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1 UVOD

Od samého pocatku lidstva je pohyb piirozenou cinnosti ¢lovéka. Neni zadnym
piekvapenim, ze je pohyb dulezity v zivoté Cloveka. V pravéku pohyb piedstavoval
zivot. Lidé museli potravu hledat a lovit nebo utikat pfed nebezpecim. S nartistem lidské
populace se zacaly rozvijet rizné pohybové aktivity, vznikaly sporty,
potadaly se soutéze ¢i maratony a zakladaly se sportovni kluby. Tehdy byl sport chapan
jako prostiedek pro ziskani kondice, rozvoj pohybovych schopnosti ale i jako forma
odpoc¢inku a zabavy. Postupem casu si lidé své vykony zacali méfit a srovnavali
je s ostatnima, coz vyvolalo souboje a soutéze. K utlumu a degeneraci pohybu ¢lovéka
doslo od dob urbanizace spole¢nosti. Pro pohodli lidstva vznikly prvni automobily
a lidé ¢im dal tim méné vyuZzivaji chizi jako dopravni prostfedek. Kdysi obvyklé
fyzicky naro¢né prace zacCaly nahrazovat pfistroje a roboti a my jsme se piestali umét
hybat. To vSak neznamenda, ze by pohyb a sport zanikl. Naopak se dnes plno
vrcholovych  sportovcll  sportem  zivi.  Sportovei na  vrcholové  drovni
jsou vSak pod velkym tlakem vefejnosti. Lidé chtéji vidét vykony, které hranici

se zdravi prospéSnym pohybem.

V dne$ni dob¢ fitness center vznikaji stdle nové a nové cvicebni programy
napiiklad pro posileni sttedu, spalovani tukli nebo ziskani kondice, ptfi¢emz kazdy
program aplikuje jinou formu tréninku k dosaZeni cile. Lidé se pfedhanéji ve vykonech
a propaguji danou formu tréninku jakoZto tu nejlepSi. Neexistuje vSak ani jeden
tréninkovy program nebo forma, kterou by trenéfi, cvienci 1 odbornici uznavali jako
nejefektivnéjsi a nejvice zdravi piinosnou. Jelikoz se uz delsi dobu pohybuji v oblasti
fitness center a rtiznych cviceni budeme se v mé bakalaiské praci podrobnéji zabyvat

dvéma naprosto odliSnymi tréninkovymi ptistupy, pfi¢emz oba jsou mi blizké.

Prvni z nich bude jiz dlouha 1éta zndma kulturistika, ktera stala na pocatku zrodu
cviCeni a posilovani jako takového. Cilem kulturistiky je harmonicky rozvoj svalové
hmoty. S rozvojem svalové hmoty souvisi rozvoj svalové sily, a proto je kulturisticky
tréninkovy pfistup nejCastéji vidén ve fitness centrech 1 u Siroké vefejnosti. Na opacném
konci historie cvieni je neddvno objeveny a velmi populdrni CrossFit. CrossFit
se soustfedi na celkovy rozvoj fyzické zdatnosti za vyuziti riznych tréninkovych

programu a sporti. Mezi ptiznivci CrossFitu a kulturistiky panuje ve vétSiné piipadi



velka rivalita. Oba programy vSak maji své klady a zapory. My se zamétfime na jejich

zdravotni benefity a porovname vykony pomoci mnou sestavené testové baterie.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Terminologické vymezeni a slovnik cvikl

Diive nez zafneme, si definujeme zakladni pojmy z oblasti bodybuildingu

a CrossFitu.

Aerobni cvieni — je pohybova aktivita provadéna stiedni intenzitou po delsi cas

za dostate¢ného prisunu kysliku (Silbernagl & Despopoulos, 2004).

Anaerobni cvi¢eni — je takova aktivita, pii které organismus nestaci dodavat kyslik

a vznika tzv. kyslikovy dluh (Silbernagl & Despopoulos, 2004).

Bazalni metabolismus — je mnozstvi energie nezbytné k zachovani vSech vitalnich

funkci (Silbernagl & Despopoulos, 2004).

Definice — je chapana jako dokonalost vnéjsiho vzhledu a relié¢fu jednotlivych svalt

(Grosser et al., 1999).

Excentrickd svalova kontrakce — je téz nazyvana jako brzdiva. Nastdva tehdy,
je-li externi sila ptsobici na sval vétsi nez sila vyvijena pti svalové kontrakci. Pii této

kontrakci dochazi k postupnému protahovani svalu (Macek, Radvansky et al., 2011).

Hypertrofie svalu — je termin popisujici rast svalovych vlaken, dochazi k zvétSovani

objemu svalu (Silbernagl & Despopoulos, 2004).

Intenzita tréninku — je velikost tréninkového zatizeni. JednodusSe si 1ze intenzitu zatizeni
predstavit napiiklad na rychlosti béhu, frekvenci pohybii nebo na pfekondvaném odporu

bfemene. Lze ji posoudit pomoci srde¢ni frekvence (Hoffman, 2014).

Izometricka svalova kontrakce — je takova kontrakce, pti které dochazi k aktivaci svalu,
ktery se snazi zkratit. Tomu zabranuje napiiklad fixace nebo oponujici silnd snaha

o jeho protazeni (Macek, Radvansky et al., 2011).

Koncentricka svalova kontrakce — nastava tehdy, jeli sila svalové kontrakce vétsi nez

sila odporu bifemene nebo gravitace (Macek, Radvansky et al., 2011).

Nadhoz soupazny — anglicky clean&jerk, je prvni ze dvou technik olympijského
vzpirani. Sklada se ze dvou pohybii: pfemisténi (clean) Cinky na ramena a nasledné

vyrazeni (jerk) nad hlavu (Camargo, 2014).
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Opakovani — je plné¢ ukonceny cyklus cviku. Provadime-li napiiklad dfep,
jedno opakovani se sklada z uplného pohybu z vychozi polohy ve stoji do spodni krajni
polohy a zpét do vychozi polohy (Smejkal & Rudzinskyj, 1999).

Pozovani — je soucast kulturistickych soutézi. Kulturista zaujima povinné zakladni

pozice, aby ukazal jednotlivé svalové skupiny 1 celé télo (Grosser et al., 1999).

Série — je uzaviena skupina opakovani zahajena s ¢asovym odstupem po piedchozi

uzaviené skupiné opakovani (Smejkal & Rudzinskyj, 1999).

Swing - neboli kral cvikd. Jeden ze zadkladnich a zaroven nejkomplexnéjsich cviki
s kettlebellem. Cilem je pfemisténi kettlebellu pomoci Svihu na uroven ramen

(Tsatsouline, 2015a).

Thruster — je typicky cvik v CrossFitu. Sklada se ze dvou cviki: pfedni diep s ¢inkou

nasledovany vyrazovym tlakem z ramen (Zemberyova, 2014).

Télesna zdatnost — znamend schopnost piiméiené reagovat na vlivy vnéjsiho prostiedi,

jako je télesna zatéz, teplo, chlad, apod. (Macek, Radvansky et al., 2011).

Tréninkovd jednotka — zkrdcené trénink, je seskupeni cvikil, sérii a opakovani,

které provadime jako celek (Kolouch & Kolouchova, 1990).

Trh soupazny — anglicky snatch, je druhy ze dvou technik olympijského vzpirani,

pfi kterém je ¢inka zdviZena nad hlavu jedinym souvislym pohybem (Camargo, 2014).

Turecky zdvih — anglicky Turkish get up (TGU), je vysoce funkéni pohyb zapojujici
vSechny svaly téla. Cilem je zdvih z lehu do stoje pfi soucasném jednorucnim tlaku

kettlebellu (Tsatsouline, 2015b).

WOD - ,workout of the day* je anglicka CrossFit zkratka pro trénink. Doslovné
do Cestiny prekladame jako trénink dne (CrossFit Dacula, 2013).
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2.1 Bodybuilding

Bodybuilding neboli kulturistika je sportovni odvétvi, v némz elitni sportovci
dodrzuji tréninkovy plan spolu se spravnym jidelnickem, aby dosahli svalnatéjsi,
symetrické postavy s velmi malym mnozstvim télesného tuku. Cilem je harmonicky
rozvoj svalii s dirazem na esteti¢nost pii sou¢asném pusobeni na rozvoj sily, ziskani
celkové  zdatnosti  organismu a upeviiovani  zdravi  (Keenan, 2016).
Podle Schwarzeneggera (2013) ,, je to proces budovani a rysovani svali za pomoci

tréninku s nartistajicimi vahami®.

Pojem kulturistika vychazi z francouzského slova kultura znamenajici
zuslechtovat nebo péstovat. Castdji se pouziva anglicky termin ,bodybuilding®,
ktery se da doslova ptelozit jako ,,budovani téla“ a tim piesnéji vyjadiuje podstatu dané

¢innosti (Kolouch & Kolouchova, 1990).

Kulturistika je jednim ze sportd, které ve znacné mife nuti organismus vyrovnat
se se zvySenimi naroky na soustavu svalovou, kosterni, ob&hovou, dychaci i nervovou.
Ptizplisobeni organismu se projevuje nejen adaptaci svalovou, kdy dochazi
ke zvétSovani objemu, ale 1 adaptaci celkového systému naseho téla. Lidsky organismus
je velice slozity a citlivé reagujici celek, ktery dobie vedenym tréninkem muze kladné
ovlivnit funkci celého organismu i funkci jednotlivych systémi, ¢imZ se stava

vykonnéjsim (Keenan, 2016).
2.1.1 Historie kulturistiky

Vznik kulturistiky neni mozné piesné¢ datovat, nicméné¢ domnivame se, ze jeji
piivod saha jiz do starého Recka a Rima, kde k pieziti bylo nezbytné byt télesn& zdatny.
V dobach staroveku se setkavdme s pojmem ,kalokagathie®, vyjadiujici predstavu
souladu mezi krdsou a dobrem, souladu krasy téla a dusSe, idealu dokonalosti. Krasna
lidskd postava se soumérné rozvinutym svalstvem byla idealem 1 v dobach,

které zavrhovaly télo jako ,,nadobu hiichu® (Thorne & Embleton, 1998).

Teprve na prelomu 19. a 20. stoleti se zacaly objevovat prvni cvicebni systémy
zam&fené na umyslné ovlivnéni tvaru téla. Nejvétsi postavou této doby je Angli¢an
Eugen Sandow, ktery vypracoval progresivni sestavu cviCeni se zatézemi,

ve které se vénoval kromé& rozvoje sily také harmonickému rozvoji svalovych skupin.
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Své praktické a teoretické zkuSenosti sepsal do knihy Body-Building (vydana v roce
1903 v Londyn¢), ktera se stala zakladem dnesni kulturistiky v Evropé a v Americe.
Nazev knihy dal pozdé&ji jméno celému hnuti a v anglicky mluvicich zemich

je ho doposud oficialn¢ vyuzivano (Kolouch & Kolouchova, 1990).

Sandow, pfezdivany otec kulturistiky, si vybudoval v Evropé povést
profesiondlniho silaka, kdyz hravé oponoval svym konkurentim ve vefejnych klanich.
Lisil se vSak svou estetickou kvalitou télesné konstrukce. Obecenstvo a predev§im zeny
se rozplyvaly nad krasou a symetrii jeho propracovanych svalii. Diky jeho popularité
rapidné vzrostl prodej raznych Cinek a zaCaly se pofadat prvni kulturistické soutéze

(Schwarzenegger & Dobbins, 1995).

Vyrazngjsi rozvoj kulturistiky zaznamendvame po druhé svétové valce. Obsah
cviceni se upfesiiuje a jasnéji odliSuje od aktivit silového zaméfeni, jako jsou zépas,
vzpirdni apod. V roce 1946 byla zaloZzena mezindrodni federace kulturistiky IFBB
(,,International federation of bodybuilding and fitness*) a nastal dlouhodoby proces
formulace optimalnich pravidel, vytvafeni zdzemi ve form¢ rozvoje materidlné
technické zéklady, Casopist, knih, systému soutézi apod. Jen diky neunavné a obé&tavé
prace prezidenta [IFBB Bena Weidera a jeho bratra Joe Weidera se celé hnuti neustale
rozviji a ziskava na popularité. Ve svych zacatcich byla federace tvofena pouze dvéma
¢leny (Kanada, Amerika). Dnes je jeji soucasti 182 Clenil a je Sestou nejvetsi sportovni

federaci (Kolouch & Kolouchova, 1990).

V Sedesatych letech 20. stoleti zpozornéla cela kulturisticka Spicka, kdyZ na prkna
vystoupila budouci hvézda, mladik jménem Arnold Schwarzenegger. Poté co v roce
1967 vyhral titul Mr.Universe zacala jeho kariéra nabirat na ota€kach. Dokézal porazit
vSechny nckdejsi ikony a se sedmi tituly Mr.Olympia se stal nejuznivanéjSim
kulturistkou planety Sedesatych a sedmdesatych letech 20. stoleti (Schwarzenegger
& Dobbins, 1995).

V sedmdesatych letech se kulturistika vryla do podvédomi ob&anti Ceské
republiky diky Petru Stachovi a Petru Tlapakovi. V roce 1975 se svétem kulturistiky
roz$ifila zprava o vitézstvi neznamého reprezentanta z kulturisticky nezndmé zemé.
Petr Stach ziskal titul absolutniho mistra Evropy na mistrovstvi Evropy IFBB
VvV Amsterdamu, ¢imz zahdjil zlatou éru Ceskoslovenské kulturistiky. Mezi jeho dalsi

uspéchy patii titul Mistra CSSR v letech 1974 a 1978,
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Mistr Evropy v letech 1975 a 1977. Z Mistrovstvi svéta si odvezl 4., 3. a 2. misto.
Dnes je uznavanym trenérem kulturistiky I. tfidy, mezinarodnim rozhod¢im a majitelem

trenérské Skoly (Body Building, 2012).

Neméné¢ uspéSnym byl plvodné sportovni gymnasta Petr Tlapak,
ktery se ve 25 letech dal na kariéru kulturisty. Stal se pétindsobnym mistrem CSSR
v letech 1973 az 1979, mistrem Evropy 1976, dvakrat ziskal bronz na Mistrovstvi svéta
Vv kategorii master. Dnes pracuje jako fyzioterapeut, osobni trenér a odborny poradce

(Tlapédk, 1999).

Od samého pocatku se kulturistika u nas rozvijela ve tiech smérech, a to jako
kondi¢ni kulturistika, sportovni kulturistika a silovy trojboj. Kondi¢ni kulturistika
sleduje predevS§im rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni drzeni téla, zlepSeni postavy
pfi souc¢asném pusobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily. Hlavnim cilem kondi¢ni
kulturistiky je postupné zlepSovani postavy ¢i zabranéni jejiho zhorSovani,
zatimco sportovni kulturistika a silovy trojboj se vénuje ptipravé k soutézi, kde hlavnim
motivem je dosazeni maximalni vykonnosti a jeji demonstrace vykonem pfi soutézi

(Kolouch & Kolouchova, 1990).

V soudasnosti puisobi v Ceské republice tii kulturistické svazy: Svaz kulturistiky
a fitness Ceské republiky o. s. (SKFCR), NABBA Ceska republika a Ceska spoleénost
pro naturdlni sport o.s.. Vyse uvedené svazy organizuji v Ceské republice soutdze

v kulturistice a fitness.

2.1.2 Specifika kulturistického tréninku

Obecné lze fici, ze v kulturistickém tréninku jde hlavné o rozvoj svalové sily
a svalové hmoty. Ve sportovni kulturistice se jedna 1 o trénovani definice a pézovani,
bez nichz nemlze zadny kulturista pfedstavovat konkurenci pro soupeie,
I kdyz ma neobycejné¢ dobife vypracované jednotlivé svaly a télesné proporce.
Nezbytnou soucasti nejen sportovni kulturistiky je regenerace a strava, ktera tvoii

polovinu tspéchu (Keenan, 2016).

Primarnim cilem je trénink s plnym vytiZenim svall, aby doSlo k co moZno
nejvetSimu zvétSeni prufezu svalovych vlaken. Pod pojmem maximalniho vytizeni
rozumime vycerpani daleko za hranici normalni Gnavy. Timto se kulturistika lisi

od ostatnich sporti, u kterych se posilovani pouzivéa pouze jako prostiedek ke zvySeni

13
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kulturistického tréninku se zaméfenim na maximalni vycerpani svalt patii:

e Princip supersérie (super sets)

jedna se o 2 az 3 série bez prestavky se stiidanim 2 cvikd,

cviky pusobi, bud’ na svaly se stejnou funkei tzn. synergisté (napf.
diepy scinkou a legpress) nebo na svaly sopacnou funkci
tzn. agonisté a antagonisté (napt. dvouhlavy sval pazni a trojhlavy sval
pazni),

supersériec muze byt =zafazena jak do tréninku objemového,
tak do tréninku pro prokresleni svalstva,

prvni sérii provadime do vycerpani, ve druhé sérii se snaZzime
o nejveétsi mozny pocet opakovani

pii zaméfeni na svaly se stejnou funkci vyrazné zlepSuje prokrveni

svalu.

e Princip vynuceného opakovani (forced reps)

princip spo¢ivd v moznosti cvi€it v sérii az za hranici pfirozenych
moznosti svalu,

po 5 az 6 koncentrickych opakovéanich zvladnutych vlastni silou
nasleduji dalsi 2 az 3 opakovani s pomoci partnera,

sval tak dostava vétsi stimul vedouci k pfisnéjSimu procvi€eni svalu

a naslednému rustu.

e Princip negativnich opakovani (negative reps)

Po koncentrickych opakovanich cviku do vyCerpani, nasleduji 2 az 3
excentrickd opakovani s pomoci partnera,

je prokazano, ze pii excentrické fazi jsme schopni spustit t€z8i zavazi,
neZ jej pak zpét vyzvednout,

napt. pii tlacich na lavici spoustime ¢inku az na hrudnik, poté ndm

pomuze partner vyzvednout ¢inku zpét,

vyuziva se pfi zvétSeni sily a objemu svalu.

e Princip heavy-duty

Jde o kombinace vynuceného a negativniho opakovani
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- napf. vykondvame shyb do vycCerpani, pot¢ nam pomuze partner,
ihned nésleduje excentrickd faze shybu do vycerpani a pak s pomoci
partnera

e Princip opakovani v ¢aste¢ném rozsahu (burns)

- Pouziva se predevSim na svalstvu paze, kde umoziiuje rist svalu
do vysky tim, Ze se zkracuje svalové biisko,

- Vpraxi provedeme 5 az 6 normalnich skrceni pfipazmo a poté ihned
maximalni pocet opakovani skréeni ptipazmo v polovi¢nim rozsahu.

e Princip falesnych opakovani (cheating)

- Zakladem je dopomoc Svihem vlastniho téla, k prekonani urcité
véahové hranice,

- Po provedeni 5 az 6 technicky spravnych opakovani do vycerpani,
nasleduji faleSna opakovani se Svihem vlastniho téla,

- napf. pfi skr¢ovani pripazmo se faleSna opakovani provadi z mirného
predklonu a Svihem téla smérem dozadu pfemistime ¢inku k ramentim.

e Princip pfedvycerpani (pre exhaustion principle)

- Jedna se o kombinaci dvou cviku,

- prvni je cvik izolované zatéZzujici danou svalovou partii a druhy cvik
je zakladni, ktery zapojenim pomocnych svalt dokaZe danou svalovou
partii plné€ vycCerpat,

- napf. prvné provedeme upaZovani vleZze s c¢inkami a potom

bez prestavky tlaky na lavici do Gplného vycerpani.

Vsechny principy jsou zakladem pro jakykoliv typ kulturistického tréninku.

RozliSujeme 3 odlisné typy tréninku kulturistiky:

1. trénink na ziskdni objemu svalstva,
2. trénink na rozvoj svalové sily,

3. trénink na prokresleni svalstva.

Trénink na ziskani objemu svalstva, jinak feceno objemovy trénink, je takovy
trénink, ktery vyuzitim vybranych cvikli doprovazenych spravnou stravou a regeneraci

navozuje svalovy rust. Objemovy trénink tvoii nejveétsi a nejdilezitéjsi Cast

Vv Kulturistické ptiprave. Pfi objemovém tréninku plati jista pravidla poctu opakovani,
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poétu sérii, velikosti odporu, frekvenci tréninku a intervalu tréninku (Petr & Stastny,

2012).

Pocet opakovani a pocet sérii se li§i u jednotlivych svalovych partii. Pro mensi
svalové partie jako jsou svaly pazi a svaly deltové pouzivame 6 az 10 opakovani po 6
az 10 sériich. U velkych svalovych partii jako jsou svaly zadové nebo svaly stehenni
se pocet opakovani pohybuje v rozmezi 8 az 15 opakovani po 10 az 18 sériich. Velikost
odporu by neméla piesahovat 85% z maximalni zatéze, se kterou jsme schopni provést
jedno striktni opakovani. Je logické, ze velikost maximalni zatéze se tréninkem zvétsuje

a tedy i velikost odporu, se kterou cvi¢ime (Tlapak, 2004).

Podle Roubika (2012) je pro uéinnosti objemového tréninku potiebné procvidit
kazdou svalovou partii 2 krat az 3 krat tydné, jelikoZ rlst svalové hmoty trva 24 az 36
hodin po zatézi. Z hlediska frekvence tréninku se ve sportovni kulturistice nejcastéji
setkdvame s délenym tréninkem (split systém). Déleny trénink je systém tréninku,
vV némz je télo rozd€leno na nckolik svalovych partii, pficemz kazdé svalové partii

vénujeme jednu celou tréninkovou jednotku (Tlapak, 1999).

S rozvojem svalového objemu tizce souvisi rozvoj svalové sily, i kdyz ne v ptimé
uméte. Tlapak (2014) uvadi, ze se svalova sila rozviji pouze tehdy, pouzijeme-li
dostatecné velkou zatéz. Podle Stoppaniho (2008) kulturistika vyuziva v tréninku

rozvoje svalové sily nékolika principti:

e Princip specifi¢nosti predstavuje trénink vedeny ke specifickym zménam.
Pro zvySeni svalové sily musime cvicit s odpovidajicim poctem opakovani,
pauzami a frekvenci tréninku.

e Princip postupného zvySovani zatizeni je zaméfeny na kontinudlni zvySovani
velikosti zatiZeni podle toho, jak se svaly postupné adaptuji na danou zatéz.
Velikost zatizeni miZeme zvysit velikosti odporu bfemene, zvySenim poctu
opakovani ¢i sérii nebo zkracenim intervalu odpocinku mezi jednotlivymi
sériemi.

e Princip individualizace zohlednuje specifické potieby, cile a schopnosti
jedince.

e Princip variability fik4, Ze jakmile dojde k adaptaci na tréninkovy program,
musi byt poskytnut novy podnét pro dalsi rozvoj. Proto je nejen v Kulturistice
nutné pouzivat tréninkové cykly.
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e Princip udrzovani zatazujeme tehdy, je-li doty¢ny spokojeny s dosazenym
stavem. Udrzeni svalové sily a objemu vyzaduje méné prace nez jeji nabyti,
a proto lze snizit frekvenci tréninku a zaclenit i1 jinou pohybovou aktivitu.

e Princip reverzibility nasleduje po pieruseni nebo omezeni tréninkové
frekvence a intenzity pod hranici udrzitelnosti. Dojde k zastaveni nartstu
svalové¢ sily, svalového objemu a postupné se vytraci adaptace organismu

zpusobenou tréninkem.

Po nabyti dostatecné svalové hmoty a svalové sily pfichazi na fadu trénink
na prokresleni svalstva. Cilem tohoto trénink je zpracovat nabytou svalovou hmotu
a dosahnout maximalniho vyrysovani, tvrdosti, hustoty a definice svalstva. Dulezita
je nejen zména tréninkového planu, ale i zivotospravy. Prve se kulturista musi
psychicky pfipravit na ubytek télesné vahy spojeny s tbytkem svalovych rozméri.
Ztrata vahy a objemu je vyvazena vétsi pusobivosti celkového vzhledu. Druhym
dalezitym faktorem je strava, ze které jsou vice nez kdy jindy vyloucena tu¢na
a Skrobovita jidla. Dale musi jedinec omezit pfijem tekutin, aby dosdhl dokonalého

prokresleni svalstva (Roubik, 2012).

Diive se ve specializovaném tréninku na prokresleni svalstva pouzivaly cviky
Snizkymi vahami a velkym poctem opakovani, coz vedlo k pfilisnému ubytku
svalového objemu. Dnes je vyhodnéjsi cvicit normalni pocet opakovani se stfednimi
vahami, ale zvysit pocet cvikli na ptislusnou partii. ZvySenim poctu cvika se sval 1épe

procvic¢i a dojde K jeho lepsimu vyrysovani (Miiller et al., 1968; Roubik, 2012).
2.1.3 Soutéze v kulturistice

Jako kazdy sport 1 kulturistika mé své soutéze, avSak soutézici jsou hodnoceni
podle vzhledu, na rozdil od ostatnich sportl, kde je hodnocen vykon. SoutéZici
prezentuje maximalné vyvinuté a vyrysované svaly s ohledem na estetiku a harmonii
svalli. Na téle soutéziciho by nemély byt zadné slabé, zaostalé ¢i mélo vyvinuté svaly.
Dodrzovanim pied-soutézniho tréninkového cyklu se snazi o maximalni sniZeni
télesného tuku a 0 odstranéni vody z podkozi, aby ptredvedli svaly v nejvétsi kvalité

(Rossow, Fukuda, Fahs, Loenneke & Stout, 2013).

Na svalech je hodnocena tzv. hustota, definice a separace svalu. Svalovou hustotu

chapeme jako velikost ¢i objem svalu. Pod pojmem definice svalu rozumime dokonalost
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vnéjSitho vzhledu a reliéfu jednotlivych svali a pod pojmem separace svalu
vyrysovanost jednotlivych svali. Déle se posuzuje celkovy pohled na postavu
z hlediska proporci, tzn. Siroka ramena, uzky pas, dostate¢né dlouhé nohy a kratsi horni
polovina téla. Vyhrava ten, kdo dokaze nejlépe skloubit tyto parametry dohromady
(International federation of bodybuilding and fitness [IFBB], 2016).

Ke kulturistickym soutézim neodmyslitelné¢ patii kulturistickd sestava
neboli pozovani. Touto Casti vrcholi nejen soutéz, ale i celoro¢ni prace kazdého
zédvodnika. Proto je nutné mit sestavu dokonale promyslenou, nastudovanou
a predevsim zvladnutou. Kulturistickd sestava je slozena z urcitych poloh, spravného
drzeni poloh a plynulému ptechodu zjedné polohy do druhé. Zavodnik stiida
dokonalou uvolnénost a kloubni pohyblivost srychlymi izometrickymi stahy,
ve kterych demonstruje vybudovani a prokresleni svali. Zavodnik se musi soustfedit
na spravné rozvrzeni sil a dychani, protoZe izometrické stahy jsou naro¢né na spotiebu
energetickych zasob organismu a kysliku. Bez spravného rozvrzeni sil a dychani

je velice obtizné provést sestavu plynule, bez zavahani a tfesu svalstva (Roubik, 2012).

Podle Svazu kulturistiky a fitness Ceské republiky (SKFCR, 2016)
jsou na soutézich povinné dva zakladni postoje a nasledné¢ sedm povinnych pdz

pro hodnoceni svalového rozvoje:

e zakladni postoj zeptedu

e zakladni postoj zezadu

e dvojity biceps zepiedu

e Siroky sval zddovy zepiedu

e hrudnik z boku (libovolna strana)
e dvojity biceps zezadu

e Siroky sval zadovy zezadu

e triceps z boku (libovolna strana)

e bficho, stehna
Déle SKFCR (2016) déli soutéze v Ceské republice podle:

a) disciplin
- soutéze v kulturistice

- soutéze v klasické kulturistice
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- soutéze ve fitness
- soutéze v bodyfitness
- soutéze ve fitness déti
- soutéze v bikiny fitness
- soutéze v atletickém fitness
- soutéze ve physique
b) pohlavi
- soutéze muzu
- soutéze zen
c) veékovych kategorii
- soutéze déti
- soutéze dorostu
- soutéze juniori
- soutéZe muzu a zen
- soutéze masters
d) vyznamu
- mistrovstvi svéta a mistrovstvi Evropy
- ostatni mezinarodni soutéze
- soutéZe mistrovské

- soutéZe nemistrovské

Soutéze mistrovské:

v v

Mistrovské soutéze se konaji v pfedem stanoveném kalendéfi soutézi a mohou
se jich icastnit pouze ¢lenové SKFCR. V soucasné dobé se pofadaji mistrovstvi Cech
a mistrovstvi Moravy a Slezska, ze kterych postupovym kliem stanovenym
v propozicich jednotlivych soutézi se postupuje na mistrovstvi Ceské republiky

(SKFCR, 2016).
SoutéZe nemistrovské:

Mezi soutéze nemistrovské fadime pohdarové nebo kondi¢ni soutéze s ucasti

otevienou pro ne¢leny SKFCR i cizince (SKFCR, 2016).
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Vékové kategorie (Tabulka 1):

Tabulka 1. Déleni soutézi SKFCR podle véku (SKFCR, 2016)

Nazev kategorie V¢ékova hranice

Déti Starsi nez 6 let a mladsi nez 15 let
Mladsi dorostenci Mladsi nez 16 let

Starsi dorostenci a dorostenky Mladsi nez 18 let

Juniofi a juniorky Mladsi nez 23 let

Muzi a zeny Bez vékového omezeni

Masters muzi Starsi 40 let

Starsi 50 let
Starsi 60 let
Starsi 65 let

Masters Zeny Star$i 35 let

Hmotnostni kategorie v kulturistice (Tabulka 2):

Tabulka 2. Hmotnostni kategorie v kulturistice (SKFCR, 2016)

Nézev kategorie Hmotnostni hranice

Mladsi dorostenci Do 65 kg a nad 65 kg

Starsi dorostenci Do 65 kg, do 72 kg a nad 72 kg

Dorostenky Jedna kategorie

Juniofi Do 70 kg, do 77 kg a nad 77 kg

Juniorky Jedna kategorie

Muzi Do 67,5 kg, do 75 kg, do 82,5 kg, do 90
kg a nad 95 kg

Zeny Jedna kategorie

Master muzi 40 az 49 let Do 80 kg a nad 80 kg

Master muzi 50 az 59 let Jedna kategorie

Master muzi 60 az 64 let Jedna kategorie

Master muzi nad 65 let Jedna kategorie

Master zeny Jedna kategorie
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Vyskové kategorie (Tabulka 3):

Tabulka 3. Déleni soutézi SKFCR podle vysky (SKFCR, 2016)

Disciplina Veékove Vyskova hranice
kategorie
Fitness Dorostenci  Jedna kategorie (nesmi piekro€it télesnou hmotnost,
ktera se rovna télesné vysce minus 100 cm)
Dorostenky  Jedna kategorie
Juniofi Jedna kategorie se stejnou podminkou jako fitness
dorostenci
Juniorky Jedna kategorie
Muzi Jedna kategorie, ale nesmi piekroc¢it hmotnostni omezeni
dle nasledujiciho klice:
do 170 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 1 [kg]
do 175 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 2 [kg]
do 180 cm: max. vaha [kg] = (vyska [em] — 100) + 3 [kg]
do 190 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 4 [kg]
do 198 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 4,5 [kg]
nad 198 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 5 [kg]
Zeny Jedna kategorie
Bodyfitness  Dorostenky  Jedna kategorie
Juniorky Do 164 cm a nad 164 cm
Zeny Do 164 cm, do 168 cm a nad 168 cm
Masters Jedna kategorie
zeny
Bikiny Dorostenky  Jedna kategorie
fitness
Juniorky Do 164 cm anad 164 cm
Zeny Do 164 cm, do 168 cm a nad 168 cm
Masters Jedna kategorie
zeny
Klasicka Juniofi Jedna kategorie, ale nesmi pfekroc¢it hmotnostni omezeni
kulturistika dle nasledujiciho klice:

do 168 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 0 [kg]
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Atletické

fitness

Physique

Muzi

Masters
muzi

Juniofi

Juniorky
Zeny
Muzi
Dorostenci
Juniofi
Juniorky
Muzi
Zeny
Masters
muzi
Masters

zeny

do 171 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 1 [kg]
do 175 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 2 [kg]
do 180 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 3 [kg]
do 190 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 4 [kg]
do 198 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 4,5 [kg]
nad 198 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 5 [kg]
Do 180 cm a nad 180 cm, ale nesmi pftekrocit
hmotnostni omezeni dle nasledujiciho klice:

do 168 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 0 [kg]
do 171 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 2 [kg]
do 175 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 4 [kg]
do 180 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 6 [kg]
do 190 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 8 [kg]

. vaha [kg] = (vySka [cm] — 100) + 9 [kg]
nad 198 cm: max. vaha [kg] = (vyska [cm] — 100) + 10 [kg]

b

do 198 cm: ma

b

Jedna kategorie se stejnou podminkou jako kategorie
muzi

Jedna kategorie

Jedna kategorie

Do 163 cm anad 163 cm

Do 175cmanad 175 cm

Jedna kategorie

Do 178 cmanad 178 cm

Jedna kategorie

Do 174 cm, do 178 cmanad 178 cm
Do 163 cm anad 163 cm

Jedna kategorie

Jedna kategorie
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2.2 CrossFit

V poslednich letech doSlo knaristu extrémnich cviebnich programi
vyuzivajicich zakladni vzpéracské techniky. Tyto programy aplikuji kruhovy trénink,
ve kterém se stiida kratka doba odpocinku s vysokou intenzitou cviCeni. Jeden
konkrétni fitness fenomén poslednich let, ktery zaujal cely svét a jehoz program se také
sklada z kruhového tréninku, vysoké intenzity, kratkych pauz a vzpéracskych technik,
se nazyva CrossFit (Grande, 2013).

CrossFit je vysoce intenzivni intervalovy trénink s kratkou dobou odpocinku,
ktery zafazuje rizné typy cviceni k rozvoji anaerobnich i aerobnich schopnosti. CrossFit
se sklada ze ¢tyt hlavnich odvétvi: vzpirani, atletika, gymnastika a kettlebells. CrossFit
muzeme jednoduSe charakterizovat heslem, ,,Forging elite fitness®, které najdeme skoro
na vSech internetovych strankach zajimajicich se o CrossFit. Do ¢estiny toto heslo volné
prelozime jako ,.kompletni fyzickd pifipravenost™ nebo jako ,,budovani elitni kondice*.
Co je ale mysleno tou elitni kondici? Kovat (2002) charakterizuje kondici neboli fitness
jako schopnost vykonavat kazdodenni ¢innosti bez zbyteéné unavy, s dostatkem energie
a Sdostatecnou rezervou pro spokojené prozivani volného casu a zvladani
neptredvidatelnych situaci. Podle zakladatele CrossFitu Grega Glassmana je fitness
fyzickych schopnosti. Jedna se tedy o zvySenou adaptaci, diky které je organismus
permanentné pfipraven na neznamé a neocekavatelné fyzické ukony (CrossFit, 2016a;
Grande, 2013).

2.2.1 Historie CrossFitu

CrossFit je pomérné novy, ale rychle se rozvijejici fitness program,
ktery se objevil teprve pied nckolika lety v Americe. Jeho zakladatelem je byvaly
gymnasta a dnes kondi¢ni trenér Greg Glassman, kdyz v 80. letech 20. stoleti ptisel
s novym konceptem fyzické piipravy. Jeho tréninkové programy byly zaméfeny tak,
aby svétenci rozvijeli vSechny fyzické schopnosti a byli ptipraveni doslova na cokoliv.
V roce 1995 oteviel uplné prvni CrossFit té€locviénu v Santa Cruz, USA. Zprvu byla
télocvicna urcena jen pro vycvik policistl, pozdé¢ji byla zpfistupnéna i1 vefejnosti.

Popularita CrossFitu rychle rostla, a tak vytvofil internetové stranky
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www.crossfit.com a stal se vydavatelem casopisu CrossFit Journal, ke kterému méli

pfistup pouze t€locvicny registrované na crossfit.com (ExtraRound.cz, 2011).

V roce 2005 bylo v Santa Cruz registrovano uz 18 oficialnich CrossFit télocvicen,
piesnéji feceno 18 affiliate boxi. O pét let pozdé€ji bylo evidovano uz 1700 affiliate
boxti. Dnes existuje vice nez 13 000 affiliate boxti po celém svété, z toho 6 jich najdeme
v Ceské republice. (Crossmag.cz, 2016; Official CrossFit Affiliate Map, 2016).

Za oficialni vznik CrossFitu povazujeme, jak uz bylo vySe zminéno, rok otevieni
prvni té€locvi¢ny v Santa Cruz, nicmén¢ kotfeny CrossFitu sahaji az do doby paleolitu.
CrossFit se nechal inspirovat zakladnimi pohyby naSich pfedki nezbytnych k lovu
a preziti, které zatazuje do svych tréninkovych programi. Aktivity jako je skakani,
lezeni, Splhani, hazeni, zvedani, tlaceni a b&hani jsou dnes ziidka vyuzivany populaci
trpici obezitou a dal§imi nemocemi. Proto je hlavni idei CrossFitu navrat ke kofeniim
fyzické aktivity, kterd byla kdysi néplni naseho zivota. Ruku v ruce s tehdejsi fyzickou
aktivitou jde i strava tvofena Cerstvym masem, zeleninou, ovocem, ofechy a seminky.
Vétsina priznivet CrossFitu se snazi dodrzovat tento zpisob stravovani, tzv. Paleo
dietu, jelikoz jsou presvédceni, ze dneSni strava plna karbonhydrata v kombinaci

se sedavym zivotnim stylem je pii¢inou ¢astych onemocnéni (Kuhn, 2013).
2.2.2 Specifika tréninku v CrossFitu

»Constantly varied, high-intensity, functional movement.“. Tak zni jeden z dalSich
anglickych slogant, ktery jednoduse ale piesné popisuje CrossFit trénink. Jesté predtim
nez si podrobnéji rozebereme kazdou ¢ast, si vysvétlime zkratku WOD. V CrossFitu
jsou tréninky nazyvany jako WODSs neboli ,,workout of a day®, ktery do ceStiny
prekladame jako ,.trénink dne*. Jeden WOD muze trvat 2 minuty ale klidné€ i 2 hodiny.
CrossFit je métitelny, pozorovatelny a opakovatelny. VétSina tréninkd je méfena na ¢as
a periodicky se opakuji. Atlet nasledné ziskava skute¢né posouzeni své kondice.
Nyni si vysvétlime vyznam vySe zminéného anglického sloganu (CrossFit Dacula,
2013).

,»Constantly varied,” — neustale pestry

Neustale pestry mysleno v tom smyslu, Zze jeden WOD je zamé&feny na vytrvalost,

jiny na vybusnost, dalsi na techniku nebo silu. Dale se stfidaji pomticky (kettlebell, osa,
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Svihadlo, atd.) a méni intervaly prace a odpocinku. Cilem je zajistit riznorodost
kazdého tréninku, kterd nuti télo vytvaret stdle novou a novou adaptacni odpoveéd

na zat¢z (CrossFit Dacula, 2013).
,.high-intensity,” — vysoce intenzivni

Béhem vysoce intenzivniho cviceni pfechazime z pasma aerobniho do pasma
anaerobniho. V CrossFitu se velmi Casto a rychle tyto dvé pasma stiidaji. Cilem
je posunout nase anaerobni pasmo tak, abychom zvladli v co nejkratSim Case piesunout
co nejveétsi hmotnost po nejdelsi trati. Cilem je vytvofit univerzalniho sportovce,
ktery mize bézet dale, rychleji, zvednout vice vahy, udélat vice opakovani

pfi zachovani spravné techniky (CrossFit Dacula, 2013).
»functional movement.* — funk¢éni pohyb

CrossFit zatfazuje pohyby, které jsou pro naSe télo naprosto piirozené.
Jsou to pohyby, které mizeme vidét v kazdodenni ¢innosti ¢lovéka jako je béh, skakanti,

plavani, $plhani, ¢i zvedani bremene (CrossFit Dacula, 2013).

Na zikladé¢ vysvétleni anglického sloganu si jiz dokdZeme piedstavit,
co je hlavnim cilem tohoto fitness programu. V tréninku CrossFitu jde ptedevsim
o vSestranny rozvoj jedince, coz vylucuje jednotvarnost tréninku. Aby cvicenci dosahli
vSestranného rozvoje, je v tréninku CrossFitu kombinovano vice sporti. Kazdy sport

¢i sportovni disciplina vyZzaduje odli$né pohybové schopnosti (CrossFit Journal, 2002).

Grande (2013), uvadi jako hlavni domény tvofici CrossFit trénink tato C&tyfi

odvétvi:

o Atletika

e Vzpirani

e Gymnastika
o Kettlebell

Atletika je zakladni sportovni disciplina, ktera vznikla na zakladé ptirozenych
pohybovych ¢innosti ¢lovéka, chuizi, béhu aj. Zahrnuje pohyby acyklické, cyklické
a smiSené¢ podle charakteru jednotlivych disciplin. Atletika ptsobi kladné na troven
zdkladnich pohybové-kondi¢nich schopnosti jako je sila, rychlost, vytrvalost

a obratnost. Atletika byla do CrossFitu zapojena diky své rozmanitosti a vSestrannosti.
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Nesetkate se s konkrétnimi atletickymi disciplinami, ale spiSe s atletickou pripravou
k danym disciplinam. Nejcastéji CrossFit vyuziva kratkych sprintd v intervalech, béhu
se zavazim ¢i piekazkami, vytrvalostnino béhu nebo prupravnych cvikt pro vrhacské
discipliny. Diky atletice si zavodnici rozviji vytrvalostni a rychlostni schopnosti

(CrossFit Journal, 2003; Jefabek, 2008).

Vzpirani je olympijskd sportovni disciplina, pii které se vzpéra¢ snazi zdvihnout
K nejstar§im sportovnim disciplinam, jeho popularita mezi Sirokou vefejnosti postupem
Casu upadala. CrossFit pfivedl vzpirdni zpét do podvédomi Siroké vefejnosti.
Dvé zakladni vzpéracské techniky trh soupazny a nadhoz soupazny jsou komplexni
cviky vyzadujici velké mnozstvi Casu na precizni zvladnuti techniky. Zakladem
pro uspéSny nacvik olympijského trhu a nadhozu je powerlifting, silovy trojboj
skladajici se ze tii disciplin: bench press, squat a deadlift. Hlavnimi benefity vzpirani
jsou rozvoj explozivni sily, posileni hlubokého stabilizacniho systém trupu a zlepSeni
koordinace a hbitosti. Vzpirani i powerlifting jsou nezbytnou soucasti CrossFit tréninku.
(CrossFit Journal, 2003; Prohl, 2008).

Skopova a Zitko (2008) charakterizuji gymnastiku jako ,otevieny systém
metodicky uspofddanych pohybovych Ccinnosti esteticko-koordinaéniho charakteru
se zaméfenim na télesny a pohybovy rozvoj €lovéka, na udrzeni a zlepSovani zdravi‘.
Gymnasticka priprava hraje velkou roli v tréninku CrossFitu. Vyznamna je prace
s vlastni vahou téla, ktera rozviji predevSim silu horni poloviny téla. Dale rozviji
koordinaci, flexibilitu, rovnovdhu a vybuSnou silu. Gymnastika napomahd k lepsi
kontrole vlastniho téla a posiluje hluboky stabilizacni systém téla. CrossFit zatazuje
do svych tréninkd kruhy, hrazdu a lano. Co se tyce cvikl, nejcastéji se v CrossFitu
setkame s klikem, shybem, stojem na rukou ¢i vytahem z visu do vzporu a dalsimi

obménami téchto cvikt (CrossFit Journal, 2003).

Poslednim odvétvim, které z velké ¢€asti tvoti CrossFit, je Zelezné zavazi zvané
kettlebell. Kralem kettlebellu je rusky odbornik na silu Pavel Tsatsouline,
ktery nastartoval kettlebell revoluci. Kettlebell pfipomind délovou kouli,
na které je pfipevnéné madlo. Vyrdbi se v riznych vahach od 4 kg az po 72 kg.
Kettlebellem je nastroj ,,all-in-one* neboli ,,vS§e v jednom*, ktery vede K rozvoji sily,

vytrvalosti,  obratnosti ~a  rovnovahy  tim, ze  kombinuje  zapojeni
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svalového a kardiovaskularniho systému s dynamikou a komplexnimi pohyby téla.
Cviceni s kettlebellem nauci pfenaset energii ze zem¢ nad uroven ramen. Dale pomuze
posilit drzeni t¢la, uvédomit si pozici a nauci spravné dychat. CrossFit vyuziva vsech
zakladnich cvika s kettlebellem: trh, swing, turecky zdvih, silovy vyraz, diep na jedné

noze a premisténi (Crawford, 2011; Tsatsouline, 2006).

Kromé¢ téchto ¢ty domén se v CrossFit tréninku vyskytuje i plavani, cviceni
s medicinbalem, skakani pfes Svihadlo, tahani nebo tladeni zavazi a mnoho dal$ich.

Jednoduse feceno, v CrossFitu se miizeme setkat naprosto s cimkoliv.

Diky neustalé wvariaci sporti a cvikd v tréninkovych jednotkdch vyrazné
zvySujeme uroven trénovanosti, tzv. momentalni ptipravenosti. Ptipravenosti chapeme
miru aktudlni pfizpisobivosti na dané pozadavky sportovni discipliny. CrossFit
tréninkové jednotky jsou navrzeny tak, aby rozsifily rozvoj pohybovych schopnosti
a vykonnostni hranice sportovce do takové miry, jak to jen funkcénost a kapacita

organismu dovoli (CrossFit, 2016a).

Zakladem CrossFitu je intenzivni silovy trénink s kratkymi pauzami
na odpocinek, doprovazeny vysokou srdecni frekvenci. Aby dochdzelo k neustile
adaptaci organismu na zatéz, musi piekroCit tréninkova zat¢z obvyklou hranici.
V CrossFitu aplikuji dva zpasoby. Prvni spo¢iva ve zvySeni tréninkové intenzity
¢1 rozsahu. Druhym zpiisobem je zatazeni novych cvikil za predpokladu, Ze sportovec
neni na tyto cviky jesté¢ zvykly. Dalsim dilezitym charakteristickym znakem
tréninkovych jednotek CrossFitu je zalenéni Casu jako jednoho ze zadkladnich faktort
(ExtraRound.cz, 2011). Od toho se odviji dvé nejznamé&jsi tréninkové formy

v CrossFitu:
AMRAP — ,as many rounds as possible®.

Cilem této tréninkové formy je provést maximalni pocet opakovani
ve stanoveném case. Vysvétlime na jednoduchém piiklad€. Tréninkovy ¢as je 15 minut.
Po tuto dobu provadime 10 diepti a 10 klikii, coZ je dohromady jedno kolo. Ukolem
je béhem patnacti minut zvladnout co nejvice kol. Taktika a doba odpocinku v priabéhu

cvieni je pouze na jedinci (Glassman, 2003).
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EMOM — ,,every minute of the minute®.

Dalsi forma tréninku, kterou bude nejjednodussi vysvétlit na piikladé. Opét mam
dany c¢as, napt. 10 minut. Cilem je v kazd¢ minuté¢ udélat 20 diept a 20 klikti. Pokud
se nam to podafi ud¢€lat rychleji nez za minutu, zbytek Casu do konce minuty
odpocivame. Jakmile za¢ne druha minuta, za¢iname druhé kolo. Takhle postupujeme

celych 10 minut (Glassman, 2003).

Kromé téchto dvou velice znamych forem tréninku je v CrossFitu velmi oblibena
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ale také nejucinnéjsi intervalovych tréninka. Prilomova studie doktora Izumi Tabata
zroku 1996 publikovana v ¢asopise Medicine and Science in Sports and Exercise
dokazuje neuvéfitelné zlepSeni anaerobni a aerobni kapacity v rdmci ¢tyf minutového
cyklu maximalné intenzivnich intervali (20 sekund kazdy), prokladanych periodami
odpocinku (10 sekund) a opakovanych bez pauzy 8x. ZvySovani aerobni a anaerobni
vykonnosti je klicové pro celkové zlepseni kondice jedince. To je jeden z divoda proc¢

se metoda Casto vyskytuje v tréninkovych jednotkéach CrossFitu (Harker, 2006).

Pro zjisténi fyzické zdatnosti sportovce si CrossFit sestavuje vlastni testové
baterie, kterych je ¢im dal vic. VéEtSinou nesou zenské nebo muzské jméno. Testové
baterie s zenskym jménem (CrossFit Girls) se fadi mezi ty leh¢i oproti testovym
bateriim nesouci muzské jméno (CrossFit Heroes), nicméné vsechny jsou velmi

vycCerpavajici (Dai Manuel, 2016).

Tabulka 4. CrossFit Girls (Dai Manuel, 2016)

Nézev WOD Ukol Vysvétlivky
e 100 shybt Na cas, dokon¢i cely pocet
e 100 klikua opakovani pied prechodem
ANGIE e 100 sed lehu na dalsi cvik.

e 100 dfept

e 20 shybu 5 kol® na &as, 3 minuty pauza
BARBARA e 30 klika mezi koly

e 40 sed leht
e 50 diept
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e S5shybl Jedno kolo dokoncit v minutg,
CHELSEA e 10 klikd opakovat po dobu 30 minut.
e 15 diept
e Mrtvy tah se 102 kg 21-15-9° opakovéni, 3 kola
DIANE (zeny se 71 kg) na ¢as
e Kliky ve stoji na
rukou
e Nadhoz s 61 kg (zeny 21-15-9 opakovani, 3 kola
ELIZABETH L ‘I‘ii;gil i e TS
vzporu
e Thruster s 43 kg (zeny 21-15-9 opakovani, 3 kola
FRAN s 29kg) na ¢as
e Shyby
Vysvetlivky:

Yjedno kolo = cela sestava (shyby, kliky, sed-lehy, dfepy dohromady)
221-15-9 = 21 mrtvych tahii a klikii ve stoji na rukou; 15 mrtvych tahd a klikd

ve stoji na rukou; 9... atd.

Tabulka 5. CrossFit Heroes (Dai Manuel, 2016)

Nazev WOD

Ukol

Vysvétlivky

MURPH

1,6 km béh
100 shybt
200 klika
300 drept
1,6 km béh

Na cas

DANIEL

50 shybt

400 m b¢h

21x thruster s 43 kg
800 m b¢h

21x thruster s 43 kg
400 m b¢h

50 shybtu

Na cas

TOMY V

21x thruster s 52 kg
12x $plh na lané
15x thruster s 52 kg
9x $plh na lan¢

9x thruster s 52 kg
6x Splh na lan¢

Na cas
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2.2.3 CrossFit Games

A4

se CrossFit Games. Jsou proslulé jako vycerpavajici test pro nejtvrdsi sportovce, stejné
jako vzrusujici zazitek pro divaky. Zavody se skladaji z pestré Skaly funkénich pohybi

testujici fyzické kapacity jedince (CrossFit Games, 2016).

Uplné prvni zavody se konaly v Kalifornii v roce 2007, kterych se Gi¢astnilo okolo
70 soutézicich. Postupem casu se hry staly globalnim fenoménem a roku 2009 se jich
ucastnilo témeét 150 elitnich sportoveit a 100 tyma soutézici za své CrossFit boxy.
CrossFit Games se d¢li do tii etap. Prvni etapou je The Open s otevienou ucasti
ve vSech affiliate boxech po celém svété. Béhem péti tydni je na oficialnich strankach
CrossFitu vypsano pét workoutti. Zavodnici maji 5 dnti na to, aby ziskali nejlepsi skore.
Nejlepsi sportovei ze 17 regiont jsou kvalifikovani do druhé etapy — The Regionals.
Druhd etapa probiha zivé v rozmezi tii dnii. Ti nejlepsi z dvou az tii regionii soutézi
0 5 postupovych mist na zdvére€né CrossFit Games. Z tisice G€astnikli se na CrossFit
Games probojuje 40 muzi, 40 zen, 40 tymd, 40 teenagerti a 200 sportovcti nad 50 let
(CrossFit Games, 2016).

Vitéz CrossFit Games ziskava titul ,,The Fittest on Earth“, do cestiny piekladame
jako ,,nejzdatngjsi atlet na svéte€“. Klicovym elementem je spravedlivy test zdatnosti,
ktery je aZz do posledni chvile neznamy. Kazdy rok jsou cviky obménovany a findlni
sestavy jsou soutézicim odhaleny na zacatku soutéze. Toto vSeobecné uznavané
pravidlo je pravym odrazem CrossFit filozofie, ,,byt pfipraven na cokoliv. Kombinaci
vysoce trénovanych sportovcll a neznamych sestav vznikd velice atraktivni podivana,

ktera dava prostor vyjimecnym vykonim (CrossFit Games, 2016).

V Ceské republice se konalo od roku 2012 n&kolik zavodi. Nejznamgjsi
a také nejveétsi, kde se pravidelné¢ schazi Ceska a slovenska Spi¢ka v CrossFitu,

jsou The Czech Beast Challange a No Excuse challange (Zemberyova, 2016).

2.3 Komparace zdravotnich benefitt bodybuildingu a CrossFitu

woportem ke zdravi“, velice znamy slogan, ktery je v dneSni dobé Ccasto
parafrdzovan jako ,sportem k trvalé invalidité¢”. Pro¢? V minulosti lidé délali sport
pro radost, potéSeni a odpocinek. Byl to jejich konicek, diky némuz poznali nové
pratele, potkali se s rodinou a uzili si pekné spole¢né chvile. Dnes lidé sportuji vétSinou
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pro penize a jsou schopni pro né udélat cokoliv, bez ohledu na své zdravi. Kazdy
vrcholovy sportovec je hnan trenéry, vefejnosti i médii do extrémnich vykont,
které nemaji nic spolecného se zdravim. Existuji vSak i lidé, ktefi sportuji s cilem zlepsit
si kondici, vzhled téla, zpevnit svalstvo, atd. Hranice mezi zdravi prospé$snym pohybem
a zdravi neprospéSnym pohybem je neustidle diskutovana. My se v nasledujicich

odstavcich budeme vénovat zdravotnim benefitim bodybuildingu a CrossFitu.

Pod pojmem kulturistika si vétSina lidské populace piedstavi tézky silovy trénink
na strojich a s ¢inkami, jehoz vysledkem jsou mohutné svaly. Je pravda ze, silovy
trénink vede nejen k rozvoji sily ale i1 velikosti svalu, to vSak neznamend, ze tento
trénink neni vhodny, pokud chceme zhubnout. Léo de Paiva Montenegro (2014)
ve své studii dokazuje, ze bodybuilding ma pozitivni vliv na redukei télesné hmotnosti.
Uvadi, ze vlivem silového tréninku se méni télesné sloZeni, pfibyva svalovd hmota
na ukor ubytku télesného tuku. S narustem svalové hmoty v kombinaci s energeticky
narocnym silovym tréninkem se zvysuje bazalni metabolismus, tudiz i denni kaloricky
vydej. Je-1i kaloricky vydej vétsi nez piijem, dochazi ke spalovani prebyte¢nych tukt

a tedy redukci télesné hmotnosti, uzavira de Paiva Montenegro.

Liu, Sun, a Qi (2012) testovali vliv bodybuildingu na sebevédomi, spokojenost
se vzhledem a dusevni zdravi fyzicky slabych jedincu. Zjistili, ze po 8 az 12 tydnech
kulturistického tréninku byla pozitivné ovlivnéna Uroven sebevédomi, spokojenosti
se vzhledem a uroven duSevniho zdravi. Z toho vyplyva, Ze praktikovani kulturistiky
se kladné podepisuje na nasi psychické strance. Kamble, Ali, Phatak, a Khare (2012)
zkoumali vliv kulturistiky na sniZzeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni.
Bylo zjisténo, ze kulturisté maji znatelné¢ mensi koncentraci C-reaktivniho proteinu

v krvi, ktery vyrazné zvysuje riziko vyskytu kardiovaskuldrnich onemocnéni.

Podle vysledkii vySe zminénych studii se kulturistika jevi jako idedlni sport,
diky némuz zhubneme, budeme sebevédoméjsi a navic riziko vyskytu
kardiovaskularniho onemocnéni bude niz§i. Neni pochyb, ze kulturistika je zdravi

prospésna, proc ale dat prednost CrossFitu?

Znakem CrossFitu jsou komplexni cviky spolu s vysoce intenzivnim tréninkem
pro rozvoj fyzické zdatnosti. Studie z roku 2011 publikovana v Casopise European
Journal of Applied Physiology zjistila, ze u muzu pouzivajicich komplexni cviky

se zrychlil metabolismu az o 6 procent po dobu 3 dnli. To znamend, Ze ¢im vice
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svalovych skupin zapojime, tim vice kalorii spalime (Masters, 2011).
Stejné jako Kulturistika i CrossFit snizuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni.
Podle Kravitze (2014) snizuje riziko vyskytu kardiovaskuldrnich chorob vysoce
intenzivni intervalovy trénink (HIIT), ktery je charakteristicky pro vétSinu CrossFit
tréninkd. Dale zminuje, ze HIIT se také podili na zvySeni maximalni spotteby kysliku

(VO2max).

Kromé HIIT se béhem tréninku CrossFitu nevyhnete ani vzpirani. Obé vzpéracské
techniky zlepSuji rovnovahu, koordinaci a hbitost, rozviji explozivni silu a posiluji
hluboky stabiliza¢ni systém téla. Chaouachi et al. (2014) zkoumali, zda vzpirani
ma vetsi vliv na rozvoj fyzické zdatnost nez tradicni silovy trénink. Jedinci byli
testovani ze skoku do vysky, skoku do dalky, rovnovahy a sprintu. Vysledky studie
dokazuji, Ze sportovci zatazujici vzpirani do svych pohybovych aktivit dosahli lepSich

vykont nez jedinci trénujici klasickym silovym tréninkem.

S tradi¢nim silovym tréninkem se setkame spise v kulturistice nez v CrossFitu.
Silovy trénink ale neni jediny typ tréninku, ktery kulturistika vyuziva k dosaZeni cile,
stejn¢ jako CrossFit neni jen o vzpirani. Proto nemutzeme fict, ze kulturista nepoda

stejny vykon jako nadSenec CrossFitu.

2.4 Komparace vykonnosti v bodybuildingu a CrossFitu

Vykonnost ve sportu chidpeme jako schopnost podavat opakované sportovni
vykon v del$im ¢asovém useku na pomérné stabilni Grovni. Vykon je aktudlni projev

schopnosti sportovce v daném odvétvi ¢i sportu (Dovalil, 2012).

V kulturistice neni vykon a  vykonnost na  prvnim miste,
nicméné je pro kulturistiku charakteristicky silovy trénink. Pro CrossFit je naopak
vykon a vykonnost velice diileZity nebot’ je hlavnim ukazatelem celkové zdatnosti
jedince. Obecné pro CrossFit plati, ze vétSina tréninki se nese v duchu vysoké intenzity,
intervalti a kratkych dob na odpoc¢inek. Z piedchozich kapitol vime, Ze se v CrossFit
tréninku mizeme setkat naprosto se v§im, na co si vzpomeneme. Zdalo by se, ze lidé
vénujici se CrossFitu budou vykonnéjsi nez kulturisté, jelikoz trénuji vSechny pohybové

schopnosti. Podivame se na to podrobnéji.
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De Sousa et al. (2016) sledovali rozdil ve fyzické zdatnosti mezi silovym trénink
(RT) a vysoce intenzivnim tréninkem (HIIT). Ve studii testovali explozivni silu dolnich
koncetin, silu horni poloviny téla a maximalni spotiebu kysliku (VO2max) u 26 muzi,
z toho 13 se vénovalo RT a 13 HIIT. Explozivni silu dolnich konéetin méfili pomoci
vertikdlniho vyskoku, silu horni poloviny téla pomoci shybu a aerobni kapacitu pomoci
¢lunkového behu na 20 m. Muzi vykonavajici HIIT dosdhli v priméru o Scm lepsiho
vykonu ve vertikalnim vyskoku nez muzi vénujici se RT. Naopak tomu bylo u méteni
sily horni poloviny téla, kde muzi RT provedli v priméru o 2 shyby vice nez muzi
HIIT. Muzi HIIT prokazali vyssi hodnoty VO2max nez muzi RT. Z vysledku vyvozuji,
ze HIIT je efektivnéjsi v rozvoji kapacit kardiovaskularniho systému, ¢imz se zvySuje
fyzicka zdatnost jedince a tedy i vykonnost. Chaouachi et al. (2014) komparoval
vzpirdni a tradi¢ni silovy trénink. Ve studii potvrzuje, Ze vzpirdni ma na fyzickou
zdatnost vétsi vliv nez tradi¢ni silovy trénink. Jak uz dobfe vime, vzpirani je jednou

ze zakladnich disciplin CrossFitu.

Giessing, Eichmann, Steele a Fisher (2016) ve své studii dokazuji, Ze vysoce
intenzivni trénink znatelné zvysuje svalovy vykon oproti vysoce objemovému silovému
tréninku. Pro méfeni svalového vykonu pouzili tlak v sedé na prsa, vypon ve stoji,
upazovani v predklonu, flexi loketniho kloubu, pfitahy spodni kladky k pasu v sedé
a predkopavani a zakopavani na stroji. Mnohé studie vSak vyzdvihuji pravé silovy

trénink jakoZto nejlepsi prostiedek pro rozvoj maximalni sily.

Delvechcio, Korhonen a Reaburn (2015) studovali vliv silového tréninku na béh
na 100 m. Dosli k zavéru, ze silovy trénink u atleti zvySuje nejen maximalni silu,
ale 1 explozivni silu potfebnou k rychlému startu v béhu na 100 m. Kulturista by mél
tedy disponovat vétsi explozivni silou dolnich koncetin nez zdstupce CrossFitu.
Na druhou stranu CrossFit zatazuje do svého tréninku i plyometricka cvi¢eni zvySujici
dynamickou i explozivni silu dolnich koncetin. Hunnicutt, Elder, Dawes a Sinclair
Elder (2016) zjistil, ze plyometricky trénink pozitivné ovlivituje vertikalni skok i skok
horizontalni. V tom piipadé by méla byt explozivni sila dolnich koncetin kulturisty

a pfiznivce CrossFitu na stejné irovni.
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3 CILE

Hlavni cil
Hlavnim cilem je komparace vykonu kulturistiky a CrossFitu.
Dil¢i cile

Analyzovat specifika tréninkovych programi kulturistiky a CrossFitu
Komparovat zdravotni benefity kulturistiky a CrossFitu

Popsat historii kulturistiky a CrossFitu

> W o

Popsat soutéze v kulturistice a CrossFitu
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4 METODIKA
4.1 Popis probanda

Jako zastupce kulturistiky jsem vybrala 20ti letého Lukase Wojtylu, studenta
Fakulty t€lesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, obor Télesna vychova
a sport. Vazi 92 kg a méti 178 cm. Lukas se vénuje kulturistice jiz 4. rokem a konkrétné
druhym rokem zavodi v kKategorii Men’s physique. Mezi jeho Gspéchy patii 1. misto
na GP Ostrava v roce 2014, 1. misto na Mistrovstvi Ceské republiky 2016 a 3. misto
na EVLs Prague Showdown 2016. Jeho cilem je vitézstvi na Mistrovstvi Evropy,
dale Mistrovstvi svéta a postup mezi profesionalni kulturisty do tzv. profi divize.
Maximalni vykon Lukése na diep ¢ini 160 kg a mrtvy tah 200 kg. Na otazku proc¢
se vénuje pravé kulturistice a pro¢ je tento sport podle ného piinosnéjsi nez CrossFit
pro svij trénink systém 4+1. To znamena, Ze po Ctyfech dnech cviceni nasleduje jeden
den odpocinku a zafind znova. Tréninky ma rozdéleny podle partii. Prvni den cvici
prsni svalstvo a dvojhlavy sval pazni. Druhy den trojhlavy sval pazni, zddové svalstvo
a dvojhlavy sval pazni. Tteti den trojhlavy sval pazni spolu se svaly dolnich koncetin.
Posledni den je vénovan svalim ramenniho pletence. Kazdy druhy den Lukas

navstévuje saunu kvili regeneraci svalstva.

Proti LukéSovi se postavil 22 lety Filip Miho€ zastupujici CrossFit. Filip studuje
obor Fyzioterapie na Ostravské univerzité. Vazi 96 kg a méti 186 cm. Jiz tretim rokem
se Filip naplno vénuje CrossFitu. Jako tuspéch bere kazdou uspésnou kvalifikaci na vétsi
zdvody v Ceské republice. Jeho cilem je finalové ti¢ast na zdvodech. Maximalni vykon
Filipa na diep je 140 kg a mrtvy tah 190 kg. Na otazku pro¢ se vénuje pravé CrossFitu
a pro¢ je tento sport podle n¢ho ptinosnéjs$i nez kulturistika odpovédél: ,,CrossFit
je prinosnéjsi, protoZze se nezaméfuje pouze na budovani svalstva ale i na celkovou
fyzickou kondici. At uz sila, rychlost, vytrvalost nebo vybusnost. Filip trénuje 3x tydné
a jednou do tydne navstivi 1 klasickou posilovnu. Tréninky se vétSinou skladaji
ze 3 Casti. V prvni ¢asti se vénuje vzpirani, druhou ¢ast tvoifi 2 supersérie na odlisSné
partie pro rozvoj sily. Na zavér nasleduje WOD, kterym vycerpa svou posledni silu.

Pro regeneraci svalstva Filip navstévuje jednou tydné saunu.
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4.2 Popis testu

Pro ucely této prace jsem sestavila vlastni testovou baterii. Test se sklada
Z 3 casti: vytrvalostni, silové a vybusné sily. Jadro testu tvofila vytrvalostni a silova

cast, které predchazelo a také jej uzaviralo méteni vybusné sily dolnich koncetin.

Po kratké rozcvicce byl test zahdjen prvnim méfenim explozivni sily dolnich
koncetin pomoci skoku do dalky z mista odrazem snozmo (déle jen skok do dalky).
Pfi prvnim meéfeni jsme pozorovali pouze vybusnost dolnich koncetin.
Ukolem probandii bylo po odrazu snozmo dosko¢it co nejdal, aniz by vykrogili zpét.

Jak pfi prvnim méfenti, tak pti druhém méfeni méli k dispozici tii pokusy.

Po provedeni prvniho méfeni vybuSnosti jsme zapocali vytrvalostni ¢ast,
ktera obsahovala 3 komplexni cviky: veslovani, box jump, burpee. V kazdém cviku
byla stanovena vzdalenost nebo pocet opakovani, které museli probandi vykonat.
Cilem bylo zvladnout cviky v nejrychlejs§im case, ktery urcil vitéze. Mezi kazdou

disciplinou byly vyhrazeny 3 minuty na odpocinek.
Veslovani

Veslovani je silové-vytrvalostni sport, ktery zapojuje a posiluje vSechny svalové
partie rovnomérné, coz byl jeden z diivodl zatazeni této discipliny. Podstatou veslovani
je plynuly cyklicky pohyb dynamického charakteru. Pohyb vychazejici z dolnich
konCetin, ktery se postupné zapojuje zadové svaly. Zabér je ukoncen praci pazi
a prsnich svalii. Z organizacni naro¢nosti veslovani na vodé¢ jsme pro tuto disciplinu
pouzili veslaisky trenazér (Obrazek ¢. 2). Stanovili jsme jeden kilometr dlouhou trat

se stupném zatéze 10 (Panuska, 2001).

Obrazek 1. Veslovani
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Box jump

Box jump neboli vyskok na bednu je jedno ze zakladnich plyometrickych cviceni
rozvijejici explozivni silu dolnich koncetin. Cilem je vyskok odrazem snozmo na bednu.
Vychozi pozice je stoj na sitku panve. Nasleduje podiep spolu s mirnym zapazenim.
Déle dochazi k rychlému Svihu rukama vpfed a odrazu zatlatenim nohou do zemé.
Za kone¢nou fazi cviku povazujeme srovnani ramen, kyc¢li a kolen do jedné roviny.
Seskok z bedny zpét na zem je libovolny. Pti box jumpu se projevi nejen sila dolnich
koncetin, ale i schopnost koordinace a proto jsem tento cvik zafadila (Hyson, 2015).
Dalsim davodem je fakt, Ze se jedna o komplexni cvik Svlastni vahou téla.
Ktestu jsme pouzili stfedné vysokou bednu, kterd nevyzadovala jiz od prvnich
opakovani maximalni usili k pfekonani. Tim jsme zajistili, aby cvik provéfil spise
vytrvalostni schopnost nez explozivitu dolnich kon&etin. Ukolem probandii bylo provést

50 opakovani v co nejrychlej$im case.

Obrazek 2. Box jump

Burpee

Anglicak, anglicky burpee, je cvik zatézujici kompletné celé t&lo. Spravné
provedeny angli¢dk obsahuje dfep, klik s dotykem hrudniku o zem, znovu diep
a vyskok s tlesknutim za hlavou. Navazani téchto tii cvikll spolu se zménami poloh téla
(od letové faze az po leh na biiSe) extrémné zatézuje nas kardiovaskularni systém.
Diivod zarazeni burpees do testu je jednoduchy, protoze jsou vybornym ukazatelem
fyzické kondice (Wuebben, 2015). Stejné jako u box jumpu museli probandi vykonat

50 opakovani.
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Obrazek 3. Burpee

Po ukonceni vytrvalostni ¢asti probéhla 15 ti minutova pauza. Néasledné
jsme zahdjili silovou ¢ast obsahujici tfi cviky v tomto pofadi: diep s Cinkou, shyb, mrtvy
tah. Silova ¢ast se od vytrvalostni lisila tim, Ze mezi cviky nebyla pauza. Vitéze urcil
rychlejsi vysledny ¢as po souctu Cast vSech tii cvikd. Pro kazdy cvik byl stanoven
stejny pocet opakovani, tedy 20. Velikost zatéZe byla nasledujici: diep 100 kg,
shyb 20 kg, mrtvy tah 120 kg.

Dftep s ¢inkou

»Kral cviklii, 1 tak je pfezdivam dfep s Cinkou, ktery zapojuje nejveétSi pocet
svalovych skupin. Existuje mnoho odlisnych technik dfepu (Sitka postoje, poloZeni osy,
poloha trupu), avsak jednu véc maji vSechny techniky spolec¢nou. Spravné provedeny
diep je jen tehdy, je-li kycelni kloub pod trovni kolenniho kloubu, tzv. hluboky diep
(Petr & Stastny, 2012). Vtestu byla velikost zatéZe nastavena na 100 kg,
coz odpovidalo pfiblizné 110% hmotnosti obou probandi. Cvik jsem zvolila,
jelikoz kulturistika i CrossFit aplikuji dfep jako hlavni zplsob rozvoje sily dolnich

koncetin.

38



@‘ Jﬁ}

\

ETNAYYCYNY
—

Obrazek 5. Diep s ¢inkou
Shyb

Shyb, jinak fefeno pfitah k hrazd€¢, miZze mit mnoho forem odliSujicich
se svou narocnosti a zapojenim svalovych skupin. Obecné Ize fici, Ze je to vyborny cvik
pro posileni nejen zadovych svali ale i pazi. Pro test jsme zvolili striktni shyb
nadhmatem s tchopem na Grovni ramen, ktery nejvice stimuluje zadové svalstvo.
Za vychozi polohu shybu povazujeme vyv€Seni na napnutych rukou
(Petr & Stastny, 2012). Vtestu bylo jedno opakovani shybu poéitino tehdy,
byla-li brada nad trovni hrazdy. Shyb byl do testu zafazen z divodu provéfeni sily
horni poloviny téla. Jelikoz oba probandi byli schopni provést 10 opakovani
s 10 kilogramy, zvolila jsem do testu 20 opakovani s 20 kg zatézi, abych provéfila jejich

silové schopnosti.
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Obrazek 6. Shyb
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Mrtvy tah

Mrtvy tah je kralovskou disciplinou silového trojboje a skvélym indikatorem
celkové télesné sily. Existuje vice variant provedeni, my jsme pouzili klasicky mrtvy
tah. Vychozi polohou je stoj na Sitku panve, uzky tchop a ¢inka lezici na podlozce.
Opakovani je zapocitano dojde-li Kk napfimeni trupu tak, ze ramena, ky¢le a kolena
jsou v jedné roving. V piipad¢ ze provadime vice neZ jedno opakovani, je nutno ¢inku
vratit zpét na podlozku vlastni silou (Petr & Stastny, 2012). Maximalni vykon
v mrtvém tahu ma Lukas i Filip pfiblizn€ stejny, proto byla velikost zatéze Vv testu

120 kg, coz se rovnalo asi 60 % z jejich maxima.

Obrazek 7. Mrtvy tah

Po silové c¢asti méli probandi 5 minut na odpocinek. Poté nasledovalo druhé
meéfeni Skoku do dalky. V druhém méfeni jsme, kromé méteni explozivity, sledovali

vliv tnavy na vybusnost dolnich koncetin.
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5 VYSLEDKY

Tabulka 4. Skok do dalky z mista odrazem snozmo

LUKAS FILIP

Prvni méfeni 1. pokus 242 cm 244 cm
2. pokus 259 cm 0cm

3. pokus 264 cm 246 cm

Skok do dalky byl rozdélen na dvé casti. Prvni méfeni bylo vykonano

po rozcvicce a pred zahdjenim jadra testu. Pfi prvnich pokusech jsme pozorovali

vyrovnany vykon, ktery se zlomil pfi druhém pokusu, kde Filip vykrocil zpét

a jeho pokus byl neplatny. V tietim pokusu mél navrch Lukas, ktery skocil témér

0 20 cm dale nez Filip rovnych 264 cm.

Tabulka 5. Vytrvalostni ¢ast

Disciplina Objem préace LUKAS FILIP

Veslovani 1 km se stupném zatéze 10 3:27 min 3:09 min

Box jump 50 opakovani 2:14 min 1:43 min
Burpee 50 opakovani 4:48 min 3:18 min

V této Casti byla kazda disciplina méfena samostatné a probandi méli 5 minut

pauzu mezi disciplinami. Ve veslovani si o néco Iépe vedl Filip. Pro LukaSe

to byla zcela nova disciplina, kterou nikdy pfedtim nevyzkousel, tudiZ se na vysledném

Case projevila 1 Spatnd technika. V druhé disciplin€ jsme v prvni poloviné pozorovali

vyrovnany vykon, nicméné Filip prokéazal v druhé poloviné lepsi vytrvalostni kapacitu

a zvitézil. V posledni discipliné jasn¢ dominoval Filip, kterému pro vykonani

50 burpees postacily pouhé 3 minuty a 18 sekund. Pro Lukése byly burpees pocitove

1 vykonnostn¢ nejhorSim vysledkem. Pfi pohledu na vysledné Casy je jednoznacné videt,

ze Filip potfeboval méné Casu na provedeni stejného objemu prace jako Lukas.

Usuzujeme, Ze ma Filip lepsi vytrvalostni kapacitu nez Lukas.
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Tabulka 6. Silova ¢ast

Disciplina Objem prace LUKAS FILIP
Diep s ¢inkou 20 opakovani se 100 kg 1:01 min 2:52 min
Shyb 20 opakovani s 20 kg 4:14 min 7:31 min
Mrtvy tah 20 opakovani se 120 kg 1:41 min 2:05 min
Vysledny ¢as: 8:15 min 13:29 min

Silova cCast byla chapana jako jeden celek. Probandi méli za kol vykonat
tf1 discipliny s pfislusSnym objemem prace v co nejrychlejSim case. Kromé vysledného
¢asu, ktery byl méfen od zapoceti prvniho diepu az po provedeni posledniho mrtvého
tahu, jsme pozorovali i ¢as potifebny pro kazdou disciplinu zvlast. Vysledny ¢as jasné
vypovida v prospéch Lukase. Lukasovi sta¢ilo pouhych 8 minut a 15 sekund, aby zvladl
celou silovou cast. Naproti tomu Filip potfeboval o vice jak 5 minut navic.
Jiz vprvni discipliné si Luka$ vytvofil znatelny néskok necelych dvou minut
a bylo vidét, ze mu 100 kilo na zaddech ned¢la absolutné zadné potize. Nejvétsi rozdil
mezi probandy byl pii shybech, které oba dost potrapily. Lukas vSak prokazal vétsi silu
horni poloviny téla. Nejmensi rozdil v ¢asech jednotlivych disciplin jsme pozorovali
u mrtvého tahu, ktery pro oba probandy nepiedstavoval pfiliS velkou zatéz.
Z vysledného Casu jasné vyplyva, ze Lukd$ disponuje lepSimi silovymi schopnostmi

nez Filip.

Tabulka 7. Skok do dalky z mista odrazem snozmo

LUKAS FILIP

Druhé méfeni 1. pokus 239 cm 232 cm
2. pokus 252 cm 234 cm

3. pokus 244 cm 233 cm

Ve druhém méfeni jsme sledovali viditelny vliv inavy na explozivitu dolnich
koncetin, coz se projevilo na vykonech. Jiz pii prvnich pokusech jsme zaznamenali
znacny pokles vybusné sily. Pfi porovnani nejlepSiho pokusu z prvniho méfeni

S nejlepSim pokusem z druhého méfeni, dosli jsme k zavéru, Ze u obou probandu klesla
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vybusna sila dolnich koncetin pfiblizné¢ o 10 cm. Nic se nezm¢énilo na tom, Ze stejné

jako pii prvnim méfeni tak i v druhém dosahl lepsiho vysledku Lukas vykonem 252 cm.
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6 DISKUZE

Hlavnim pfedmétem testové baterie této prace bylo srovnat vykon
mezi kulturistou Lukasem a nadSencem CrossFitu Filipem. Konkrétn¢ byli probandi

testovani na explozivni silu dolnich koncetin, vytrvalostni kapacitu a silu.

Prvné¢ bylo provedeno prvni meéfeni explozivni sily dolnich koncetin,
kde nejlepsim vykonem Lukase bylo 264 c¢cm a Filipa 246 cm. Studie z roku 2015
Delvechcia, Korhonena a Reaburna testujici vybusnost dolnich koncetin poukazuje
na to, ze silovy trénink v tréninku atletG zrychlil jejich ¢asy v béhu na 100 m,
kde pravé explozivni sila v prvni poloving trati rozhoduje o vysledném ¢ase. Hunnicultt,
Elder, Dawes a Sinclair Elder ve své studii z roku 2016 zjistili, ze plyometricka cviceni
Vv pribéhu 6 tydnt zlepsili vysku vertikalniho a délku horizontalniho skoku az o 5%.
Podle mych vysledk disponuje mnohem lepsi vybusnosti dolnich koncetin Lukas.

Usuzuji ze, silovy trénink by mél efektivnéji rozvijet explozivitu.

Ve veslovani mél Filip o 20 s rychlejsi ¢as nez Lukas, na kterém se projevila
unava z nedostatku kysliku. Podobny pribéh meély i1 dal§i dvé vytrvalostni discipliny
box jump a burpees. Pfi box jumpech ztratil Lukas na Filipa pil minuty a pifi burpees
jeho ztrata Cinila vice nez minutu a pul. VSechny tyto tfi discipliny testovaly
vytrvalostni kapacitu organismu. Mé vysledky potvrdily vysledky studie de Sousy et al.
(2016), ve kterych vétsi anaerobni kapacitu a vys§i VO2max projevili sportovci
pouzivajici intenzivni intervalovy trénink v rozvoji vytrvalosti, coz muze byt klicem
pro vitézstvi v CrossFit zavodech. Navic, jedna znékolikaletych studii Smithe,
Sommera, Starkoffa a Devora (2013) ukazuje, ze 10 tydnt CrossFit tréninku vyvolalo

viditelny vzestup v maximalni spotfebé kysliku.

Silovou c¢ast ovladl Luka$ s ndskokem vice jak 5 minut na Filipa. Je obecné
znamo a mnohé studie jasné prokazuji, Ze nejcastéji vyuZivanym tréninkem pro rozvoj
sily je pravé silovy trénink. V difepu i1 pi1 shybech jsme pozorovali velky rozdil
ve vykonu mezi LukaSem a Filip. Nejmen$i Casovy naskok si Luka$ vypracoval
pfi mrtvém tahu. Giessing, Eichmann, Steele a Fisher (2016) zjistili, Ze 1 intenzivni
silovy trénink v CrossFitu zna¢néji zvySuje svalovy vykon oproti tradicnimu silovému

trénink. Toto tvrzeni ale Filiptiv vykon v silové ¢asti nepotvrdil.
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V druhém meéfeni explozivni sily dolnich koncetin jsem zaznamenala v praméru
o 10 cm hor$i vysledky, nicméné LukaS potvrdil vitézstvi z prvniho méfeni.
Rousanoglou, Noutsos, Pappas, Bogdanis, Vagenas, Bayios a Boudolos (2016)
studovali vliv ptl hodinového intenzivniho béhu na skok do dalky. Zjistili, ze se délka
skoku snizila vlivem tUnavy u vSech ucastniki studie. Na zakladé této studie
a mych vysledkd konstatuji, ze vice jak pulhodinova intenzivni zatéz negativné

ovlivituje vybusnou silu.
6.1 Limity prace

Vysledky testu mohly byt ovlivnény né€kolika faktory, které tak mohou zkreslovat

mnou vyvozené zavery.

Prvnim z faktorti je hmotnost. Filip Vazi o 4 kilogramy vice, coz se mohlo
projevit pravé pii shybech, kde mél Filip nejvétsi ztratu vzhledem k ¢asu Lukase.
Druhym faktorem je adaptace organismu na dany typ zatéze. Pro LukasSe bylo veslovani
zcela novou disciplinou, kterou nikdy ptfedtim nezkousSel. Proto mohlo byt pro jeho
organismus mnohem t¢z8i se vyporadat Snovym typem zéatéze. DalSim faktorem
je technika. Nejzietelnéjsi rozdil v technice byl vidén pfi veslovani, kde ji mél Filip
oproti Lukésovi perfektné nastudovanou a zvladnutou. V neposledni fad¢ hrala svou roli
i taktika, kterou jsem pozorovala u Filipa v discipliné burpees, kdy Filip provedl
50 opakovani v 5 sériich po 10 opakovani, pficemZz mezi sériemi m¢l pauzu alespon
10 sekund. Poslednim limitem prace je fakt, Ze byl test proveden pouze na jednom
zastupci z kazdého sportu, tudiz jejich vysledky nemusi nutné platit pro ostatni

sportovce bodybuildingu i CrossFitu.

45



7 ZAVERY

Je kulturistika lep$i nez CrossFit? Nebo je to pfesn¢ naopak? Vyse uvedeny text
a vysledky testu nehovoii jednozna¢né v prospéch ani kulturistiky ani CrossFitu.
Dosla jsem k zavéru, ze ob¢ discipliny maji své klady 1 zapory. Co se tyce vrcholové
formy obou sportl, je jisté, Ze to neni pro kazdého. Vénovat se vrcholové
at’ uz kulturistice nebo CrossFitu vyzaduje velkou disciplinu a hlavné neustalou
motivaci rozvijet své pohybové schopnosti pro dosazeni pozadovaného cile.

V kulturistice pak hraje velkou roli i strava.

Z vysledki testu jsem dosla k zavéru, ze HIIT trénink vyuzivany v CrossFitu
rozviji vytrvalostni kapacitu jedince a zvySuje hodnotu maximalni spotfeby kysliku.
Proto dosahl Filip ve vytrvalostni ¢asti lepsiho vykonu nez Lukas. Dale jsem zjistila,
ze HIIT se v tréninku Filipa neodrazi stejné pozitivné na rozvoji sily jako u silového
tréninku Lukase i pfes studie tvrdici pravy opak. Pfi prvnim méfeni explozivni sily
jsem vyvratila fakt, Ze jsou plyometricka cviceni nejefektivnéj$im zptisobem pro rozvoj
dynamické a vybuSné sily, protoze Luké$ skocil o skoro 20 cm vice nez Filip.
Usuzuji, ze je silovy trénink u¢inn&j$i v rozvoji vybuSnosti. Z druhého méfeni
explozivni sily jsem odhalila negativni vliv tinavy na explozivitu, jelikoz oba probandi

dosahli v priméru o 10 cm horsich vysledk.
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8 SOUHRN

V prvni ¢asti mé prace jsem se soustiedila na diléi cile. Podrobnéji jsem priblizila
historii kulturistiky a CrossFitu. VEtsi pozornost jsem vénovala specifikim tréninku
obou disciplin. Rozebrala jsem cile tréninkovych programt a jejich formy.
Dale jsem se zabyvala soutézemi na vrcholové trovni jak v kulturistice tak v CrossFitu.
Teoretickou ¢ast uzavird kapitola srovnavajici zdravotni benefity kulturistiky

a CrossFitu.

Hlavnim cilem prace bylo porovnat vykon zastupce kulturistiky s vykonem
nadSence CrossFitu. K tomu nam poslouzila mnou sestavena testova baterie slozena
ze tii Casti. Prvni byla zaméfena na explozivni silu dolnich koncetin, kde jsem zprvu
pozorovala vyrovnany souboj, avSak piiznivec kulturistiky nakonec ptedvedl lepsi
vykon. Druha c¢ast provétila vytrvalostni kapacity probandi. Zde se potvrdilo,
ze tréninkovy pfistup CrossFitu rozviji kromé& vybusnosti, dynamiky a sily,
predevsim vytrvalostni schopnosti jedince na rozdil od kulturistiky. Dale jsem testovala
silové schopnosti probandid. Podle ocekavani mél navrch zéstupce kulturistiky,
ktery jednozna¢né ovladl silovou ¢ast. Na zavér jsme provedla znova test explozivni
sily dolnich koncetin, kde jsme sledovali vliv tnavy. Jak u Lukase, tak i u Filipa

se délka skoku zkratila v priméru o 10 cm.

Z vysledkt jasné vyplyva, ktery typ tréninku rozviji vice silové schopnosti
a ktery spiSe vytrvalostni. Ze tii Casti testu zvitézil ve dvou, zastupce kulturistiky,
Lukas. Nemuzu tvrdit, Ze by nutné kazdy kulturistika mél byt vykonné&jsi nez ptiznivec

CrossFitu, ale mél by disponovat vétsimi silovymi schopnostmi nez zastupce CrossFitu.

Dosla jsem k zavéru, Ze kulturistika s CrossFitem si mohou konkurovat v testech

testujicich vice schopnosti najednou.
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9 SUMMARY

| tried to focus on particular targets in the first part of my work. | approached
detail of the history of bodybuilding and CrossFit. | paid more attention to the specifics
of the training of both disciplines. | have analyzed the goals of training programs
and their forms. | also engaged in competitions at the highest level either
in bodybuilding and in CrossFit. The theoretical part concludes with a chapter

comparing the health benefits of bodybuilding and CrossFit.

The main aim of the study was to compare the performance of bodybuilder
and crosfiter. For this purpose | used set of exercises composed of three parts
which was created by myself. The first part is focused on the explosive strength
of lower limbs, where result of both probands were quite even, but a bodybuilder finally
showed better performance. The second part examined the endurance capacity
of the probands. There was clearly confirmed that CrossFit training develops except
explosiveness, momentum and strength, especially endurance ability of individuals
opposed to bodybuilding. I also tested the ability of the power probands. As | expected

a bodybuilder’s results were better than results of Crosfiter.

Finally, we did a re-test of explosive strength of the lower limbs,
where we evaluated the effect of fatigue. Either for Luke and Philip the length

of the jump was shorter approximately about 10 cm.

These results clearly show that the type of training develops either power
capabilities or more endurance. Bodybuilder have won two out of three tests. | can not
say that every single bodybuilder should be more powerful than a supporter of CrossFit,
but bodybuilders definitely should have bigger strength abilities than representative
of CrossFit.

I have come to the conclusion that bodybuilding with CrossFit can compete

in trials testing the multiple abilities at once.
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