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1 UVOD

Posilovani je uz od praddvna povazovano za prostiedek slouzici
k ovlivnéni lidského organismu. Bohuzel dne$ni populace, neustale travici Cas
sedavym zpusobem Zzivota, je stale vice v ohroZeni pied riznymi civilizacnimi
nemocemi. U téchto lidi dochazi také ke komplikacim zdravotniho stavu diky
ochablému svalstvu. Mezi nejcastéjsi problémy zplsobujici zdravotni rizika
patii pfedevSim ochablé bfisni svalstvo. Tato svalova dysbalance ma
za nasledek Spatné drzeni téla a je nejCastéjSi pii¢inou bolesti v zadech.
Pravidelnym posilovanim bfiSnich svali muizeme této svalové nerovnovize
zabranit a odstranit tak nezadouci bolest zad.

Téma posilovani biiSnich svali ve fitness zafizenich, jsem si zvolil
z toho duvodu, ze sam se pravidelné vénuji posilovani a navstévuji posilovnu
nckolikrat za tyden, kde se neustdle setkdvam s lidmi, co cvi¢i Spatnou
technikou nebo absolutné zapominaji na zasady spravného posilovani. Tito lidé
také velmi ¢asto nemaji ponéti o tom, jaky piinos pro né posilené bfisni svalstvo
ma.

V praktické Casti prace se vénuji popisu a metodice posilovani bii$nich
svali. V této casti také popisuji zasady provedeni jednotlivych cvika
se zdiraznénim na nejcastéji provadéné chyby s vyuzitim obrazkové
fotodokumentace. Timto se snazim poukdzat na dilezitost spravné metodiky

pfi posilovani bfisnich svala.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika brisnich svali

Pohyb je zakladnim principem piirody, je biologickou a pfirozenou potiebou
podmiiiuje vyvoj jedince. Pohyb je zéaroven dilezity pro rozvoj osobnosti kazdého
¢lovéka. Podporuje jeho fyzické, dusevni i socidlni zdravi a je vyrazovym prostiedkem
Clovéka. Pohyb mizeme chapat jako zménu polohy jednotlivych ¢asti nebo celého
organismu V prostoru (Dostalova, 2013). Pohyb je uskute¢iiovan pomoci kosterniho
svalstva.

Kosterni svalstvo se skladd ze svalovych provazcd, které obsahuji svalova
vlakna. Pocet a slozeni svalovych vldken se u kazdého ¢lovéka lisi, ale maji spolecnou
vlastnost a to, ze ¢im vice jsou drazdény, tim jsou vykonng&jsi, protoze dochazi k daleko
vétsi aktivaci svalovych vldken (Grabbe, 2010).

Zakladni funkci svalové tkdné¢ je umoznéni pohybu organismu v prostoru
a pohyb jednotlivych organti a jejich casti. Specifickou vlastnosti svalové tkané je
stazlivost — kontraktibilita, kterd je umoZné€na nitkovymi utvary myofibrilami,
nachazejicimi se v protoplazmé svalovych bunék (Cihak, 2011).

Pro schopnost pohybu v prostoru jsou diilezité ¢tyti zakladni vlastnosti svalové tkane:

Excitabilita — schopnost svalové tkan¢ pfijimat podnéty a odpovidat na né.
Extenzibilita — schopnost svalové tkané byt ,,protazena®.

Kontraktibilita — schopnost zkracenim generovat silu a pohyb.

Elasticita — je schopnost svalové tkané ,,vratit se* do pivodniho stavu, ve kterém se

nachazela pied protazenim nebo smrsténim (Pfidalova & Riegerova, 2008).

Svalova vlakna maji fadu spoleénych znakt, které dovoluji jejich jednotny
obecny popis. Sval je vSak ve skute¢nosti heterogenni populaci vlaken liSicich se fadou
mikroskopickych, histiochemickych a fyziologickych vlastnosti. Podle uvedenych
kritérii rozlisuji Pridalova a Riegerova (2008) ¢tyfi typy svalovych vldken:



1) Pomala ¢ervena vlakna - slow oxidative (SO)- typ |

Jsou pomérné tenka, maji malo myofibril, hodn¢ mitochondrii a vétsi mnozstvi
myoglobinu. Enzymaticky jsou vybavena k pomalejsi kontrakci a jsou vhodna
pro vytrvalostni ¢innost. Jsou ekonomictéjsi a vhodnéjsi pro stavbu svalt.
Zajistujici také statické a polohové funkce a rovnéz pomaly pohyb. Malo se

unavi a nazyvaji se ,,tonickd vldkna* (slow fibres).

2) Rychla bila vlakna - fast oxidative and glycolitic (FOG) —typ Il A

Obsahuji vice myofibril a méné mitochondrii. Enzymaticky jsou uzptusobena
K rychlym kontrakcim provadénych velkou silou, ale po kratkou dobu. Jsou
mén¢ ekonomicka a hodi se pro vystavbu svali zajiStujici rychly pohyb
provadény velkou silou. Jsou velmi odolné proti tinavé. Pouziva se pro né také

nazev ,,fazicka vlakna“ (twitch fibres).

3) Rychla ¢ervena vlakna — fast glycolitic (FG) —typ 11 B

Maji velky objem, malo kapilar, nizky obsah myoglobinu a nizky obsah
oxidativnich enzymi. Diky silné vyvinutému sarkoplazmatickému retikulu
a vysoké aktivité vapenatych a hotecnatych iontli dochdzi u téchto vladken
K rychlému stahu provadénému maximalni silou, ale vlakna jsou malo odolna

proti unave.

4) Ptechodna vlakna — fast intermediate (FI) — typ 11l

Pfedstavuji vyvojové nediferencovanou populaci vladken, kterd je zfejmé

potenciondlnim zdrojem ptfedchozich tii typt vldken (Dostalova, 2013).

Svaly muzeme dale dé€lit i podle toho jestli maji tendenci ke zkraceni nebo

k oslabeni. Podle Tlapaka (2014) patii mezi svaly k tendenci ke zkraceni:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Lytkové svaly

Flexory kolen (hamstringy)

Adduktory stehna

Flexory kycelniho kloubu (bedrokyclostehenni a ptimy sval stehenni)
Napinac stehenni povazky

Ctythranny sval bederni

Hluboké svaly podél patete (parevertebralni svaly)

Dolni vlakna velkého svalu prsniho

Dolni vlakna $irokého svalu zadového

10) Horni vlakna trapézového svalu
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11) Zdvihac¢ lopatky
12) Sval podlopatkovy
13) Zdvihac hlavy

14) Svaly klonéné

Svaly majici tendenci k oslabeni (fazické):
1) Flexory prstl na noze
2) Pfedni sval holenni
3) Ctythlavy sval stehenni
4) Hyzd'ové a biisni svaly
5) Rotatory patefe
6) Vzpiimovace patefe v oblasti hrudniku
7) Stiedni a spodni sval trapézovy
8) Zadni ¢ast svalu deltového
9) Vn¢jsi rotatory pazni kosti (sval podhfebenovy a maly sval obly)
10) Rombické svaly
11) Pilovity sval pfedni
12) Natahovace (extenzory) horni koncetiny
13) Horni vlakna velkého svalu prsniho

14) Hluboké ohybace kréni pateie

Z tohoto rozdéleni vyplyva, Ze biisni svaly patii ptedevS§im mezi svaly k tendenci
k ochabnuti. Tyto svaly stendenci k oslabeni jsou rozepjaty mezi dolnim okrajem
apertura thoracis inferior a hornim obvodem panve. Uéastni se na tvorb& biisni stény
vpredu, laterdlné a vzadu. Musculi abdominis jsou vesmes ploché, Siroké a nepiilis
silné svaly, které jsou s vyjimkou musculus (m.) quadratus lumborum, pojmenovany

podle prabéhu svych snopct (Dylevsky, Druga & Mrazkova, 2000).

Svaly biicha jsou ploché a mizeme je rozdélit do tii skupin (Cihak, 2011):
a) Ventralni svaly - slouzi ke zpevnéni pfedni strany dutiny bfisni.
b) Lateralni svaly - tfi ploché a Siroké svaly uloZené ve vrstvach.

c) Dorzalni svaly - jsou spojeny s patefi.
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Vsechny tyto skupiny svali jsou inervovany ventralnimi vétvemi 7 az 12
hrudniho nervu [nervi intercostales, 12. interkostalni nerv ulozeny pod 12 zebrem,
oznacuje se jako nervus (n.) subcostalis] a ventralnimi vétvemi 1 az 3 lumbalniho nervu

(Cihdk, 2011).

A. Ventralni svaly

1) Musculus rectus abdominis (ptimy sval bti$ni)

Vytvaii podélny pas pii linea alba. Linea alba je podélny vazivovy pruh od
processus (proc.) xiphoideus k symfyze. Za¢ina od chrupavcitych koncti 5. — 7. Zebra,
proc. xiphoideus a ligamentum (lig.) costoxiphoidea, upina se na os pubis mezi
symfyzu a tuberculum pubicum. Jeho snopce jsou pieruseny 3 — 4 pruhy Slachovych
prepazek (intersectiones tendinae) a vytvareji 4 — 5 samostatnych svalovych useku.
Jedna pifepazka se nachazi v rovni pupku (umbilicus), dvé jsou nad pupkem
a posledni, kterd neni standartni, je pod pupkem. Pfimy sval bfis$ni je obalen Slachovou
pochvou — vagina m. recti abdominis. Pupek je zeslabené misto bfisni stény a muze zde
dojit k vyhfezu wvnitfnich orgdntt v podobé pupecni kyly (hernia umbilicalis).
Pii fixované panvi provadi flexi trupu tahem za hrudnik, pfi fixovaném hrudniku méni
sklon panve a spoluptisobi pfi bfisnim lisu (tlak svall bfisni stény na vnitini organy).
Je pomocnym svalem vydechovym — svym tahem sklapi Zebra. Inervace 7. — 11.

interkostalni nerv, n. subcostalis (Pfidalova & Riegerova, 2008).

2)_ Musculus pyramidalis (pyramidovy sval)

Je maly sval trojihelnikovitého tvaru kaudalné uloZeny pfed m. rectus abdominis
a nachazejici se v jeho pochvé. Zacina na linea alba a upind se do os pubis, pred
m. rectus abdominis. Funkce — zpeviiuje pochvu piimého bfisniho svalu. Inervace
pomoci n. subcostalis (Th12) (Cihdk, 2011).

B. Lateralni svaly

1) M. obliquus externus abdominis (zevni Sikmy bti$ni sval)

Zacind 8 zuby na osmi kaudalnich Zebrech, doptedu ptechéazi v plochou Slachu
aponeurosis m. obliqui externi abdominis. Jeho zadni a kaudalni snopce se upinaji
na crista iliaca, ostatni snopce piechazeji do aponeurdzy, ktera tvoti piedni povrch
pochvy pifimého svalu bfiSniho a upina se do linea alba. Dolni okraj pochvy je zesilen,

a nazyva se ligamentum inguinale (tfiselny vaz). Nad nim je vstup do tfiselného kanélu
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anulus inquinalis superficialis. V tfiselném kanalu u muzd je uloZzen chamovod
(funikulus spermaticus) a u zen lig. teres uteri (obly vaz délozni), jeden z vazii udrzujici
polohu délohy. Vyusténi tiiselného kanélu predstavuje opétovné zeslabeni btisni stény
a muze zde dojit ke vzniku tiiselné kyly (hernia inquinalis). Pfi oboustranné kontrakci
je synergistou m. rectus abdominis, pii jednostranné kontrakci provadi lateroflexi,
rotuje patet s hrudnikem na protilehlou stranu, a tcastni se bfiSniho lisu (Pfidalova

& Riegerova, 2008).

2) M. obliquus internus abdominis (vnitini $ikmy b¥isni sval)

Je velky plochy sval ulozeny pod svalem pfedchozim. Zacina od thorakolumbalni
fascie, od hiebene kosti kycelni (linea intermedia) a od ligamentum inguinale. Probiha
pfevazné mediokranidln€, a upind se na posledni Ctyfi Zebra a do pochvy pfimého svalu
btiSniho. Pribéeh svalovych vldken odpovida pritbéhu vnitinich meziZebernich svall na
hrudniku. Pfi oboustranné kontrakci predklani patef, pii jednostranné kontrakci otaci
patet na svou stranu. Tento sval patfi k bfiSnimu lisu a Gcastni se bfiSniho dychani.

Inervace n. intercostales (7. — 12.), plexus lumbalis (Dokladal & Pa¢, 1998).

3) M. transversus abdominis (pfi¢ny bfisni sval)

Je Siroky plochy sval tvoftici nejhlubsi vrstvu stény biiSni. LeZi pod obéma svaly
Sikmymi. Za¢ind od vnitini plochy 7. — 12. chrupavky zeberni, od hlubokého listu
thorakolumbalni fascie a od hiebene kosti kycelni (labium internum). Masité snopce
svalu probihaji doptfedu a prechazeji do zadniho listu pochvy pfimého svalu btisniho.
Podili se na vytvareni bfisniho lisu — patii k pomocnym svalim dychacim a zplostuje

bfisni st€nu. Je inervovan stejné jako predchozi sval (Dokladal & Pac, 1998).

Pectoralis major

Rectus abdominis
External obligue

Internal oblique Transverse abdominis

Obrazek 1. (www.kulturistika.com)
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C. Dorzalni svaly

1) M. Quadratus lumborum (¢tyfhranny bederni sval)

Je plochy, podéln¢ podle patefe orientovany svalovy pruh na zadni strané bfi$ni
dutiny, od crista iliaca k 12. Zzebru. Za¢ina na crista iliaca a vazi mezi ni a patefi
(lig. iliolombale) a proc. costales bedernich obratlti, upina se na 12. Zebro. Pfi
oboustranné kontrakci zaklani bederni patet, pii jednostranné kontrakci uklani bederni
patet. Fixuje 12. zebro a stava se tak oporou pro kontrakci brénice. Za svalem stoji
hluboky list thorakolumbalni fascie a oddéluje m. quadratus od hlubokého zadového

svalstva. Pfes sval se tahne lig. arcuatum laterale branice. Inervace vétvemi

z n. subcostalis a pfimé vldkna z plexus lumbalis (Cihak, 2011).

Obrazek 2. (www.kenhub.com)

Vsechny uvedené biisni svaly jsou pokryty epimysiem (vazivem), které obaluje
nejen bii$ni svaly, ale i svaly celého téla. Toto vazivo se oznacuje jako fascie (Rigutti,
2006).

Cihak (2011) rozlisuje tii fascie bticha (Fasciae abdominis):

1) Fascia abdominis subcutanea
Je uloZena asi ve dvou tietinach tloustky tukového podkozniho vaziva, které
rozdéluje na povrchovou silngj$i, a hlubokou tenci, vrstvu.

2) Fascia abdominis superficialis
Je to fascie m. obliquus externus abdominis, kterd ji v celém rozsahu kryje.
Fascia abdominalis superficialis je pfirostla na crista iliaca, na spina iliaca

anterior superior, na lig. inguiale a na linea alba.
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3) Fascia transversalis
Je tenka vazivova vrstva, ktera kryje zevnitf bficha m. transversus abdominis

a vSechny ostatni svaly pfivracené do bfi$ni dutiny vCetné brénice.

V zeslabenych mistech bfisni stény vznikaji tzv. kyly (hernie), kdy je zeslabenou
sténou biisni do podkozi vytlacena pobftisnice ve formé vaku (kylni vak). Ten obsahuje
klicku stfevni, pfipadné casti utrobnich zavést. Mezi zeslabend mista patii canalis
inquinalis — $térbina nad lig. inquinale. Pupec¢ni jizva je vyplnéna tenkou vazivovou
ploténkou, kiiZe je zde bez tuku a je tenkd. Trigonum lumbale je zeslabeni bfisni stény,
na boku vzadu. Je to trojihelnik mezi m. latissimus dorsi, zadnim okrajem m. obliquus
externus abdominis a crista iliaca. Dno trojihelniku tvofi m. obliquus internus
abdominis, kde miize vznikat tzv. lumbdlni hernie (Ptfidalovd & Riegerova, 2008).
Zeslabena mista v biisni sténé mohu vést k naruSeni zakladnich funkci biisnich svalu.
Mezi tyto funkce patii:

1. Razny smér svalovych snopct v jednotlivych bfisnich svalech zpeviuje bfisni
sténu a zodpovida za polohu organii v dutin¢ biisni.

2. Kontroluji a reguluji napéti stény biisni v oblasti tfiselného kanalu a pupku pii
riznych stupnich namahy, zdvihani bfemen apod.

3. Spravné udrzovani a stiidani bfisniho tlaku usnadiiuje odtok krve z zil a miznic
na dolnich koncetinach.

4. Podileji se na spravném drZeni téla, udrzuji fyziologickou bederni lordézu, jsou
antagonisty vzpifimovace trupu.

5. Spravna funkce bfisnich svali ma vliv na optimalizaci funkce svalii jdoucich

Z trupu na dolni koncetinu (Ptidalova & Riegerova, 2008).
Bfi$ni svalstvo napomahé zachovat spravné drZeni téla a pevna zada, navic slouzi

i jako opora pro vnitini organy, a proto je velmi dulezité tyto svaly udrzovat v potadku

spravnym posilovanim (Griffiths, 2006).
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2.2 Télesna cviéeni

Vlivem dneSnich pocitacovych technologii, a tedy piedev§im diky sedavému
zpisobu zivota, dochdzi k negativnimu ovlivnéni lidské populace a ke zdravotnim
problémum. Proto je pohybové aktivita velmi dalezita pti harmonickém rozvoji a ristu
clovéka. Podporuje fyzické, socialni a dusevni zdravi. Dochazi ke zlepSeni podptirné
pohybového systému, pohyblivosti, snizeni svalového napéti, zlepSeni koordinace
a zvySeni svalové sily. Télesna cviceni zpiisobuji zlepSeni fyziologickych funkci
organismu a maji vliv na optimalni télesnou hmotnost ¢lovéka (Dostalova &
Miklankova, 2005).

Prostiedkem pro ovlivnéni podpirné pohybového aparatu podle Dostalové
(2013) jsou télesna cviceni.

Dostalova (2013) rozliSuje télesnd cviceni podle specifického zaméfeni
a ptevladajiciho ucinku na:

1) Uvolnovaci — slouzi k uvolnéni zatuhlych, malo pohyblivych kloubd, jejich
rozhybani a uvedeni svalii do mirného protazeni.

2) Protahovaci — slouzi k obnové a zachovani normalni fyziologické délky
zkracenych svalt.

3) Posilovaci — ma za ukol zvysit funkéni zdatnost svalil.

Vzhledem k zaméfeni bakalaiské prace bude dale podrobné rozebrana

problematika posilovacich cviceni.

Posilovaci cviceni se sestava z tréninkové jednotky. Podle Miebnera (2004) by méla
tréninkova jednotka obsahovat nasledujici faze:
1) Zahiati (warm up) — slouzi ke zvyseni teploty télesného jadra, jako prevence
proti zranéni a k mobilizaci vykonnostnich schopnosti srdce a plic.
2) Hlavni ¢ast (silovy nebo vytrvalostni trénink) — faze zatizeni, ktera je zameétena
podle osobnich cild jedince.
3) Zklidnéni (cool down) — vede ke zklidnéni organismu pomoci vyklusani nebo

stre¢inku.
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Hlavni ¢ast tréninkové jednotky obsahuje rtizné proménné faktory, které urcuji

efektivitu tréninku.

Podle Stoppaniho (2008) mezi zékladni tréninkové proménné patii:
1) Vybér cvika
e Zakladni cviky — zahrnuji pohyb ve vice kloubech a vyzaduji pouziti
vice svalovych skupin.
e Doplitkkové cviky — pohyb se dé&je vétSinou v jednom kloubu. Dochazi

k izolaci jednotlivych svalu.

2) Poradi cvikli — zavisi na tréninkovych cilech. Pfi tréninku uréeném pro rozvoj
sily maji zakladni cviky piednost pted izolovanymi. V kulturistice se casto
pouziva princip tzv. ptredvycerpani, kdy jedno kloubové cviky maji prednost

pred vice kloubovymi cviky.

3) Pocet sérii — série je fada opakovani, kterd je nasledovana odpocinkem. Pocet

sérii by m¢l odpovidat cili tréninku a aktualnimu stavu trénovanosti.

4) Velikost odporu (intenzita) - mysli se tim hmotnost zdvihnutého bifemene

vvvvvv

promé&nnd. M¢Efi se pomoci procent opakovaciho maxima.

5) Prestavky mezi sériemi — délka piestavek je zavisla na fad¢ faktori, zejména na:
e velikosti odporu,
e cili posilovani,

e cnergetické zon¢ zatizeni.

Pro trénink sily se vyuzivaji delsi prestavky z divodu nutnosti obnovit zdroje
energie (ATP-CP). Pro trénink svalové hypertrofie se doporucuji kratsi prestavky
v rozmezi od jedné do tii minut z divodu nahromadéni laktatu a zvysSeni ristového
hormonu. Pro trénink svalové vytrvalosti by mély byt pauzy krat$i nez jednu
minutu, ¢imz se zvySuje schopnost organismu vyuzivat laktat jako zdroj energie

(Stoppani, 2008).

17



6) Rychlost opakovani — opakovani je cyklus zvednuti a spusténi zatéze.

7) Frekvence — Cetnost s jakou je svalova skupina trénovana. Zavisi na schopnosti

regenerace a typu tréninku.

Velmi dulezitym faktorem tréninkové jednotky je i druh kontrakce:
1) Izotonicka: dochazi ke zkraceni svalu, ale vnitini napéti zistava stejné.

RozliSujeme:

e Koncentrickou kontrakci - sval se zkracuje a zvétsuje sviij objem v misté
svalového biiska.

e Excentrickou kontrakci - sval se prodluzuje a vykonava brzdici pohyb. Tato
kontrakce umoziuje ptekondvani vyssiho odporu, nez je schopen sval
zvladnout pti koncentrické fazi.

2) lzometricka: délka svalu se neméni, vzrusta svalové napéti.

Pro ucinnost cviceni je nezbytné dodrzovat i urcité zdsady, aby nedoSlo ke zranéni.
Vella (2007) uvadi nasledujici zasady:
1) Radné rozcviéeni svalii, hlavng téch, které budou posilovany.
2) Trénovat dusledné a postupovat pomalu. Svalim a kloubiim chvili trva, nez si
na dany typ zatiZeni zvyknou.
3) Cetnost tréninku je zavisla na stupni trénovanosti (zaGate¢nici nemaji trénovat
vic jak 3krat tydn¢).
4) Nejprve procvi¢ujeme velké svalové skupiny, poté malé svalové skupiny.
5) Cvi¢ime spravnou technikou (formou).
6) Pokud ucitime bolest, ktera neni zplsobena tréninkem, nesmime ji ignorovat,
jinak muZe vyustit ve zranéni.
7) Pohyb je provadén v celém rozsahu.
8) Dychame pravidelné a nezadrzujeme dech.
9) Trénink po urcité dobé obménujeme, a ménime 1 tréninkové proménné jako je

druh cviceni, délka a intenzita.

Pokud dodrzujeme tyto zdsady posilovani, dochazi k pozitivnimu vlivu na télo

jedince.
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Podle Tlapaka (2014) mezi tyto pozitivni vlivy patii:

1) Tkanové zmeény
a) Svaly - pravidelnym posilovanim dochazi k tvorbé svalové hmoty. Pokud
neni sval adekvatné trénovan, nema dostatek Casu na regeneraci a neni-li
zabezpeCend vyziva, Cloveék se zbavuje svalové tkdn¢ a zaCne pouzivat
aminokyseliny svalové hmoty jako palivo pro zajiSténi metabolismu nebo
svalové prace. Télo clovéka tvoii v dospélosti 43 % svalstva z celkové
hmotnosti (tuk 15 %, kize 12 %, kostra 12 % a reziduum 7 %). Pevnost svalu

Vv tahu kolisa mezi 50 az 90 N/cm?2.

b) Kosti - posilovani podporuje tvorbu architektury kostni hmoty a zptsobuje,
Ze kost je silngjsi, tuzsi a pevn&jsi. Lidé, ktefi maji nedostatek pohybu, jsou
nachylnéjsi ke zlomenindm. V jedné studii bylo zjiSténo, ze starsi lidé trpici

vvvvvv

svalstvo (Brandino, Ferreira, Filho, Scheicher, & Vieira, 2015)

2) Psychické zmény - dochézi ke zlepSeni ndlady, sebevnimani a sebepojeti.

3) Zmény imunity - dochazi ke zlepSeni psychického stavu, diky vyplavovani endorfinii
(betaendorfin) a jinych hormoni (katecholaminy, norepinefrin). Navic pravidelné

cviceni vyvolava sekreci antistresovych latek.

Aby se mohly tyto pozitivni G€inky posilovani projevit, je nutné vyvolat adekvatni
mechanickou stimulaci, zajistit adekvatni regeneraci a musi dojit k individudlnimu

piizptsobeni na schopnosti jedince (Tlapék, 2014).

V piipadé, Ze tyto zasady nedodrZzujeme, muze dojit k negativnimu ovlivnéni
jedince. Negativni vlivy posilovani zptsobené Spatnou metodikou provadéni cviku
podle Stackeové (2004):

1) ZvySeni nitrohrudniho tlaku pfi zadrZovani dechu.
2) Zvyseni krevniho tlaku.
3) Kloubni zmény zptisobené pravidelnym pietézovanim.

4) Mikro- i makrotraumata vazt a Slach.
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5) Bolestivé stavy pohybového aparatu.
6) Kratkodobé psychické a vegetativni obtize zptisobené akutnim pietizenim (Kos,

Zizka, 1986).

Kolouch a Bohackova (1994) uvadéji nasledujici negativni vlivy posilovani:
e poranéni bederni a kiizové oblasti patete;
e nestabilita ramenniho kloubu;
o fraktura vieteni epifyzy;
e poranéni ¢€Sky a stehenni kosti;
e poskozeni kolennich kloubi;
e svalova distenze, distenze vazu ¢i Slachy;
e vzestup krevniho tlaku;
e mdloba;
e zavraté a bolesti hlavy;

e Dbolesti kloubu.

Pro efektivni posilovani bfiSnich svalil je nezbytné pochopit, Ze vSechny bii$ni
svaly jsou navzajem funkcéné i anatomicky propojeny. Jedni se o svaly vydechové,
to znamena, ze pii koncentrické fazi posilovacich cvikti dochézi vzdy k vydechu.
U vSech cvikil na bficho je potfeba, aby doslo k oplosténi bficha, stazeni Zeber do
vydechové polohy a k pfitlaceni beder k podloZce u cvikil v poloze leh na zaddech. Diky
tomu dojde k dokonalé aktivaci vSech bfisnich svalt véetné Sikmych a pficnych.
Pii posilovani biiSnich svali by se méli lidé zamé&fit zejména na dolni ¢ast bfisnich
svald, protoze je kli¢ova z hlediska spravného drzeni téla (dochazi k podsazeni panve).
Dtlezité jsou ale i1 Sikmé biiSni svaly, pfi¢ny sval bfi$ni a horni vlakna pfimého svalu

btisniho, nebot’ jsou také soucasti svalového korzetu (Tlapak, 2011).

Pti posilovani btiSnich svali by mélo zejména dochazet k:
1) Maximalnimu moznému rozsahu pohybu v procvi¢ovaném svalu.
2) Spravnému dychani v pribéhu pohybu, to znamena maximalni vydech na konci

svalové kontrakce a nddech ve fazi prodlouzeni svalu.
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V plném rozsahu muzeme biisni svaly procvicovat pouze a pravé tehdy, pokud
nejsou zkraceny extenzory bederni patefe, spolu se ¢tyfhrannym svalem bedernim
a zaroven neni zkracena skupina flexort kyc¢elniho kloubu — bedrokyclostehenni sval,
piimy sval stehenni, sval krejCovsky a napinaC stehenni povazky. Jejich zkraceni
zpusobuje anteverzni postaveni panve a 2zvySené prohnuti bederni patete —
hyperlordézu, a tim omezuje rozsah pohybu patefe do flexe. Proto je potieba tyto svaly

pted procviCovanim biiSnich svalll protahnout.

Aby doslo k maximalni kontrakci bifisnich svali, je potiecba, aby doslo
k maximalnimu vydechu. Bfi$ni svaly ptsobi pfi dychani jako vydechové a pokud
chceme, aby doslo k maximalni kontrakei biisniho svalstva, musi dojit k maximalnimu
vydechu. BfiSni svalstvo se pfi posilovani zapojuje vzdycky jako celek a zvolenim
riznych cvikih mizeme dosdhnout odliSného zapojeni jednotlivych ¢asti biicha

(Stackeova, 2008).

Spravné posilené biisSni svaly zabraiiuji svym svalovym tonem vyklenuti bfi$ni
stény dopfedu, a chrani bederni patet proti nadmérnému prohnuti. V ptipadé ochablého
biisniho svalstva, a tim padem nedostatecnému klidovému napéti, nejsou tyto svaly
schopny udrzet panev ve spravné poloze, a ta se pteklapi hornim okrajem dopiedu
a dochazi k vysazeni panve a k bederni hyperlordoéze. Z tohoto diivodu je nezbytné,
aby se pfi posilovani nachazely bfiSni svaly ve zvySeném svalovém tonu (Tlapak,
2011).

Zakladnimi cviky pro posileni horni ¢asti pfimych svall bfiSnich jsou sedy-lehy
v riznych modifikacich. Pro posileni dolni ¢asti pfimého bfisniho svalu je zédkladnim
cvikem pfednoZeni. Pii pfednoZeni se ale kromé pifimého biiSniho svalstva zapojuje
do pohybu také hlavni ohybac¢ kyc¢elniho kloubu — sval bedroky¢lostehenni. Tento sval
pokud je nadmérné posileny, potlacuje praci bfisnich svalll a posilovani se stava méné
efektivni v oblasti posilovani bfiSniho svalstva. Zejména zacatecnici, ale i dlouhodobi
cvicenci se slab¢ vyvinutym svalstvem by si méli davat pozor na to, aby ¢innost tohoto
svalu nenahrazovala praci bfiSniho svalstva a mohl byt pifimy sval bfiSni adekvatné
posilen. Pfi pfednoZovani je nesmirn¢ dilezité, aby bederni patet byla na podlozce
a cviky na principu sed-leh, byly provadény bez prohnuti v bederni &asti patefe. Sikmé
svaly spolupracuji spolu s pfimymi bfisnimi svaly, a jsou procviCovany zejména pii

uklonech a pfi rotaci trupu (Kopecky, 1998).
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Riazné cvicebni polohy lze provadét pouze s vyuzitim gravitace vlastniho téla

nebo Ize pro cviceni vyuzit riznych posilovacich pomiicek a stroji pro biisni svalstvo.

2.3 Posilovaci pomiicky a stroje pro brisni svalstvo

Nejlepsi a zaroven nejefektivnéjsi pomickou pro bfisni svalstvo je vlastni télo,
ovSem muzZeme vyuzit i pomucky a posilovaci stroje. Tyto pomicky a stroje jsou stéale
vice pouzivany, zejména diky moznosti zvySeni obtiznosti, ¢imz se cviceni stava jeste
ucinngjsi. Ke zvyseni pouzivani téchto pomicek napomahaji v posledni dobé i reklamy.

Zakladnimi pomuckami pro posilovani bfiSniho svalstva jsou posilovaci lavice,
uzpisobend k provadéni sklapovacek, hrazda, popiipadé vertikalni lavice vhodna

k provedeni pfednozeni ve visu.

Obrazek 3. Posilovaci lavice pro bfisni svalstvo

Obrazek 4. Hrazda a vertikdalni lavice pro provadéni vznosti.
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Muzeme vyuzit i posilovaci stroje a v€ze uréené pro izolované procviceni

bfisniho svalstva.

Obrazek 5. Stroje pro posileni horni ¢asti (vlevo) a spodni ¢asti (vpravo) bfisnich svali.

Posledni dobou se pro posileni bfisniho svalstva ale i celého téla vyuziva

specialnich funk¢nich pomicek napt. gymnasticky mi¢, bosu, trx, overball, diky kterym

Obrazek 6. Gymnasticky mic¢

Po posilovacim cviceni s vyuZzitim vlastniho téla nebo vySe jmenovanych
pomiicek, by mélo dojit k protazeni svalt. Tato ¢ast bude dale rozebrana v nasledujici

kapitole.
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2.4 Strecéink

Za otce streéinku miZzeme povazovat Boba Andersona, jenz propagoval
protahovaci cviceni predevSim jako ucinnou preventivni ochranu pied poranénim
pohybového aparatu. Vyuziti stre¢inku je vSak velmi Siroké. (Tlapak, 2014).

Ve sportu je streCink znamy predevsim jako specifickd forma cviceni, jenz
umoznuje snizit svalové napéti, odstranit svalové dysbalance v kloubné svalovych
jednotkach, snizit tah svalu v misté, kde se sval upina na kost, a zvysit nebo udrzet
pohybovy rozsah Vv kloubné svalovych jednotkach. Rovnéz slouzi jako prevence proti
zranéni a vede k usnadnéni celkové relaxace po zatézi (Skopova & Zitko, 1999).

K tomu abychom mohli téchto G¢inkii protahovani vyuzit, je nutné pochopit dva

zékladni fyziologické principy, mezi které patii podle Kristofice (2014):

1) Napinaci reflex (strech reflex)
Jedna se o reakci na rychlé protazeni svalu. Dochézi k protazeni svalovych
vietének, které reflexné vyvolaji kontrakci natazené¢ho svalu z divodu jeho
ochrany pied pfepétim a poskozenim. Velikost této reakce je zavisla
na intenzité a rychlosti nastupu tenze. Pti protahovani musime svaly protahovat

pomalu, aby nedoslo k této reakci.

2) Ochranny atlum
Nastava pifi mohutné izometrické¢ kontrakci svalu, kdy se aktivuji Slachova
téliska, ktera vysilaji dostfedivé vzruchy. Ty vyvolavaji reflexné¢ odpovéd
na motorickych ploténkach daného svalu, kterd tlumi napinaci reflex a sval
ochabuje. Tento reflex slouzi k ochrané pied poskozenim ¢i pretrzenim daného

svalu.

Pii provadéni streCinku bychom méli vzdy brat ohled na tyto dva zakladni
fyziologické principy.

Protahovaci cviceni mizeme vykondvat pasivné nebo aktivné. Aktivni protazeni
nastava tehdy, kdyz jedinec dokdze sdm vykonat protahovaci polohu bez dopomoci.
K pasivnimu protazeni dochazi s dopomoci nékoho dal$iho, poptipadé s pomoci vnéjsi

opory (napf. zapfend ruka o ram dveii) (Kokkonen & Nelson, 2009).
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Kokkonen & Nelson (2009) rozli$uji ¢tyfi druhy streéinku:

1)

2)

3)

4)

Staticky strecink

Je pouzivan nejcastéji. Cvicenec se pomalu dostdva do zadouci protahované
polohy, a poté tuto polohu drzi po stanovenou dobu. Protoze statické protazeni
zaCind se svalem uvolnénym (nekontrahovanym) a zaujeti polohy je pomalé¢,
nedochazi k aktivaci strecového reflexu (prudky pohyb kolena pifi poklepani
kladivkem). Aktivace streCcového reflexu zpiisobi, ze sval, ktery mé byt
protazen, se naopak kontrahuje. Tento reflex brani kvalitnimu a u¢innému
protazeni.

StreCink zaloZeny na postfacilitanim utlumu

Proprioceptivné nervosvalova facilitace, (PNF) je charakterizovana tim, Ze
nejdiiv dochazi ke kontrakci dané¢ho svalu, a poté k uvolnéni a protazeni
do krajni polohy rozsahu pohybu. Kombinace kontrakce a protazeni vede
k uvolnéni svalu, ktery se pted tim podilel na udrzeni svalového tonu.

Balisticky strec¢ink

Vyuziva svalovych kontrakci k prodlouzeni pohybu diky hmitani bez pferuseni
pohybu. Sval se pfi hmitu rychle prodlouzi a soucasné se aktivuje strecovy
reflex, ktery vyvola kontrakci ve svalu.

Dynamicky strec¢ink

Je podobny balistickému diky rychlym pohyblim slouZicim k protaZeni, ale
nevyuzivad opakovaného hmitani. Tento typ streinku vyuzivd dynamickych

pohybi, které jsou pro dany sport charakteristické.

Vsechny uvedené typy streCinku mohou vést pii pravidelném, spravném

a dlouhodobém provadéni k piestavbé neékterych vazivovych struktur. Obecné plati, ze

elasticka vldkna maji veét§si miru flexibility nez vldkna kolagenni. Protahovéani vede

ke zmén¢ délky vaziva na povrchu svalu (epimysium) i na povrchu jednotlivych

svalovych snopct (perimysium) a U jednotlivych svalovych vldken (endomysium).

Pii protazeni dochézi k prodlouzeni sarkomery (zakladni kontraktilni jednotka svalu)

a ke

zvySeni vyskytu aminoglykanti, které umoznuji hladké klouzdni jednotlivych

svalovych vldken po sob¢ (Dostalova & Miklankova, 2005).

25



Dalsi pozitivni ucinky pravidelné¢ provadénych protahovacich cviceni podle

Kokkonena & Nelsona (2009):

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

ZlepSena ohebnost, svalova sila i vytrvalost.

Zlepseni ohebnosti po statickém strecinku.

Snizeni svalovych bolesti.

Zvyseni efektivnosti a plynulosti svalovych pohyb.

Dobré kloubni a svalova pohyblivost.

Zlepseny vzhled a sebevnimani.

Schopnost vygenerovat vétsi svalovou silu pifi vét§im rozsahu pohybu.

Kvalitng&jsi rozcviceni pti zahajeni a uklidnéni po skonceni tréninkové jednotky.

Tyto pozitivni zmé€ny mohou nastat pouze pii dodrzovani urcitych pravidel

stre¢inku. Stackeova (2008) uvadi nasledujici pravidla:

1)
2)

3)

4)
5)
6)
7)
8)
9)

Pted protahovanim musi byt svaly prokrvené a zahraté.

Cvicebni ubor by mél byt teply (prochlazeni snizuje Uc¢inek cviceni) a volny,
aby nebranil rozsahu pohybu.

Dany cvik musi byt cileny a ucelny (cvik musi byt zacilen na zkradcenou
svalovou skupinu a pro zvySeni Uc¢inku je vhodné stfidat varianty cviku, kdy je
sval protahovan pod riznymi thly tahu a zaroven tim zabranime, aby doslo
k zautomatizovanému navyku na stejny cvik, ktery snizuje u¢innost cviceni).
Protahovaci polohu zaujimame uvolnéné a pomalu.

V krajni poloze nehmitame.

Dychame pravidelné a pfirozené, nesmi dojit k zadrzeni dechu.

Kazdy cvik je vhodné 2 — 3 x opakovat.

K dosazeni nejlepsich vysledkt je nejvhodnéjsi cvicit pravidelné, nejlépe denné.

Pouzivané cviky pravidelné obménujeme.

10) Pti protahovani dlouhych svald by mél jit hlavni tah vzdy do podéIné osy svalu.

11) Ucinnost spravné provadéného strecinku citime az 90 min po skonceni cviceni

a stopy zvysené kloubni pohyblivosti pietrvavaji az dva dny (Knizetova & Kos,
1989).

12) Volime co nejnizsi polohu, ve které mizeme dosahnout nejlepsiho svalového

uvolnéni z dlivodu nizsi aktivity posturalniho svalového systému.
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13) Je vhodné stiidat cviky, kde se protahuje vice svalovych skupin, které na sebe

navazuji s cviky s lokalnim protazenim (Kristofi¢, 2014).

| v piipadé dodrzovani téchto pravidel existuji vyjimky, kdy by se stre¢ink nem¢l
provadét. A to zejména pokud je piislusny pohyb blokovan kosti po pravé prodélané
fraktufe dané kosti nebo pokud hrozi podezieni o akutnim zanétlivém nebo infekénim
procesu Vv kloubu a jeho okoli, a také v piipad¢ osteopordzy. Dale pii vymknutém
kloubu nebo pii namozeném svalu, jestlize neni kloub stabilni, pfi ostré akutni bolesti
pii pohybu v daném kloubu nebo také pti protazeni svalu, a v piipadé ur¢itych cévnich
a koznich onemocnénich (Alter, 1999).

Pokud dbame na vSechna zminéna pravidla, miizeme bezpecné piejit k protazeni

jednotlivych svali.

Protazeni bfignich svalu

K protazeni nedochazi zvedanim horni casti trupu do =zaklonu (bederni
hyperlordoza), ale sunutim dolnich Zeber po podlozce do dalky. Tim dochazi
k oddaleni hrudniku od panve bez nadmérného bederniho prohnuti. Intenzitu mizeme
zvysit ptitahovanim k pevné opoie s vyuzitim relaxacni fdze nddechu (bfisni svaly jsou
na rozdil od ostatnich kosternich svali vydechové, aktivuji se pfi vydechu, a naopak se
uvoliyji pii nadechu). Z diivodu spravného drzeni téla je vhodné stahovat ramena dola

a drzet hlavu v prodlouzeni patete (Tlapak, 2011).

Obrazek 7. Strecink bfisnich svalt na btise (Tlapak, 2011, 80)
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vew 7

2.5  Problémy oslabeného briSniho svalstva

Pti nedostatku pohybu, Spatném zatizeni nebo neaktivité dochazi k ochabovani
svali. Svaly jsou na téle rozlozeny tak, ze posturalni svaly lezi vzdy proti svalim
fazickym. V ptipadé, ze budou posturalni svaly siln€jsi nez svaly fazické, muze dojit
ke svalové nerovnovaze, kterd se oznacuje jako svalova dysbalance. Diky svalovym
dysbalancim muze vzniknout fada poruch a vad patefe, kloubt a koncetin. Mezi

nejcastéjsi poruchy patii pfedevsim vadné drzeni téla (Jarkovské & Jarkovska, 2005).

NejcastéjSimi problémy vadného drzeni téla podle Miebnera (2004) jsou:

1) Hyperkyfoza (kulata zada) — dochazi ke zvySenému zakfiveni patefe smérem
dozadu. Hrudni kos je propadly a ramena vyc¢nivaji ptes svislou osu dopiedu.
Pfi nadmérné vyvinuté hyperkyf6ze mohou na zddech vyc¢nivat lopatky.

2) Hyperkyfoza celé patete — Pfi uplné kyféze dochazi k svalové nerovnovaze,
naklonéni panve smérem dozadu a k propadnuti hrudniho koSe. Diky ztzZeni
hrudniho kose dochazi ke ztizenému dychani.

3) Hyperlordbza — dochazi k nadmérnému prohnuti bederni patefe smérem
doptedu. Pii  dlouhodob¢jsi  hyperlordéze dochazi k nepfirozenému
a nerovnomérnému zatiZzeni meziobratlovych plotének.

4) Kombinace hyperlordozy a hyperkyfozy — pfi této poruse je hlava ¢asto vyrazné
predklonéna a bficho je vyduté doptedu. Muze dojit k vyraznému trvalému
poskozeni dychani, bolestem v hrudni a bederni oblasti patefe, coz negativné
zhorsSuje kvalitu zivota.

5) Plocha zada — pii plochych zadech chybi ptirozené dvojesovité zakiiveni patete,
coz vyvolava zdani, ze zada vypadaji jako plochd deska. Kviili chybéjicimu
zaki¥iveni patef ztraci svou pruznost, a tim dochazi k abytku jeji tlumici funkce.
Pti této poruse se nedoporucuje skdkavy pohyb a dlouhotrvajici béh.

6) Skolidoza — je vyboceni patefe smérem do boku. Ramena se nenachazeji
ve stejné vySce a panev je naklonéna doprava nebo doleva. Tuto poruchu
zpusobuje dlouhodobé chronické jednostranné zatizeni spolu s nedostateCnym

pohybem.
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Nejcastéjsi pricinou Spatného drzeni téla byvaji pfedevSim oslabené biisni svaly.
Bfisni svaly tvoii spolecné s posturadlnimi bedernimi vzptimovaci funkéni dvojici svalt.
V piipad¢ oslabeného bfisniho svalstva, bederni vzpifimovace pievezmou ¢ast zatizent,
a muze dojit ke vzniku hyperlordozy, ktera ma negativni vliv na spravné drzeni téla.
Abychom tuto vadu odstranili, musime nejprve protahnout bederni vzpiimovace a pak
posilovat bfi$ni svalstvo, jinak nedojde k odstranéni této svalové dysbalance (Jarkovska
& Jarkovska, 2005). Piedozadni postaveni panve ovliviluji jednak bfisni svaly, které
maji tendenci ochabovat, a uvedené vzpifimovace trupu v bederni Casti, které maji
tendenci se zkracovat. Dale se na uvedeném postaveni podileji svaly hyzd'ové, které
maji rovnéz tendenci ochabovat a flexory kycelniho kloubu (zejména m. iliopsoas
a m. rectus femoris). Mezi uvedenymi svaly vznikaji typické dysbalance, které je
potieba prostiednictvim kompenzacniho cviceni odstranit. Pficemz dobra funkcni
kvalita bfiSniho svalstva je nesmirné dilezitd, nebot’ se vyraznym zplsobem uplatiiuje
V hlubokém stabilizacnim systému. ,,Silné¢ bficho“ je prvotnim ptedpokladem
V prevenci pfi vertebrogenich obtizich. Svaly stfedu téla tvoii hlavni stabilni zéklad pro

pohyby koncetin (Baker, Mokha, Nasypany, Seegmiller, & Warren, 2014).

Tyto vzniklé dysbalance se daji odstranit cviky, které zapojuji svaly stfedu téla
(hluboky stabiliza¢ni systém). Contreras (2014) rozdéluje svaly stiedu téla na vnitini
a vnéjsi:

Vnitini:
1) sval rozeklanny (m. multifidus),
2) pri¢ny bfisni sval (m. tranversus abdominis),
3) branice (diaphragma),

4) svaly panevniho dna.

Vnéjsi:
1) pfimy sval bfisni (m. rectus abdominis),
3) vzptimovace patete (M. erector spinae),
4) velky sval hyzd'ovy (m. gluteus maximus),
5) siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi),
6) ¢tythranny sval bederni (m. quadratus lumborum),

7) bederni sval (m. psoas).
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Optimalni funkce svali stfedu téla ma vyznam pro funkcni stav pohybového
systému a pro zdravi kloubt, navic slouzi i jako prevence proti zranéni (Contreras,
2014). Zahrnuti cvika posilujici bfisni svalstvo do cviéebnich programii zlepSuje navic
stabilitu patefe (Hiroaki, Sumiaki, Takumi & Yohei, 2013). Mezi dal$i funkce svali
stiedu téla patii podle Jebavého a Zumra (2014) schopnost vzpiimené stat, kontrolovat
pohyby téla, prendSet energii, presunovat télesnou hmotnost, absorbovat tlaky

ze zatiZeni (dopady, doskoky) a ochrafiovat patef a vnitini organy.

30



3 CILE

Hlavnim cilem bakalarské prace je analyza moznosti posilovani bfisnich svalt

ve fitness zafizenich.

Diléi cile:

1. Vytvoreni popisu cvikli a postupu pfi posilovani bfisnich svali ve fitness
zafizenich.
2. Analyza cviki pfi posilovani s vlastni hmotnosti.
3. Analyza jednotlivych cviki pfi posilovani na stroji.
4. Analyza jednotlivych cviki na bfisni svalstvo s vyuzitim gymnastického mice.
5. Analyza uvedenych posilovacich cvikii s upozornénim na chyby.
Vyzkumny problém:
1. Jaké jsou moznosti posilovani bfisnich svaltl ve fitness centrech?
2. Jakych nejcastéjSich chyb se dopousti klienti pfi posilovani bfiSnich svall

ve fitness zafizenich?
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4 METODIKA

Zakladni informace vztahujici se k tématu byly ziskdny zejména z odborné

literatury a z vlastnich zkuSenosti.

Ke zpracovani bakalatské prace jsem vyuzil nasledujicich metod:
1) Syntéza — sjednoceni jednotlivych ¢asti v jeden celek, pficemz jsou sledovany
vzajemné podstatné souvislosti mezi jednotlivymi slozkami daného jevu.
2) Analyza — rozbor zkoumaného pfedmétu, jevu ¢i situace na jednotlivé ¢asti,
které jsou dale zkoumany. Je to opak syntézy.
3) Indukce — vyvozovani obecnych zavérd na zakladé mnoha jednotlivych
poznatkii.

4) Metoda heuristicka — shromazd’ovani a tfidéni materiald.

Pti zpracovavani prvni ¢asti jsem vyuzil metodu syntézy. Cerpal jsem informace
zejména z odborné literatury, a ke zpracovani jsem vyuzil i elektronické zdroje. Vyuzil
jsem 1 osobni zkuSenosti, nebot’ se pravidelné vénuji posilovani a zajimam se o zdravy

zivotni styl.

Pti zpracovani druhé, vysledkové Casti jsem vyuzil metodu analyzy. Zabyval
jsem se rozborem nejzékladnéjSich a nejvice pouzivanych cvikl ve fitness centrech.
Ktomu jsem vyuzil obrazkovou fotodokumentaci. U posilovani s vlastni télesnou
hmotnosti jsem uvedl pét nejzakladnéjSich cvika, které se cvi€i nejcastéji a dochazi
u nich k nejéastéjsim chybam. Dale jsem uvedl ¢tyfi cviky s vyuzitim gymnastického
mice. Gymnasticky mi¢ jsem vyuzil predevs§im diky zapojeni hlubokého stabiliza¢niho
systétmu a jako prevenci proti zdravotnim obtizim. Nakonec jsem uvedl tii cviky
s vyuzitim specidlnich posilovacich stroji pro nejméné zdatné jedince, ktefi maji
problém s oslabenym btiSnim svalstvem a nejsou schopni cvicit uvedené cviky s vlastni
télesnou hmotnosti a s vyuzitim gymnastického mice. U kazdého cviku byla uvedena
zakladni a konecna poloha cviku spole¢né se Spatnym provedenim cviku. Tyto obrazky
doprovazely popisy spravného provedeni cviku spolecné s nejéastéj$imi chybami
a S uvodnim zapojenim svali. Cviky provadéné svlastni vahou nebo na
gymnastickém mici nejsou naro¢né na prostor, a miizeme je provadét v posilovng, ale i

vV domacich podminkéch. Fotografie byly vyfotografovany profesionalni fotogratkou
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V mistni posilovné ve Straznici, odkud pochazim. Modelem pro foceni jsem byl ja sam.
Celkem bylo nafoceno 17 fotografii, které¢ byly pofizeny fotoaparatem znacky Nikon
D3200. Pii tvorbé cvikli jsem vychdzel z literatury zejména z Tlapaka (2014),
Jarkovské (2005) a z odbornych ¢asopisti typu Muscle and Fitness a Svét kulturistiky.

Realizace zpracovani bakalarské prace byla rozdélena do tii fazi:
1) Zadani a ptiprava bakalaiské prace — 25. 11. 2014
2) Realizace bakalarské prace —od 1. 1. 2015 do 30. 6. 2015
3) Zavérecné konzultace a upravy — 29. 6. 2015
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5 VYSLEDKY

V nasledujici ¢asti jsou nejprve popsany posilovaci cviky s vyuzitim vlastni
télesné hmotnosti, poté cviky s vyzitim gymnastického mice, a nakonec izolované
posilovaci cviky s vyuzitim specialnich stroju. U kazdého posilovaciho cviku jsou
uvedeny zasady spravného a chybného provedeni. K popisu jsou vyuzity vlastni
fotografie. U kazdého cviku je pomoci fotografii uvedena zakladni poloha cviku (ZP),
konecnd poloha cviku (KP) a chybné provedeni cviku. Pfi vSech uvedenych cvicich
na bfisni svalstvo vzdycky dochazi k vydechu v pribéhu pohybu, zejména pak
v konecné fazi pohybu. To je naprosto nezbytné pro vyvolani maximalni kontrakce
btisnich svalii. Rozsah pohybu vsech uvedenych cviki je zavisly predevsim na télesné

zdatnosti.

5.1 Posilovaci cviky s vlastni télesnou hmotnosti

Zkracovacky

Provedeni cviku:
Zakladni poloha je leh pokrémo mirné roznozny, skrcit vzpazmo zevnitf, ruce
v tyl. Zhluboka se nadechneme, a poté zvedame hlavu a ramena ,obratel
po obratli“ co nejvySe. Jakmile dojde ke zvednuti, zakulatime horni ¢ast zad
tak, ze se divame piimo pred sebe. V pribéhu cviku vydechujeme, hlavné
Vv horni pozici, aby doslo k maximalni kontrakci bfisniho svalstva. Bedra by se

m¢éla stale dotykat podlozky. V horni pozici chvili setrvame, poté vydechneme

a vracime se zpét do vychozi polohy.
KP

Obrazek 8. Cvik 1 — Zkracovacky (zakladni a kone¢na pozice)
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Obrazek 9. Cvik 1 — Zkracovacky (chybné provedeni)

Chyby:

— rotace trupu na jednu stranu;

— pohled do stropu (,,pfedsun hlavy*);

— odlepeni bederni patefe od zem¢;

— rychlé trhané pohyby;

—nadmérné tlaceni rukou do hlavy, ¢imz dochazi ke zvySeni tlaku na kréni patef;

—nespravné dychani.

Poznamka:
ZacateCnik by se m¢l snazit odlepit horni uhly lopatek od zemé.
Stfedné pokrocily — odlepeni celych lopatek od zemé.

Pokrocily — odlepeni beder od zemé.

Zapojené svaly:
Dochazi zejména ke zvyraznéni ¢innosti horni ¢asti ptimého svalu biisniho, déale
se do pohybu zapojuje i1 dolni ¢ast ptimého svalu btiSniho, zevni Sikmy bfisni

sval, vnitini Sikmy bfi8ni sval a pti€ny sval bfisni.

Zkracovacky na lavici hlavou dolu

Provedeni cviku:
Zakladni poloha cviku na sklopené lavici je leh, bérce sméfuji kolmo k podlaze,
narty jsou zafixované pod valcem, skr€it vzpazmo zevnitf, ruce v tyl.
Nadechneme se, a s vydechem pomalu zvedame horni ¢asti téla ,,obratel

po obratli*“ z lavice. Pfi zvedani dbame na zakulaceni a zkraceni btiSnich svali
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a divame se smérem pied sebe. Konecna poloha cviku zavisi na schopnostech
jedince. V kone¢né fazi pohybu vydechneme a vracime se zpét do pocatecni
polohy. Pohyb dolii ukon¢ime tésné pred dotekem s podlozkou lavice.

ZP KP

Obrazek 11. Cvik 2 — Zkracovacky na lavici hlavou dold (chybné provedeni)

Chyby:

— zvedani ramen a hlavy pfimo smérem ke stropu;

— nedostate¢né zapiené nohy;

— vydech v dolni pozici;

— rotace panve;

— trhané pohyby;

— ,,predsun hlavy*;

—nadmérné tlaeni rukou do hlavy, ¢imz dochézi ke zvyseni tlaku na kréni patet;

—nespravné dychani.

Poznamka:
Zacate¢nik — odlepeni hornich thla lopatek od lavice.
Stiedné pokrocily — odlepeni beder od podlozky.

Pokrocily — trup kolmo k zemi, dosazeni 90 stupni v kyclich.
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Zapojené svaly:
Je opét kladen diraz zejména na horni ¢ast ptimého svalu bfisniho, dale se
zapojuje dolni cast ptimého svalu bfisniho, pfi¢ny sval bfisni, zevni Sikmy
a vnitini Sikmy bfisni sval. Vlivem zapienych noh se do pohybu zapojuje
I pfimy sval stehenni a sval bedrokyClostehenni. Postaveni panve a kyc¢li

a rozsah pohybu maji rovnéz vliv na zapojeni kyc¢elnich ohybaci.

Obracené zkracovacky

Provedeni cviku:
Zékladni poloha je leh, prednozny pokrémo. Nadechneme se, a kontrakci
bfiSnich svali podsadime panev, kterou vytahujeme smérem k hrudniku az

do faze, kdy se odlepi bederni ¢ast patete od podlozky. Kone¢na pozice cviku

A4

vracime zpét do vychozi polohy. V priubéhu cviku nezapominame vydechovat.

ZP KP

Obrazek 12. Cvik 3 — Obracené zkracovacky (zakladni a kone¢na pozice)

Obrazek 13. Cvik 3 — Obracené zkracovacky (chybné provedeni)
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Chyby:

—nedochazi k odlepeni panve od podlozky;

— chodidla se na konci pohybu dotykaji zem¢;
—rotace ky¢li a ramen v pocate¢ni fazi pohybu;
— trhané pohyby;

— nespravné dychani;

— nadechové postaveni hrudniho kose.

Poznamka:
ZacateCnik — leh pokrcit prednozmo.
Stredné pokrocily — leh vznesmo.
Pokro¢ily — hluboky leh vznesmo.
Nejpokrocilej§i mizou pouzit variantu s natazenyma nohama, kdy dochazi

ke zvySeni obtiznosti a k zapojeni ky¢elnich ohybacu.
Zapojen¢ svaly:
Hlavnim zapojenym svalem je pfimy sval bfi$ni, zejména jeho dolni ¢ast, zevni

Sikmy, vnitini Sikmy bfis$ni sval a pficny sval bfi$ni.

Zvedani kolen ve visu

Provedeni cviku:
Zakladni poloha cviku na hrazdé je prosty vis za paze, pirednozit pokrémo dolt
poniz. Nadechneme se, a s vydechem pomalu kré¢ime kolena, kterd zveddme co
nejvys. Na konci pohybu opét ,maximalné vydechneme®, aby doslo

k maximalni kontrakci bfis$nich svala.
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Obrazek 14. Cvik 4 — Zvedani kolen ve visu (zakladni a kone¢na pozice)

Obrazek 15. Cvik 4 — Zvedani kolen ve visu (chybné provedenti)

Chyby:

— neuplny rozsah pohybu;
— elevace ramen;

— rotace panve;

— zéklon hlavy;

— ,,pfedsun hlavy*;

—nespravné dychani.
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Poznamka:
ZacateCnik — pfednozit pokrémo poniz.
Stfedné pokrocily — pfednozit pokrémo.
Pokrocily — pfednozit pokrémo povys.
Pro nejpokrocilejsi mizeme vyuzit 1 variantu s natazenyma nohama, kdy
dochazi ke zvétSeni pakového pomeéru, a také k zapojeni ohybact kycelniho

kloubu.

Zapojené svaly:
V pocateéni fazi cviku se zapojuji svaly dolnich koncetin, a to pfimy sval
stehenni, sval bedrokyc¢lostehenni a sval hifebenovy. Poté se do pohybu zapojuje
pfimy sval bfisni, pficny sval bfisni a zevni Sikmy bfiSni sval. Mezi zapojené

svaly patfi 1 pletenec ramenni.

Sikmé zkracovacky

Provedeni cviku:
Zakladni poloha cviku je leh pokrémo mirné roznozny, skrcit vzpazmo zevnit,
ruce v tyl. Zhluboka se nadechneme, a stazenim Sikmych bfiSnich svald poté
zvedame hlavu a ramena do kiiZe proti kolenu, zkracujeme vzdalenost mezi

ramenem a panvi (loktem sméfujeme do kiize proti kolenu). Na konci pohybu

vydechneme a vracime se zpét do vychozi polohy.
KP

Obrazek 16. Cvik 5 — Sikmé zkracovacky (zakladni a koneéné pozice)
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Obrazek 17. Cvik 5 — Sikmé zkracovacky (chybné provedeni)

Chyby:

—nadmérny pohyb hlavy a ramen;

— vydech béhem pozitivni faze;

—hlava a krk nejsou v jedné roviné s patefi, dochazi k zaklanéni hlavy;
— vytaceni celého téla;

— ,,predsun hlavy*;

— trhané pohyby;

— odlepeni bederni ¢asti patete od zemé,;

—nedochazi k rotaci;

—nespravné dychani.

Poznamka:
ZacateCnik — odlepeni hornich uhli lopatek od zemé.
Stfedné pokrocily — odlepeni celych lopatek od zemé.

Pokrocily — odlepeni beder od zemé.
Zapojen¢ svaly:

Hlavnimi zapojenymi svaly jsou vnitini a zevni Sikmé svaly biiSni, pohybu se

také ticastni ptimy sval bfisni a pficny sval biisni.
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5.2 Posilovaci cviky s vyuZitim gymnastického mice

Podpor na predloktich na mic¢i

Provedeni cviku:
Zakladni poloha cviku je podpor lezmo s lokty na gymnastickém mici. Hlava je
v prodlouzeni trupu, a ,,télo je v rovin¢ a pfipomina rovnou desku“. Védomé

zpevnime hyzd’ové, btisni a zadové svalstvo, a Vv této pozici se snazime chvili

vydrzet. V pribéhu cvi¢eni nezapominame pravideln¢ dychat.

ZP=KP

Obrazek 18. Cvik 6 — Podpor na ptedloktich na mici (zakladni a kone¢na pozice)

Obrazek 19. Cvik 6 — Podpor na piedloktich na mi¢i (chybné provedeni)

Chyby:

— hlava je v zaklonu;

— rotace patefte;

— povolené btisni, hyzd'ové a zadové svaly;
— télo neni v jedné roving;

— prohnuti v bederni ¢asti patete;

— trhané pohyby;

— ,,propadnuti lopatek;

42



— §patné zaptené nohy;

— nespravné dychani.

Poznamka:
Zacate¢nik — podpor na loktech lezmo na zemi s podepfenim hrudniho kose.
Stredné pokrocily — podpor na loktech lezmo na zemi.

Pokrocily — jedna se o uvedenou verzi na mici.
Zapojené svaly:
Svaly hyzd'ové, zadové, biisni svaly, svaly stfedu téla a svaly pletence

ramenniho.

Sed-leh na miéi

Provedeni cviku:
Zakladni poloha cviku je leh pokrémo mirné roznozny, skrc¢it vzpaZzmo zevnitt,
ruce v tyl. Tahem bfisnich svalti zdvihame horni ¢ast trupu spoleéné s hlavou

do mirného piedklonu. Poté se vracime do vychozi pozice. Bederni Cast patefe

je v pribéhu pohybu neustale na miéi.

KP

Obrazek 20. Cvik 7 — Sed-leh na mici (zakladni a kone¢na pozice)
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Obrazek 21. Cvik 7 — Sed-leh na mici (chybné provedent)

Chyby:

— nohy nejsou pevné na podloZce;

— zéklon hlavy;

— tah pazi misto bfi$niho svalstva;

— odlepeni bederni ¢asti patete od mice;
— rotace trupu na jednu stranu;

— ,,predsun hlavy*;

— trhané pohyby;

—nespravné dychani.

Poznamka:
ZacateCnik — odlepeni hornich uhlt lopatek od mice.
Stfedné pokrocily — odlepeni celych lopatek od mice.
Pokrocily — odlepeni beder od mice.
Pro jedince s nejmensi urovni zdatnosti bych doporuéil délat cvik na zemi

a teprve pozd¢ji piejit na mic.
Zapojené svaly:

Posilujeme zejména piimy sval biisni (zejména jeho horni ¢ast), pohybu

se ucastni 1 zevni a vnitini Sikmy sval bfi$ni, a pficny bfisni sval.
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Vzpor na miéi s vytaéenim trupu

Provedeni cviku:
Zakladni poloha téla je vzpor lezmo, na gymnastickém mic¢i. Gymnasticky mic¢
je umistén pod bérci. Zpevnime bfisni a hyzd’ové svalstvo a pomalym pohybem
se vyta¢ime a zdaroven zkracujeme vzdalenost mezi panvi a hrudnikem.

Na konci pohybu médme mic opfeny o vnéjsi stranu stehna. Poté se vracime zpét

do pocatecni polohy. Opakujeme na druhé strané.

KP

Obrazek 22. Cvik 8 — Vzpor na mici s vytacenim trupu (zakladni a kone¢na pozice)

Obrazek 23. Cvik 8 — Vzpor na mici s vyta¢enim trupu (chybné provedeni)

Chyby:

— hlava neni v prodlouZeni trupu;
— zdvihani hyzdi;

—nadmérné vytaceni trupu;

— prohnuti v bedrech;

— Spatna pocate¢ni poloha;

— trhané pohyby;

— nespravné dychani;

— ,,propadnuti* lopatek.
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Poznamka:

Tento cvik je velmi naro¢ny na provedeni a méli by ho provadét pouze

pokrodili.
Zapojené svaly:
Primarné posilujeme bfisni svaly (zejména Sikmé) a svaly stiedu téla, dale

zapojujeme hyzd'ové svaly, svaly pletence ramenniho a svalstvo pazi.

Posileni pfimého svaly bfi§niho (dolni ¢ast) na mici

Provedeni:
Zakladni poloha je podobna jako u cviku sed-leh na mici, to znamena: Leh
pokrémo mirné€ roznozny, skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl. Rozdil je v tom, Ze
0 mic jsou opieny pouze lopatky a hlava. Bederni ¢ast patefe nemame opienou
a panev je pod urovni kolennich kloubd. Nadechneme se, zpevnime bfi$ni
a hyzdové svalstvo, a zvedneme panev do vodorovné roviny se zemi, aby

tvofila spolecné s trupem jednu linii. Poté vydechneme a vracime se zpét

do pocatecni polohy.
KP

Obrazek 24. Cvik 9 — Posileni pfimého svalu bfisniho na mici (zdkladni a konecna

pozice)
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Obrazek 25. Cvik 9 — Posileni ptimého svalu bfisniho na mici (chybné provedeni)

Chyby:

— neudrZeni vychozi pozice;

— Spatn¢ zapiené lopatky;

— vytaeni trupu;

— prohnuti v bedrech v kone¢né fazi pohybu;
— trhané pohyby;

— nespravné dychani,

— ,,odlepeni“ lopatek od mice;

— ,,pfedsun hlavy“.

Poznamka:

ZacateCnik — zacateénikim bych doporudil tento cvik provadét na stabilni

podloZce nejlépe na lavici nebo na zemi.

Sttedné pokrocily — jedna se o uvedeny cvik na miéi.

Pokrocily — tento cvik mize byt modifikovan a provadén pouze s opienim jedné

nohy.

Zapojené svaly:

Hlavnimi zapojenymi svaly jsou pfedevs§im piimy sval bfiSni (dolni cast), pficny

sval bfisni a sval hyzd'ovy.
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5.3 Posilovaci cviky s vyuzitim specialnich stroja

Pfedklony na stroji

Provedeni cviku:
Zékladni poloha cviku je sed pokrémo na posilovacim pfistroji. Nohy zapfeme
pod valce, pazemi obejmeme opéradlo, které si nastavime do oblasti hrudniku
a nastavime zatéz. Pohyb je zahdjen obloukovitym piedklonem hlavy. Poté se
predklanime ,,0bratel po obratli“. Brada by méla jit po oblouku k hrudni jamce.
Rozsah pohybu je zéavisly na odporu a schopnostech jedince. Nasledné se
vracime do pocatecni polohy.

ZP KP

Obrazek 27. Cvik 10 — Pfedklony na stroji (chybné provedeni)
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Chyby:

— nohy nejsou zapteny pod valci;

— opéradlo neni v oblasti hrudniku;

— hyzd¢ nejsou na sedacce;

— maly rozsah pohybu;

—nadmérna zatéz a z ni pramenici chyby;
— trhané pohyby;

— ,,pfedsun‘ hlavy;

— nespravné dychani;

— ,rovny* predklon.

Poznamka:
U tohoto cviku mizeme zvysit nebo snizit zaté¢z zvolenim odporu a pfizpiisobit
tak cvik danému jedinci.
Zacatecnik — pouze mirny predklon velmi malého rozsahu.
Stfedné pokrocily — mirny ptredklon.
Pokrocily — ptedklon (trup je vodorovny).

Zapojené svaly:
Dochézi k izolaci ptimého svalu bfiSniho s diirazem na jeho horni ¢ast. Jelikoz
nohy jsou pod opérkou, nedochazi k takovému zapojeni ohybacl kycli, které

pocit'uje jedinec provadéjici zejména sedy-lehy a zkracovacky.

Zdvih nohou na stroji

Provedeni:
Horni cast téla opfeme o sedacku a dolni koncetiny pokréime piednozmo
a zapteme o valec, ktery si umistime V oblasti stehen nad kolennimi klouby tak,
aby byl co nejdale vzdaleny od bfisnich svalii a mohlo dojit k maximalnimu
zkraceni bfiSniho svalstva. Paze mame skréeny pfedpazmo a v rukdch drzime
madla. Pomalym plynulym pohybem pfitahujeme pokréené nohy smérem
K hrudniku. Pohyb ukon¢ime tésné pied dotekem valce s hrudnikem a vracime
se zpét do pocateni polohy. Rozsah pohybu je zavisly na télesné zdatnosti

jedince.

49



Obrazek 29. Cvik 11 — Zdvih nohou na stroji (chybné provedeni)

Chyby:

— Spatné zaptené nohy;

— valec neni v oblasti stehen nad kolennimi klouby;
— trhané pohyby;

—nadmérnd zaté€z a z ni pramenici chyby;

— nespravné dychani;

— maly rozsah pohybu;

— rotace panve;

— zaklon hlavy.
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Poznamka:
Vsechny modifikace miizeme zvysit pfidanim zatéze na posilovacim stroji.
Zacatecnik — ptednozit pokrémo mirné povys.
Stiedné pokrocily — pfednozit pokrémo povys.
Pokrocily — pfednozit pokrémo vzhiiru, konec pohybu tésné¢ pfed dotekem

hrudniku s valcem.

Zapojené svaly:
Podobné jako pii zvedani kolen ve visu dochazi zejména v pocatecni fazi cviku
k zapojeni piimého svalu stehenniho, svalu bedrokyclostehenniho a svalu
hiebenového. Poté dochazi k aktivaci pfimého svalu bfisniho (zejména jeho

spodni Casti), pticného svalu bfisniho a zevniho Sikmého svalu bfisniho.

Zkracovacky na kladce

Provedeni:
Zakladni poloha cviku je klek v mirném ptedklonu, paze predpaZzit pokrémo,
v rukach drzime kladku (lana) a konéi za hlavou. Béhem cviceni se tato poloha
neméeni. Poté se predklanime a tahem bfisnich svalii zkracujeme vzdalenost
mezi hrudnikem a panvi. Konec¢né poloha cviku je zavislad na rozsahu pohybu
a zvolené zatézi kazdého jedince. V této fazi zatneme bfiSni svaly, chvili
podrzime kontrakci a vracime se zpét do pocatecni polohy. Tento cvik mizeme

cvicit také s rotaci, diky které dochazi k odlisSnému zapojeni svalstva.
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Obrazek 31. Cvik 12 — Zkracovacky na kladce (chybné provedeni)

Chyby:

— pohyb v ky¢lich;

— pohyb pazi a ramen béhem pohybu;
— trhané, rychlé pohyby;

— hyperextenze v bederni ¢asti pateie;
—nadmérna zatéz;

— zaklon hlavy;

— klek sedmo;

— nespravné dychani;

— rotace panve.

Poznamka:
VSechny uvedené modifikace mizeme ztizit pfidanim zatéZze na posilovacim
stroji.
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ZacateCnik — v kleku ptedklon (trup je vodorovny).
Stfedné pokrocily — v kleku hluboky ptedklon.

Pokrocily — hluboky ptedklon spole¢né se zvySenim odporu.

Zapojené svaly:
Hlavnimi zapojenymi svaly jsou pfedevSim piimy sval bfi$ni, vnitini a zevni
Sikmy sval bfi$ni a pficny bfisni sval. Pokud tento cvik provadime s rotaci,

dochazi ke zdiiraznéni ¢innosti Sikmych bfisnich svali.
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5.4 Postupy v posilovani briSnich svali

Pro dosazeni urcitych vysledk pti posilovani bfisnich svalt je dulezité pochopit

ucinek a kvalitu tréninku a jsou nutnym piedpokladem pro zlepSeni télesné zdatnosti
daného jedince. Mezi hlavni tréninkové proménné mizeme zaradit vybér cvikl, potadi
cvikl, pocet sérii, pocet opakovani, velikost odporu, prestavky mezi sériemi a frekvenci
tréninku. Nize uvedu metodiku posilovani bfisnich svalt S vyuzitim téchto proménnych

pro zacatecniky, stiedné pokrocilé a pokrocilé.

Tabulka 1. Tréninkové proménné podle urovné télesné zdatnosti pro bfisni svalstvo.

Tréninkové
Zacatecnik Stiredné pokrocily Pokrocily
proménné
) Izolované Izolované/komple Komplexni
vybér cviki ) )
cviky xni cviky cviky
pocet cvikil 2 3 4
pocet sérii 5 7 10
pocet
10 15 20 a vic
opakovani
velikost Lehka Stiredni Tézka
odporu 60 az 65% 70 az 75% 80 az 85%
prestavky 3Jaz4 ]
o . 2 aZ 3 minuty 1 minuta
mezi sériemi minuty
1 krat 3 krat
Frekvence 2 krat tydné
tydné tydné

Vsechny vySe uvedené parametry se muzou liSit podle trénovanosti jedince
a podle individuality kazdého z nés. Jedna se spi§ o obecné doporuceni, kter¢ mizeme

vyuzit pfi sestavovani tréninkového planu a lze je upravovat podle télesné zdatnosti.
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Vybér cviki
— zacateCnici by méli zacit jednodussimi izolovanymi cviky a postupné
prechéazet na t€z8i varianty a komplexnéjsi cviky. Vzdycky by mélo dojit
ke zméné cvikil z davodu adaptace téla na tréninkovou zatéz.

Pocet cviku
— zavisi na trénovanosti jedince.

Pocet sérii
— odviji se od poctu cvikl, a je variabilni dle trénovanosti jedince.

Pocet opakovani
— zavisi na pouzité zatézi a tréninkovych preferencich. Pro vyrysovani
svalli volime spiSe vy$$i pocty opakovani v rozsahu 12 — 20 opakovani.
Pro svalovy objem 7 — 12 opakovani a pro maximdlni silu 1 az 6
opakovani.

Velikost odporu
— zavisi na piedchozim bodé a tréninkovych preferencich. Cim vyssi
zatéz pouZzijeme, tim je trénink intenzivnéj$i. Velikost odporu
u zacatecnika by méla byt co nejmensi z diivodu zachovani spravné
techniky cviceni.

Piestavky mezi sériemi
— pro vyrysovani do 1 minuty. Pro svalovy objem 1 az 2 minuty
a pro trénink sily od 3 do 5 minut moZno i vice. Za¢atecnici by méli
dodrzovat vét§i pauzy mezi sériemi z divodu zachovani spréavné
techniky cviceni.

Frekvence
— Je obecné zavisla na trénovanosti a schopnosti regenerace jedince.
ZacateCnikim bohaté¢ sta¢i trénovat bfiSni svalstvo jednou tydné.
Pokrocilejsi cvienci pro dosaZeni cilenych vysledkii mohou bfi$ni

svalstvo trénovat i Casté&ji (tfikrat tydné).
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Piiklad mozného vybéru cviku podle arovné télesné zdatnosti:

1) Zacatecnik — predklony na stroji, zdvih nohou na stroji.
2) Stfedné pokrocily — zkracovacky, zkracovacky na kladce, zvedani kolen ve
visu.

3) Pokrocily — podpor na predloktich na mi¢i, vzpor na mici s vytaéenim trupu.

Tento vybér cvikil je pouze orientacni a cviky uvedené napiiklad pro uroven
zacatecnika mizou cvicit 1 pokrocilejsi jedinci. M¢lo by ale dojit ke zvySeni zatéze

nebo k modifikaci cvikt na téZ§i varianty, aby dochazelo k neustalému progresu

vykonnosti.
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5.5 Odpovédi na vyzkumné otazky

1. Jaké jsou moznosti posilovani bfiSnich svall ve fitness centrech?

Ve fitness centrech mizeme bfi$ni svalstvo posilovat cviky s vyuzitim vlastni
télesné hmotnosti, pomoci gymnastického mic¢e nebo na specidlnich strojich pro bfisni
svalstvo. V dnesnich posilovnach najdeme Casto i dalsi pomicky, které mizeme vyuzit

pro posilovani bfisnich svalt napt. overball, trx a bosu.

2. Jakych nejcastéjSich chyb se dopousti klienti pfi posilovani bfiSnich svall

ve fitness zafizenich?

Mezi nejcastéjsi chyby, kterych se dopoustéji jedinci pifi posilovani bii$nich

svalu, patii predevsim:

1) rychlé trhané pohyby,

2) nadmérna zatéz,

3) ,,pfedsun hlavy*,

4) nespravné dychani,

5) zéklon hlavy,

6) rotace panve,

7) maly rozsah pohybu.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakaléiské prace byla analyza moznosti posilovani bfi$nich svalt
ve fitness zafizenich. VSechny stanovené cile byly splnény a rozebrany ve vysledkové
casti prace.

V praci byl vytvoifen popis cvikil a postup pii posilovani bfisnich svali ve fitness
centrech. K sestaveni vybéru cvikll jsem se nechal inspirovat odbornou literaturou
a vlastnimi zkuSenosti. Cviky uvedené v této praci jsou nejcastéji provadéné cviky
na biisni svalstvo, které provadi jedinci ve fitness centrech, ale také jsou to cviky,
u kterych dochézi k velmi Castym chybam, a jejichz provedeni nema s posilovanim
bfisnich svalti nic spole¢ného. Z tohoto divodu jsem se rozhodl vytvofit jednoduchy
a zaroven metodicky spravny postup pfi posilovani bfiSnich svali s vyuzitim téchto
cviku. K tomu jsem vyuzil popis provedeni u kazdého cviku, a také jsem uvedl, které
svaly se pfi daném pohybu zapojuji. Pfi studiu odborné literatury jsem zjistil také
dilezitost spravného dychani pti posilovani bfisnich svala.

Analyzoval jsem posilovaci cviky s vyuzitim vlastni télesné hmotnosti,
na specidlnich posilovacich strojich a s vyuzitim gymnastického mice. Uvedl jsem pét
cvikl pro posilovani s vlastni té€lesnou hmotnosti, tfi cviky na specialnich strojich pro
biisni svalstvo a Ctyfi cviky s vyuzitim gymnastického mice. Celkem jsem tedy uvedl
12 cvikd. Gymnasticky mi¢ jsem vybral z toho divodu, ze pifi posilovani na ném
dochazi k zapojeni hlubokého stabilizacniho systému, a tudiz slouZi jako prevence proti
zranéni. Vsechny cviky v této praci byly z divodu spravného provedeni a lepsiho
pochopeni doplnény obrazkovou fotodokumentaci. Instruktdzni fotografie zobrazuji
zékladni polohu cviku, kone¢nou polohu cviku a také chybné provedeni. U kazdého
cviku jsou tedy uvedeny tii fotografie. Celkem tedy 36 fotografii. Pod fotografiemi jsou
uvedeny nejcastéjsi chyby, kterych se jedinci dopoustéji pii posilovani biiSnich svalt.
Spatna technika cvieni je dnes na dennim poradku a miize mit velmi negativni dopad.
Tyto chyby mohou z dlouhodobého hlediska vyustit ve vazné zdravotni problémy, a
proto by nemély byt ignorovany. Mezi nejcastéjsi chyby, kterych se jedinci dopoustéji
pti posilovani bfisnich svald, patfi nadmérna zatéz, rychlé trhané pohyby, maly rozsah

pohybu a pfedevSim nespravné dychani, které je pro posilovani btiSnich svali jednim

wevr
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7 SOUHRN

Hlavnim cil prace ,,Analyza moznosti posilovani biiSnich svall ve fitness
zafizenich® byl popsan a podrobné rozebran. Byly popsany cviky na bfisni svalstvo
s vyuzitim vlastni télesné hmotnosti, gymnastického mice a nakonec izolované
posilovaci cviky s vyuzitim specializovanych posilovacich strojii pro bfisni svalstvo.
Na zacatek je uvedeno pét posilovacich cvikd s vyuzitim vlastni télesné hmotnosti,
nasleduji ¢tyfi cviky s gymnastickym micem a na zavér jsou uvedeny tii izolované
posilovaci cviky s vyuZitim specializovanych stroj pro bfisni svalstvo. Celkem je tedy
uvedeno 12 cvikd pro bfisni svalstvo. U kazdého cviku Spomoci obrazkové
fotodokumentace byly také uvedeny =zasady spravného provedeni, upozornéni
na nejcastéjsi chyby a zapojeni jednotlivych svali. VSechny zminéné cviky v této praci
jsou pouze vyctem téch nejzékladnéjSich a nejvice vyuzivanych posilovacich cvikl
ve fitness centrech. Tyto cviky byvaji velmi ¢asto provadény Spatnou technikou, z toho
diivodu se tato prace zabyvavala jejich rozborem. Neékteré cviky jako podpor
na predloktich na gymnastickém mici bych doporucil také osobam majici problémy se
zadovym svalstvem zejména v bederni Casti.

Bfisni svaly jsou ze zdravotniho hlediska jedny z nejdulezitéjSich svalt
podilejicich se na spravném drzeni téla, navic slouzi i jako opora pro vnitini organy.
Tyto svaly spolecné se svaly stfedu téla maji velky pifinos do vSech sportovnich
¢innosti, jako jsou béh, skok, hod a mnoho dalSich. Lidé vénujici se posilovani nebo
zajimajici se o svllj zdravotni stav by si méli uvédomit, Ze zdravy maji jenom jedno,

a ze pokud se nebudou o n¢j starat, mize to mit negativni vliv na cely jejich zivot.
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8 SUMMARY

Main goal of this thesis “Analysis of possibilities strengthening abdominal muscles in
fitness facilities” was described and analyzed in detail. Thesis describes weight-free exercises
strengthening abdominal muscles, which are using gymnastic ball and in the end it also
describes abdominal muscle exercises with use of specialized fitness machines. In the
beginning there are five bodyweight exercises, further there are four exercises with gymnastic
ball and in the end there are three isolated exercises with use of fitness machines specialized
on abdominal muscles . Thus there is a total of 12 abdominal muscles exercises. Each exercise
has own pictures with correct execution describing correct muscle involvement and false one
describing common mistakes. All of exercises mentioned in this thesis are only list of the
most basic and most used exercises in fitness centers. These exercises are often wrongly
executed, therefore this thesis discusses their correct execution. | would also recommend
some of these exercises like plank exercise to people, who have problems with back muscles,
especially in shoulder area.

Abdominal muscles are in terms of health very important. They are contributing to the
proper posture, in addition to serving as a support to the internal organs. These muscles
altogether with muscles in the center of body have great influence in all sport activities like
running, jumping and throwing and many others. People dedicated to strengthening muscles
or interested in their health should remember that they only have one body, and if they did not

care about themselves, it can negatively affect them throughout their lives.
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