SPORTOVNI
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ZACINAME VDY |
DIAGNOSTIKOU .~

" Pro¢ jsem INSTRUKTOR a
ne TRENER?



;
INSTRUKTOR FITNESS “ &

Profese provozovana ve fitness centrech,
wellness a posilovnach. Ne pouze jako trenéer
ve fithess, ale i instruktor salovych lekci
(nutnost).

Tri moznosti zamestnani (HPP, zwnost, ,,na
cerno”) S |

Zivnost vazana (Posi
a sportovnich sluzeb)

Provozovani ve fithes Gt

Zdravotni zodpovednc®
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ZAKLADNICIL

Zakladnim cilem vSak zustava
TRENER

A jeho ukoly...
* Vedeni treninku

* Oprava techniky
* Predcvicovani

* VVyhodnoceni treni
» Stanoveni cilu (ree
» Vlastni obohaceni
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Working with a personal trainer 1" self-selected loads in a test workout?

STUDY OBIECTIVE MEASUREMENTS

To compare the self-selected loads (as a - 1RM and 10RM for the leg press, bench press,
percentage of 10 repetition maximum) of knee extension, and biceps curl exercises; self-

subjects who trained with personal trainers | What was  Selected load for each exercise in the test workout;
rating of perceived exertion (RPE) after each set of

and subjects who trained unsupervised measured?
: bi P each exercise and also post-workout, using the
the leg

using the 10-point OMMI-RES scale

i did a workou of 1
et ol sets S on All subjects had >1 year of strength training experience. Before the test

press, bench press, knee extension, and biceps e y
waorkout, subjects in the personal trainer group trained for =6 months with

curl exercises, using a self-selected '“f" (Le. withoix a personal trainer, for >2 days per week. in contrast, subjects in the other
the presence of a personal trainer in either group). group trained under their own supervision for the same peried of time. All

subjects were training for the purpose of ‘T muscle strength and size.

90% | WPersonal trainer M Without personal trainer f

BO%®
To%
G0%
50%
40%
30%
20%
10%

Self-selected reps as
percentgae of 10RM

Eneg extension Biceps cur

Although not a key outcorne of the study, there were differences between exercises in 10RM
load as a percentage of 1RM load. This is consistent with other research showing that the
number of reps that can be done at & given percentage of 1RM differs between exercises,

Subjects who were accustomed to working Mt@fﬂlem loads for the test workout
that were closer to their 10RM, compared to subjects who normally trained unsupervised. They also

achieved a ‘T test workout RPE, and a ‘T* absolute load for their 1RM and 10RM on 3 of the 4 exercises,

Dias, M. R, 5amdo, R F, Sasvedra, F. )., & Ratamess, N. A [2017]). Influence of a Personal Trainer on Self- 5‘!.”.4}& £ C‘mﬁm
selected Loading During Resistance Exercise. The Journal of Strength & Conditioning Research, 31(7),
1925-1930. esearc
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STANOVENI CILE" ~

Kratkodoby

- Casové jasné ohraniceny cil

* Predikce naplnéni

« Uspé&ch naplnéni

Dlouhodoby cil

- Casoveé ohraniéeny cil ,nemé&kky"
* Predikce jeho naplneni

« Uspéch naplnéni dil&ich cilti = uspé&ch
naplneni

o,



Proménna Pocatecni Prabézna1 Prubézna2 Prubézna Predpokladan Realny
hodnota X y vysledek vysledek

% tuku 8 % 9 % 4 %

Obvod pasu 86 cm 81 cm

Dfep (IMO) 180 kg 180 kg




(SILOVEHO) &

* Princip specificnosti — specificky trenink vede ke
specifickym vysledkim

Princip postupneho zvysovani zatizeni — objem,
intenzita, Cas...(DeLorme, 1945)

Princip individualizace — vytvaren dle osoby i cile,
nikoliv pouze dle cile

Princip variability — omezena doba funkcnosti
planu, 3-4 tydny adaptace

Princip udrzovani — pro udrzeni ziskaného stavu
staci mensi usili nez k tomuto stavu vedlo

Princip reverzibility —postupna ztrata schopnosti pri
preruseni programu



(SILOVEHO) = &

* Iniciace svalové hypertrofie a narustu sily
pomoci siloveho tréninku se zda byt odrazem
tri zakladnich prvku: mechanicke napéti,
svaloveé poskozeni a metabolicky stres (Evans,
2002., Jones, DA a kol., 1987.), v koneCném
dusledku ovlivnitelny nékolika tréninkovymi
promennymi: intenzita, hmotnost zateze, cas
odpocinku, vybér tréninku nebo cviku, selhani
svalu a rychlost opakovani, celkové tedy
odlisnych tréninkovych metod nebo postupu v
tréninku. (Schoenfeld, 2010)



ABSTRACT

Schoenfeld, BJ. The mechanisms of muscle hypertrophy and
their application to resistance training. J Strength Cond Res
24(10): 2857-2872, 2010-The quest to increase lean body
mass is widely pursued by those who lift weights. Research is
lacking, however, as to the best approach for maximizing
exercise-induced muscle growth. Bodybuilders generally train
with moderate loads and fairly short rest intervals that induce
high amounts of metabolic stress. Powerlifters, on the other
hand, routinely train with high-intensity loads and lengthy rest
periods between sets. Although both groups are known to
display impressive muscularity, it is not clear which method is
superior for hypertrophic gains. It has been shown that many
factors mediate the hypertrophic process and that mechanical
tension, muscle damage, and metabolic stress all can play a role
in exercise-induced muscle growth. Therefore, the purpose of
this paper is twofold: (a) to extensively review the literature as to
the mechanisms of muscle hypertrophy and their application to
exercise training and (b) to draw conclusions from the research

as to the optimal protocol for maximizing muscle growth.

Key WoRDS muscle development, hypertrophic response,
muscle growth, muscle tension, muscle damage, metabolic stress
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PRINCIP NINKU \i\,

« Twitter: Brad Schoenfeld, Alan Aragon
* Instagram: @chrisabeardsley

« Examine.com, suppversity.blogspot.cz,
... alanaragorn.com, Aktin.cz
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TRENINK = Y

« Zakladni treninkova promenna
* OhraniCeny Casovy usek

« Souhrn vsech déju vedouci k lepSi vykonnosti
(zlepseni pohybové schopnosti ... sila,

rychlost, vytrvaloi %
+ Délka do 45 min 3 =




Proc¢ 45 min?

Kdy vice?

Kdy méne”?

,kazdy tréenink funguje, zadny trénink nefunguje
trvale”



. KORTIZOL

- METABOLICKY STRES (objem, naroCnost
cviku, veliko: ~ =

e

Cortisol (nmol/l)




SLOZENi TRE |
JEDNOTKY | - -

« Zahrati (Taylor, 0,3 ° =10

* Mobilizace kloubu (ROM)

* Dynamicky strecCink (flexib
* « Prupravna cast (posturaln
* Hlavni Cast (délka, PS)

« Zchladnuti

« Staticky strecCink







6+1 TRENINKOVYCH
PROMENNYCH

« Cviky a jejich razeni
¢ Seérie
* Opakovani

* ¢« Hmotnost bremena

« Odpocinkove pauzy
* Pocet tréninku v tydnu

« TUT = time under tension



TRENINKOVER RROMENNE -
CVIKY - -

« Cviky a jejich razeni do tréninku

« komplexni, izolovane, razeni v kruhovém
tréninku, rozdilné u jednotlivych splitu

oy
Komplexni cvik |lzolovany cvik Trénovana partie

Drep Predkopavani Kvadricepsy
Benchpress Rozpazovani Prsa
Pritahy v Pullover na Zada
predklonu kladce

Tlaky naramena Upazovani Ramena

Mrtvy tah Zakopavani Hamstringy



JEDNOTLIVE PARTIE

« Jak rozdelujeme cviky pro jednotlive partie?
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A supraspinatus
L Bping senpulae

. deltaidens

== M, infragpinalog

0, Edm

===l leres minor

-~ M. Leres major
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M. triveps brachii (capub longum)

M. Lricepd hrachil (eaput med.) =~

* M. brachioradialis

=====M, extensor earpl radialis longos



Anconeus

Extensor Carpi
Radialis Longus

Brachialis

Brachioradialis



Inguinal
Ligament

[liopsoas Muscle

Tensor Pectineus Muscle

Fasciae

Latae Adductor Longus

Muscle Muscle

Rectus Gracilis Muscle

Femonis

Muscle Sartorius
Muscle

Vasgtus Lateralis

Vastus Medialis
Muscle

Muscle

Quadriceps
Femoris Tendon

Patella
Ligament

Patella
(Knee Cap)

Adapted from Corel Draw 9 Library
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| semitendonosus

gluteus maximus (, B
muscle e

muscle

semimembranosus
- muscle

biceps fernoris
muscle

calf muscles

& Martin Dumitz 2001
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postenor tibialis (undermeath)

soleus

achilles tendon




SVALY BRISNI

..

BRANICE A SVALY ZADNI
STENY BRISNI;
odstranény pfedni casti
hraniénich kleneb

1 hraniéni klenba; prava
strana

2 foramen venae cavae

3 hiatus cesophageus

4 hiatus acrticus

5 leva klenba hranicni

& ligamentum arcuatum
mediale et ligamentum
arcuatum laterale

T m. quadratus lumbomum

& m. psoas minor

9 m. psoas major

10 ligamentum inguinale

11 arcus iliopectineus

12 m. iliacus
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ODPOCINKOVE f

« Odpocinkové pauzy

~ R

0-30 s Intenzivni kruhovy tréenink

30-60 s Rysovani, koordinace
,vydej energie”

60-180 s Svalovy objem, hypertrofie
,Kulturisticka”

3-5 min. Sila, plyometrie
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TRENINKOVA HMOTNOST

30-50 % Plyometrie, rychlost
40-60 % Koordinace, ,tvarovani“, silova
vytrvalost
1 60-85 % Svalovy objem, kulturisticka
hypertrofie
85-100 % Maximalni sila, myofibrilarni

Neaqgativni opakovani
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Obr. 2.1 Skala OMNI-Resistance

PouZito se svolenim R. ). Kraemera, 2004, Percieved exertion for practitioners (Champain, IL: Human
Kinetics), =. 49.



SVALOVA VLAKNA

Typ Trénink BhERE] Barva Vykon Prlma_r ni
ost energie
| -
pomalé Vytrvalos . cerven L TAG,
f , nizka . nizky

svalove tni a glykogen
vlakno
lla - Kulturisti
piene ?ski?/ové- stredni SR stfedni Ellflerz}
svalové vytrvalos a ATP, CP
vliakno ,

tni)
Ib -
velmi
rychlé silovy vysoka bila vysoky ATP, CP
svalové
vlakno
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SVALOVA VLAKNA N

Nebyl zjistén rozdil v zastoupeni typu viaken u lidi ruzného
somatickeho typu. Tzn., Ze endomorf ma v dvouhlavém
paznim svalu prevahu (53,6%) vlaken druhého typu, prave
tak jako jedinec ektomorfniho typu.

Byly zjistény rozdily (u nékolika svall) v zastoupeni vlaken
. (SO) a Il. (FOG)typu u muzu a zen. Zda se, Zze u muzu
prevladaji silngjsi vlakna druhého typu s vyssi kapacitou
anaerobnich enzymu, a s vétsi silou, rychlosti kontrakce,
ale také s vetsi unavitelnosti.

Typ svalovych viaken je geneticky urcen. Rychlostni a
silové osobnostni znaky jsou podminény prevazné ge-
notypove (mozna konverze); vytrvalostni znaky Ize
vyznamné ovlivnit pohybovymi aktivitami.

po dvacatem patem roku ve svalech roste podil "pomalych”



POCETSERII =

Pocet sérii (pracovnich) — zacatecnici (do 20
v tréninkove jednotce) do 6 na svalovou partii,
pokrocili (do 40 v tréninkové jednotce) do 10
na svalovou partii, velmi pokrodili (40

v jednotce) do 16 na partii

_-._,.1__*_" b pmemiei b — e ' i 2 1
| W Ty A :.rq. ‘
r . ! . TR B Y Y v
Male . - i Wl ella AT R
Iy . J | . o) I |
2% T - g - i | M 'J- ¢ I
£ OF BN K i/ i Hih - et . Sl
[ \ -
| . [
i i L] 1 |
[ |




POCET P :- - 

__ Male ____Velke

- Uplny zacateénik  1-2 2-4
PokrocCily 2-3 3-6
zacCatecnik
PokrocCily 3-6 6-9
Vykonnostni 6-9 9-16

,profesionalni” 6-12 12-20



POCET OPAKO\’/ANJ

 Pocet opakovani — 1-6 maximalni sila, 7-12
svalovy objem, 13-20 rysovani svalu, svalova
vytrvalost, koordinace u zacatecniku

1-5 Maximalni sila,
submaximalni sila

6-12 Svalova hypertrofie

13-20 Silova vytrvalost,

,2rysovani® svalu
20 a vice Silova vytrvalost



oM | 7891011121314 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25|

Adaptace Maximalni Svalova Svalova vytrvalost
sila hypertrofie a rysovani svall

Obr. 2.2 Kontinuum opakovacich maxim

Modifikovdno podle 5. ). Fleck a W. ). Kraemer, 2004, Designing resistance training programs. (Champain,
IL: Human Kinetics), s. 167.
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MYOFIBRILLAR

-I'u %
heeds
Muschy b grows, but
ryodibril sarcoplasm
ratiy unchangad;
mycfibeillar and

sarcoplasmic growilh al
e S rilibn'e rales

Bk !
"

HYPERTROPHY

SARCOPLASMIC
. l

‘:..-.

Musch [isor ghows, and
rryolibrl sarcoplasm rlio tips

towarnd sarcopiasm; myohoollar

grzath and mutiplication shE
happans, but al a slovwer rata
fhan sarcoplasmis expingon

THE DIFFERENCE? PROBABLY EXPANSION OF
| THE SARCOPLASMIC PROTEIN POOL.

HYPERTROPHY AND MUSCLE SIZE

p;ummlﬂﬂ '

\%‘

MUSCLE FIBER SIZE
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HYPERTROFIE .

» "Sarkoplazmaticka hypertrofie je typicka pro
Kulturistické treninky, zatimco myofibrilarni je
spise otazkou maximalne silovych intervenci.
Myofibrily jsou kontraktilni proteiny (zvyseni
pocCtu je predpokladem silngjsiho svaloveho
stahu).

Nejvetsich zlepseni v teto oblasti je
dosahovano po maximalne silovém treninku,
tedy po tréeninku, kdy cviCime se
submaximalnimi az maximalnimi odpory.
Realne to znamena provadet 1-3 (popr. az 5)
opakovani v jedné serii, dlouhé intervaly
odpocinku mezi cviky | sériemi a relativhé maly



TUT i .

» Standardni: 0-2-0-3 (0-1-0-2/3) start / pozitivni
/ cil / negativni

+ ,there is some evidence that faster repetitions
are beneficial for hypertrophy. (Nogueira et al.)
found that performing concentric actions at 1-
second cadence instead of three seconds had
greater impact on both upper and lower Iimb
muscle thickness in elderly men.”

« ,Training at very slow velocities (i.e., supersiow
training) has generally been shown to be
suboptimal for the development of strength and
hypertrophy (82,129), and therefore should not
be employed when the goal is

ftArmAavimizamiierla Araw/th ¢
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CLANKY ESHOP

Vybudujte novou svalovou hmotu diky udrZeni svall pod
delSim napétim

3 Jan Caha

Cas pod napétim, "time under tension”, TUT. Viechr yt pojmy z
dlouha je pracovni série nebo jedno opakovani. Tote

naji jedno a to same - to, jak dlouho drzite cinku

opomijela, nicméné o to intenzivnéji se ji vénuji sportovni a kinantropologické vyzkumy v posledni dobé.

ployed when the goal is

ftArmAavimizamiierla Araw/th ¢

art / pozitivni

shrnuje tréninkovou proménnou, ktera se v Zelezné hie u nas pomérn
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A co vztah tréninku, libida a samotné sexualni aktivity?

Ale zanechme nyni uzZ testosteron testosteronem a pojdime na libido a jeho vztah k tréninku, nebo moina zajimavy vztah opacny.
tedy tréninku k libidu. Nebudu jist& daleko od pravdy. pokud zopakuiji to, co jste si jiZ logicky vyvodili, Ze libido (tedy sexualni chtic)

velmi vyrazné zavisi na hladiné testosteronu.

Velmi zajimavy je v tomto vztahu poznatek Hackneye z letoSniho roku. Ten porovnaval nékolik aktivit, véetné CrossFitu a HIITu pravé
ve vztahu k libidu a risku "ztraty" libida. Jak vidite, tak zjistil, Ze klasické kardio (nazyvane take jako LISS) a CrossFit jsou pro ztratu

libida nejkritict&jsi (ne opravdu, opravdu proti vam crossfifaci nic nemam, je to prosté jen vysledek studie).

m Intensty (2%6V02max) m Duration (min) m Cak. "Total intensity” (2Znd-ary axes)

Classic "cardio” Crossit ‘Walking on treadmill HIIT

obrazek z suppversity.blogspot.cz

Maopak HIT a kardio velmi nizké intenzity podobajici se cool down fazi tréninku, se jevili jako méné rizikové. Dokonce zde mame
urcité doplnéni hladin tréninkového objemu za tyden, kdy se pfedpoklada, ze nejvétsi risk z pohledu ztraty libida je tréninkove
Zatizeni na hranici 50 hodin tydné (to je dle mého takika nemoZné), poté hranice 20-40 hodin tydné, a poté hranice do 16 hodin

zatizeni za tyden. Trénujte tedy s rozumem, abyste byli vykonnéjsi vecer!



POCET TRENINKU V TY

* Pocéet tréninku v tydnu — dostatecny cas
K regeneraci, ne drive jak za 2-3 dny

 V zavislosti na rozvoji pohyb schopnosti (2x za
tyden sila a rychlost, 2-4x silova- vytrvalost
vice jak 3x tydne vyt
regeneracnich proce

o,




Initial level of Training Supercompensation
performance abilicy session l

Recovery time | Return to initial level
(2-3days) | (3 more days)

Supercompensation after a training session.



Figure 1.5 Supercompensation theory, The vertical axis is both for the amount of substance and for the
level ol preparedmess. There are three situations with rest intervals between sequential iraining workouts:
{a) The intervals are too short and the level of athlete preparedness decreases due to aceumulated Gytigoe;

() the intervals are optimal and the ensuing workouts match with the supercompensation phase; and (¢} the
intervals are too long and there is no stable training effect.




PLANOVAN

JEDNOTKY o

* Na zaklade diagnostiky/ cile jedince /
somatickych faktoru

* Planovat je potreba kazdou Cast tréninku

 Praktické sest




PLANOVANI MIKROCYKLU

* Nejkratsi casovy usek : 2+1, 3+1, 4+1
o Zavislé na zkusenosti cvicence

e« Zavislé na Ce




(MESICNI CYKLUS)

« Razeni mikrocyklt v mezocyklu (pocet

Zameéreni Doba trvani
Objemové Svalova hypertrofie 2-3 mésice
Silove Zvyseni svalove sily 1-2 meésice
Tvarovaci ZlepsSeni tvaru svalu 1-2 meésice
Rysovaci Odstranéni tukovych 1-3 mésice
zasob a rezerv
Soutézni Soutézi priprava, 2-4 tydny
odvodnéni, udrzeni
vykonnosti
Prechodné Prechod mezi 1-2 tydny
jednotlivymi fazemi
ZTV Odstranéni svalovych 1-4 mésice

disbalanci, CORE

N\AAARITAL AVIA

DAAANRAracsA AFrNANIcarAL L

DA V' ARy




i o
f f i

P

-

PLANOVANI MAKROCYKLD

* RocCni cyklus / deduktivni nebo induktivni
pristup
« Zaméfeni dle CILE dlouhodobé pfipravy

.+ Razeni mezocikll‘] za sebou

Priprava na kulturistickou nebo fithess soutéz

Dlouhodoba spoluprace — snizeni hmotnosti

Odstranéni disbalanci — rehabilitace a zarazeni do bézného
Zivota
Zvyseni svalove sily — pfiprava na silové zavody
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METODY SILOVEHO ROZVOJE

Metoda rychlostne-silova

« 50-70 % maxima, 5-30 opakovani, rychlé
prekonani odporu

. Metoda kontrastni (variabilni)

* Rychlée a pomalé provedeni, vysoka a nizka
zatez

Metoda izometricka

o Statické zatizeni 5-15 sec, 4-7 cviku, 3-5
opakovani

Metoda koncetricka

B A NN A NN O/ . " A = _ _ 1. . 7 _7r £/~ ¢/ "1 O



PERIODIZACE = &

+ Klasicka (silova)
* Reverzni lineralni (hypertroficka)
* VInovita periodizace
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0br. 3.1 Kiasicka periodizace siloveho tréninku

Upraveno se svolenim S. ). Fleck, W. J. Kraemer, 2004, Designing resistance training programs, 3. vydani
{Champain, IL: Human Kinetics), 5. 213,

Tab. 3.1 Model klasické periodizace silového tréninku

Mezocyklus Hypertroficky | Silovy Vybusny Odpocinkovy
Série 3=5 3=5 3=5 1-3

Lehka
Pocet B=12 2= 2=3 1-3 pohybova
opakovani aktivita
Intenzita Nizka Stredni Vysoka Velmi vysoka
Objem Velmi vysoky  Vysohy Stredni Mizky

Upravena sa svolanim Edicioni Minarva Medica, Journal of Sports Medicine and Physical Fitness 1981;
s. 21(4) 334,



TRENINKOVEHORPLAN

Stoji na konci kazdého cyklu

Charakter méreni somatickych udaju
(hmotnost, tuk, svaly...)

Chara
vytrva

Chara

Kter mereni sportovni vykonnosti (sila,
ost, rychlost)

kKter méreni koordinace

eNDURANCE ATHLETE  o7ponG
peTERMINATION GY M MoTIvATIoN POWER

neactiF 1 TNESS S0ALS

WORKOUT TRAINING EXERC'SE STRENGTH




KAZUISTIKA 1

« Zena 25 let
tukova nadvaha (boky, ste

chce shodit

Malé sportovni zkusenosti

Muze chodit 3x tydné




AT

“ » Chce nabrat svaly

 Muz 32 let
* Normalni hmotnost
» oslabene mezilopatkove

« 2x do tydne chodi na fott
* MuZze chodit 2-3x tydné




KORTEHO TRENINK

« Trénink Stephana Korteho

* Drep / benchpress / mrtvy tah

* Faze objemova / predsoutézni

~ » Navyseni vykonu po 8 tydnech o0 5-15 %




OBJEMOVA FAZE .

« 1. tyden - 58 % predpokladaneho maxima pro
1 MO

« 2. tyden - 60 % predpokladaného maxima pro
1 MO

« 3. tyden - 62 % predpokladaného maxima pro
1 MO

1. trénink 2. trénink 3. trénink
Drep 5-8 sérii / 5 opak. 5-8 sérii / 5 opak. 5-8 sérii [ 5 opak.
Benchpress 6-8 sérii /6 opak. 6-8 séril /6 opak. 6-8 sérii /6 opak.

Mritwy tah 5-8 sérii /5 opak. 5-8 séril /5 opak. 5-8 sérii /5 opak.



: 3 t ’,s. : _x\
PREDSOUTEZNI'FAZE =

* 1. tyden - 80 % predpokladaneho maxima pro
1 MO (ostatni 65 %)

« 2. tyden - 85 % predpokladaného maxima pro
1 MO

« 3. tyden - 90 % predpokladaného maxima pro
1 MO

a A &rdAn NE 0/ n¥vAArnALIAAAnRAKA mAviIimaA Ara
1. trénink 2. trénink 3. trénink
Drep 2 sarie [ 2 opak.™ 3 serie [ 3 opak. 3 série [ 3 opak.
Benchpress 4 série /5 opak. 2 sarie [2 opak.™ 4 =érii /5 opak.

Mritvy tah 3 série [ 3 opak. 4 série /5 opak. 2 série [ 2 opak.*



DEKUJI ZAPOZORNOSTA




