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1 OvoD

Hlavnim divodem pro zvoleni tématu mé bakalaiské prace byl milij zdjem o silové
sporty, kulturistiku a také uplatnéni zkuSenosti, které jsem ziskal v dobé¢, kdy jsem byl
aktivnim zavodnikem v benchpressu. V minulosti v letech 2003 az 2010 jsem soutéZzil
v benchpressu — tlaku na rovné lavici a dosdhl jsem mnoho uspéchti. Rok jsem drzel Cesky
rekord junior, ziskal jsem sedmé misto na mistrovstvi svéta junior v benchpressu. V roce
2010 jsem se zranil, ptestal byt aktivnim zdvodnikem, a zacal posilovat kondi¢né. Od této
doby mé kulturistika a silové sporty zacaly zajimat vice po strance metodiky a tréninku. Na
tento sport jsem nezaneviel, nebot’ jsem se stdle pohyboval vtomto sportovnim odvétvi
jako trenér svého otce-vicemistra svéta v benchpressu.

Béhem svého studia na Pedagogické fakulté jsem absolvoval fadu predméth
zabyvajicich se metodikou tréninku kondi¢ni kulturistiky, anatomii, fyziologii a
antropomotrikou. Diky témto predmétim jsem ziskal mnoho teoretickych a praktickych

znalosti, které jsem mohl uplatnit pfi sportovnim tréninku v ptipraveé na soutéz.

V bakalaiské praci uvadim své dosavadni znalosti v oblasti silového tréninku. V praci
se budu zabyvat konkrétnimi tréninkovymi metodami a sestavenim tréninkového planu
odpovidajici ho délce ptipravy. Predstavim historii benchpressu a pravidla tohoto sportu.
Uvedu sviij profil zdvodnika Ceského svazu silového trojboje a tispéchy, kterych jsem
dosahl v soutéZnim obdobi v letech 2003 az 2010. Rozeberu zranéni, které se mi pfi

soutézi v roce 2010 ptihodilo, 1ékafskou diagnozu a prabeh rehabilitace.

V dal8i ¢asti prace se pokusim kvalifikovat na nejvyssi soutéz v Ceské republice

v benchpressu muzu.



2 CILE A UKOLY

2.1 CiL

Cilem mé bakaldiské prace je vytvofit ucelenou metodiku ptipravy v tréninku

benchpressu.

2.2 UKOLY

Na zaklade¢ cilti jsem si stanovil nasledujici tkoly:

. PtibliZeni historie a pravidel benchpressu

. Roman Paukert profil zdvodnika

o Vytvofit osobni tréninkovy pldn pifipravy na vrcholovou soutéz
v benchpressu.

o Zviditelnéni benchpressu pomoci socidlni sit¢ Facebook.



3 HISTORICKA VYCHODISKA

3.1 HISTORIE VYVOJE A ZALOZENi IPF, EPF A CSST

Historie benchpressu ve svété saha az do konce 19. stoleti. Koncem tohoto stoleti se
vzpéraCi vénovali spiSe zvedanim cinek nad hlavu a zvedani tézkych kament. Silaci
vzpirali nohama, zady, krkem, dokonce 1 jednim prstem. V této dob& se silaci vénovali
spiSe komplexnim cvikiim na zatiZeni celého téla, nez cilené zaméfenym cviklim. Nelze
v8ak tvrdit, ze vzpéraci nékde nelezeli zady na podlaze, nebo na podloZené desce a netlacili
¢inku do pfedpazeni. Bohuzel o tomto diikazy chybi. Popularita tlaku na podlaze vydrzela
asi do konce padesatych let 20. stoleti. Poté se zacalo pfechazet na improvizovany tlak na
lavici. Tyto lavice byly casto slozeny pouze z dievénych beden, pozdé€ji z divodu
bezpecnosti byly postavené ze Zeleznych konstrukci, podobné tém, které zndme dnes. Pied
rokem 1964 se nekonaly z4dné narodni ani svétové soutéZe. SoutéZe byly kondny
nezavislymi skupinami sportovci, promotéri a milovnikd tohoto sportu. Diky nim byl
tento sport postupné popularizovan. Dne 11. 11. 1972 byla zaloZena svétova organizace
poweliftingu s ndzvem International Powelifting Federation, zaStit'ujici svétové soutéze
v benchpressu a silovém trojboji. Prvni Mistrovstvi svéta v benchpressu muzii a zen se
konalo v roce 1992 v Cinské Tchaj-peji (http://www.powerlifting-ipf.com/). Prvni oficialni
Mistrovstvi svéta v silovém trojboji je datovano rokem 1973. Dne 14. 5. 1977 byla
zalozena evropska organizace powerliftingu s ndizvem Europen Powelifting Federation,
zajistujici Evropské soutéze v benchpressu a silovém trojboji. Prvni Mistrovstvi Evropy
v benchpressu muzii a Zen se konalo v roce 1995. Mistrovstvi Evropy v silovém trojboji
muzli a Zen se konalo vroce 1978 v Birminghamu v Anglii (http:/www.powerlifting-

ipf.com/).

V Ceské republice se rok 1966 povazuje za vznik silového trojboje (diep, mrtvy tah,
benchpress). V této dobé se kulturistika oddélila od vzpirdni a vznikly tf1 sméry: sportovni
kulturistika, kondi¢ni kulturistika a silovy trojboj. Prvni soutéz v silovém trojboji probéhla
vroce 1969, vroce 1974 bylo prvni neoficialni mistrovstvi Ceské socialistické republiky
v silovém trojboji. Okolo roku 1980 se zacala vyznamné rozSifovat Clenska zakladna
silovych trojbojait. Vroce 1984 byla CSSR piijata mezi &leny IPF (International
Powerlifting Federation) a EPF (Europen Powerlifting Federation) a od této doby se ¢eska

reprezentace pravideln€ ucastni svétovych 1 Evropskych soutézi v benchpressu a silovém
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trojboji. V roce 1992 byla v Ceské republice zaloZena organizace zajistujici mistrovské
soutéZe silového trojboje a benchpressu s ndzvem Cesky svaz silového trojboje. Dne 29. 5.
1993 bylo v Lovosicich uspofadano pod zastitou Ceského svazu a silového trojboje prvni
Mistrovstvi Ceské republiky v benchpressu. Zavodu se zuastnilo celkem 42 zavodnikd, 33

muzil a 9 zen (http://powerlifting.cstv.cz/).

3.2 VYVOJ BENCHPRESSU — TLAKU NA ROVNE LAVICI

Cvik podobného charakteru, kterym je benchpress, nejcastéji vyuzivali zapasnici,
ktefi timto cvikem rozvijeli silu svych prsnich svali a také svali krku, kterou potiebovali
ve svém boji vleze ¢i vklece na Zinénce. Lze tedy fici, ze diky zapasu se zrodil tlak ¢inky
v zapasnickém mostu. Tlak, ktery se provadéel v podporu na chodidlech a temeni hlavy viz.

obr. 1. ptipadné jednodussi verzi na chodidlech a lopatkach, viz. obr.2.

Obr. 1 — tlak v zdpasnickém mostu



a, S

Obr. 2 — tlak na lopatkach

Nejjednodussi variantou byl tlak vleze zady na rovné podlaze, viz obr. 3.

Obr. 3 — tlak zady na rovné podlaze

Vzpéracéi z této doby neméli ptili§ rozvinuté a mohutné prsni svalstvo, nebot’ na
prsni svaly necvicili dostatek opakovani a jejich hlavni cvik na rozvoj prsnich svali byl
pullover cvik s pokréenymi nebo natazenymi pazemi vleZze na zadech. Typicky cvik
benchpress, jak ho zname dnes, byl jest¢ daleko v budoucnosti. Samotny tlak vleze na
podlaze ma tfi verze. Prvni verze a nejspiSe ve své dobg i nejrozsitené;si je tlak vleze celou

plochou téla na zemi, viz. obr.3, druhym typem je takzvany ramenni most, kdy v kontaktu
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s podlahou jsou jen lopatky, viz. obr.2 a tfetim typem je tkal v zdpasnickém mostu, viz

obr.1.

Obr. 4 — Bruno Samartiny na dievéné lavici

3.3 OSOBNOSTI BENCHPRESSU

Jeden z nejznaméjSich vykoni v historii ndlezi estonskému vzpéraci a zadpasnikovi
Georgovi Hackenschmidtovi, viz. obr. 5, jehoz télesna vaha byla 88 kg, a dokéazal v roce
1898 ve Vidni v zapasnickém mostu dvakrat po sobé vytlacit ¢inku 141,6 kg, pficemz si ji
sdm dokazal pfetdhnout na hrudnik. DalSim zndmym vykonem je vykon ruského sildka
Alexandra Znamenskije, ktery se svou télesnou hmotnosti 80 kg dokazal v zapasnickém
mostu vytla¢it132 kg, jeho krajan Piotr Krylov s télesnou hmotnosti 88 kg vytlacil 133,5
kg a to pifiblizné vroce 1903. George Hackenschmidta pfekonal v roce 1913 Francouz
Lousi Lamaire s tlakem 145 kg. Zanedlouho nato stodvaceti kilogramovy italsky zapasnik
Giovanni Raicevi¢ provedl 2 opakovani se 150 kg a o tfi mésice pozdé€ji 5 opakovani se
153 kg. Luigi Chiarelli v roce 1929 dokazal pti télesné hmotnosti 69 kg vytlacit v mostu
podanou ¢inku o vaze 140 kg. Rekord v tomto tlaku drzi pravdépodobné Charles Davis
z USA, ktery dokazal pti télesné¢ vaza 97 kg vytlacit v roce 1959 Cinku o vaze 170 kg.
Profesionalni sildk Owen Carr, ktery zil v letech 1892 az 1984 ovladal vSechny ti1 typy
tlaku v leze. S télem na podlaze vytla¢il 152,5 kg, v zapasnickém mostu zvedl Cinku o
hmotnosti 134,4 kg a rovnéZ roce 1915 v mostu udrzZel ¢inku se dvéma muzi o celkové
hmotnosti 254 kg. Osobnosti ¢eského vzpirani a boxu je v Cechach Fridolin Hoyer, ktery

v roce 1905 dokazal vleZe na zemi provést 110 tlakl s ¢inkou o vaze 50 kg, dale 14 tlaki
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s ¢inkou o vaze 100 kg a dva tlaky s ¢inkou o vaze 136 kg. V Praze v roce 1902 dokéazal
silak Kouba vzeptit ¢inku o vaze 154 kg. Jiz zminovany Georg Hackenschmidt dokazal
v roce 1898 vzeptit ¢inku o hmotnosti 164 kg. V roce 1925 pii télesné hmotnosti 115 kg
dokazal Ameri¢an Elmer James vzepfit ¢inku o hmotnosti 181,5 kg. V roce 1935 majitel
posilovny v New Yorku Sig Klein pii své télesné hmotnosti 68 kg dokazal vzeptit ¢inku o
hmotnosti 155 kg. Vynikajici vykon 141 kg ve vztahu ke své télesné hmotnosti 51 kg a
vysce 141 cm dokazal vzeprit vroce 1938 Firpo Lemma. V roce 1946 dokézal vzeprit
americky silak Bob Samules ¢inku o hmotnosti 190,5 kg. Zapasnik Bruno Sammartino mél
pti své télesné hmotnosti 118 kg vytladit na lavici 247,5 kg a vleze na podlaze Cinku o

hmotnosti 256 kg. VétSina téchto talkl byla provadéna v tlaku rovnymi zady na podlaze.

V roce 1939 se v Los Angeles v USA narodil budouci nejlepsi vzpéra¢ vsech dob.
Uznavany kral benchpressu jménem Pat Casey, viz obr. 7, 8. Muz, ktery dokézal
v sedmnacti letech pfi télesné hmotnosti 97,5 kg provést tlak na lavici s 192,5 kg. Do
historie vzpirani se zapsal ptekonanim né¢kolik magickych hranic. Jako prvni piekonal 800
liber (362,5 kg) ve direpu a 600 liber (270 kg) v benchpressu. Jeho postava nebyla idealné

stavéna pro velké vahy, byl vysoky, mé¢l dlouhé nohy a ruce, ale stale vétil, ze diky svym

12



tréninkovym metoddm dokéaze nedostatky piekonat. Méril 185,5 cm, vazil asi 150 kg.
okolo ramen mél 168 cm, obvod hrudniku 155cm a ptes paze udajné 59,7 cm. Tlaky na
Sikmé lavici cviéil az se stokilogramovymi jednoru¢kami a 136 kg jednorucku pro kliky na
bradlech. V tréninkovych metodach obcas zatazoval ,klikovaci maratony*. Béhem 7 az 8
hodin dokézal nazvedat pies 100 000 liber (45 300 kg). Na soutéze si Pat Casey musel brat
vlastni tréninkovou lavi¢ku, nebot’ vybaveni na soutézich mu nezaruc¢ovalo pocit bezpeci.
Ke konci své kariéry se dopracoval k vaham na tehdejsi dobu neuvéfitelnym, ve diepu
zvednul 375 kg a v benchpressu 280 kg. To vSe v roce 1967, kdy se jeho osobni vybaveni
skladalo jen ze vzpérac¢ského opasku a kolennich bandazi. Po dosazeni 600 librové vahy
v benchpressu skoncil se svoji kariérou a zacal posilovat kondi¢n¢. Zemiel na rakovinu

v dubnu roku 2005 (http://www.muscle-fitness.sk/).

P~

_®

—_— o

Obr. 7 — Pat Cassey Obr. 8 — Pat Cassey a dvé 210 librové jednoruc¢ni ¢inky

V soucasné dob¢ drzi svétovy rekord v benchpressu RAW (bez specidlnich pomticek)
Americ¢an Eric Spoto vykonem 327,5 kg, se specidlnim dresem drzi svétovy rekord Paul
,T1iny* Meeker vykonem 1102 liber (500 kg). Jejich télesné vahy se pohybuji v rozmezi
140 — 150 kg. V Ceské republice drzi narodni rekord v benchpressu RAW Michal Svec
vykonem 227,5 kg a se specialnim dresem drzi rekord Milan Spingl vykonem 317,5 kg.
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4 TEORETICKA VYCHODISKA

4.1 PRAVIDLA CESKEHO SVAZU A SILOVEHO TROJBOJE

4.1.1 VSEOBECNA PRAVIDLA CESKEHO SVAZU A SILOVEHO TROJBOJE

Kazdy soutézici mé v benchpressu tii pokusy, nejlepsi platny pokus soutéziciho v
kazdé discipliné se zapocitda do celkového vysledku soutéze. Vitézem kategorie je
soutezici, ktery zvedne nejvyssi vahu v benchpressu. Dosahnou-li dva nebo vice zavodniki

se stejnou té€lesnou hmotnosti stejného vykonu, vitézi zdvodnik, ktery vykonu doséhl diive.

Soutéze se UCastni soutézici v kategoriich definovanych dle pohlavi, télesné
hmotnosti a véku. Otevienych soutézi zen a muzii se mohou zucastnit soutézici bez rozdilu
véku star$i 14 let. Zavodi se v riznych v€kovych kategoriich, dorostenci ve véku do
dosahnuti 19 let, juniofi ve véku od 19 let v€etné do dosahnuti véku 23 let. Kategorie
masters 1 je od dosazeni v€ku 40 let do 49 let, kategorie masters 2 je od dosazeni véku 50
let do 59 let, kategorie masters 3 je od dosazeni vé€ku 60 let do 69 let, kategorie masters 4

je od dosazeni véku 70 let a dale bez omezeni.
Hmotnostni kategorie se déli na:

Muzi:
kategorie — 59,0 kg do 59,00 kg
kategorie — 66,0 kg od 59,01 kg do 66,00 kg
kategorie — 74,0 kg od 66,01 kg do 74,00 kg
kategorie — 83,0 kg od 74,01 kg do 83,00 kg
kategorie — 93,0 kg od 83,01 kg do 93,00 kg
kategorie — 105,0 kg od 93,01 kg do 105,00 kg
kategorie — 120,0 kg od 105,01 kg do 120,00 kg
kategorie nad 120,0 kg od 120,01 kg

14



Zeny:

kategorie — 47,0 kg do 47,00 kg

kategorie — 52,0 kg od 47,01 kg do 52,00 kg
kategorie — 57,0 kg od 52,01 kg do 57,00 kg
kategorie — 63,0 kg od 57,01 kg do 63,00 kg
kategorie — 72,0 kg od 63,01 kg do 72,00 kg
kategorie — 84,0 kg od 72,01 kg do 84,00 kg
kategorie nad 84,0 kg od 84,01 kg

Kategorie u dorostencti, dorostenek, juniorti a juniorek jsou stejné jako u muzii a Zen

4.1.2 TECHNICKE VYBAVENI A JEHO ROZMERY

Vaha:
Na soutézi smi byt pouzity pouze digitalni elektronické vahy, které vazi na dvé
desetinna mista a jejich vazivost dosahuje minimaln¢ 180 kg, kalibracni list nesmi byt

starsi jednoho roku.

Cinky a kotoude:

Na vSech zavodech smi byt pouzity pouze schvélené ¢inky a kotouce. Osa musi byt
rovna a vroubkovand, nesmi ptesahovat délku 2,2 m, vzdalenost mezi vnitinimi objimkami
nesmi presdhnout 1,32 m nebo byt kratsi nez 1,31mm, primér osy musi byt v rozmezi 28 —
29 mm, vaha osy s uzavéry musi byt 25 kg. Na ose musi byt vyznacen nejvétSi mozny

uchop ato 81 cm.
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Kotouce jsou dany hmotnostmi v tabulce:

Hmotnost na kotouci (kg) Maximum (kg) Minimum (kg)
50.0 50.125 49.875
25.0 25.0625 24.9375
20.0 20.05 19.95
15.0 15.0375 14.9625
10.0 10.025 9.975
5.0 5.0125 4.9875
2.5 2.51 2.49
1.25 1.26 1.24
0.5 0.51 0.49
0.25 0.26 0.24
Lavicka:

Na soutézich mohou byt pouzivany pouze lavicky se stojany komercni vyroby

oficialné registrované a schvalené Technickou komisi IPF (International power lifting).

Casomira:

Na jednotlivych zavodech musi byt umisténa ¢asomira viditelna pro soutéziciho 1

trenéra.

Svételna signalizace:

Pro ozndmeni vyroku rozhod¢ich slouzi svételna signalizace sklddajici se ze dvou

fad o tfech svétlech postavenych vodorovné. Kazdy rozhod¢i ovlada bilé a cervené svétlo,

ktera ptredstavuji "platny pokus"- bilé a "neplatny pokus"- ervené.

Po rozsviceni svétel ukaze rozhod¢i kartu, kterou soutéZicimu oznami duvod

neuznani pokusu.
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Karty chyb v benpchressu
1. Cervena karta: Nespusténi ¢inky na hrudnik nebo na bficho, tzn. ¢inka se nedotkla

hrudniku nebo biicha nebo se dotkla opasku.

2. modra karta: Jakykoliv pokles ¢inky béhem zdvihu. Nevytlaceni €inky do plné

propnutych pazi pti ukonceni pokusu.

3. Zluta karta: Odrazeni ¢inky nebo jeji ponoieni poté, kdy jiz doslo k jejimu zastaveni na
hrudniku nebo na btiSe. Nevyckani signalu rozhodciho pii zacatku, v pritbéhu nebo na
konci pokusu. Jakdkoliv zména zvolené polohy béhem pokusu, tj. nadzvednuti hlavy,
ramen nebo hyzdi (vice jak polovina plochy hyzdi musi ziistat po celou dobu pokusu v
kontaktu s lavickou) nebo bo¢ni pohyb rukou na ose ¢inky. Takovy kontakt nakladact s
¢inkou nebo se soutézicim mezi signaly hlavniho rozhodc¢iho, ktery ziejmée usnadnil pokus.
Jakykoliv kontakt chodidel soutéZiciho s lavickou nebo s jeji konstrukci. Umyslny kontakt

mezi ¢inkou a stojanem béhem pokusu, pokud tim doslo k usnadnéni pokusu.

4.1.3 OSOBNi VYBAVENI

Dres:

Dle pravidel silového trojboje existuji dva druhy drest:

Superdres (podplrny dres): Mohou byt pouzity pouze znacky oficidlné
zaregistrované a schvélené technickou komisi IPF. Nepodpirny dres: Obycejné trikoty z

nepodplrné¢ho materialu.

Opasek:
Soutézici mohou nosit opasek. Je-li opasek pouzit, musi byt upevnén pies dres.

Maximalni §ifka opasku ¢ini 10 cm, tloustka po hlavni délce opasku ¢ini 13 mm.
Obuv:

Soutézici musi mit obuty boty, smi byt pouZita sportovni obuv ur¢end pro halové

sporty, popf. luterské boty. Podrazka nesmi byt vyssi nez 5 cm.
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Bandaze:
Podptrné banddze musi pochazet od komer¢nich vyrobcli a musi byt schvalené

Technickou komisi IPF. BandaZe nesmi byt delSi nez 1 m a Sir$i nez 8 cm.

Kontrola osobniho vybaveni:
Na velkych soutézich mtize byt kontrola osobniho vybaveni vykondvana kdykoli
béhem soutéze. Kontrola osobniho vybaveni dané kategorie musi byt ukoncena nejpozdéji

20 minut pted startem této kategorie.

4.1.4 BENCHPRESS A JEHO PROVEDENI

Lavicka je umisténa tak, aby hlava soutéziciho sméfovala k pfedni Casti pddia nebo
v thlu az 45°. Soutézici musi lezet na zaddech s hlavou, rameny a vice jak polovinou plochy
hyzdi v kontaktu s povrchem lavi¢ky. Chodidla musi byt celou plochou (jak jen to dovoli
obuv) v kontaktu s podlahou nebo s bloky. Ruce uchopi ¢inku palcovym uchopem, osa
¢inky spocivd v uzaviené dlani. Tato pozice musi byt dodrzena po celou dobu pokusu.
Pohyb nohou je povolen, chodidlo vSak musi zistat celou plochou v kontaktu s podloZkou.
Pokud ma soutéZici dlouhé vlasy, nesmi byt rozpusStény ani upraveny tak, aby znemoZnily
rozhod¢im objektivné posuzovat polohu hlavy na lavi¢ce. Dlouhé vlasy musi byt upraveny
takovym zplisobem, aby zadni ¢4st hlavy mohla ni¢im nepodloZena spocinout na lavicce.
Neni tedy ptipustné, aby vlasy byly svazany nebo jinak pfipevnény na zadni ¢asti hlavy.
Vzdalenost rukou nesmi ptesdhnout 81 cm méteno mezi ukazovacky, tzn. Ze pii maximalni
§if1 ichopu musi ukazovacky pirekryvat celé znacky oznacujici vzdalenost 81 cm. Podhmat

je zakazan.

Po pfevzeti ¢inky do pfedpaZeni, s pomoci nakladacli nebo bez ni, musi soutézici
cekat s pazemi propnutymi v loktech na signdl hlavniho rozhod¢iho k zahajeni pokusu.
Signal musi byt vydan ihned, jakmile soutéZici leZi nehybné s ¢inkou v pfedepsané pozici.
Neni-li schopen zaujmout piedepsanou pozici do 5 sec. od prevzeti Cinky ze stojand, mize
mu rozhodéi z bezpeénostnich diivoda dat hlasity pokyn “VRATIT!” (“REPLACE!”),
ktery je doprovazen zpétnym pohybem ruky. Hlavni rozhod¢i poté sdé€li ditvod, pro¢ nebyl
dan povel k zahdjeni pokusu. Zavodnik se mize ve zbyvajicim Casovém limitu znovu
pokusit zaujmout zékladni pozici. Signdl k zahajeni pokusu musi byt tvofen pohybem paze

smérem dolti a hlasitym povelem ,,Start!* Po obdrzeni povelu k zahajeni pokusu musi
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soutézici spustit ¢inku na hrudnik nebo na biicho (Cinka se nesmi dotknout opasku) a
nechat ji nehybn€ spocinout. Poté vydd hlavni rozhod¢i hlasity signal ,, Tlak!*. Nasledné
musi zavodnik vytlacit ¢inku do pln€ propnutych pazi. Kdyz ¢inka spociva nehybné v této

pozici, dostane soutézici od hlavniho rozhod¢iho hlasity signal ,,Odlozit!*

Neplatné pokusy:

1. Nevyckani signalu rozhod¢iho na zacatku, v priibéhu nebo na konci pokusu.
2. Jakakoliv zména zvolené polohy béhem pokusu, tj. nadzvednuti hlavy, ramen nebo
hyzdi (vice jak polovina plochy hyZdi musi zlstat po celou dobu pokusu v kontaktu s

lavickou) nebo bo¢ni pohyb rukou na ose ¢inky.

3. Odrazeni ¢inky nebo jeji ponotfeni poté, kdy jiz doSlo k jejimu zastaveni na hrudniku

nebo na biise, a to takovym zptisobem, ktery vede k usnadnéni pokusu.

4. Jakykoliv pokles ¢inky béhem tlaku od hrudniku.

5. Nespusténi ¢inky na hrudnik nebo na bficho, tzn. Cinka se nedotkla hrudniku nebo

bticha nebo se dotkla opasku.

6. Nevytlaceni ¢inky do plné propnutych pazi pfi ukonceni pokusu.

7. Kontakt s ¢inkou nebo se soutéZicim ze strany nakladace mezi signaly hlavniho

rozhod¢iho, jestlize doSlo k usnadnéni pohybu.

8. Jakykoliv kontakt chodidel soutéZiciho s lavickou nebo s jeji konstrukci.

9. Kontakt Cinky se stojany béhem pokusu, pokud tim doslo k usnadnéni pokusu.

10. Poruseni kteréhokoliv bodu pravidel uvedeného v predchazejicim textu.
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4.1.5 PRUBEH SOUTEZE

a4

Pti vazeni nahlasi kazdy soutézici nebo jeho trenér zahajovaci pokus. Tyto hodnoty
musi byt uvedeny v kart¢ hlasatele, podepsané soutézicim nebo jeho trenérem a ponechané
u ¢inovnikil provadéjicich vazeni. Soutézici pak musi dostat tfi listky pro benchpress. Po
prvnim pokusu v discipliné se musi soutéZici nebo jeho trenér rozhodnout pro hmotnost
pozadovanou pro dalSi pokus. Tato hmotnost se musi zaznamenat do odpovidajiciho
ramecCku na listku a predat sekretafi soutéze nebo jinému poveéfenému funkciondii v
casovém limitu jedné minuty. Odpovédnost za predlozeni udaje v povoleném Casovém
limitu nese vyhradné soutézici nebo jeho trenér. Vzor listku pro nahlasovani pokusu je
uveden niZze. Je tfeba mit na paméti, Ze policko pro prvni pokusy se pouzZiva jen na

povolenou zménu prvniho pokusu, je-li to tfeba.

Vzor karty hlasatele

TLAK NA LAVICI

Joeia e e i e s

Nastup na jednotlivé pokusy:

Kazdy soutézici nastoupi na svlij prvni pokus v prvnim kole, na sviij druhy pokus v
druhém kole a na sviij tieti pokus ve tietim kole. Soutézici musi nahlasit sviij druhy a tieti
pokus do 1 minuty po ukonceni svého ptedchazejiciho pokusu. Tento Casovy limit zac¢ina
béZet od okamziku, kdy rozhod¢i rozsviti svétla. Neucini-li tak soutéZici v povoleném
intervalu 1 minuty, je mu v dal$im kole nahlaSen pokus o 2,5 kg vys$si. Jestlize soutézici
m¢él pokus neplatny a nenahlasil dal$i pokus, je mu v dalsim kole nahlaSen pokus na stejné

hmotnosti. Hmotnosti uvedené pro pokusy druhého kola nelze ménit.
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Rozhod¢i:
Sout&z rozhoduji tfi rozhod¢i: hlavni (stfedni) rozhod¢i a dva postranni rozhodci.

Hlavni rozhod¢i dava soutézicim potiebné signaly.

Signaly v benchpressu jsou nasledujici:

Vizualni signal skladajici se z pohybu paze smérem doli spolu s hlasitym pokynem
Hotart!® V prabéhu Hlasity pokyn ,, Tlak!* po tom, co byla ¢inka zastavena na hrudniku.
Vizualni signal skladajici se z pohybu paze smérem vzad spolu s hlasitym pokynem
,Odlozit!“ Jakmile je Cinka po ukonéeni pokusu odlozena, oznami rozhod¢i sva rozhodnuti
pomoci svétel. Bilé svétlo znaci ,,platny pokus®, Cervené svétlo znaci ,,neplatny pokus®.
Potom rozhod¢i zvednou kartu oznamujici divod, pro ktery pokus neuznali

(http://powerlifting.cstv.cz/).

4.2 STIMULACE SILOVYCH SCHOPNOSTI

Dtive, nez se budu zabyvat konkrétnimi tréninkovymi metodami, definuji pojem sila.
Sila je vektorova fyzikalni veli¢ina, ktera vyjadiuje miru vzdjemného plisobeni dvou téles.
Ve wvztahu ke stimulaci silovych schopnosti bych toto definoval jako schopnost
pohybového aparatu ptekonat odpor premisténim télesa z bodu A do bodu B.

Pokud ma byt trénink silovych schopnosti u€inny je potieba vychazet z hlubSich
znalosti svalovych Cinnosti. Svalova kontrakce je mechanickou odpovédi na podrazdéni
prichazejici v podobé vzruchi znervovych center. Jeden nerv vzdy inervuje nékolik
svalovych vlaken, kterd tak tvoii zakladni hybnou, tzv. motorickou jednotku. Nervové
vzruchy zasahuji riizny pocet Servenych a bilych jednotek. Cervené jednotky — ervend
,pomala* svalova vladkna, bilé jednotky — bila ,,rychla“ svalova vlakna a ptechodna svalova
vlakna. Cervené vlakno obsahuje vice myoglobinu (plni v podstaté funkci hemoglobinu -
vaze kyslik), je velice odolné vic¢i unavé, stahuje se pomaleji, reaguje méné pohotove.
Tato vldkna jsou proto nazyvdna vldkna pomald, oproti vlaknim bilym ,rychly”. Bila
vlakna obsahuji méné¢ myoglobinu, stahuji se rychle a rychleji se unavuji. Tietimi vlakny
jsou vlakna piechodna, tato jsou také méné odolna proti unavé, kontrahuji se rychleji, ale
pomaleji, nez vlakna bild, tudiz se povazuji za vldkna rychla. Pro pfedstavu doba
izometrické kontrakce u cerven¢ho vldkna je v rozmezi od 90-140 ms, na rozdil od vladken

bilych a ptfechodnych v rozmezi od 40-88 ms (Grosser a kol. 1999). Rozdil je témét
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polovi¢ni. Procentualni zastoupeni uvedenych typt svalovych vlaken kosterniho svalu je
do jisté miry dano geneticky. Adaptivni zmény vlivem tréninku maji také sva uplatnéni.
VétSinou plati, ze vlivem nevhodného tréninku se svalova vldkna spiSe ,,zpomaluji“.
Pomala vlakna zacinaji pfevazovat i1 s procesem starnuti.

Nyni se vratime zpét ke zpusoblim aktivace jednotlivych svalovych vldken. Dle
(Grosser a kol. 1999) bylo pozorovano, Ze pi1 nizkém odporu, piiblizné do 20 % maxima a
ne ptili§ rychlému pohybu se podnéty do motorickych jednotek pienaseji nizkou rychlosti,
malou frekvenci a to asi 5 — 15 impulst za sekundu (Grosser a kol. 1999). Tak se aktivuji
pfevazné vlakna pomala - Cervend. S rostouci velikosti odporu vzriistd nervova budiva
frekvence a zapojuje se stale vice motorickych jednotek. Pii nizkém odporu a velmi
rychlém pohybu, je pohyb zajiStovan rychlymi svalovymi vldkny — bilymi. Pokud v této
situaci budeme zvySovat velikost pfekondvaného odporu, musi se zapojit dalsi svalova
vlakna a to pomala a ptfechodnd. Z tohoto disledku se snizi 1 rychlost stahu svalu.
V posledni fad¢, pti velmi vysokém odporu piiblizné 90 % maxima, se aktivuji vSechny
typy svalovych vlaken a rychlost pohybu se snizuje. Velikost odporu a rychlost pohybu
tedy urcuji aktivaci odpovidajicich svalovych vlaken a soucasné i dobu trvani pohybu.

Sila ve sportovnim odvétvi se déli na silu absolutni, vybuSnou a silu vytrvalostni.
Abychom dosahli rozvoje jednotlivych slozek (absolutni, vybusna, vytrvalostni), viz.obr.9
(Dovalil a kol. 2002) musime v&dét, ze pfi tréninku absolutni sily jsou svaly méné vykonné
v sile rychlé a vybusné, naopak svaly trénované k rychlému projevu jsou méné vykonné pii
pozadavcich na vytrvalostni silu. Kdyz nebudeme respektovat tato pravidla, nedosahneme

v tréninku nami poZadovanych vysledkl a nedokdzeme rozvijet nami zvolenou slozku.
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35 kg

g

Podet

Obr. 9 . llustrace konceptu absolutni, vwwbusné a wytrvalostni sily
4 - sla absolutni, b - sila vwwbusna, ¢ - sila vytrvalostnl

V mém silovém tréninku budu rozvijet slozku sily absolutni. Absolutni sila je
posuzovana podle nejvy$§iho mozného piekonan¢ho odporu pii dynamické svalové
¢innosti. Rozvoj této slozky je pottebny pro zdvihnuti co nejvétsi zatéZe v tlaku na rovné

lavici — benchpressu.

4.2.1 VYUZITE POSILOVACI METODY

Metoda tézkoatleticka

Tato metoda spociva v kratkodobém svalovém napéti za pomoci maximalnich odport, 95 —
100 % maxima, rychlost pohybu je pomald, pocet opakovani je vrozmezi 1 — 3, doba
odpocinku 2 — 3 minuty. Vysoka hodnota odporu klade zna¢né naroky na nitrosvalovou

koordinaci.
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Metoda opakovanych usili
Tzv. metoda kulturistickd spocivajici v odporu 60 — 80 % maxima, rychlost provedeni
nemaximalni, pocty opakovani 8 — 15, doba odpocinku 2 — 3 minuty. Tato metoda vede

k hypertrofii svali.

Metoda brzdiva

Tzv. excentrickd metoda spocivajici v ndsilném protazeni kontrahovanych svald, pohyb
segmentl téla vyvolany nadmaximalnim odporem. Pohyb je brzdén, zpomalovan, pocet
opakovani 1, doba odpocinku 3 minut. Umoziuje nejvyssi mozného svalového napéti ze

vSech metod pfi posilovani.

4.2.2 SVALOVE SKUPINY OVLIVNUJiCi VYKONNOST V BENCHPRESSU

Hlavni svalové skupiny:

Velky prsni sval (m. pectoralis major)
Zacatek: sternalni polovina klavikuly, kost hrudni, ptilehlé chrupavky pravych zeber, od
pochvy pifimého svalu bfisniho

Upon: velky hrbolek kosti pazni

Maly prsni sval (m. pectoralis minor)
Zacatek: 3 — 5 zebro

Upon: hakovity vybézek lopatky

Deltovy sval — klavikularni ¢ast (m. deltodius)
Zacatek: akromidlni ttetina klavikuly, nadpazek, dolni okraj lopatky

Upon: polovina pazni kosti na tuberositas deltoidea humeri

Trojhlavy sval pazni (triceps brachii)
Dlouhé hlava (caput longum)

Zacatek: tuberculum infraglenoidale

Lateralni hlava (caput laterale)

Zacatek: linea m. triciptis brachii
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Medialni hlava (caput mediale)

Zacatek: medialni okraj pazni kosti

Upon: Viechny tfi hlavy se upinaji na okovec kosti loketni.

Vedlejsi svalové skupiny:

Pilovity sval piedni (m. serratus anterior)

Zacatek: osmi zuby na osmi hornich zebrech, navazuje na Sikmy sval bfiSni, podbiha
lopatku

Upon: vnitini okraj zeberni plochy lopatky

Trapézovy sval (m. trapezius)

Zacatek: od kosti tylni a od trnovych vybézkl vSech krénich obratli (c1 - ¢7) a hrudnich
obratl (Thl - Th12)

Upon: horni &ast - kliéni kost, stfedni &ast - nadpazek lopatka, dolni &ast - vnitini okraj

hiebene lopatky

Zde jsem vyjmenoval nejdulezitéjsi svalové skupiny, které piimo ovliviiuji rozvoj
silovych schopnosti v benchpressu. Jednd se o svalové skupiny, které spolupracuji pii

addukcich, abdukcich, pfedpazeni, upazeni atd.

4.3 METODIKA PRACE

Metodika prace vychazela ze dvou uzlovych boda. Z kritické analyzy prament a

nestrukturovaného rozhovoru.

Kritickd analyza prament

Hlavnim zdrojem pfi ziskdvani informaci byly mé vlastni zkuSenosti a znalosti,
které jsem ziskal béhem aktivniho zdvodéni, vlastnich tréninkl a samoziejmé pii studiu na
Zapadoceské univerzité v Plzni. Pti psani své bakalafské prace jsem dale ziskaval mnoho

informaci z odbornych publikaci a internetovych zdroja.
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Jak jsem jiz zminil, pro psani své bakalafské prace jsem vyuZil predevSim své
znalosti ze silového tréninku a kondi¢ni kulturistiky, které jsem za nékolik let cvicenim,
zdvodénim a trenérstvim ziskal. Dale studiem odbornych predméti na Zapadoceské
univerzit¢ v Plzni. Obory, které prohloubily mé znalosti v oblasti posilovani a rozvoje
silovych schopnosti byly pfedméty jako Antropomotorika, Kondi¢ni kulturistika,
Anatomie, Fyziologie a mnoho dal§ich pfedméti. Dal§im zplisobem, kterym jsem ziskaval
informace, bylo ¢teni odborné literatury a odbornych publikaci z internetovych zdroja.

V pribehu psani své bakalaiské prace jsem tyto ziskané informace postupné uplatioval.

Nestrukturovany rozhovor:

Samotny sbér informaci prostfednictvim nestrukturovaného rozhovoru v mém piipadée
probihal mnoho let a to jest¢ pfed zacatkem psani samotné bakalaiské prace. Za
dlouholetou praxi v kondi¢ni kulturistice a fitness jsem ziskdval mnoho informaci od
starSich a zkuSengjSich cvi¢encti. V pocatcich posilovani jsem ziskaval nejvice informaci
od svého otce Miroslava Paukerta, vicemistra svéta v benchpressu, nékolikanasobného
mistra Ceské republiky v benchpressu, drzitele ¢eského rekordu v benchpressu kategorie
Masters 2 (nad 50 let) ve vahoveé kategorii do 93 kg. Druhou osobnosti, kterd v po¢atku
ovlivnila mé znalosti v oblasti kulturistiky a posilovani, byl Toma§ Jezek, mistr Ceské
republiky v kulturistice a ptedseda oddilu KST FC Ptibram, oddilu, za ktery jsem celou
sportovni kariéru zavodil. Stejn¢ jako v prvnim piipad¢ se jednalo o nestrukturovany

rozhovor.
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5 ROMAN PAUKERT - PROFIL ZAVODNIiKA CESKEHO SVAZU

A SILOVEHO TROJBOJE

V této kapitole se budu zabyvat svym profilem zavodnika Ceského svazu a silového
trojboje, uvedu nékteré uspéchy, kterych jsem v soutéznim obdobi 2003-2010 dosahl. Déle
se budu zabyvat okolnostmi, které mne béhem zavodéni potkaly 1 zranénim, po némz

nasledovalo ukoncenim aktivniho zavodéni.

5.1 CESTA K BENCHPRESSU

Nejdiive bych mél uvést, co mne k posilovani pfimélo. Pokud si dobfe vzpomindm,
psal se rok 2002 a mné bylo praveé 13 let. V této dob¢ jsem pozoroval svého otce Miroslava
Paukerta, jak pravidelné chodi cvi¢it do své posilovny. Casto jsem chodil s nim a dival se,
jak zveda tézké Cinky, obcCas jsem se pokusil néco vzit do ruky, ale on mé od ,,tézkych*
vah drZel dal. Obcas mi ptjcil lehkou jednoruc¢ni €inku a fikal, at’ ji n€kolikrat zvednu. Na
zékladni Skole jsme si poté s chlapci poméfovali své svaly. Ten, kdo dokazal svlij pazni
sval ,,napumpovat® tak, abychom uvidéli jen naznak bicepsu a Zily na ptedlokti, byl
ostatnimi chlapci obdivovan. Tohle jsou mé nejstar§i vzpominky spojené s prvnim
pokusem o cviceni. Dalsi skutecnosti, kterd mé privedla k zdvodéni v benchpressu, je dalsi
ma vzpominka z détstvi a tentyz rok, rok 2000 a prvni zavody mého otce v benchpressu.
Pokud si dobfe vzpominam, tak se jednalo o Velkou cenu Klatov, kam jsem spole¢né se
svym otcem jel na jeho zavodni premiéru. Na zavodech jsem poprvé v zivoté uvidél na
vlastni o¢i muze, ktefi méli svaly jako hrdinové z americkych akcnich filmt. Byl jsem
timto naprosto oslnén a védél jsem, ze jednou bych chtél mit stejné svaly jako oni.
Nakonec na téchto zdvodech miij otec obsadil druhé misto vykonem 152,5 kg ve vahové
kategorii od 83 kg a to bez specidlniho dresu.

Pravidelné posilovat jsem zacal na prelomu ctrnactého a patnactého roku svého
zivota. Vzhledem k tomu, Ze jsem nebydlel s otcem, musel jsem si néjakym zplisobem
opatfit zékladni vybaveni, diky kterému bych si mohl zacit budovat svalovou hmotu.
S timto mi otec rad pomohl a ja jiz mohl s kamarady travit hodiny ve své prvni posilovné a
to ve sklep€ panelového domu. M¢ znalosti v posilovani nebyly na zadné tGrovni, nezbylo
mi nez kopirovat otcovy tréninky, které se skladaly ze tii az ¢tyf druha cvik po 3 az 5

sériich. Tréninkové jednotky byly tfi az Ctyii za tyden. Prvni jednotka se skladala ze cvika
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na posileni prsnich svall a tricepsu, dal$i na posileni zad a bicepsu a myslim, Ze posledni
spocivala v posilovani ramennich svali. Zacal jsem tedy zatéZovat své jednotlivé svalové
partie a zkouSet nové a nové cviky. V§imal jsem si, Zze vice neZ svalova hmota mi rostla

Dne 7. 6. 2003 jsem jel sotcem na dalsi zavody do Sedl¢an, kde se v rdmci
méstskych slavnosti Rosa konal jiz 9. ro¢nik soutéze Pevan Gym bench-press open.
Zavody se konaly pod otevienym nebem na podiu sedl¢anského namésti. Zanedlouho jsme
s otcem zjistili, Zze je zde oteviena 1 kategorie juniofi a ja byl ndhle ptihlaSen do soutéze.
Toto byla moje zavodni premiéra a ja mohl pied obecenstvem zvedat svoji prvni ¢inku.
Kdyz prohlizim své diplomy, tak vidim, Ze jsem skon¢il na tfetim misté vykonem 52,5 kg
s vlastni télesnou hmotnosti 53 kg. To mi bylo praveé 14 let a z téchto zavodu jsem si vezl

svoji prvni medaili a citil jsem se, jako bych se stal nejsilnéjSim muzem planety.

5.2 SOUTEZNioBDOBi 2003 -2010

V kapitole soutézni obdobi, jak uz je asi patrné, se budu zabyvat svymi Uspéchy,
kterych jsem dosahl ve své soutézni kariéte.

Jak jsem v piedchozi kapitole uvedl, prvni zdvody na kterych jsem se ocitl, se
konaly dne 7. 6. 2003 na Sedl¢anskych slavnostech Rosa s ndzvem Total Benchpress Open
2003. Zde jsem zavodil v kategorii junioii do 80 kg a s télesnou hmotnosti néco malo ptes
53 kg jsem na podiu pied obecenstvem vytlacil svoji prvni vahu, tehdy se jednalo o vahu
52,5 kg. Na téchto zavodech jsem v juniorské kategorii obsadil tfeti misto a odvezl si domu
svoji prvni medaili. DalS§i zdvody s nazvem Bench press o putovni pohar Pivovaru
Bohemia Regent se konaly tfi tydny po Sedl¢anskych a to dne 28.6.2003 v Chlumu u
Tteboné, zde jsem startoval ve vahové kategorii do 56 kg a vytlacil jsem ¢inku o vaze 50
kg. Na téchto zadvodech jsem obsadil druhé misto.

Dalsi uspéch, kterého jsem dosahl byl na zavodech s ndzvem Nejsiln€j$i Piibramak
konany dne 17.12.2005 v Ptibrami. Zde jsem v kategorii juniofi obsadil nepopuldrni ctvrté
misto vykonem 90 kg, pii télesné vaze okolo 70 kg. Dalsi zavody, kterych jsem se ucastnil,
jsou zavody s nazvem Podrtipsky pohar V. Na téchto zavodech konanych dne 2.9.2006
jsem obsadil tieti misto ve vahové kategorii muzi do 75 kg. Bohuzel na diplomu neni
uvedeny vykon. Dalsi diplom jsem ziskal na Velké cené Klatov. Zavody konané dne 25.
11. 2006, zde jsem vytlacil vahu 105 kg pfii télesné hmotnosti 72 kg. Dalsi ¢tvrté misto

jsem ziskal na zavodech konanych dne 1. 12. 2007 a to na 7. roCniku Nejsilné&jSiho
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Ptibramaka vykonem 120 kg. Dne 26. 1. 2008 jsem se poprvé umistil v nejvyssi narodni
soutézi v benchpressu. Na Mistrovstvi Ceské republiky v benchpressu juniord do 23 let
jsem zvedl 160 kg ve specidlnim dresu a ziskal tim tfeti misto. Zhruba ptl roku poté dne
21. 6. 2008 jsem na dalSim ro¢niku zavodi v benchpressu konanych na Sedl¢anskych
slavnostech Rosa v Pfibrami zvedl 160 kg bez speciadlniho dresu a vyhral svoji kategorii.
Nasledovaly zavody s nazvem Poutovy pohar mésta Bieznice, kde jsem vykonem 150 kg
obsadil 5 misto, dale jsem ziskal tfeti misto na dal$im ro¢niku Podfipského poharu
v benchpressu vykonem 165 kg se specialnim dresem. Dne 21. 2. 2009 jsem obsadil 5
misto na Mistrovstvi Ceské republiky juniorti v benchpressu vykonem 165 kg ve
specialnim dresu. Dne 21. 3. 2009 na Mistrovstvi Cech muzii v benchpressu jsem se
vykonem 175 kg kvalifikoval na Mistrovstvi Ceské republiky muzi, kde jsem dne 4. 4.
2009 vykonem 170 kg obsadil 5 misto. Dale jsem se timto vykonem kvalifikoval na
Mistrovstvi svéta juniortt v benchpressu, které se konalo v dobé od 1 - 4. 7. 2009 v Plzni.
Téhoz roku dne 20. 6. 2009 jsem podruhé vyhral svoji kategorii juniorii na Sedl¢anskych
slavnostech Rosa vykonem 160 kg. Na Mistrovstvi svéta dorostenci a juniora
v benchpressu ve vahové kategorii 82,5 kg, které se konalo v dobé od 1. 7. 2009 do 4. 7.
2009 v Plzenském Parkhotelu, jsem pfti celosvétové konkurenci vykonem 180 kg obsadil 7.
misto. Na 2. ro¢niku mezinarodni pohdrové soutéze v benchpressu v Mladé Boleslavi
konané dne 5. 9. 2009 jsem obsadil druhé misto v kategorii juniofi bez dresu vykonem
167,5 kg a vyhral kategorii juniofi se specidlnim dresem vykonem rovnych 200 kg. Dne
19. 9. 2009 jsem na dal§im ro¢niku Podtipského poharu v benchpressu v kategorii muzi do
82,5 kg obsadil 2. misto vykonem 187,5 kg. Timto vykonem jsem se stal Ceskym
juniorskym rekordmanem ve vahové kategorii do 82,5. kg. Na dalSich zavodech na
Mistrovstvi Ceské republiky v benchpressu juniorii, které se konaly dne 20. 3.2010 jsem se
stal vicemistrem Ceské republiky vykonem 165 kg ve vahové kategorii do 82,5 kg.
Zlomovymi zavody mé sportovni kariéry byl dal$i ro¢nik a to v potadi 3. ro¢nik
Mezinarodni poharové soutéze v benchpressu. Zavody se konaly dne 2. 10. 2010 v Mladé
Boleslavi. Zde jsem chtél opét zavodit v kategorii bez dresu a se specidlnim dresem a
obhdjit tak prvenstvi z lofiského ro¢niku. Prvnim pokusem jsem zvedl bez specidlniho
dresu vahu 160 kg. Na druhy startovni pokus jsem si nechal nalozit vahu 170 kg, ulehl
jsem pod tuto ¢inku a odpoéital podavaim: ,,Raz, dva, tfi, hop!* Cinku mi podali a ja ji
polozil na hrudnik, v§i silou jsem zatlacil do stosedmdesati kilové €inky a v tom jsem nahle
zazil neznamy pocit. Zvukem bych to pfirovnal k prasknuti vétve, necitil jsem bolest, ale

¢inka mi padala na hrudnik. Podavaci ji naStésti ¢astecné zachytili a ja mohl opustit
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startovni podium. V tom m¢ zalil pot strachu, a fikal jsem si: ,,Co se stalo?*. Citil jsem
napéti a tupou bolest v pravém prsnim svalu. Zdravotnik mi fekl, ze nevidi krevni
hematom, a ze jsem si nejspiSe natahl prsni sval. ZkousSel jsem v rozcvi¢ovné zvednout
lehkou ¢inku, ale bolest mi to nedovolila a j& jiz nemohl v soutézi pokracovat. V Satné¢ mé
piepadl pocit beznadéje a strachu ze zranéni. Jedinym vykonem v soutézi vahou 160 kg

jsem vyhral svoji kategorii juniofi bez dresu a dale jiz nemohl v soutézi pokracovat.

Graficka zavislost vykonu na case
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Graf.¢. 1 — graficka zavislost zobrazujici zlepSeni od pocatku posilovani 7.6.2003 do

pocatku zavodii konanych dne 8.2.2014.

5.3 ZRANENI

Na 3. ro¢niku Mezinarodni pohdrové soutéze, ktera se konala dne 2. 10. 2010 mne
pfi benchpressu se 170 kg potkalo zranéni prsniho svalu a ja jiz vsoutéZi nemohl

pokracovat.

5.3.1 DiaAGNOzA

Dne 3. 10. 2010 jsem vyhledal 1ékatskou pomoc. Diagndéza prokazala, ze v horni
poloving velkého prsniho svalu a v oblasti uponu mam otok. Bolestivost jsem mél zejména
pi1 Uponu prsniho svalu na humerus, hematom nebyl zietelny, hybnost ramene byla
normalni. Na den 6. 10. 2010 jsem byl objedndn na sonografické oddé¢leni a sonografii

pravého prsniho svalu.
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Dne 5. 10. 2010 jsem navstivil jiného odbornika, ktery mi sdélil, at’ se dostavim na
kontrolu s vysledky ze sonografu. Dale mi sd¢lil, Ze sval sroste a ja budu moci i nadale
posilovat. Doporucil mi Sestitydenni klidovy rezim a od druhého tydne fyzioterapii.

Dne 6. 10. 2010 jsem se dostavil na sonografii mékkych tkani a po provedeni vysetieni
mi bylo diagnostikovano, zZe v lateralni ¢asti pravého velkého prsniho svalu mam patrny
tmavy okrsek o velikosti 40 x 34 x 24 mm, m¢lo jit pravdépodobné o nitrosvalovy
hematom. Dale byla zjisténa parcidlni ruptura laterdlnich partii svalu s poruSenim
kontinuity cca 50 % svalovych snopcti, viz obr. 10. Nejmenovany lékat mi sdélil, at’ se
s posilovanim rozlouc¢im, ze timto pro mé soutézeni skoncilo.

Dne 3. 11. 2010 jsem se dostavil na kontrolu a po ptedlozeni vysetieni ze sonografu mi
bylo sdéleno, Ze jsem si opravdu z 50 % pietrhl velky prsni sval. Dle I¢kaiské zpravy jsem
mél v pfedni axialni fase hmatné zdufeni bez defektu a prosvitajici hematom. Bylo mi
doporuceno sonografické vySetfeni s odstupem 8 tydnti od zranéni. Dale lehké protahovani

bez zatéze.
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Obr. 10 Sonografické vysetieni velkého prsniho svalu ze dne 6. 10. 2010.
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Dne 3. 12. 2010 jsem se dostavil na kontrolni sonografické vySetfeni do Fakultni
nemocnice Plzen, kde mi bylo diagnostikovani, Ze v lateralni partii pravého prsniho svalu
v piedni axidlni fase jsou nalezeny jizevnaté zmény na ploSe cca 35 x 16 mm, dale jiz mélo
dojit k resorpci ptvodniho hematomu. Uplna ruptura svalu nebyla patrna. S timto
vysledkem jsem se dostavil opét ke kontrole. Bylo mi bylo doporuc¢eno, abych jiz sval

zatézoval do bolesti s postupnou zatézi.

5.3.2 REHABILITACE

S rehabilitaci jsem zacal v prosinci roku 2010 a to po uplynuti dvou mésict po
zranéni. Rehabilitace spocivala v protahovani poranéného prsniho svalu a v posilovani
prsnich svalii s postupnym piidavanim zatéZze az do mirné bolesti. Zacatkem roku 2011
jsem kilogram po kilogramu zvySoval vahu pii benchpressu a jednorucnich cinek pti
rozpazovani. V této dobé jsem cvicil benchpress s 50 kg ¢inkou. Vétsi problém, nez ve
zvySovani zatéze, jsem vidél v pocitu nejistoty pii zatéZovani prsniho svalu. Pti kazdém
piidani vahy jsem lehal pod ¢inku se strachem a napétim, zda sval zatéz vydrzi. SpiSe nez
bolest jsem pii cviceni pocitoval napéti svalové partie. Kracek po kricku jsem zvySoval
vahy pi1 posilovani, az jsem se zanedlouho opét dostal na vahy o né€kolik kilo nizs§i nez
pied zranénim. Po celou dobu léCeni jsem dévkoval 1€k Wobenzym (smés enzymi) a
hydrolyzovany kolagen. Po této rehabilitaci jsem byl rad, ze jsem dokazal vyvratit tvrzeni
I€kate, ktery mi sdélil, ze se jiz nikdy nebudu moci vénovat svému sportu. Nasledky

zranéni vSak pocit'uji dodnes a to v nejistoté pii posilovani a esteti¢nosti prsniho svalu.

5.3.3 UKONCENI AKTIVNIHO ZAVODENI

Dne 24. 9. 2011, zhruba rok po zranéni jsem dostal odvahu a pokusil jsem se znovu
zévodit na dal§im ro¢niku Podfipského pohdru v benchpressu. Zde jsem startoval ve
vahové kategorii do 93 kg a zakladni pokus jsem zvolil vahu 180 kg, tuto vdhu jsem

bohuZel nezdolal a poté ani nasledujici vahu 190 kg. V soutézi jsem nezapsal platny pokus.

Po téchto neuspésnych zavodech jsem se rozhodl, Ze se soutézenim skon¢im a jiz se
dale benchpressu na profesiondlni urovni vénovat nebudu. Timto dnem jsem tedy zacal
posilovat kondicné a spiSe se vzdélavat v oblasti trenérstvi fitness. V roce 2011 jsem téz

zapocal studium na Zapadoceské univerzité v Plzni.
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6 PRiPRAVA NA MISTROVSTVi CECH A NA MISTROVSTVI
CESKE REPUBLIKY V BENCHPRESSU

V této kapitole se budu jiz zabyvat konkrétnimi tréninkovymi plany a okolnostmi,

které mé v ptipraveé na jednotlivé soutéze potkaly.

6.1 METODIKA TRENINKU BENCHPRESSU

V kapitole 4. 2. jsem se zabyval stimulaci silovych schopnosti, metodami, které
rozviji absolutni silu a svalovymi skupinami ovliviiujicimi vykonnost v benchpressu.
V nynéjsi kapitole se budu zabyvat jiz konkrétnimi tréninkovymi metodami, které
ovliviiuji vykonnost v benchpressu. Zvoleni metod tréninku bude pfimo souviset s délkou
ptipravy. Vzhledem k tomu, Ze pfiprava na kvalifikacni zdvody, konkrétné Mistrovstvi
Cech v Jihlavé dne 8. 2. 2014 bude trvat 45 dni, musel jsem k tomuto datu i pFizptsobit
tréninkovy plan.

Metodika tréninku benchpressu tedy spociva vrozvijeni svalovych skupin
ovliviiujicich vykonnost v benchpressu a zvySovani jejich absolutni sily. Prvnim
pravidlem, kterym se budu fidit, bude castost tréninku jednotlivych svalovych skupin.
Budu se drzet kulturistického pravidla a v tydennim cyklu procvi¢im kazdou svalovou
partii a to i partie pfimo nesouvisejici s vykonnosti v benchpressu. Tydenni cyklus bude
obsahovat Ctyfi tréninkové jednotky trvajici od 60 do 90 minut. Kazdou tréninkovou
jednotku budu zacinat zejména rozcvi¢enim ramennich kloubl a dale svalovych partii,
které budu v dané tréninkové jednotce posilovat. Po tréninku bude nasledovat protazeni

posilovanych svalovych skupin.
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6.1.1 TYDENNI TRENINKOVY CYKLUS:

Tréninkova jednotka €. 1 (prsni svaly + bFi$ni svalstvo) :

Prsni svalstvo:

cvik €. 1: benchpress dle tabulky pokroku (viz. ptiloha ¢. 1 na DVD)

cvik ¢. 2: benchpress - brzdiva (excentrickd kontrakce) metoda 2 série vrozsahu 1
opakovani

cvik €. 3: rozpazovani s jednoruckami hlavou nahoru — 4 série v rozsahu 8-12 opakovani
cvik €. 4: rozpaZzovani na rovné lavici — 4 série v rozsahu 8-12 opakovani

Bris$ni svalstvo:

cvik €. 5: PfednoZovani ve visu na hrazdé — 3 série v rozsahu 8-12 opakovani
cvik €. 6: Pfednozovani s vyta¢enim ve visu na hrazd¢ -3 série v rozsahu 8-12 opakovani

cvik €. 7: Pfehazovani nohou na rovné lavici - 4 série ve 30 opakovani

Tréninkova jednotka €. 2 (Zadové svalstvo + flexory loketniho kloubu):

Zadové svalstvo:

cvik €. 1: Shyby nad hmatem — 4 série v rozsahu 8§ — 12 opakovani

cvik. €. 2: Ptitahy v piedklonu s rovnou osou — 4 série v rozsahu 8 — 12 opakovani
cvik. €. 3: Veslovani — 3 série v rozsahu 8 — 12 opakovani

cvik €. 4: Pritahy jednorucky v ptedklonu - 3 série v rozsahu 8 — 12 opakovani

Flexory loketniho kloubu:

cvik ¢. 5: Bicepsové zdvihy sttidavé s EZ a rovnou osou — 3 + 3 série v rozsahu 8-12
opakovani

cvik €. 6: Arnoldovi ,,21% — 3 série v rozsahu 21 opakovani

cvik ¢. 7: Bicepsové zdvihy L/P s jednoruckou vupazeni — 4 série vrozsahu 8-12
opakovani

cvik.¢. 8: Bicepsové zdvihy v sed¢ s jednoruckami - 3 série v rozsahu 8-12 opakovani
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Tréninkova jednotka ¢. 3 (benchpress, trénink ve specialnim dresu + svalstvo dolnich
kon¢etin):
cvik €. 1: benchpress dle tabulky pokroku (viz ptiloha €. 1)

Trénink ve specialnim dresu:

cvik €. 1: Benchpress ve specidlnim dresu 3 série v rozsahu 1 opakovani
cvik €. 2: Benchpress - dotlaky ve specialnim dresu na 15 cm desku 5 sérii v rozsahu 1
opakovani

Svalstvo dolnich koncetin:

cvik €. 3: Dfepy na multipressu 5 sérii v rozsahu 6 — 10 opakovani
cvik €. 4: Legpress 4 série v rozsahu 8- 12 opakovani

cvik €. 5: Vypady s jednoruckami 3 série v rozsahu 10 opakovani
cvik €. 6: Predkopavani na stroji 3 série v rozsahu 12 opakovani

cvik €. 7: Zakopavani na stroji 3 série v rozsahu 12 opakovani

Tréninkova jednotka ¢. 4 (Extenzory loketniho kloubu + svalstvo ramenniho kloubu):

Extenzory loketniho kloubu:

cvik. €. 1: Tlak uzkym uchopem na rovné lavici s rovnou osou - 5 sérii v rozsahu 6 — 10
opakovani

cvik. ¢. 2: Francouzské tlaky v leze s EZ osou (na Celo) — 4 série vrozsahu 8§ — 12
opakovani

cvik €. 3: Tricepsové tlaky s jednoruckami na Sikmé lavici hlavou nahoru — 3 série
v rozsahu 8 — 12 opakovani

cvik €. 4: Tricepsové tlaky na kladce v rozsahu 4 série 12 — 15 opakovani

Svalstvo ramenniho kloubu:

cvik €. 5: Tlaky s rovnou osou v sedu pied hlavou 4 série v rozsahu 8 — 12 opakovani

cvik €. 6: Predpazovani s jednoruckou L/P 3 série v rozsahu 8 — 12 opakovani

cvik €. 7: Upazovani s jednoruckou L/P 3 série v rozsahu 8 — 12 opakovani

cvik €. 8: Zapazovani s jednoruckou v podporu na predlokti L/P 3 série v rozsahu 8 — 12

opakovani
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Trénink benchpressu dle tabulky pokroku:

Tabulka pokroku, viz ptiloha €. 1 je metoda spocivajici v tréninku benchpressu dle
pfedem stanovenych vah po dobu sedmi tydnd, uréenych dle maximalniho vykonu
benchpressu. Maximalni vykon testované osoby je urcen tak, Ze testovand osoba provede
s maximalni zatézi pravé jedno opakovani. Dle vykonu je v tabulce uvedena praveé jednou
zvednuta vdha a dale pak tréninkové vahy, dle kterych bude cvicenec v sedmitydennim
cyklu trénovat. ZnaCeni M10 znamend tedy maximalni vykon, fadka 1 — 14 tréninkovou
jednotku, barvy zelend a modré rozliSuje ,,lehky* — modra a ,tézky* — zelena tréninkovy
den benchpressu. Druha tadka ( A, B, C) znaci jednotlivé vahy v tréninkové jednotce a
tadka treti pocet opakovani, napt.: 6, 5, 4. Znaceni neg. — znaci negativni opakovani, coz
je vaha, kterou by cvi¢enec nemél zvednout. Pokud tak ucini, posouva se o fadku niZe.
Znaceni F — failure znaci cviceni do selhani. Tento trénink budu provadét ve sloupci A
v rozsahu 2 sérii, ve sloupci B také v rozsahu 2 sérii a ve sloupci C v rozsahu jedné série a
to jak v modrém tak zeleném sloupci. Abych mohl vyuzit tuto metodu tréninku
benchpressu, musim urcit sviij maximalni vykon, ktery jsem v soucasné dobé schopen
provést pravé jednim opakovadnim. V mém piipad¢ se jednd o vdhu 150 kg, prakticky
zobrazenou na videozdznamu €. 1. Vzhledem k okolnostem pii zvednuti vahy 150 kg,
ptistupuji k vyssi vaze 155 kg a volim sloupec 155 ve sloupci M10. Prvni tréninkova

jednotka tedy v tréninkovych sériich 2 x 120 kg, 2 x 130 kg a 1 x 134 kg.

V této kapitole jsem tedy uvedl jiz konkrétni metody a tréninkovy plan, ktery budu
v tréninkové piipravé vyuzivat. Timto se pokusim zlepSit vykonnost v benchpressu a to

jak v RAW (bez dresu), tak se specidlnim dresem.

6.2 VYZIVA A SUPLEMENTACE

Trénink a sportovni soutéZe predstavuji mnoZstvi aktivit s riznymi energetickymi
naroky. Sportovci Celi riznym problémim tykajicich se individudlnich energetickych
potieb, které sahaji od obtizi dosahnout dostatecné¢ vysokého energetického piijmu energie
pokryvajici znacné energetické naroky az po nutnost omezit piijem energie s cilem snizit a
udrzet nizkou télesnou hmotnost a mnozstvi té€lesného tuku (Maughan, Burke, 2002).
Pokud chceme udrzet télesnou hmotnost a hladinu zatéZe po dlouhé obdobi intenzivniho

tréninku, musi byt vysoké energetické naroky vyrovnany dostatecné vysokym piijmem
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energie. Dle prizkumu je denni pfijem uvadény u trénovanych vzpéraci okolo 15 MJ coz
je 3750 kcal (Maughan, Burke, 2002). Je vSeobecné znamé, ze strava by se méla skladat
z ur¢itého procentualniho zastoupeni podilu bilkovin, sacharidli a tuk®. Denni kaloricky
je cClovékem vykondvéana, tim vyS§i musi mit kaloricky pfijem. Lidé se sedavym
zaméstnanim by méli mit v praméru asi 3000 kcal za jeden den. Potrava by méla byt
zastoupena v poméru 55 — 60 % sacharidi, 15 % bilkovin a 20 — 30 % tukl. (Novotny,
Hruska, 2002).

Bilkoviny

Bilkoviny jsou jedny z nejzakladnégjSich slozek potravy, maji mnoho funkci. Slouzi
pro tvorbu a udrzbu svalové hmoty, ¢ervenych krvinek a v neposledni fad¢ pro produkci
hormonti. Bilkoviny pfijaté ze stravy jsou v travicim traktu dale Stépeny na aminokyseliny.
V neidealnim piipad¢€, pfi nizkém piijmu sacharidi miize byt bilkovina pouzita jako zdroj
energie. Pfijem bilkovin by mél byt tvofen 15 % v celkovém dennim kalorickém ptijmu, 1
g bilkovin ma 4 kcal. Typickym zdrojem bilkovin jsou rizné druhy masa, jako je hovézi,
driibezi, rybi a vepfové maso. Dal§im zdrojem bilkovin jsou luSténiny, mlécné vyrobky a
vejce.

Nedostatek bilkovin miize mit za nasledek nizkou hladinu Zeleza, zinku, vapniku
(vyziva kosti) a dalSich latek.

Doporuc¢eny denni piijem bilkovin u dospé€lé nesportujici populace se sedavym
zpusobem Zivota ¢ini 0,8 — 1 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti. U sportovct ze silovych
disciplin ¢ini doporuceny denni piijem 1,2 — 1,7 g bilkovin na 1 kg té€lesné hmotnosti.
(Maughan, Burke, 2002). Dtvod zvySenych narokt bilkovin mé jen malo co docinéni
s pfivodem energie, ale spiSe zaopatfuje potfebnou davku aminokyselin pro zvySenou
syntézu bilkovin ve svalech stimulovanou timto typem zatéze. I kdyZ nizky ptijem bilkovin
snizuje svalovy objem 1 svalovou silu, existuje jen malo dikazi o tom, Ze denni pfisun
bilkovin v mnozZstvi piesahujici 1,8 g na 1 kg télesné hmotnosti za den ma néjaky piiznivy
ucinek, nicméné mnoho sportovell z kulturistiky a silovych disciplin je pfesvédceno, Ze
pfisun presahujici 2,5 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti md& mnohem vétsi piinos.
Potfebujeme jeSt€¢ mnoho studii zaméfenych na vysoky piijem bilkovin, nebot
v bilkovinach zriznych druhd potravin jsou zastoupeny latky (kreatin, nékteré

aminokyseliny), které mohou pfiznivé ovliviiovat silovy trénink. (Lemon, 2002).
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Sacharidy

Sacharidy jsou zakladnim zdrojem energie, které jsou zapotiebi pro normalni
¢innost svali a mozku. Jsou slozeny zjednoduchych a slozitych neboli komplexnich
sacharidd. Jak jsem jiz uvedl, jsou hlavnim zdroje energie a mely by tvofit 55 — 60 %
veSkeré ziskané energie, 1 g sacharidl je 4 kcal. Sacharidy jsou obsazeny v obilninach,
v ryzi, bramborech, pecivu a dalSich potravinach.
slozku patii glukoza, fruktdéza a galaktéza. Spojenim dvou monosacharidi (sachardza,
maltoza, laktdza) vznikaji disacharidy. Komplexnimi sacharidy polysacharidy obsahujici
vice nez 10 monosacharidii a oligosacharidy obsahujici 3 - 10 monosacharidi. Mezi n¢

patii rostlinny Skrob a zivo€iSny polysacharid (glykogen).

Glykogen, glykemicky index

SloZené sacharidy jako jsou naptiiklad ryze, brambory, ovesné vlocky pomahaji
k udrZeni glukoézy v krvi, na rozdil od jednoduchych sacharidii, které zplsobuji rychly
vzestup glukdzy, po kterém ale nasleduje rychly pokles gluk6zy. Tento d€j ma za nasledek
hypoglykemickou reakci. Toto tvrzeni by platilo pouze v ptipadé, ze by jedinec
konzumoval pouze sacharidy. Ostatni konzumované potraviny ovliviiuji ptisun glukézy do
krve. Glykemicka reakce neboli rychlost, jak mlze pfijata potrava zvysit hladinu krevniho
cukru. Tato reakce je ovlivnéna mnoho faktory véetné¢ zkonzumovaného mnozstvi, obsahu
vlakniny, mnoZstvi tuku a zplsobu Upravy jidla. Jednotlivé potraviny byly srovnany dle
tzv. glykemického indexu coz je schopnost zvySovani hladiny gluk6zy. Potraviny s niz§im
glykemickym indexem (nizkotu¢né mléko, jogurt, broskev) maji niz§i hodnotu kalorii a
naopak s vys$§im glykemickym indexem (med, coca cola, smazené hranolky) maji vyssi
hodnotu kalorii. Toto rozdéleni ma pro sportovce veliky vyznam, nebot dle tohoto je
schopen urcit, jaké potravina se ma konzumovat pred, béhem a po tréninku.
svalovych zasob glykogenu. Podle studii se prah ptijmu sacharidii u jednotlivych sportovct
1181, ale obvykle se nejlépe tvoii zasoby glykogenu pii hodnoté 7 — 10 g sacharidi na 1
kilogram télesné hmotnosti. (Maughan, Burke, 2002). U jedince vaziciho 80 kg pii dolni
hranici 7 g/ 1 kg ¢ini 560 g sacharida.
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Tuky

Tuky jsou zdrojem energie vyuzivané pii déletrvajicich aktivitach nizké intenzity
(dlouhé¢ behy, souvisla jizda na kole).

Tuky jsou zivocisSného a rostlinného pavodu. Tuky Zivoc¢isného piivodu jsou
napiiklad tuk v mase, madslo, sadlo, tyto tuky jsou vétSinou nasycené a ptispivaji
k onemocnéni srdce a cév, na rozdil od tukil rostlinnych (slune¢nicovy olej, olivovy olej),
vétSinou nenasycenych, které jsou zdravi méné Skodlivé. Tuky by mély byt zastoupeny
v 20 — 30 % z celkové denniho kalorického piijmu, 1 g tukti ma 9 kcal. Tuk je v lidském
téle uloZen v bunikach tukovych tkani ve forme triacylglycerolt.

Funkce tuki v lidském organismu neni jen zdroj energie, ale dalSi funkci
rozpousténi vitamina (A, D, E, K) v mastnych kyselinach. Tyto vitaminy jsou v organizmu

nezbytné, a télo si je nedokaze samo vyrobit.

Zde jsem uvedl obecné teoretické podklady, které je nezbytné znat pro sestaveni
denniho energetického pfijmu s odpovidajicim zastoupenim jednotlivych slozek potravy
(bilkovin, sacharidi a tuk®). Béhem let jsem doSel k nazoru, ze kazdy jedinec je
individualni a nelze kazdému stanovit stejny pomér jednotlivych slozek potrav. Kazdy si
na sob¢é musim sam vyzkouset, jaky pomér jednotlivych slozek potravy mu vyhovuje a zda
dosahuje poZadovaného cile. Ve své pripraveé jsem si stanovil denni ptijem 2,5 g bilkovin /
1 kg télesné hmotnosti, coz pii mé télesné vaze 86 kg ¢ini 215 g bilkovin, vzhledem
k tomu, Ze svoji télesnou vahu budu muset po celou dobu piipravy kontrolovat, mnozstvi
piijatych sacharidi bude tedy vrozmezi 4 — 5 g / 1 kg télesné hmotnosti, coZ v mém
piipad€ Cini 344 - 430 g sacharid, piijem tukti budu drzet na hranici 1,3 g/ 1 kg télesné
hmotnosti, coz v mém piipadé ¢ini 112 g tukii. Po pfevodu a souctu je mij denni kaloricky
ptijem v rozmezi 3244 az 3588 kcal.

Hlavnim zdrojem bilkovin bude v mém ptipad¢ hovézi, kufeci maso a odtu¢nény
tvaroh. Sacharidy budu nejvice Cerpat zryze, brambor, téstovin, ovesnych vlocek a
bananti. Hlavnim zdrojem tuka budou ofechy, mandle a olivovy ole;j.

Dale budu vyuzivat 75 % proteinovy koncentrat doplnék stravy od firmy PHP a
kreatin monohydrat od firmy Universal Animal Line. Prvni ddvku proteinového dopliku
budu konzumovat mezi snidani a obédem. Druhou davku budu konzumovat do dvou hodin
po tréninku. Kreatin monohydrat budu davkovat prvnich 7 dni v plnicich fazich 3 x 5 g

denn¢, 8 den za¢nu s udrzovaci fazi 5 g denné€ po celou dobu ptipravy.
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6.3 PRUBEH PRIPRAVY

Ptipravu jsem prakticky zacal odcvicenim prvni tréninkové jednotky dne 30. 12.
2013, 40 dni pred Mistrovstvim Cech a 75 dni pied vrcholovymi zavody Mistrovstvi Ceské
republiky. Pfedtim jsem pracoval na teoretické casti pfipravy, na sestavovani tréninkového
planu, a to s ohledem na délku ptipravy.

Po celou dobu piipravy jsem dodrzoval pfedem stanoveny tréninkovy plan. Béhem
ptipravy mne aZ do 20. 1. 2014 nepotkaly Zadné komplikace. Tento tréninkovy den jsem
mél na programu odcviceni tréninkové jednotky €. 1 — Prsni svaly a bfi$ni svalstvo. V této
tréninkové jednotce se pracovni série v benchpressu skladaly zvah 125 kg v6
opakovanich a 2 sérii, 132 kg v 5 opakovanich a 2 sérii, 141 kg v jedné sérii. Béhem
téchto sérii benchpressu jsem zacal pocitovat bolest pravého prsniho svalu, konkrétné
v misté, kde doSlo v minulosti k jeho natrZzeni. Pokracoval jsem 1 nadale v tréninkové
jednotce a po dalSim procviCovani prsnich svalii jsem musel trénink této svalové partie
ukoncit, nebot’ se bolest zacala stupfiovat a ja nemohl riskovat opétné poranéni svalu pred
stézejnimi zavody, které se mély konat jiz za 16 dni. V nésledujicim tydnu jsem omezil
trénink prsnich svali a pokracoval nadale v tréninku ostatnich svalovych partii. Po tydnu
jsem opét zapocal dalsi tréninkovou jednotku €. 1 — Prsni svaly a bfisni svalstvo. I po
sedmidenni rekonvalescenci jsem stéle pocitoval bolest v prsnim svalu. Tuto tréninkovou
jednotku jsem tedy ukoncil nésledujici den 29. 1. 2014 a vyhledal lékaiské oSetteni.
Lékatem mi bylo doporuceno omezeni zatéze a sdéleno, Ze bolest ve svalu budu
v budoucnu pocitovat Casto. VySetienim bylo zjiSt€no, ze kontinuita svalu neni ziejma.
S ptihlédnutim k diagndze jsem omezil trénink prsnich svalii na pracovni série benchpressu
s niz§i vahou neZ dle tabulky pokroku. Vzhledem k tomu, ze mé za deset dni cekaly
kvalifika¢ni zavody, byla to situace, ktera naruSovala moji ptipravu. Trénink benchpressu
jsem omezil pouze na trénink ve specidlnim dresu a dne 3. 2. 2014 provedl posledni
testovaci pokusy pfed uvedenymi zavody. Pét dni po poslednim tréninku ve specialnim
dresu jsem po 16 dennim omezeni tréninku prsnich svalil a benchpressu mél startovat na

prvnich zavodech. Pribéhem zavodi se budu zabyvat v kapitole ¢. 7 a €. 8.
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6.4 SNIZOVANI HMOTNOSTI DO NI1ZSi VAHOVE KATEGORIE

Po zavodech, které se odehraly dne 8. 2. 2014 a startovani ve vahové kategorii do 93
kg pfi télesné hmotnosti 86,4 kg navazené dne 8. 2. 2014 jsem se rozhodl, Ze z dlivodu
velké konkurence ve zminované kategorii se pokusim ptfed zavody snizit svoji télesnou
hmotnost a zavodit v kategorii do 83 kg. Rozhodl jsem se, Ze tyden pred zdvody zacnu
s postupnym sniZzovanim hmotnosti metodou sacharidové superkompenzace a caste¢n¢ho

odvodnéni, vyuzivanou v kulturistice.

Sacharidova superkompenzace — ¢aste¢né odvodnéni:

Obecné

Sacharidova superkompenzace je metoda vyuzivana v kulturistice a vytrvalostnich
sportech. Hlavnim ukolem této metody je rapidni snizeni télesné hmotnosti odvodnénim
organismu béhem velmi kratké doby, dalSim ukolem této metody je v prvni fazi
sacharidové superkompenzace vyCerpat svalovy glykogen a ve druhé fazi svaly opétovné
nasytit jesté¢ vétsim mnozZstvim glykogenu. Tim budou svaly pInéjsi, zlepsi se jejich
definice a vytrvalostni sila. Tato metoda trva obvykle Sest dnti. Béhem téchto Sesti dnti je
sportovec schopen diky stahovani vody z podkozi snizit svoji télesnou hmotnost o vice nez
5 kg. Po celou dobu Sesti dnii pfijimame tekutiny ve formé Cisté vody v rozmezi 5 — 7 1
denné. Voda je zpodkozi stahovdna diky navySeni pitného rezimu, coz napomaha k
vyplavovani latek, které vodu v téle zadrzuji (minerélni latky, sodik, jednoduché cukry, aj).
Vzhledem k tomu, Ze piijiméni vody je po celou dobu ve velkém mnozstvi, télo nema

potiebu vodu v téle zadrzovat.

Praktické sniZovani hmotnosti

Prvni den budu pfijimat posledni velky ptidél sacharidii cca 300 — 500 g, nebot’
nasledujici ti1 dny budu drZet pfijem sacharidii na nule. Pfijem bilkovin je tento den na
hranici 2-2,5 g / 1 kg télesné hmotnosti. Druhy az ¢tvrty den nebudu pfijimat zadné
sacharidy, bilkoviny budu pfijimat v mnozstvi 2 g bilkovin / 1 kg télesné hmotnosti. Po
tyto tf1 dny vyfadim soli, kofeni a uméla sladidla, ktera zadrzuji vodu v organismu, tuky
budu drzet na hranici 1,3 g/ 1 kg télesné hmotnosti. V prvnim z téchto tfech dnli budu mit
posledni tréninkovou jednotku. Péty az Sesty den omezim piijem bilkovin a za¢nu vysoko

sacharidovym ptijmem v mnozstvi 500 az 600 g sacharidi za den. V téchto dvou dnech
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bude dochazet k plnéni sval glykogenem. Tuky budu drzet na pomysiné nule. Nasledujici
sedmy den mi vyjde na den soutéze a v tento den az do vazeni pied samotnymi zavody

nebudu pit ani jist.

Vysledek sniZovani télesné hmotnosti

Tyden pted zavody dne 7. 3. 2014 byla moje télesna hmotnost 88,4 kg, po aplikovani
této metody jsem dne 12. 3. 2014 sniZil svou télesnou hmotnost o 3,9 kg na vahu 84,6 kg.
Dne 15. 3. 2014 pii vazeni na Mistrovstvi Ceské republiky se mi podafilo sniZit svoji vahu

béhem 8§ dntl 0 5,4 kg na vahu 83 kg a tim se pfesunout do nizsi vahové kategorie do 83 kg.

6.5 SPECIALNi DRES KATANA S/S A SUPER KATANA S/S

V této kapitole se budu zabyvat podptirnym prostiedkem, ktery je dle stanov CSST
povolen jako vybaveni pfi soutézi. Jedna se o specialni triko navrzené jako pomtcka, ktera
zvysuje vykonnost v benchpressu. Tato trika béhem nékolik let prosla vyvojem a stala se
nedilnou soucastkou kazdého profesionalniho zivodnika v benchpressu. Trika jsou
riznych typd a riznych znadek. Nejrozsifendjsi znacky v Ceské republice jsou znatky
Titan a Inzer. Vétsina téchto trik je do Ceské republiky dovazena z USA vyhradnim
¢eskym dovozcem Goodlift s.r.o0.. Cena trika se 1i$i dle vykonnosti a materidlu, ze kterého
je zhotoveno. V priméru se cena pohybuje vrozmezi 2400,-K¢ az 4700,-K¢. Triko je
zhotoveno z materialu, ktery vyrobce oznacuje NXG +, coz je smes polyesteru a nylonu.
Velikost trika je urCena klidovym obvodem hrudniku, ke kterému se dle vyrobcem
stanovenych tabulek ptifadi urcita velikost. Dale se triko déli na typ A/S a S/S. Triko A/S
je ur¢ené pro bench s mostovanim a triko S/S pro bench bez mostovani. V celé predni Casti
je material pevny, na rozdil od Casti zadni, kde je jeho pevnost niz$i, material je zde
pruzngjsi. Nejpevngjsi €ast trika je v oblasti hrudniku a rukavh. Tato ¢ast je také u trika
sdm do tohoto trika nedokaze obléci a musi mu pomahat jeho zavodni tym. Triko ma
vSeobecné uzké rukavy dlouhé piiblizné k loktim. Novéjsi trika maji zesileny lem kolem
krku, ktery jesté vice zvySuje jeho Gc¢innost. Zavodnik je v triku tak stazeny, ze mu jeho
paze samy drzi v pfedpazeni. Jeho funkce lze ptirovnat k pruziné, kterou mate piipevnénou
mezi lokty pfed hrudnikem. Pokud pfedpazite a budete se snazit zatahnout lokty za télo,

pruzina vam vtomto pohybu bude branit a svoji silou bude pulsobit v protipohybu.
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Uginnost trika 1ze také ménit dle zptisobu jeho obleeni. Pokud piedni lem stahnete co
nejvic od krku — kaudalné, okraje rukavi stahnete az k loketnimu kloubu, bude u¢innost
trika pi1 spravné velikosti bude nejvyssi. Naopak, pokud piedni lem vytdhnete co nejblize
ke krku — kranidlné, lokty vySe neZz v ptedchozim piipad€, ucinnost trika bude niZsi.
Specialni triko pomaha pii benchpressu nejvice v dolni poloviné pohybu. Fakt, ktery
nasvédcuje tomu, zZe sily vznikajici pfi jeho pouzivani jsou veliké, je ten, Ze po provedeni
pokusu a svleceni trika mé& zavodnik hematomy v oblasti prsnich svali a tricepsu
zpusobené tlakem trika na pokozku. DalSim faktem je to, Ze pfi benchovani ve specidlnim
dresu, mé €asto zavodnik problém naloZenou ¢inku poloZit na sviij hrudnik, pfi naloZeni
nizké vahy se mu tak nemusi ani podafit. U¢innost trika je individualni je schopno piidat
k vykonu v benchpressu v rozmezi 20 — 100 kg a vice. Vzhledem k tomu, Ze triko nejvice
pomaha v dolni polovin€ pohybu pii benchpressu, hraje dilezitou roli sila hornich konc¢etin

v horni polovin€ pohybu.

Na prvni sout&zi Mistrovstvi Cech dne 8. 2. 2014 jsem vyuzil své staré specialni
triko s ndzvem Katana S/S o vel. 42, které mam jiz z dob soutézniho obdobi. V minulosti
mi nejvice triko pfidalo k vykonu 35 kg, coz bylo vroce 2009. Na druhou soutéz
Mistrovstvi Ceské republiky dne 15. 3. 2014 jsem byl nucen z diivodu nizké u¢innosti trika
Katana S/S zakoupit novéjsi a ucinnéjsi triko s ndzvem Super Katana S/S o vel. 44. Triko
Super Katana S/S ma proti triku Katana S/S zesileny lem okolo krku a tim je zvySena jeho
uc¢innost. Nejnovej$im a nejucinnéjSim typem trika je v soucasné dobé Super Katana S/S

low cut dollar, jeho cena se pohybuje okolo 4700,-K¢.

Obr. 11 Katana S/S Obr. 12 Super Katana S/S
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Obr. 13 Super Katana S/S low cut dollar

6.6 VIDEOZAZNAMY Z TRENINKU

Na videozaznamu €. 1 se nachazeji ukdzky z jednotlivych tréninkovych jednotek
benchpressu a to bez specialniho dresu a se specidlnim dresem. Déle se zde nachazi ukazka
zkuSebniho tlaku 150 kg pted zacatkem ptipravy. Dalsi Cast videa je zaméfend na trénink

dotlakli ve specidlnim dresu.
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7 MisTROVSTVi CECH MUZU A ZEN V BENCHPRESSU

Dne 8. 2. 2014 jsem se dle planu zucastnil kvalifikaénich zavoda 22. Mistrovstvi Cech
v benchpressu muzi a Zen. Zavodu, které se konaly v Jihlavé. Celkem se zcastnilo 40
zavodnikd, z toho 29 muzi a 11 Zen, v 9 kategoriich. Soubé&Zné ve stejny den probihalo 22.
Mistrovstvi Moravy v benchpressu muzi a zen, kde se zac¢astnilo celkem 32 zavodnika, z

toho 27 muzi a 5 Zen, v deseti kategoriich.

Hlavnim tkolem téchto zavodi bylo pokusit se ziskat vykonnostni tfidu potiebnou pro
kvalifikaci na Mistrovstvi Ceské republiky v benchpressu muzii a zen. Na téchto zadvodech
jsem startoval ve vahové kategorii do 93 kg. Pred samotnymi zavody mi byla na prezentaci
zkontrolovdna vystroj, zvazena télesna hmotnost, dale jsem nahléasil zakladni pokus,
kterym budu v soutézi zacinat. M4 télesna hmotnost Cinila na prezentaci 86,4 kg, na
zékladni pokus jsem zvolil vahu 180 kg. V mé kategorii do 93 kg startovalo celkem 6

zavodniku.

Predpokladany start mé kategorie byl vyhlaSen na 12:30 hod. V 11:45 hod. jsem se
zaal pfipravovat v mistnosti uréené¢ pro rozcvicovani zavodnikll. Ptiprava spocivala
v zakladnim rozcviceni, obsahujici dynamické protazeni a zahiati dulezitych svalovych
partii. Po obleCeni specidlniho dresu Katana S/S jsem provedl dva zkuSebni pokusy
s vahou 160 kg a s vahou 170 kg. Potom jsem vyckaval vyhlaSeni mého jména a start
prvniho pokusu v soutézi. Poté jsem nastoupil na zakladni pokus v soutézi a vahu 180 kg.
Cinku jsem zdolal bez obtizi, viz videozaznam &. 2. Na druhy pokus jsem si zvolil vdhu
190 kg. Nasledovalo ¢ekani mezi pokusy ostatnich zdvodniku. Zanedlouho jsem nastoupil
na druhy pokus v soutézi a vahu 190 kg. Tuto vdhu se mi bohuzel nepodafilo zdolat, viz
videozaznam €. 2. Na dalsi a posledni pokus jsem vdhu neménil a ponechal 190 kg, ani ve
tfetim pokusu jsem vahu 190 kg nezdolal, viz videozdznam ¢. 2. Timto jsem se zapsal
v soutézi pouze prvnim pokusem a vahou 180 kg. Vykonem 180 kg jsem skoncil na 6.

misté a ziskal potfebnou vykonnostni tfidu pro start na Mistrovstvi Ceské republiky.
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8 MiIsTROVSTVi CESKE REPUBLIKY MUZU A ZEN

V BENCHPRESSU

Dne 15. 3. 2014 jsem se po nominaénich zavodech Mistrovstvi Cech zagastnil
22. Mistrovstvi Ceské republiky v benchpressu muzii a Zen, které se konalo v Klatovech.

Celkem se soutéZe zucastnilo 46 zavodnikd, z toho 32 muzl a 14 Zen, ve 13 kategoriich.

Na zavody jsem piijel zhruba dvé hodiny pfed vazenim a prezentaci, nebot’ jsem bral
v ivahu 1 tu moznost, ze moje télesna hmotnost bude pfevySovat vahu 83 kg, ktera byla
nutnosti pro start v niz$i vahové kategorii do 83 kg. Zhruba hodinu a pul pfed ukonceni
vazeni jsem se na prezentaci poprvé od predeslého vecer zvazil a na displeji se ukdzalo
¢islo 83,6 kg. Prezentaci jsem tedy musel odlozit a pokusit jesté svoji télesnou vahu snizit
0 0,6 kg. Nezbyvalo mi nez na sebe navléci n¢kolik vrstev obleceni a zhruba hodinu a ptil
pied ukonceni vazeni pobihat po Klatovech a pocenim jesté vice sniZzovat svoji télesnou
hmotnost. Vzhledem k tomu, Ze jsem v piedchozich sedmi dnech jiZ sniZil svoji hmotnost
0 4,6 kg z velké Casti stazenim vody z podkozi, védél jsem, Ze snizit télesnou hmotnost
jesté o 0,6 kg bude obtizné. Piipadal jsem si, Ze uz v podkozi nemam ani ,.kapku* vody.
Kone¢né jsem se po 20 minutach behu zacal potit. Zhruba 20 minut pfed koncCenim
prezentace jsem ze sebe svlékl propocené obleceni a pokusil se na druhy pokus stoupnout
na digitalni vahu a doufal, ze se mi télesnou vahu podatilo jesté vice snizit. Displej na vaze
ukazal 83,1 kg, poté 83,0 kg, kde se ustalil. Piiprezentaci jsem se tedy zapsal do
planované vahové kategorie a na prvni pokus v soutézi jsem nahldsil vahu 190 kg. Po
vazeni jsem se mohl konecné najist, napit a doplnit mineralni latky, které jsem za dobu

Cvwvr

vaha v prvnim pokusu byla 170 kg a nejvyssi 210 kg.

Ptedpokladany start mé kategorie byl vyhlaSen na 12:00 hod.. V 11:30 hod. jsem se
zacal ptipravovat v mistnosti uréené pro rozcviCovani zdvodnika. Ptiprava spocivala opét
v zakladnim rozcviceni, obsahujici dynamické protazeni a zahrati dilezitych svalovych
partii. Mé€l jsem strach, Ze sniZeni télesné hmotnosti o 5,5 kg béhem velmi kratké doby mi
snizi moji absolutni silu. Pfi rozcvicovani jsem nic takového nepocitoval a hravé zvedl bez
dresu vahu 160 kg s jesté lepSim pocitem, nez pred snizovanim hmotnosti. Oblékl jsem se

do specidlniho dresu, vyzkousSel opét dva pokusy s vahami 170 kg a 180 kg a ¢ekal na
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vyhlaSeni mého jména a start prvniho pokusu v soutézi. Po vyhldSeni mého jména jsem
nastoupil na prvni pokus v soutézi a vahu 190 kg, viz, videozaznam ¢. 3. Rozhod¢i zvolal
startovni povely a ja pokladal ¢inku na hrudnik. Po poloZeni ¢inky na hrudnik a zaslechnuti
povelu tlak, jsem ¢inku vytlac¢il zhruba do poloviny jeji drahy, do propnutych rukou se mi
Ji bohuzel vytlacit nepodafilo. Tento pokus jsem provadél ve starém dresu Katana S/S.
Podobny pribéh mél i pokus druhy, ve kterém jsem také nepokofil vahu 190 kg, viz
videozaznam €. 3. Na tfeti pokus jsem se pievlékl do nového dresu Super Katana S/S a v
poslednim pokusu jsem se pokusil zvednout opét vahu 190 kg, viz videozaznam ¢&. 3.
Bohuzel, ani vtomto pokusu jsem cCinku nepokofil, nezapsal ani jeden platny pokus

v soutézi a tim byl diskvalifikovan.

Po ukonfeni tohoto pokusu jsem piemyslel, kde jsem v ptipravé udé€lal chybu. Pied
zévody jsem pii rozcviCovani zvedl stejnou vahu 160 kg, jako pred zaCatkem snizovani
hmotnosti. Variantu, ze mi snizovani hmotnosti vzalo silu, jsem tedy vyloucil a i nadale
pfemyslel. V ptipravé jsem mél problém s pokladanim ¢inky ve dresu a to jak v starém
dresu Katana S/S, tak 1 novém dresu Super Katana S/S. V jednotlivych trénincich se mi
podafilo vytlacit vahu 1 vétsi, nez startovni pokus v soutézi. Jednu véc jsem ale pfi
snizovani hmotnosti nedomyslel a to fakt, Ze sniZenim hmotnosti o 5,5 kg se mi také sniZi
svalovy objem a tudiz se mize stat, ze soutézni dres v mé velikosti bude neucinny. Pti
zévodnich pokusech jsem nemél obtize ¢inku pokladat na hrudnik, ale pocitoval jsem, ze
ucinnost dresu je niz§i neZz pii trénincich. Pokud by se mi na téchto pokusech podafilo
zvednout vahu 190 kg, skoncil bych na ¢tvrtém misté a na misto tfeti by mi schazelo 7,5

kg.
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9 POPULARIZACE BENCHPRESSU PROSTREDNICTVIM SOCIALNi

SITE FACEBOOK

Jednim z kol této prace bylo pokusit se zpopularizovat benchpress jako silovy sport
prostiednictvim socidlni sit€¢ Facebook. Socialni sit’ Facebook patti v soucasné dob¢é mezi
nejpouzivanéjsi a také nejpopularnéjsi socidlni siti vitbec. Na Facebooku jsem dne 25. 12.
2013 vytvoiil skupinu s ndzvem Cesta na MCR v benchpressu za 80 dni a tim se snazil
sport priblizit ostatnim uzivatelim. Diky této skupiné jsem mohl celou piipravu on-line
sdilet s ostatnimi, tim oslovovat mnoho uZivateli a pokusit se jim tento sport vice ptibliZit.
Ve skupiné jsem po celou dobu monitoroval svoji ptipravu, sdilel tréninkova videa, pocity
ze samotnych tréninkii a to az do kone¢nych zavodii Mistrovstvi Ceské republiky
konan¢ho dne 15. 3. 2014. Béhem propagace tohoto sportu se mi podafilo ptimét 70 lidi,
aby moji stranku oznacili jako ,,To se mi libi*, ¢imz mi projevili sympatie a také nadale
sdileli moji osmdesati denni cestu. Na strance vzniklo mnoho konverzaci, dotazii na moji
piipravu a jeji prubéh.

Dle statisticky ptfehledii na socidlni siti Facebook v dobé od 26. 12. 2013 do 15.3.2014
oznaéilo stranku Cesta na MCR v benchpressu za 80 dni jako ,,To se mi libi* celkem 70

lidi, viz. graf. ¢.2.

Celkovy pofet oznafeni stranky jako To se mi libi

Graf & 2 - grafickd zavislost zobrazujici podet oznadeni stranky Cesta na MCR

v benchpressu za 80 dni jako ,,To se mi libi“.(www.facebook.com)
Graficka zavislost ¢. 2 zobrazuje postupné rostouci oznacovani stranky jako ,,To se

mi libi“. Dle grafu je tedy patrné, Ze pocet oznacovani v dob& od zaloZeni stranky do

konani Mistrovstvi Ceské republiky stéle rostl.
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Graf & 3 — grafickd zavislost zobrazujici pocet navitdv stranky Cesta na MCR

v benchpressu v zavislosti na ¢ase (www.facebook.com).

Graficka zavislost ¢. 3 zobrazuje, ze v dobé od 26. 12. 2013 do 23. 1. 2014, tedy
v dobé zaloZeni stranky a poté v dobé konani Mistrovstvi Ceské republiky v benchpressu

tedy v datu 15. 3. 2014 byla stranka Cesta na MCR v benchpressu nejvice navitévovana.

Graf & 4 — grafickd zavislost zobrazujici pocet zobrazeni stranky Cesta na MCR

v benchpressu v zavislosti na ¢ase. (www.facebook.com.)

Graficka zavislost €. 4 zobrazuje , ze v dob¢é od 26. 12. 2013 do 16. 1. 2014, tedy
v dobé zalozeni stranky, dale v dob& konani Mistrovstvi Cech okolo data 8.2.2014 a
nejvétsi polet zobrazeni graf poukazuje na dobu konani Mistrovstvi Ceské republiky

v benchpressu tedy v datu 15.3.2014.
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Vyhodnoceni popularizace:

Dle grafickych zévislosti €. 2, €. 3, €. 4 je patrné, ze cil popularizace benchpressu
prostfednictvim socialni sit¢ Facebook byl splnén. Bez sponzorované propagace se
podafilo oslovit mnoho lidi, a tim 1 tento sport pfibliZit bézné populaci. Pokud by byla
vyuzita metoda sponzorované propagace na socialni siti Facebook, tak lze predpokladat, ze

by popularizace méla vétsi dosah a tim 1 vétsi uspéch.
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10 DISKUSE

V prvni Casti prace jsem se zaméfil na historii vyvoje a zaloZeni svétové, evropské a
Ceské federace v benchpressu. Popsal jsem vyvoj jednotlivych federaci a uvedl prvni
oficidlné konané soutéZe. Ve druhé Casti historickych vychodisek prace jsem se vénoval jiz
benchpressu jako silovému cviku a jeho postupnému vyvoji od konce 19 stoleti az do
soucasnosti. Uvedl jsem dillezité okamziky, které ptispély k vyvoji benchpressu, silovému
cviku, ktery zname dnes. Dale jsem se zaméfil na osobnosti benchpressu, uvedl jsem
zajimavé vykony historickych osobnosti v benchpressu. Predstavil jsem soucasné svétové a
Seské rekordy jednotlivych asociaci, International Powerlifting Federation a Ceského
svazu a silového trojboje.

V teoretické &asti prace jsem se zpodatku zabyval pravidly Ceské svazu silového
trojboje v benchpressu. V dalsi teoretické ¢asti prace jsem se zabyval obecnou stimulaci
silovych schopnosti a rozvoji absolutni sily. Piedstavil jsem druhy svalovych vldken a
ur€il, jakym zpisobem jsou jednotlivé sloZky rozvijeny. Uvedl jsem déleni sily ve
sportovnim odvétvi na silu absolutni, rychlostni a vytrvalostni a poté rucil, jakou slozku
sily a jakym zpiisobem ji budu rozvijet ve svém tréninkovém procesu. Ur¢il jsem, jaké
tréninkové metody budu v piipravé vyuzivat a to metodu tézkoatletickou, metodu
opakovanych usili a metodu brzdivou. Déle jsem se vénoval v teoretické Casti prace
anatomickému vyctu svald, které pozitivné ovliviluji vykonnost v benchpressu.
Vyjmenoval jsem jednotlivé svalové skupiny spolecné s jejich zacatky a ipony. V posledni
casti teoretickych vychodisek jsem se vénoval jednotlivym zplsobiim ziskavani informaci
prostiednictvim kritické analyzy prament a nestrukturovaného rozhovoru.

V dalSi ¢asti prace, a to vsamostatné kapitole, jsem se vénoval svému profilu
zavodnika Ceského svazu a silového trojboje a zadvodnimu obdobi v letech 2003 az 2010.
Vyjmenoval jsem nejvétsi uspechy, kterych jsem v této dobé doséahl, a vytvoftil grafickou
zavislost zlepSeni v zavislosti na ¢ase v obdobi roku 2003 az do soucasnosti. Poté jsem
uvedl dulezity moment ukonceni sportovni kariéry, a to zranéni, které jsem si pii soutézi
zpusobil. Toto zranéni jsem popsal a uvedl diagnostické vySetfeni l€kare spolecné se
sonografickym snimkem. Dale jsem uvedl prab¢h a zplisob rehabilitace.

V praktické ¢asti prace jsem se jiz vénoval konkrétni metodice tréninku benchpressu a
zlepSeni jeho vykonnosti. Vytvofil jsem tydenni tréninkovy cyklus, ktery jsem po celou
dobu ptipravy dodrzoval. Z n€kolika tréninkovych jednotek benchpressu jsem vytvoftil

videozaznam, ktery jsem nasledné sestiihal a pfilozil k bakalafské préaci. Uvedl jsem
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dalezité¢ aspekty ve vyzivé silového sportovce a jeho primérny kaloricky ptijem.
Vyjmenoval jsem jednotlivé slozky potravy a to bilkoviny, sacharidy a tuky. Uvedl jejich
funkci a mnoZstvi v jakém je budu pfijimat. V této kapitole jsem se dale vénoval dilezitym
okamzikiim, které m¢ v ptipravé na jednotlivé soutéze potkaly a to problémy se zranéni,
které jsem si v minulosti zplsobil, a s tim spojené¢ omezeni tréninku benchpressu pied
Mistrovstvim Cech v benchpressu. Dalsi praktickou &asti prace byla uc¢ast na jednotlivych
zavodech a to Mistrovstvi Cech konané dne 8. 2. 2010 v Jihlavé a Mistrovstvi Ceské
republiky konané dne 15. 3. 2014 v Klatovech. Na Mistrovstvi Cech se mi podafilo prvnim
pokusem v soutézi a vykonem 180 kg ziskat vykonnostni tfidu potfebnou pro kvalifikaci
na Mistrovstvi Ceské republiky v benchpressu muzii a Zen Po téchto zavodech jsem se dne
15.3.2014 zagastnil Mistrovstvi Ceské republiky v benchpressu muzii a Zen, které se
konalo v Klatovech. Na téchto zdvodech jsem se pokusil startovat v niz§i vahové kategorii
do 83 kg., coZ se mi po tydennim snizovani télesné vahy podatilo. Na Mistrovstvi Ceské
republiky jsem tedy zavodil ve vahové kategorii do 83 kg a startoval prvni pokusem
vsoutéZi o vaze 190 kg. Tuto vahu jsem bohuzel na prvni pokus a ani na dalsi
z nasledujicich v soutézi nepokofil. Na Mistrovstvi Ceské republiky se mi bohuzel
nepodafilo v soutézi zapsat ani jednim platnym pokusem a by jsem diskvalifikovan.
Z jednotlivych soutézi jsem pofidil videozaznamy. V posledni ¢asti prace jsem se zabyval
popularizaci benchpressu jako silového sportu. Prostfednictvim socidlni sit¢ Facebook
jsem zalozil skupinu s nazvem Cesta na MCR v benchpressu za 80 dni. V této skupingd
jsem po celou dobu piipravy zvetfejnoval komentaie, videa a pocity z jednotlivych tréninkt
a soutézi. Diky této socialni siti a vytvofené skupin€ se mi podafilo oslovit mnoho
uzivatelll a tento sport vice zviditelnit. Na Facebooku jsem bez sponzorované propagace
dosahl poctu 70 oznaceni jako ,,To se mi libi“. Dale je patrné na grafickych zavislostech €.
3 a & 4, ze stranka Cesta na MCR v benchpressu za 80 dni byla ¢asto navitévovana
uzivateli z Facebooku. O tomto svédc¢i 1 samotné grafické zavislosti €. 2, €. 3, €. 4, které
napovidaji, ze v dilezitych momentech ptipravy navstévovani stranek bylo Castéjsi. Diky
této v dneSni dobé nejvice pouzivané socialni siti se mi podatilo zviditelnit benchpress jako
silovy sport.

Vétim, Ze se mi podatfilo vytvofit praci, kterd by mohla byt piinosem trenérim

silovych sportli, konkrétn€ jedné z disciplin silového trojboje.

52



11 ZAVER

V bakalatské praci jsem se zaméfil na pripravu sméfujici na kvalifikaci na Mistrovstvi
Ceské republiky v benchpressu. Snazil jsem se piiblizit historii vzniku benchpressu,
historii zaloZeni jednotlivych federaci a uvést pravidla Ceského svazu a silového trojboje a
discipliny benchpress. Pokusil jsem se co nejlépe sestavit vhodny tréninkovy plan, ktery
vyuZziji spolecné s vhodnou vyzivou a suplementaci v ptipravé. Piiblizil jsem sviyj profil
kariéry. Podafilo se mi ziskat vykonnostni tfidu potiebnou pro kvalifikaci na Mistrovstvi
Ceské republik v benchpressu a této soutdze se nasledné zacastnit. Ve své praci jsem se
dale prostfednictvim socialni sit€¢ Facebook snaZil zpopularizovat benchpress jako silovy
sport.

Cilem mé¢ bakaladiské prace bylo vytvofit préaci, kterd by mohla byt pfinosem
v tréninku benchpressu jako silového sportu. Ma prace by mohla prakticky pomoci
zédvodnikiim v jejich pfedzavodni ptipravé na jednotlivé soutéze. V neposledni fad¢ by
mohla byt pfinosem samotnym trenérim v tréninku svych svéfencti. Trenéti by mohli mit
zajem o teoretickou ¢ast prace informujici o rozvoji jednotlivych slozek sily, které vedou
ke spravnému vytvofeni tréninkového planu, o vyzivu v ptipravé silového sportovce a o

snizovani hmotnosti — odvodnénim v ptredsoutéznim obdobi.
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12 SOUHRN

Bakalatska préace je v teoretické Casti zaméfena na historickd vychodiska a pravidla
Ceského svazu a silového trojboje v benchpressu. Dale je prace zaméfena na obecné
rozvijeni silovych schopnosti a poté na konkrétni tréninkové metody pro rozvoj absolutni
sily v benchpressu. Také na vyzivu a suplementaci v predzavodni ptipravé silového
sportovee. Dalsi &ast prace je zaméfena na ucast na Mistrovstvi Cech a Mistrovstvi Ceské

republiky v benchpressu.

13 RESUME

This work is in the theoretical part focused on historical points of departure and rules
of the Czech union powerlifting in bench press. Another part of work is focused on general
developing power abilities and after specific training methods for the development of
absolute power in the bench press. Also on nutrition and supplementation pre-race
preparation in power athletes. The practical part is focused on succeeding participating in
The Championship of Bohemia and Championship of the Czech republic in the bench

press.
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