je bez patofyziologickych cryRpiSIREeY

Vlastnosti sledovarsh sval (nag. flexibilita, klidovy tonus o
jsou v normd. Svalova tka nebyla postizena v oshyRuffieriv test: 3 b.
kulturistické praxe Zadnym zramim. Ol¥as se objevuiStep — test: 138 b.
bolestivost v bederni oblasti p#e kterd je prawpodobry
zpisobena filiSnym zatZovanim posturalhb svalstva, &hen
provadini specifickych cvik (diepy s velkowinkou).

Jiné: Diagnostikovana &li¢cna hypercholesterolémie

Celkové hodnoceni Pravapodobr v disledku dlouhodobého intenzivniho &advani
ramenniho kloubu ip specifickém kulturistickém tréninku doSlo v pnosi 2006 ke
zrareni ramenniho kloubu s diagnézou Synovitis AC 1.dedém v okoli Slachy m.

subscapularis. Problémigirvava jiz do bBezna 2007, ma vSak ustupujici tendenci.
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Prognéza fedpoklada uzdraveni v horizontu asi 3 az &siai. Nasledné zhorseni
stavu, diagnostikovana nekrozackli kosti. V tnoru 2008 proveden operativni zakrok —
artroskopie ramenniho kloubuii které doslo k resekci lateralniho konceckli. Tato
operace se velmi z#lla, mirné vSak snizila moznost tréninkového zatiZzeni zejnpéna
cvicich namahajici ramenni klouby.

AZ na tento fipad zragného ramenniho kloubu niépesla dosavadni kulturisticka
praxe tomutolenu vyzkumného souboru Zadné zjevné negativnivotina disledky.
Naopak projevuji se pozitivnitdledky kulturistického c¥eni viz. kapitola Pozitivni
vliv kulturistiky na lidsky organismus. Tento ¢enec také dkledrt db4 zasad a
doporwieni, kterd maji za cil minimalizovat moZnost vznikegativnich dsledii na
organismus $ vykonavani kulturistiky a saasré se ¥nuje rekrean¢ i jinym
pohybovym aktivitam, které maji komperna a regenekai charakter. Jsou jimi
ob¢asné kondini béhani, plavani, jizda na kokelyZovani.

* - UZzivani anabolickych steraida dalSich zakazanych pagpych latek kdykoli

béhem kulturistické praxe.
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Biochemické ukazatele:

Jaterni testy ( norma)

Bilirubin celk. ( 3-17)

11,5 umol/l

Stav pohybového aparatu
Ramenni klouby: bez poSkozeni, fugkost v norns

Udaje platné k: 10/2009
=3 Obvod hrudniku: 126 cm
(4]
ZQES Obvod pasu: 93 cm
Vyska (cm): 185 =31 Obvod paZe: 46 cm
C ©
Hmotnost (kg): 102 1_8 2 Obvodredlokii: 33 cm
(8]
BMI: 29,80 [P Obvod stehna: 61 cm
Délka kulturistické praxe v < Tg
letech: 8 S Obvod Iytka: 38cm
Primérnacetnost trénink s
tydng: 4-5 =a Tclesny tuk (%): 12%
ZkuZenost s kulturistickou <
ISOUEZi: NE
UZivani dopingu*

Funkéni testy
Funkéni hodnoty

Kolenni klouby: bez poSkozeni, furtkiost v norns

VO, max/kg (ml.min'): 51,20

IALT ( 0,05- 0,79)

0,76 ukat/

Klouby zapésti: bez poskozeni, furtkiost v norns

Klidova tepova frekvence: 63 tép

IAST (0,05-0,68)
Lipidy (norma)

0,54 ukat/

Loketni klouby: bez poskozeni, furtkost v norng

Krevni tlak (torr): 120/80

Ky &elni klouby: bez poskozeni, furkost v nornt

Cholesterol (2,2-5,2) 4,47 mmol/l Hodnoty silovych tesfi
Triglyceridy (0-1,46) 1,55 mmol{Bvalova soustava: bench-press - max. vykon: 138 K

HDL-Cholesterol (0,91-3)

1,60 mmo

LDL-Cholesterol (1,5-3,36)

2,27 mmo

tav svalové soustavy jéez patofyziologickych z&m

pocet shyli nadhmatem: 10
diep s velkowinkou max. vykon:

lastnosti sledovanych svalnag. flexibilita, klidovy tonu=200 kg

jsou v normd. Svalova tk& nebyla postizena v fibhd
Kulturistické praxe Zadnym zrémim. Olfas se objevu
bolestivost v bederni oblasti p#e kterd je prawpodobrd o
pisobena filisnym zatZzovanim posturalniho svalstvahenRuffieriv test: 5,3 b.
provacni specifickych cvikk (diepy s velkoucinkou). Ustep — test: 120 b.
tohoto cviéence doSlo vlivem iiiliS rychlého naistu svalov|
hmoty k vyskytu striji v oblasti m. biceps bracaito vobdo
leden aZ duben 2004.

Jiné: Diagnostikovany kostni wistky v kolenich kloubech #gobujici chronickou mirnou
bolestivost i pohybu.Nemaji souvislost s kulturistikou.

Endokrinni hormon ( norma)

[TSH Tyreotropin (0,4-4) 1,535muU \Vytrvalostni testy

Celkové hodnoceni Dosavadni

kulturistickd praxe négobila tomuto ¢lenu
vyzkumného souboru Zadné zjevné negativni zdravdisiedky krong vyskytu
zminrgnych striji, coz je ale u kulturistcelkem kZné. Naopak projevuji se pozitivni
dusledky kulturistického c¥eni viz. kapitola Pozitivni vliv kulturistiky na dsky
organismus. Tento ad&nec také ikledré dba zasad a dopamni, ktera maji za cil
minimalizovat moZnost vzniku negativnichistedki na organismus ip vykonavani
kulturistiky. V sowkasnosti se &nuje rekrean¢ i jinym pohybovym aktivitam, které
maji kompenzéni a regenegmi charakter. Jsou jimi éhsné kondini behani, plavani
¢i jizda na kole.

* - UZzivani anabolickych steraida dalSich zakazanych pagpych latek kdykol
béhem kulturistické praxe.
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\VySka (cm):

Udaje platné k: 10/2009

Hmotnost (kg):

BMI:

Délka kulturistické praxe v
letech:

Pramérnacetnost trénink
tydng:

ZkuSenost s kulturistickou
ISOUBZi:

N3 Obvod hrudniku: 129 cm
ié Obvod pasu: 103 cm
189 =41 Obvod paZe: 48 cm
122 T__E ;:i Obvodredlokii: 39 cm
34,15 u:) E‘ Obvod stehna: 69 cm
g
14 S Obvod lytka: 45 cm
(o8
3-4 é Telesny tuk (%): 17%
NE

UZivani dopingu*
Biochemické ukazatele:

Jaterni testy ( norma)
Bilirubin celk. ( 3-17)

Stav pohybového aparatu

Ramenni klouby: bez poSkozeni, fugkost v norns

Funkéni testy
Funkéni hodnoty

10,4 umol/[Kolenni klouby: bez poSkozeni, fukost v norns

VO, max/kg (ml.min): 42,40

IALT ( 0,05- 0,79)

0,69 ukat/IKlouby zapésti: bez poSkozeni, fukost v norns

IAST (0,05-0,68)
Lipidy (norma)
Cholesterol (2,2-5,2)

0,53 ukat/|Loketni klouby: bez poSkozeni, fugkost v norns

Krevni tlak (torr): 125/80

Ky &elni klouby: bez poskozeni, furkost v nornt

5,16 mmol/l

Triglyceridy (0-1,46)

1,60 mmol/jBvalova soustava:

HDL-Cholesterol (0,91-3)

1,58 mmol/I

LDL-Cholesterol (1,5-3,36)
Endokrinni hormon ( norma)
[TSH Tyreotropin (0,4-4)

3,16 mmol/l

1,595mU

kulturistické praxe Zadnym zré&mim

lastnosti sledovanych svalnag. flexibilita, klidovy tonus
jsou v normd. Svaliva tk& nebyla postizena v fibch

pocet shylii nadhmatem: 8

Klidova tepova frekvence: 68 tép

Hodnoty silovych tesfi

bench-press - max. vykon: 155 K

240 kg

diep s velkowinkou . max. vykon

Ruffieriv test: 6,2 b.

\ytrvalostni testy

Stav svalové soustavy je bez patofyziologickych &ZiStep — test: 100 b.

Jiné:

Celkové hodnoceni Dosavadni

kulturistickd praxe négobila tomuto ¢lenu

vyzkumného souboru Zadné zjevné negativni zdrawiisiedky. Naopak projevuji se

pozitivni disledky kulturistického c¥eni viz. kapitola Pozitivni vliv kulturistiky na

lidsky organismus. V praxi se projevili vyraznym iznénim az postupnym Uplnym

odstragnim bolesti v hrudni a bederni oblasti zad. Tentdanec také dkledrg dba

zadsad a dopoteni, ktera maji za cil minimalizovat moZnost vznikegativnich

dusledki na organismusipvykonavani kulturistiky (naip dikladnym rozcuienim se

pied kazdym tréninkem). V séasnosti se jiz v podstanewnuje jinym pohybovym

aktivitam, které maji kompenzai nebo regenetai charakter.

* - Uzivani anabolickych steraida dalSich zakazanych pagpych latek kdykoli

béhem kulturistické praxe.

54




\VySka (cm):

Udaje platné k: 10/2009

Hmotnost (kg):

BMI:

Délka kulturistické praxe v
letech:

Pramérnacetnost trénink
tydng:

ZkuSenost s kulturistickou
ISOUBZi:

= Obvod hrudniku: 121 cm
(4]
ZQES Obvod pasu: 88 cm
180 =41 Obvod paZe: 44 cm
C ©
94 8 2 Obvodipdlokti: 35cm
<c
29,01 k) %‘ Obvod stehna: 61 cm
@ g
8 S Obvod Iytka: 40 cm
(o8
o
4-5 =a Tclesny tuk (%): 10%
<
NE

UZivani dopingu*
Biochemické ukazatele:

Jaterni testy ( norma)
Bilirubin celk. ( 3-17)

Stav pohybového aparatu

Ramenni klouby: bez poSkozeni, fugkost v norns

Funkéni testy
Funkéni hodnoty

8,3 umol/l [Kolenni klouby: bez poSkozeni, fukost v norns

VO, max/kg (ml.min'): 50,20

IALT ( 0,05- 0,79)

0,82 ukat/IKlouby zapésti: bez poSkozeni, fukost v norns

Klidova tepova frekvence: 61 tép

IAST (0,05-0,68)
Lipidy (norma)
Cholesterol (2,2-5,2)

0,69 ukat/|Loketni klouby: bez poSkozeni, fugkost v norns

Krevni tlak (torr): 125/70

Ky &elni klouby: bez poskozeni, furkost v nornt

4,48 mmol/l

Hodnoty silovych tesfi

Triglyceridy (0-1,46)

1,19 mmol/jBvalova soustava:

bench-press - max. vykon: 126 K

HDL-Cholesterol (0,91-3)

1,07 mmoV/I

LDL-Cholesterol (1,5-3,36)
Endokrinni hormon ( norma)
[TSH Tyreotropin (0,4-4)

2,98 mmol/l

1,615mU

pocet shyli nadhmatem: 12
diep s velkowinkou . max. vykon
180 kg

\ytrvalostni testy

Ruffieriv test: 4,5 b.

Stav svalové soustavy je bez patofyziologickych éZiStep — test: 125 b.

lastnosti sledovanych svalnag. flexibilita, klidovy tonus
jsou v normd. Svalova tk& nebyla postizena v fibch

kulturistické praxe Zadnym zré&mim

Jiné:

Celkové hodnoceni Dosavadni kulturisticka praxe négobila tomuto ¢lenu
vyzkumného souboru Zadné zjevné negativni zdrawiisiedky. Naopak projevuji se
pozitivni disledky kulturistického c¥eni viz. kapitola Pozitivni vliv kulturistiky na
lidsky organismus. Tento @gnec take dkledré dbd zdsad a dopamni, ktera maji za
cil minimalizovat moznost vzniku negativnichstedli na organismusipvykonavani
kulturistiky. V sowkasnosti se &nuje rekrean¢ i jinym pohybovym aktivitam, které
maji kompenzéni a regenekai charakter. Jsou jimi bojové sporty,cabné kondini
plavani, lyzovanéi jizda na kole.

* - Uzivani anabolickych steraida dalSich zakazanych pagpych latek kdykoli

béhem kulturistické praxe.
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Udaje platné k: 10/2009

Biochemické ukazatele:

Jaterni testy ( norma)
Bilirubin celk. ( 3-17)

14,7 umol/|

=3 Cbvod hrudniku: 134 cm
(4]
ig Obvod pasu: 91 cm
Vyska (cm): 192 =41 Obvod paZe: 47 cm
C ©
Hmotnost (kg): 115 1_8 2 Obvodredlokii: 35cm
(8]
BMI: 31,19 [P Obvod stehna: 71cm
Délka kulturistické praxe v S Tg
letech: 8 S Obvod Iytka: 45 cm
Primérnacetnost trénink s
tydng: 5-6 =a Tclesny tuk (%): 9%
Zkugenost s kulturistickou <
ISOUEZi: ANO
UZivani dopingu*

Stav pohybového aparatu
Ramenni klouby: ob¢asna bolestivost, futhost v norng

Funkéni testy
Funkéni hodnoty

Kolenni klouby: bez poSkozeni, furtkiost v norns

VO, max/kg (ml.min): 42,20

IALT ( 0,05- 0,79)

1,55 ukat/

Klouby zapésti: bez poskozeni, furtkiost v norns

Klidova tepova frekvence: 71 tép

IAST (0,05-0,68)
Lipidy (norma)

1,68 ukat/

Loketni klouby: bez poskozeni, furtkost v norng

Krevni tlak (torr): 130/90

Ky &elni klouby: bez poskozeni, furkost v nornt

Cholesterol (2,2-5,2) 3,1 mmolfl Hodnoty silovych tesfi
Triglyceridy (0-1,46) 0,64 mmoljBvalova soustava: bench-press - max. vykon: 150 K
HDL-Cholesterol (0,91-3) 0,69 mmol/l pocet shylii nadhmatem: 6
diep s velkowinkou . max. vykon

LDL-Cholesterol (1,5-3,36) 2,0 mmol/| 230 kg
Endokrinni hormon ( norma)
[TSH Tyreotropin (0,4-4) 1,750mU . . . | B \/ytrvalostni testy

Pravdpodobré vlivem intenzivni tréninkové z&te seobjevuj o

naznaky patofyziologickych zin ve svalové i pojivové tkajRuffieriv test: 5,9 b.

Dochazi ke sniZeni jejich elasticity a vyskytu rotkaumalstep — test: 105 b.

praxi se toto projevuje celkerdastymi bolestmi pleten

ramenniho kloubu¢i bolestmi zad, zejména sval ale

pojivové tkar.

Jiné:

Celkové hodnoceniZ celkoveé délky kulturistické praxe dochazi kv#iii dopingu asi

posledni dva roky. Préw tomto obdobi se Zaly projevovat negativni dopady tohoto

jednani. Problémy se tykaji jak pohybového apatatudosti vyraz# ¢innosti vnitnich

organi. Do té doby platilo i pro tohoto @ence v podstattotéZz co pro ostatrileny

vyzkumneého souboru. TudiZ jednoZna grevaha pozitivniho jsobeni kulturistiky na

lidské zdravi. Viz. kapitola Pozitivni vliv kultwgiiky na lidsky organismus. Tento

cvicenec se nenuje jiné pohybové aktiwit

* - Uzivani anabolickych steraida dalSich zakazanych pagpych latek kdykoli

béhem kulturistické praxe.
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Udaje platné k: 10/2009

Biochemické ukazatele:

Jaterni testy ( norma)
Bilirubin celk. ( 3-17)

Stav pohybového aparatu

Ramenni klouby: bez poSkozeni, fugkost v norns

=3 Obvod hrudniku: 111 cm
(4]
ig Obvod pasu: 79 cm
Vyska (cm): 170 =41 Obvod paZe: 38.cm
C ©
Hmotnost (kg): 74 1_8 2 Obvodipdlokti: 31lcm
(8]
BMI: 25,60 [P Obvod stehna: 56 cm
Délka kulturistické praxe v S Tg
letech: 7 S Obvod Iytka: 37 cm
Primérnacetnost trénink s
tydng: 3-4 =a Tclesny tuk (%): 7%
Zkugenost s kulturistickou <
ISOUEZi: ANO
UZivani dopingu*

Funkéni testy
Funkéni hodnoty

9,6 umol/l [Kolenni klouby: bez poSkozeni, fukost v norns

VO, max/kg (ml.min'): 52,30

IALT ( 0,05- 0,79)

0,73 ukat/IKlouby zapésti: bez poSkozeni, fukost v norns

Klidova tepova frekvence: 61 tép

IAST (0,05-0,68)
Lipidy (norma)
Cholesterol (2,2-5,2)

0,51 ukat/|Loketni klouby: bez poSkozeni, fugkost v norns

Krevni tlak (torr): 120/70

Ky &elni klouby: bez poskozeni, furkost v nornt

5,70 mmol/l

Hodnoty silovych tesfi

Triglyceridy (0-1,46)

1,40 mmol/jBvalova soustava:

bench-press - max. vykon: 110 K

HDL-Cholesterol (0,91-3)

1,21 mmoV/I

LDL-Cholesterol (1,5-3,36)
Endokrinni hormon ( norma)
[TSH Tyreotropin (0,4-4)

4,15 mmol/l

1,610mU

Stav svalové soustavy je bez patofyziologickych &ZiStep — test: 137 b.

pocet shyli nadhmatem: 16
diep s velkowinkou . max. vykon
150 kg

\ytrvalostni testy

Ruffieriv test: 4 b.

lastnosti sledovanych svalnag. flexibilita, klidovy tonus
jsou v normd. Svalova tki nebyla postizena v fibch

kulturistické praxe Zadnym zrémim.

Jiné: Diagnostikovana &licnd hypercholesterolémie

Celkové hodnoceni Dosavadni kulturisticka praxe négobila tomuto ¢lenu
vyzkumného souboru Zadné zjevné negativni zdrawiisiedky. Naopak projevuji se
pozitivni disledky kulturistického c¥eni viz. kapitola Pozitivni vliv kulturistiky na
lidsky organismus. Tento @gnec take dkledré dbd zdsad a dopamni, ktera maji za
cil minimalizovat moznost vzniku negativnichstedli na organismusipvykonavani
kulturistiky. V sowkasnosti se &nuje rekrean¢ i jinym pohybovym aktivitam, které
maji kompenzéni a regenegai charakter. Jsou jimi ¢hsné kondini bEhani, plavani
¢i jizda na kole

* - Uzivani anabolickych steraida dalSich zakazanych pagpych latek kdykoli

béhem kulturistické praxe.
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4.3 Metodika tréninku

Vlastni tréninkovy plan byl realizovdn po dobQ frésiai. V tomto obdobi bylo
uskut&néno v ramcitizeni tréninkového procesu celkem 5 tréninkovydmipl které
byly provadny scéetnosti gtkrat tydré systémem 2+1+2+1, tzn. dva dny trénink —
odpaiinek — dva dny trénink — odpmek, a byly shodné pro kazdéhdena
vyzkumného souboru. Shodné byly ve smyslu totoZrdisahu tréninkovych jednotek,
jejich objemu, frekvence, v¢bu jednotlivych cviki, atd. Rozdily byly vSak ve zvolené
tréninkové metodice, resp. zvolenych tréninkovyctingpech, zejména v oblasti
intenzity. Sledovano bylo pouZzivani tzv. metod \&prspecifénosti, intenzifikace a
individualizace. To znamena, Zast¢leni vyzkumného souboru, Kiemaji zkuSenost
s kulturistickou sow#i, pouzivali nejaktudljSi metody a principy s maximalnim
dirazem na individualizaci. Ostatnélenové vyzkumného souboru realizovali
tréninkovy cyklus, resp. plany za uzitbecnych a konzervativnich tréninkovych metod
a principia, které jsou popsané v kapitole ,Charakteristikavggnam sportovni
kulturistiky*.

Cilem vyzkumu bylo tedy zjistit a nasledkonfrontovat vlivy uéitych tréninkovych
metod a princip na znmény v drovni trénovanosti a vykonnosti jednotlivycheni
vyzkumného souboru.

Zjistovani potebnych informaci bylo realizovano za pomoci bategsti, méieni a
laboratornich zkouSek, které byly popsanyasti ,Charakteristika vyzkumného
souboru vlastniho vyzkumu®. Toto testovani byloyardino kazdé dva #sice, vzdy po
uplynuti dikiho tréninkového planu. Celkem tedy p¥¢blo pet diléich meteni, zkouSek
a testovani. Vystupy tétéinnosti jsou uvedeny niZze v grafické podabgilozenym

komentdéem.

V nésledujici podkapitole je uveden kondmintréninkovy plan na dil obdobi, tzn. 2
mesice trénovani, ktery byl aplikovan na vSechieny vyzkumného souboru. Polovina
¢lent vyzkumného souboru aiiia konvergn¢é a za uziti konzervativnich metod. Druha
polovina, ¢lenové majici zkuSenost s kulturistickou sd@iit pouzivala H tréninku
metody s prvky specifnosti a intenzifikace detrg individualniho pizpisobeni.

V komentdi jsou obecs popsany na dkolika konkrétnich fipadech pouZzité prvky

specifénosti a intenzifikace, které se odliSovaly od kamwech tréninkovych jednotek.
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4.3.1 Konven €ni tréninkovy plan pro 2-m ésiéni cyklus

1. tréninkovy den: trénink dolnich konéetin
» tlaky na stroji - legpress 3 x 10-12 opakovani
* tzv. zakopévani na stroji v leze 3 x 10-12 opakdvan
* vypony na stroji — lytka 3 x 10-12 opakovani
2. tréninkovy den: trénink hrudniku, tricepsu paze
» bench-press na rovné lavici 3 x 10-12 opakovani
» tlaky na stroji tzv. nautilus 3 x 10-12 opakovani
» tlaky v sed na stroji, tzv. vertikalni bech-press 3 x 10-12kgvani
e tzv. rozpazovani s jednamimi ¢cinkami 3 x 10-12 opakovani
» stahovani protisgrnych kladek 3 x 10-12 opakovani
» tzv. kick-back (extenze paze v loketnim kloubu}néaink tricepsu 3 x
10-12 opakovani
» stahovani kladky tricepsy s provazovym adaptéreni@-12 opakovani
3. tréninkovy den: trénink zadového svalstva a biqesu paze
» pritahovani velk&inky ve stoje 3 x10-12 opakovani
* tzv. veslovani v sedna kladce 3 x 10-12
» stahovani horni kladky na hrudnik a za zada — oelkex 2 série x 10-12
opakovani
» stahovéni vrchni kladky s paralelnim adaptérenlB-22 opakovani
» tzv. kladivové bicepsové zdvihy jedngnich¢inek ve stoje 3 x 10-12
opakovani
» bicepsové zdvihy - tzv. Scotova lavice 3 x 10-1alaani
4. tréninkovy den —¢tvrtek: trénink kvadricepsu, lytek a ramen
» tzv. predkopévani na stroji (extenze v kolennim klouby)1®-12
opakovani
* vypony na stroji — lytka 3 x 10-12 opakovéani 3 xIopakovani
e upazovani s jednoénimi ¢inkami 3 x 10-12 opakovani
5. tréninkovy den — péatek: trénink paZzi
» francouzsky tlak s velkotinkou v leZe 3 x 10-12 opakovani

* bicepsové zdvihy s velkatinkou, tzv. EZ adaptér 3 x10-12 opakovani
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» stahovani kladky tricepsy 3 x 10-12 opakovani

» bicepsové zdvihy vsécta naklogné lavice s jednorénimi cinkami 3 x
10-12 opakovani

» stahovani kladky tricepsy nadhmatem 3x 10-12 opakio

» bicepsové zdvihy ve stoje s velkdimkou 3x10-12 opakovani

4.3.2 Komenta F, tréninkova metodika s prvky specifi ~ €nosti,
intenzifikace a individualizace

Fi aplikaci vySe uvedeného tréninkového planu byly tgleni vyzkumného souboru
vyuzivany specifické a intenzifikai tréninkové metody, jejichz cilem bylo maxim&ln
zefektivnit tréninkové Usili &i stavu trénovanosti a vykonnosti. Tyto metody alii@
cvicenci, ktéi maji zkuSenosti s kulturistickymi s@demi.

Nagiklad @i tréninku dolnich koetin a provad#ni tlaki na stroji legpress byly
v ramci jednotlivych cviebnich sérii uzivany intenzifikai principy jako:alternativni
pocet opakovanéi sérii, princip excentrické kontrakce, izometridi@ntrakce na#zny
casovy usek, princip nad-maximalniho ugilitzv. flushing systém, appecifikum
uvedenych metod a principh spcativa hlavné v aktivni operativni kombinaci a
sluéovani jednotlivych tréninkovych principa p¥imo v kazdé tréninkové sérii, kdy
dostupna literatura ani bézna praxe toto nepopisuje. F¥i cviceni na legpressu bylo
také operativh ménéno postaveni chodidel dolnich kmtin na tlakové ploSeiimz
docilujieme komplex&siho zacileni na jednotlivé svaly kvadricepsu. fbimkon&ném
dusledku sledujeme progres k vyré@imu svalovémuistu a lepSi svalové definici
celého kvadricepsu.

DalSim pikladem prvk speciftnosti tréninkovych metod je jejich pouZititip
tréninku hrudniku, $ cviku zvaném ,rozpazovani v leze s jedngrimi cinkami®.
Tento cvik se pouzivaipzvySovani tzv. svalové definiceriFkonvertnim pistupu
udrZuje cvéenec paze, resp. ruce ve stale stejné poloze pdralelni postaveni rukou.
Tato pozice je stejna po celou fazi cviku. Inteikai¥ni forma tohoto cviku spdva
v promenlivém postaveni pazi, resp. rukou viimihu pohybu jednotlivych opakovani.
Specifické je, Ze ip dokontovani pohybu, kdy se ébpaze, resp. ruce cemkami
priblizuji az stetavaji ve vertikalnim maximu nad hrudnikem, dochHétzv. vrejsi
rotaci v ramennim kloubu, coZ vede k maximalni kakti prsniho svalu, zejména jeho
spodni aZz gednicasti.
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Fi tréninku pazi spsival intenzifikani piistup také v alternativnich mozZnostech
Gchopu bBemen, respéinek a néadi. To znamena, Ze&ipréninku bicepsu i tricepsu
paze jsme operatiegnmenili zpisob a dhly achopu. | tyto sekundérmapojované
svalové skupiny lze totiz zapojit #aznych uhti. Tim docilime celko¥ lepSiho zapojeni
vSech ditich sval, jejich nasledného rozvoje a znatgdh svalové definice. U paZi
muzeme cilit na ob hlavy bicepsu, hluboky sval pazri svaly pedlokti. Ri
konverénim gistupu, resp. pouze uzitim jednoho standardnihopicinelze sval zatizit
tak dikladn® a komplexs.

Podobnym systémem byly aplikovane@nétné specifické a intenzifikai metody i
pii tréninku dalSich svalovych partii, z&alem maximalniho oddaleni stavu tréninkové
stagnace a maximalniho efektu tréninkového uUsijmeéea ve smyslu svalového
rozvoje.

Za nejdilezitéjSi prvky funk énich tréninkovych metod povaZuji hlavré zcela
individualni p¥istup, aktualni reakce trenéra na vykonnost cwience v kazdé
tréninkové jednotce, pFipadna operativni korekce tréninkové jednotky [Fi
zachovani jejiho objemu a intenzity, alternativni pusoby provedeni cvikk a
striktni ¢asovou efektivitu tréninkové jednotky.

Je skuténé nutnérici, Ze dostupna literatura takovéto alternativy diaili viibec
nepopisuje, a nebo jen velicgidka, kdy vice mé&h zminuje pouze jakousi jejich
existenci. V podstatneni reflektovana vzajemna spojitostasirénych wdnich obod,
jako je biomechanika, anatomiefyziologie. V jednotlivych ¥dnich oborech jeadéni
na velmi vysoké urovni, ovSem pokud bychom hledato problematiku popsanu
komplexre ve vSech souvislostech, mnoho zdropenalezneme, coZz je trochu
paradoxni. V obecné praxi, zejména kotnérsf&e, se s alternativnimi a skute

individu&lnimi tréninkovymi metodami v podstatesetkame.
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5 Vyzkum - vliv jednotlivych tréninkovy metod na
vykonnost v kulturistice

Hlavni cil vyzkumu bylo it vliv aplikovanych tréninkovych metod na vykonhos
v kulturistice a proveést absolutni i relativni snéni konvennich tréninkovych fistupa

oproti tréninkovym metodam s prvky speéifosti, intenzifikace a individualizace.

5.1 Vlastni vyzkum a jeho vysledky

- Hodnoty funknich tesi byly ziskany:
= gpiroergonomické vysini (cyklisticky trenazér) ve sportovni
laboratdi
= silové a vytrvalostni testy ve vhilim prostorudiocvi¢ny
- Hodnoty antropometrie:
=  meéfeni svalovych skupin
= kaliperace 10 koZnicias
= BMI
- Hodnoty biochemickych ukazatel

= |aboratorni odéry zilni krve

5.1.1 Funkéni testy

Funk¢éni testy

Datum 1.10.2009 1.12.2009 1.2.2010 1.4.2010 1.6.2010
Clen T.N. T.N. T.N. T.N. T.N.
\VO,max/kg (ml.miff) 53,76 53,82 52,03 52,01 54,16
Klidova tepova frekvence 61 61 63 64 60
Krevni tlak (torr) 120/70 120/68 123/71 125/74 120/60
bench-press - max. vykon (kg) 124 126 129 129 127
pocet shyli nadhmater 16 16 17 18 20
drep s velkoudinkou . max. vykon (kg) 190 190 195 205 200
Riffieruv test 3b. 3 b. 4 b. 4.b. 2h.
Step test 138 b. 137 b. 137 h. 135b. 141|b.
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Funk¢éni testy

Datum 1.10.2009 1.12.2009 1.2.2010 1.4.2010 1.6.2010
Clen T.No. T.No. T.No. T.No. T.No.
VO,max/kg (ml.mir) 51,2 51,41 51,02 50,11 51,3
Klidova tepova frekvence 63 62 62 64 63
Krevni tlak (torr) 120/80 120/80 125/80 125/84 120/70
bench-press - max. vykon (kg) 138 140 145 148 146
pocet shyld nadhmater 10 11 11 9 10
drep s velkowinkou . max. vykon (kg) 200 210 205 210 205
Riffierav test 5,3 b. 51b. 5,1b. 58Db 5,0 h.
Step test 120 b. 121 b. 122 h. 118 b. 121]b.

Funk¢ni testy

Datum 1.10.2009 1.12.2009 1.2.2010 1.4.2010 1.6.2010
Clen M.H. M.H. M.H. M.H. M.H.
VO,max/kg (ml.mit) 42,4 42,48 42,51 41,95 42,72
Klidova tepova frekvence 68 67 67 68 66
Krevni tlak (torr) 125/80 125/80 128/82 127/81 125/8
bench-press - max. vykon (kg) 155 159 160 165 160
pocet shyld nadhmater 8 9 8 8 10
drep s velkowinkou . max. vykon (kg) 240 250 255 265 260
Riffierav test 6,2 b. 6,1b. 6,2 b. 6,4 b 6,2 h.
Step test 100 b. 102 b. 105 h. 103 b. 105
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Funk¢ni testy

Datum 1.10.2009 1.12.2009 1.2.2010 1.4.2010 1.6.2010
Clen P.G. P.G. P.G. P.G. P.G.
\VO,max/kg (ml.miff) 50,2 51,03 51,12 50,98 51,25
Klidova tepova frekvence 61 61 60 62 60
Krevni tlak (torr) 125/70 120/70 120/72 125/73 120/7
bench-press - max. vykon (kg) 126 126 130 135 132
pocet shyld nadhmater 12 13 13 12 14
drep s velkowinkou . max. vykon (kg) 180 185 190 190 185
Riffierav test 4.5 4.4 4.4 4.9 4.4
Step test 125 128 128 125 130

Funk¢éni testy

Datum 1.10.2009 1.12.2009 1.2.2010 1.4.2010 1.6.2010
Clen J.H. J.H. J.H. J.H. J.H.
VO,max/kg (ml.mit) 42,2 42,87 42,91 41,98 42,97
Klidova tepova frekvence 71 70 70 71 69
Krevni tlak (torr) 130/90 125/85 125/85 130/8¢4 128/88
bench-press - max. vykon (kg) 150 160 175 180 175
pocet shyli nadhmater 6 7 9 7 10
drep s velkoudinkou . max. vykon (kg) 230 240 240 245 245
Riffiertv test 59b. 5,9b. 5,8 b. 6,0b 5,7h.
Step test 105 b. 107 b. 108 h. 107 b. 108|b.
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Funk¢ni testy

Datum 1.10.2009 1.12.2009 1.2.2010 1.4.2010 1.6.2010
Clen O.N. O.N. O.N. O.N. O.N.
\VO,max/kg (ml.miff) 52,3 52,7 53,0 52,8 53,1
Klidova tepova frekvence 61 60 60 61 60
Krevni tlak (torr) 120/70 120/70 120/60 125/70 120/60
bench-press - max. vykon (kg) 110 115 115 120 120
pocet shyld nadhmater 16 17 18 18 20
drep s velkowinkou . max. vykon (kg) 150 150 150 155 155
Riffierav test 4 4 5 5 3

Step test 137 b. 136 b. 137 h. 136 b. 140|b.

VYSLEDEK: Hypotézy H1 a H4 byly potvrzeny.

Z vysledk funkenich test vyplyva, Ze aplikovany tréninkovy planéhma probandy
vyzkumu vliv, ktery byl rozdilny v déiich testech.

Funkni hodnoty vSech probafidbyly pozitivne ovlivnény pravidelnou fyzickou
zaezi, kdy v obdobi duben 2010 axeme spdit jisté negativni ovliviini spojené
pravdépodobr s dosazenim nejvySsélésné hmotnosti. Nasledirse, v obdobi 1.4.-
1.6.2010, tyto hodnotyipredukci €lesné hmotnosti podstatzlepsSily a dosahly stejné
nebo lepSi urowhnez byly na z&tku vyzkumu, coz Ize hodnotit jako ésp. Rozdily
mezi cvienci, ktéi cvicili za uziti tréninkovych metod s prvky speciibsti,
intenzifikace a individualizace ani, ktefi cvicili konvencng, neni nijak zvlas patrny.

Hodnoty silovych teétbyly tréninkovoucinnosti ovlivréeny podstatt vice. Rozdily
v absolutnich hodnotachied a po vyzkumu jsou u vSech &mai celkem znané.
ZlepSeni stavu vykonnosti je velmi patrné. V refaiin srovnani dosahli jeSwétSiho
zlepSeni cuenci, kteéi trénovali s vyuZitim nekonvénich metod. ZlepSeni stavu
trénovanosti a vykonnosti je po aplikaci zvolenéiéminkovéhaizeni jas patrné, coz
povazZzujeme za usph.

Vysledky vytrvalostnich testbyly stejré jako vysledky funknich hodnot ovlivany

zvySovanim dlesné hmotnosti cvendi a jeji naslednou redukci viiehu celého
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tréninkového cyklu. Ddi zhorSeni vysledk pii vySSi €lesné hmotnosti bylo naslegin
kompenzovano zlepSeninti pedukci €lesné hmotnosti a koteé vysledky byly u
vSech cutendi lepSi nez na p@tku vyzkumu. V relativnim ani absolutnim srovnani
nebyl zaznamenan podstatny rozdil ve vlivu aplikgeh tréninkovych metod na
arover zlepSeni ve vytrvalostnich testech. Ztohoto Izgvodit, Ze charakter
kulturistického tréninku nemantezity vliv na znénu stavu trénovanosti a vykonnosti

ve vytrvalostnich disciplinach.

5.1.2 Antropometrie — vysledky m éfeni svalovych skupin

Meteni svalovych skupin probihalo za pouziti klasiok&tody — nsteni krefovskym
metrem. Mfiena svalova partie byla vzdy vtenzi, tzn. ,zathut& souladu

s kulturistickymi zvyklostmi.

Antropometrie svalovych skupin

datum 1.10.20091.12.20091.2.20101.4.20101.6.2010
clen T.N. T.N. T.N. T.N. T.N.
obvod hrudniku (cm) 120 120 122 125 122
obvod pasu (cm) 81 82 84 85 78
obvod stehna (cm) 59 60 61 63 60
obvod lytka (cm) 38 38 39 40 39
obvod paZe (cm) 40 42 42 44 42
obvod pedlokti (cm) 32 33 33 34 32
hmotnost (kg) 82 84 85 88 82
BMI 27,71 27,79 28,47 28,81 26,44
Kaliperace (10 kozzas) - % podkoZniho tuku 7 8 8 10 3

datum 1.10.20091.12.20091.2.20101.4.20101.6.2010
clen T.No. T.No. T.No. T.No. T.No.
obvod hrudniku (cm) 126 127 128 130 128
obvod pasu (cm) 93 94 96 98 92
obvod stehna (cm) 61 62 62 64 62
obvod lytka (cm) 38 38 39 39 38
obvod paze (cm) 46 48 49 50 48
obvod gedlokti (cm) 33 33 34 35 34
hmotnost (kg) 102 105 107 111 104
BMI 29,8 30,7 31,28| 32,45 30,4
Kaliperace (10 kozzas) - % podkozniho tuku 12 13 15 16 10
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datum 1.10.2009..12.20091.2.20101.4.20101.6.2010
clen M.H. M.H. M.H. M.H. M.H.
obvod hrudniku (cm) 129 130 132 134 131
obvod pasu (cm) 103 104 105 107 100
obvod stehna (cm) 69 70 71 73 71
obvod lytka (cm) 45 45 46 46 45
obvod paZe (cm) 48 50 51 52 50
obvod pedlokti (cm) 39 39 40 40 39
hmotnost (kg) 122 124 127 130 122
BMI 34,15 34,73 35,57 36,41 34,1y
Kaliperace (10 kozzas) - % podkozniho tuku 17 18 18 19 12

Antropometrie svalovych skupin

datum 1.10.20091.12.20091.2.20101.4.20101.6.2010
clen P.G. P.G. P.G. P.G. P.G.
obvod hrudniku (cm) 121 122 124 126 123
obvod pasu (cm) 88 88 89 90 86
obvod stehna (cm) 61 61 62 63 62
obvod lytka (cm) 40 40 40 41 40
obvod paZe (cm) 44 45 45 46 45
obvod pedlokti (cm) 35 35 36 36 35
hmotnost (kg) 94 95 97 100 94
BMI 29,01 29,32 29,93 30,86 29,01
Kaliperace (10 kozzas) - % podkozniho tuku 10 10 11 12 8

Antropometrie svalovych skupin

datum 1.10.20091.12.20091.2.20101.4.20101.6.2010
clen J.H. J.H. J.H. J.H. J.H.
obvod hrudniku (cm) 134 142 144 147 140
obvod pasu (cm) 91 95 97 98 88
obvod stehna (cm) 71 74 76 76 74
obvod lytka (cm) 45 46 48 48 46
obvod paze (cm) a7 50 51 52 50
obvod gedlokti (cm) 35 37 37 38 36
hmotnost (kg) 115 129 136 138 123
BMI 31,19 35,05 36,95 37,5 33,4p
Kaliperace (10 koZ:as) - % podkozniho tuku 9 13 14 15 2,5
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datum 1.10.20091.12.2009 1.2.20101.4.20101.6.2010
clen O.N. O.N. O.N. O.N. O.N.
obvod hrudniku (cm) 111 113 117 119 115
obvod pasu (cm) 79 79 80 80 75
obvod stehna (cm) 56 56 57 58 57
obvod lytka (cm) 37 37 38 38 37
obvod paZe (cm) 38 40 41 42 40
obvod pedlokti (cm) 31 31 32 33 32
hmotnost (kg) 74 75 77 79 73
BMI 25,6 25,95 26,64 27,33 25,25
Kaliperace (10 kozzas) - % podkozniho tuku 7 7 8 8 3

KOMENTA R: Hypotéza H2 byla potvrzena.

Vysledky provedenych antropometrickych éfemi v pabéhu aplikace celého
tréninkové cyklu jash dokazuji znény vliv (nékteré hodnoty se zlepSily té&maz o
10%) kulturistického tréninku na rozvoj svalovydriii a také na poen mezi aktivni a
pasivni tkani, tzn. svalova hmota a tukovaitkéSichni cvienci dosahly v absolutnim
srovnani celkem ziaého zlepSeni ve smyslu rozvoje atusém svalové hmoty, kdy
v poslednim ddim obdobi tréninkového cyklu doslo k redukidesné hmotnosti a tudiz
i ke zlepSeni pogru mezi svalovou hmotou a tukovou tkani. U vSectienwai doSlo
k faktickému zvySeni podilu svalové hmoty a k temuiukoveé tkag a to g naristu
svalovych skupin.

V relativnim srovnani doSlo j&Sk vétSimu zlepSeni ve vysledcichsifani u cvéenal
pouZzivajicich fi tréninku nekonvetni tréninkové metody oproti¢m, co cviili
konvertnim zpisobem.

Celkov mazemetrici, Ze aplikovany tréninkovy plan mé na&m antropometrickych
hodnot znany vliv. Toto plyne i samotnéhaiélu sportovni kulturistiky.
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5.1.3 Biochemie — vysledky laboratornich odb

v o

ra krve

Biochemické test

datum 1.10.2009 1.12.2009 1.2.2010 1.4.2010 1.6.2010
clen T.N. T.N. T.N. T.N. T.N.
Jaterni testy ( norma)

Bilirubin celk. ( 3-17) 14,2 umolfl 14,5 umol/l| 14,9 umol/l| 16,0 umol/l} 13,8 umol/l
ALT (0,05-0,79) 0,86 ukat/| 0,88 ukat/l 0,89 ukgt0,90 ukat/l| 0,81 ukat/
AST (0,05-0,68) 0,70 ukatfl 0,72 ukay/l 0,73 ukat®,79 ukat/l| 0,60 ukat/
Cholesterol (2,2-5,2) 7,9 mmol/17,8 mmol/l | 7,8 mmol/ll 7,7 mmolA 7,7 mmol/l
Triglyceridy (0-1,46) 1,47 mmolftt,42 mmol/l 1,45 mmol/| 1,46 mmol/| 1,44 mmol/l
HDL-Cholesterol (0,91-3) 1,19 mmo|4,20 mmol/] 1,21 mmol/l| 1,21 mmol/| 1,23 mmaol/I
LDL-Cholesterol (1,5-3,36)| 6,0 mmolfl6,1 mmol/l| 6,1 mmol/ll 5,9 mmol/l 5,8 mmol/l
TSH Tyreotropin (0,4-4) 1,640mUjl  1,750mU/l 1,680hy1,720mU/lI| 1,700mU/l

Biochemické test

datum 1.10.2009 1.12.2009 1.2.2010 1.4.2010 1.6.2010
clen T.No. T.No. T.No. T.No. T.No.
Jaterni testy ( norma)

Bilirubin celk. ( 3-17) 11,2 umol/111,5 umol/l 11,8 umol/] 11,9 umolf 11,0 umol/|
ALT ( 0,05- 0,79) 0,75 ukat/l 0,77 ukat/ 0,78 ukatfl 0,81 ukat{l 0,72 ukat/l
AST (0,05-0,68) 0,54 ukalt/l 0,54 ukat/l 0,56 ukat/l 0,60 ukat/l 0,52 ukat/l
Cholesterol (2,2-5,2) 4,45 mmol4,40 mmol/l 4,3 mmol/] 4,28 mmol/l 4,25 mmol/|
Triglyceridy (0-1,46) 1,56 mmol/lL,53 mmol/| 1,52 mmol/ 1,52 mmol/l 1,50 mmol/|
HDL-Cholesterol (0,91-3) 1,61 mmalA,73 mmol/ 1,78 mmol/l 1,79 mmol/l 1,78 mmol/|
LDL-Cholesterol (1,5-3,36)| 2,26 mmol2,23 mmol/ 2,20 mmol/l 2,20 mmol/l 2,18 mmol/|
TSH Tyreotropin (0,4-4) 1,530muU/lj 1,550mU/| 1,540MU|1,540mU/l | 1,570mUl/

Biochemické test

datum 1.10.2009 1.12.2009 1.2.2010 1.4.2010 1.6.2010
clen M.H. M.H. M.H. M.H. M.H.
Jaterni testy ( norma)

Bilirubin celk. ( 3-17) 10,5 umol/110,8 umol/l 10,8 umol/] 11,1 umol/ 10,5 umol/|
ALT ( 0,05- 0,79) 0,68 ukat/l 0,70 ukat/l 0,77 ukatll 0,78 ukat|l 0,67 ukat/|
AST (0,05-0,68) 0,52 ukat/l 0,53 ukat/l 0,56 ukat/l 0,58 ukat|l 0,52 ukat/|
Cholesterol (2,2-5,2) 5,15 mmol/I5,1 mmol/| 5,0 mmol/l 5,0mmol/| 4,90 mmol/|
Triglyceridy (0-1,46) 1,59 mmol|/lL,56 mmol/l 1,57 mmol/l 1,57 mmol/ 1,55 mmol/|
HDL-Cholesterol (0,91-3) 1,57 mmgl4,60 mmol/ 1,61 mmol/l 1,61 mmol/] 1,64 mmol/|
LDL-Cholesterol (1,5-3,36)| 3,15 mmol8,12 mmol/ 3,10 mmol/ 3,20 mmol] 3,0 mmol/
TSH Tyreotropin (0,4-4) 1,590 mU/l 1,600 mUyl 1,580/ 1,610 mU/l | 1,580 mU/I
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Biochemické test

datum 1.10.2009 1.12.2009 1.2.2010 1.4.2010 1.6.2010
clen P.G. P.G. P.G. P.G. P.G.
Bilirubin celk. ( 3-17) 8,2 umol/l 8,4 umol/l 8,3 umol/| 8,5umol/| 8,1 umol/
ALT (0,05-0,79) 0,81 ukay/l 0,82 ukat{l 0,81 ukat/l 0,83 ukat/l 0,82 ukat/l
AST (0,05-0,68) 0,68 ukat/l 0,68 ukat/l 0,70 ukat{l 0,71 ukat/l 0,70 ukat/l
Cholesterol (2,2-5,2) 4,47mmol/M,41mmol/| 4,40mmol/l 4,40mmol/l 4,38mmol
Triglyceridy (0-1,46) 1,18 mmo|/iL,17 mmol/ 1,18 mmol/] 1,15 mmol/ 1,16 mmol/|
HDL-Cholesterol (0,91-3) 1,06 mmal4,08 mmol/ 1,11 mmol/l 1,11mmol/l 1,15 mmol/|
LDL-Cholesterol (1,5-3,36)| 2,97 mmol2,95 mmol/ 2,95 mmol/l 2,94 mmol/l 2,94 mmol/|
TSH Tyreotropin (0,4-4) 1,610 mU/l 1,615 myUyl 1,649/ 1,630 mU/l | 1,620 mU/I

Biochemické test

D

datum 1.10.20Q09 1.12.2009 1.2.2010 1.4.2010 1.6.201
clen J.H. J.H. J.H. J.H. J.H.
Bilirubin celk. ( 3-17) 15 umol/l 15,5 umol/ 15,7 umol/ 15,8 umol/ 15,5umol
ALT (0,05-0,79) 1,56 ukar/l 1,59 ukatfl 1,60 ukatl 1,64 ukat{l 1,60 ukat/
AST (0,05-0,68) 1,69 ukat/l 1,72 ukat/l 1,72 ukatl 1,71 ukat/l 1,70 ukat/
Cholesterol (2,2-5,2) 3,0 mmol/12,9 mmol/| 2,9 mmol/| 3,0 mmol/l 2,95 mmol
Triglyceridy (0-1,46) 0,63 mmol/D,61 mmol/ 0,62 mmol/l 0,62 mmol/l 0,63 mmol
HDL-Cholesterol (0,91-3) 0,70 mmol0,72 mmol/ 0,72 mmol/ 0,74 mmol/l 0,75 mmol
LDL-Cholesterol (1,5-3,36) 2,0 mmal/I2,0 mmol/| 1,9 mmol/l 1,95 mmol{l 2,0 mmol/
TSH Tyreotropin (0,4-4) 1,750muU/l| 1,700mU/| 1,770MU|1,750mU/l | 1,760mU/I

Biochemické test

datum 1.10.2009 1.12.2009 1.2.2010 1.4.2010 1.6.201
clen O.N. O.N. O.N. O.N. O.N.
Jaterni testy ( norma)

Bilirubin celk. ( 3-17) 9,7 umol/l 9,7 umol/|] 9,8 umol/l 10,0 umolf 9,8 umol/
ALT ( 0,05- 0,79) 0,72 ukat/l 0,74 ukat/ 0,74 ukatfl 0,75 ukat/l 0,73 ukat/
AST (0,05-0,68) 0,50 ukat/l 0,54 ukat/l 0,55 ukat{l 0,57 ukat/l 0,54 ukat/
Cholesterol (2,2-5,2) 5,69 mmol8,59 mmol/l 5,54 mmol/ 5,41 mmol/l 5,45 mmol
Triglyceridy (0-1,46) 1,39 mmol/lL,37 mmol/| 1,39 mmol/ 1,36 mmol/l 1,35 mmol
HDL-Cholesterol (0,91-3) 1,20 mmal4,28 mmol/| 1,35 mmol/ 1,34 mmol/l 1,32 mmol
LDL-Cholesterol (1,5-3,36)| 4,15 mmol4,05 mmol/| 4,01 mmol/| 4,00 mmol/l 3,98 mmol
TSH Tyreotropin (0,4-4) 1,610 mU/l 1,625 mUyl 1,620/ 1,630 mU/I | 1,615 mU/l
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KOMENTA R: Hypotéza H3 byla potvrzena.

Vysledky biochemickych testprokazuji vliv tréninkového zatizeni v kulturisgtioa
hodnoty uéitych velicin. Co se tyka metabolismu tiuksledovaného pomoci hodnot
cholesterolu, mizemetici, Ze tento je kulturistickym tréninkem v podstatozitivne
ovlivnén, nebd samotna fyzicka z&t pozitivre ovliviiuje hodnoty cholesterolu v krvi.

Jina je situace u hodnot jaternich desNa zéklad provedenych vySggni lze
konstatovat, Ze aplikovany kulturisticky tréninkopian, resp. cyklus ma na hodnoty
jaternich test spiSe negativni vliv. Skutrost mizeme spojovat velice pragpodobré
se samotnou intenzivni fyzickou #at, kter4 ¥tSinou negativé ovliviiuje hodnoty
celkového bilirubinu a nésledrs nafistem &lesné hmotnosti spojenym se zvySenim
piijmu vSech Zivin, zejména bilkovin, které maji zasledek zvySeni hodnot ALT a
AST.

Rozdily v absolutnim ani relativnim srovnani mezi¢enci pouZzivajicimi rozdilné

tréninkové metody nejsou patrné.

5.2 Vysledky vyzkumu — grafické znazorn éni vybranych test a

5.2.1 Funk€ni testy — silové testy
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5.2.2 Vybrana antropometricka m éfeni

Obvod hrudniku
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hodnoty v cm
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5.2.3 Hodnoty vybranych biochemickych test G

Jaterni testy - ALT
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hodnoty v ukat/|

X.09 XL09 XII.09

Jaterni testy - AST
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5.3 Celkové hodnoceni vlastniho vyzkumu

Realizace vyzkumu této diplomové prace bylamhaarana. Naroky na organizaci,
personalni zajighi i samotné provaai diliich testovani a #iieni byly skuténg
obrovské. Uz samotny fakt, Ze vyzkum trval 18sii a byl v podstat zakomponovan
do tréninkové fipravy kulturistt na soutz, je znamkou velkého usili, které byldi p
realizaci vyzkumu vynalozeno.

Je nutné zminit, Ze vyzkum nebyl ve svénibphu ovlivien Zadnou nemocéi
zrarenim nikoho ze z€astrénych, a proto nebyly jeho vysledky z tohoto pohledak
ovlivnény, coz ntize pouze zvysit validitu vlastnich vyslédkyzkumu.

Vyzkum této diplomové prace dokazuje mininglpti relativnim srovnani, Ze
aplikace nekonvemich metod v kulturistickém tréninku se #Zngm zastoupenim
prvka speciftnosti, intenzifikace a individualizace mét$i pozitivni vliv na zminy ve
stavu trénovanosti a vykonnosti, nez korsrérmetody. Toto plati zejména v situaci,
kdy vSichni @astnici vyzkumu byli jiz ped jeho poatkem na pokr&lé arovni
kulturistické praxe.

Po provedeni vyzkumu této diplomové pracézeme konstatovat, Ze iizeni
tréninkového procesu v kulturistice j& pealizaci samotnych tréninkovych metod, resp.
jednotlivych tréninkovych jednotek mnohemilekitéjSi fakticky zpisob provedeni
vSech cviki v tréninkové jednotce, nez samotné baterietctri&ninkové jednotky.

To plati zejména v séasné dob, kdy jiz nelze zasobnik cuik v kulturistice

v podstat nijak rozstovat.
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6 Diskuse

Kulturistika je sport, ktery klade obrovskée nérana vSechny, ki¢ ji chteji dasledré
a na jisté uarovni vykonavat. Je nesmiimara@na nejen fyzicky ale také psychicky,
protoze je velmi Uzce spjata se specifickymi dminfezimy, gFedevSim v obdobi
SougZi, coz je na psychiku kazdého jednotlivce vzdk&edatz.

Je také nutno #Zdaznit, Ze v Zadném jiném sportovnim &tW neni tak obrovska a
vyznamna souvislost mezi stravovacim rezimem atnlagykonnosti. | ten nejvice
intenzivni a dsledny trénink vezme za své, pokud mu nebude odpbukelow
vyvazeny pijem Zivin. Vtomto také spatji velky pozitivni vliv kulturistického
Zivotniho stylu, protoZze znalost vyzivovych dopgami, sestavovani stravovacich glan
a dalSich ¥domosti je i po skareni sportovni kariéry velmi uzitea. A tuto znalost ma
na ugité urovni kazdy kulturista.

Obecg Ize tedy konstatovat, Ze pokud je kulturistikay@irdéna metodicky sprana
je-li doprovdzena vhodnym #pobem regenerace a mapgjakym typem aerobni
fyzické zatze za delem kompenzace a vyvazenosti, pozitivni vlivy uttiky
jednoznéné pievysi jeji mozné negativniagledky, které jsou spojeny téivyhradré
s vrcholovou kulturistikou, kde nese velké@st odpo¥dnosti za tento stav doping. A
ani specificky stravovaci rezim kulturistktery by se ré blizit zAsaddm racionalni
stravy, nefinasi zadné zdravotni komplikaserizika.

NejdilezitejSi sowkasti vyzkumu byla aplikace nekorwnéch tréninkovych metod
s prvky specifinosti, intenzifikace a individualizace s nasledmealizaci celé baterie
testi a neieni. Testovani a &eni bylo znané nar@né (asos, organizang,
material@ 1 finanén¢), ovSem v podstat bezproblémové, nebo probihalo za
standardizovanych podminek v laboratornich prostoréi vnitinich prostorach
sportovnich z&zeni. Osob& povazuji nekonvni tréninkové metody do ztiaé miry
za originalni, nebdostupna literatura je skdt@ priliS nepopisuje. Ve starsi literdéeu
jsou celkem podrolinpopsany zakladni tréninkové metodylefité zejména pro rozvoj
silovych schopnosti, které byly uzivany traehi v zemich byvalého SSS& NDR. Je
zajimaveé, Ze v této literate se na kulturistiku z gétku hledlo v negativnim sétle,
neba byla povaZzovana za zbyteou, resp. velky svalovy rozvoj byl opovrhovan dpro
realnym silovym dovednostem, jejichz podminkou weel&valy nebyly. V noyjSi

literature, do zna&né miry hlavi té ze zapadnich zemi, je jiz kulturistika vnimana
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mnohem pozitivgji, zejména v duchu antické tradice iwazem efektivni estémost a
krdsu lidskéhoda. Postupentasu se tréninkovyifstup stal sofistikovafisim a byl
realizovan jinak nez jako pouhé zvedargrbenci prekonavani odporu. Faktem je, Ze
ani v dnesni dabnejsou tréninkové metody a celkomnetodika kulturistiky popsany
v literatue tak komplexd a detailg, jak by bylo mozné. Pro mnohéu#ou byt
v diplomové praci uvedené prvky spegifosti, intenzifikace a individualizace
tréninkovych metod pouhymi a zbyteymi detaily. OvSem je zcela jisté, Ze tomu tak
neni. V dok maximalni konkurence a minimalnich rozdile vykonnosti kulturist,
kdy o vysledcich rozhoduji pouhé detaily v rozvajisymetrii svalové hmoty, jsou i
praw ,pouhé” detaily v tréninku nanejvysikdzité. Za jistou skepsi ide byt i nize
uvedeny maly zajem vejnosti o toto sportovni odtwi, kdy pro tSinu lidi je
kulturistika pra¥ pouhym ,zvedanim zeleza"“, coz sarfgm¢ neni jiz dlouho pravda.

Jelikoz se v saasné dob stale jedt kulturistice nedostava tolik odborné ani laické
pozornosti, kolik by si zaslouzZila, jsou moZnosfizkumu v této oblasti zia¢
omezené. Bvodem je také jiz zmima obrovska natmost kulturistiky. Naronost
fyzicka, psychicka i finatni. Pro mnohé lidi, ki@ maji osobni, pracovnéi jiné
povinnosti, je v praktickém Zivétprakticky nerealizovatelna. | proto je velmi oliZ
zpracovat statisticky plnohodnotny a platny vyzkiltery by jednoznéné konstatoval,
jaké disledky ginasi vykonavani sportovni kulturistiky lidskémuganismu, resp.
zdravi¢i jeho stavu v otazce sportovni vykonnosti a koadiBylo by teba znaného
poctu ¢lend vyzkumného souboru, Kieby vykonavali tento sport a zaravéy byly
sledovany jejich antropometrické hodnatinnost vnitnich orgaf a stav pohybového
aparatu vetreé vysledki provadnych funknich a vykonnostnich teéstJednoduse lze
fici, Ze kulturisti je malo, coz je viét i na markantnim sniZzovani §ga zavodnik, ktei
se [astni kulturistickych sosgki.

Ovsem kulturistika v pod@hakou ji dnes zname, je v podstamlady sport, ktery se
jisté bude dale rozvijet a¢jakym sn&rem ubirat. Jakym sénem to bude, je i pro dnesni
znalce velkou neznamou. V Uvahuipadaji reald dw¢ moznosti. Ta prvni by
znamenala jakysi navrat k samé podstatlturistiky. Aby se opt stala zalezitosti
estetiky, &lesné sily, kondice a také zdravi. Druha variant&nd, diky dopingu a
komegnim tlakim, ®la kulturisti v naprosto nevzhlednd a nefdnk stvdeni.

Doufejme, Ze zvézi prvni moznost.
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7 Zaver

Cilem této diplomové prace bylo vystzoharakterizovat sportovni kulturistiku jako
specifickou sportovni disciplinu. Cilem prace bytwwrnéZz popsat a charakterizovat
tréninkovy proces v kulturistice a jelfzeni, ocemZz mnohé napedél i provedeny
vlastni vyzkum. S timto vSim souvisi i dalSi citotéprace, a to podat co mozna
zdravi ¢lovéka. Jaké dsledky pro lidsky organismusiipasi nejen jeji primarndast,
kterou redstavuje samotné trénovani, resp. intenzivriiecNise za&?i dle stanovenych
metodik, ale i nemendilezita sekundarniast, gedstavovana specifickym stravovacim
rezimem.

Samotnd prace a vysledky jejiho vyzkumu potyrdiSechny pedpokladané
hypotézy. Bylo prokazéno, Ze kulturisticky trénimk& pozitivni vliv na fyzickou
vykonnost, zejména v oblasti silovych schopnostiinee. Dale bylo prokazano, ze
kulturisticky tréninku jednozrim¢ zlepSuje sledované antropometrické hodnoty
cvicenal. Poddilo se do jisté miry potvrdit, Ze vykonavani spertbkulturistiky mize
mit jisté negativni vlivy na @ité biochemické parametry lidského organismu. Pdmoc
vyzkumu jsme rové potvrdili, Ze nekonvefmi tréninkové metody jsou v dnesni dob
prokazateld efektivrejSi nez metody &n¢ uzivané. VSechny cile a ukoly této
diplomové prace jsme splnili, a to i pomoci provegleo vyzkumu. Byla prokazana
shoda s obecnymi teoriemi, které popisuje odbateéatura.

Z vysledk vlastniho vyzkumu vyplyva, Ze spramytvoreny tréninkovy plan, resp.
Ze swdomité a odposdné fizeni celého tréninkového procesu, je ve sportovni
kulturistice nesmir® dalezité, podmiujici Usgch a oddlujici od sebe ty usiSné a
neusgsné sportovce — kulturisty. Z vysledkvyzkumu jednoznaé vyplyva, Ze
kulturista, ktery v dob minimalnich rozdil ve stavu trénovanosti a vykonnosti
panujicich v dnesSnim &t kulturistiky, dokaze €eln¢ aplikovat a realizovat nejn¢éi
a nej&inngjSi tréninkové principy a postupy, dosahuje zcetgpathybg podstats
lepSich vysledk, podstatd lepSi kulturistické formy. Pouze za pouziti zamiych
metod Ize totiz udrZovat trénink v progresivnim ey udrZzovat jeho intenzitu
pottebnou pro pozitivni z&mu ve stavu trénovanosti a vykonnosti a vyhnoutage
stavu stagnace, nebo jeshiie poklesu vykonnosti a trénovanosti iwddu nap.

pietrénovanti mozného zraéni.
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Hradec Kralové, 25.1ezna 2011

Informovany souhlas

- v souvislosti s @asti na vyzkumu diplomové prace s nazvenRizeni

tréninkového procesu na fikladu kulturistiky

NiZze uvedené a podepsané osoby davaji timipisformovany souhlas kaasti na
vyzkumu uvedené diplomové prace, kterou zpracoval Bmas Netik, student UK

FTVS, Praha. Ten oslovil jednotlivéastniky vyzkumu.

- cil vyzkumu diplomové prace je charakterizovaw @plikovaného tréninkového
fizeni v kulturistice po dobu 10-ti ¢sial na zngény ve stavu trénovanosti a
vykonnosti pomoci provédych tesi, meéreni a zkousek.

- spolupracovano je se zdravotnickyntizanim v Hradci Kralové

- vyzkum trva 10 rssial a kthem této doby je provedeno 5di¢h testovani

- pouzité metody vyzkumu jsou antropometrick&teni, funkni testovani a
biochemické testy spojené s @édim Zzilni krve (5 ml na jaterni testy, hladinu
cholesterolu a endokrinniho hormonu)

- realizace testovani je bez probfémneni bolestiva, je spojena pouze s fyzickou
zatzi

- jako odmgnu za w@ast ve vyzkumu Ize povazovat sofistikovai&eni
tréninkového procesu ze strany akreditovaného tagme dobu vyzkumu

VSichni niZze podepsantastnici vyzkumu berou natdomi, Ze jejich osobni Udaje
nebudou nijak zneuzity ani zigneény, kromg faktickych udaj z vlastniho vyzkumu,
tzn. nandrené hodnoty z jednotlivych téstzkousek a wieni.

Podepsani: T.N., v.r.
T.No., v.r.
M.H., v.r.
P.G., v.r.
J.H., v.r.
O.N., v.r.



