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1 UVOD

Aktivni zivotni styl je casto zmiflovan v souvislosti s prevenci civilizacnich
chorob a kardiovaskuldrnich onemocnéni. AvSak doba, ve které Zzijeme, je
charakteristicka sedavym zpusobem Zzivota. Jsme proto neustdle upozoriiovani na
dilezitost zafazeni pohybové aktivity do denniho harmonogramu. Také diky tomu se
v dne$ni dobé stavaji fitness centra stale oblibenéjsimi v rdmci vyuziti volného cCasu.

Lidé je navstévuji s cilem ovlivnit své zdravi, vahu, kondici ¢i vytvarovat postavu.
Tak ¢i onak, né¢jakym zptisobem piisobi na sviij organismus. V ptipadé, Ze se neorientuji
v anatomii, fyziologii ani biomechanice pohybu, vétSinou pak svou posturu ovliviuji
negativné. Proto maji k dispozici odborniky (osobni trenéry), kteti tyto teoretické
zaklady ovladaji a umi je efektivné aplikovat do praxe, ¢imz se cviceni stava u€innym
a bezpe¢nym zéaroven.

Otéazkou vsak je, do jaké miry tyto predpoklady osobni trenéii splituji. Zda se daji
absolvovanim odborného kurzu obsdhnout védomosti ziskané napiiklad nékolikaletym
studiem na vysoké Skole se sportovnim zamétfenim. Cilem prace je zjistit pomérové
zastoupeni osobnich trenérii a instruktori na Gzemi hlavniho mésta Prahy dle Grovné
dosazeného vzdélani a kvalifikace. Zjisténé vysledky pak mohou poslouzit jako podklad
pro rozbor nedostatkii a nasledny navrh zmén certifikace osobnich trenérii v Ceské

republice.



2 PREHLED TEORETICKYCH POZNATKU
2.1 Zivotni styl

Kubatova (2010) vidi zivotni styl jako systém ¢innosti a vztahtl, Zivotnich projevi
a zvyklosti charakteristickych pro jednotlivce nebo skupinu.

Nasi ptfedkové zili v nehostinném prostfedi. Pohyb a sila byly atributy nutné
k preziti. Dfive byly veSkeré denni ukoly velice fyzicky naro¢né. Prace na poli, lov
a ochrana pted nepfateli zajiStovali pfirozeny rozvoj télesné zdatnosti. Byvaly to doby,
kdy lidé umirali diive, avSak v lepsi fyzické form¢ nez nyni. S rozvojem mediciny
a 1éka se hranice doziti stale zvySuje, ale vétSina populace umira v hor§im fyzickém

stavu oproti prapredkiim.

2.2 Sedavy zpusob Zivota

Po dlouha tisicileti méli lidé nadmiru pohybu, aby zajistili potravu €1 ubranili sva
obydli pred neprateli. Byl vSestranny, riiznorody a nutny k pteziti. Kolouch & Welburn
(2007) upozornuji ze, diive lidé umirali na infekéni nemoci, jako jsou tuberkuldza,
zapal plic nebo chiipka. V soucasnosti, kdy se medicina rozviji obrovskym tempem a je
k dispozici kvalitni 1€kaiska péce, jsou fenoménem moderni spolecnosti nemoci
navozené nedostatkem pohybu. Moderni civilizace nabizi nadbytek vSeho kromé
pohybu, jehoz je alarmujici nedostatek. Lidé nemusi lovit, pracovat na poli po vétSinu
dne, aby se uzivili. Pro dnesni dobu je typicka pohodlnost. Diky strojim Setficim praci,
dopravnim prostiedkiim, které nas zavezou, kam potfebujeme, a tfeba i vytahim a
eskalatorim nahrazujicich schody (Bee, 2008). Potraviny soucasny c¢lovék nemusi
pracn¢ shanét. Staci, kdyz dojede, v lepsim ptipad¢ dojde, do nejbliz§iho supermarketu.
Poslednim dilkem do skladacky, je fakt, Ze manudlni praci nahrazuje intelektudlni.

Denni rezim pak vétsinou vypada nasledovné. Clovék po probuzeni provede ranni
hygienu, sedne do auta nebo méstské hromadné dopravy, aby se dostal do prace. Zde
nékolik hodin pfevazné sedi napt. u pocitace, pfi¢emz jeho veSkerou fyzickou aktivitu
predstavuje klikdni mysi. Unaven pracovnim vytizenim se dopravi domt, kde relaxuje
u televize ¢i pocitate. Obvykle pfitom dopliiuje energii prostfednictvim slazenych
napoju a riznych pochutin.

Nepravidelnd strava nutricné nikterak bohatd, s pfevahou tukii (nasycenych
mastnych kyselin) a jednoduchych cukri, doplnénd o nemalé¢ mnozstvi soli,
v kombinaci s nedostatkem pohybu v priibéhu dne znamend, ze mnozstvi ptijaté energie

je obrovské a nekoresponduje s jejim vydejem. Tento dlouhodobé provozovany zptsob
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Zivota znamena zvysena rizika rtiznych onemocnéni organismu. Lidé by se méli naucit
mit své télo radi a umet se o n¢j dobfe starat, pokud chtéji, aby jim kvalitné slouzilo co
nejdéle.

Reseni problému pohodiného Zivotniho stylu a jeho vlivu na zdravi lidi, pfesahuje
ramec nékolika védnich disciplin. Jak uvadi Kubickova (1996, 11) ,,celostni, holisticky
ptistup k clovéku se neobejde bez tvofivé interdisciplinarni spoluprace zastupcl
ruznych véd a obori, tj. 1ékait, psychologl, pedagogi, télovychovnych pracovniki,
vyzivara, antropozofil, ekologt, filozofi aj.*

Télovychovni pracovnici, za néZ povazujeme 1 osobni trenéry, mohou zménit
pohled lidi na svét a jejich vnimani sebe sama. To by mélo byt jejich poslanim. Pokud
¢loveék dospéje k rozhodnuti, Ze je tfeba néco ve svém zivoté zménit, trenéfi by méli byt
jedni z téch, ktefi mu ukézou cestu a moznosti, které se naskytaji. Nekvalitni trenér vSak
muze danému jedinci nejen ublizit po fyzické strance, ale 1 vnést odpor k jakékoliv
pohybové aktivité. A jak dobie vime, pohyb je pro clovéka zivotné diilezity. Musi se
vSak ordinovat v pfiméfenych a bezpecnych davkach s pfihlédnutim k individualnim

specifikim kazdého ¢lovéka.

2.2.1 Traveni volného ¢asu déti v Ceské republice

V poslednich desetiletich dochazi k celosvétovému poklesu pohybové aktivity
u déti a mladeze, coz je provazeno zvysujicim se vyskytem détské nadvahy a obezity.
Diikazem miize byt HBSC Studie, ktera probihd opakovan¢ kazdé 4 roky, a do niz je
od roku 1994 zapojena i CR. Data ziskana ze vzorku 4425 zaki zakladnich $kol ve véku
11-15 let ukazuji, Ze nadpolovi¢ni vétSina Ceskych déti travi pred televizni obrazovkou
vice nez 2 hodiny denn¢ stejn¢ jako travi vice nez dvé hodiny denné u obrazovky
pocitace (Tabulka 1.). Z pohledu mezinarodnich doporuceni tak evidujeme nadpoloviéni
veétsSinu deéti, které travi pred obrazovkou televize ¢i pocitace pfiliS mnoho casu

(Bobakova, Hamtik, Kalman & Sigmund, 2012).
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Tabulka 1. Procentualni zastoupeni pohlavi a vékovych kategorii u jednotlivych typi
sedavého chovani (Bobakova, Hamfik et al., 2012)

hodiny % chlapci % divky
Il1let |13 1let | 151et |11 1et |13 let |15 let

Méné nez 2
hodiny denné | 38,8 (27,8 |37,2 |43,8 [30,8 [40,9

2-3 hodiny
Pocet hodin sledovéani | denné 44,1 |54 43,9 140,2 |50,2 |44,3
TV, DVD nebo videa 4-5 hodin
ve vSedni den denné 10,5 |13,6 (14,5 |10,8 |154 |11,3
6 a vice

hodin denn¢ | 6,6 4,6 4.4 5,2 3,6 3,5

Méné nez 2
hodiny denn¢ (49,5 [37,6 |38,3 |[75,6 |72,4 |79,3

. 2-3 hodiny
Hrani her na PCnebo | o« 334 |40,6 |34.5 (20,3 [204 |14,1
Playstationu ve vSedni
den 4-5 hodin
c denné 114 14,5 16,1 |24 [51 |49
6 a vice

hodin denné |5,7 7.3 11,1 |1,7 2,1 1,7

Méné nez 2
hodiny denné | 73,2 (59,7 |42,8 |70,8 [44,4 |30,1
Chatovani, brouzdani

o internetu, e- 2-3 hodiny
p U denné 18,3 26,7 |349 23,3 |35.8 |46,0
mailovani, domaci
, 4-5 hodin
ikoly na PC denné 50 190 [135 |41 [152 |17.7
6 a vice

hodin denné |3,5 4,6 8,8 1,8 4,6 6,2
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Je alarmujici, ze nemoci, které maji pivod v nedostatku pohybu a nadbytku
pfijimané energie, postihuji stdle mladsi jedince. Prioritné je tedy tfeba vytvortit kladny
vztah k pohybu a zdmérné télesné aktivité a nastavit spravné stravovaci navyky jiz v
utlém détstvi.

vliv na fyzicky a psychicky rozvoj ditéte mé rodina a prostiedi, ve kterém vyrtsta.
Obezita je tedy problémem celé rodiny a jejich Zivotniho stylu (Berankovéa, Horakova,

Hyjanek, Malin¢ikova, Patucha & Talafa, 2009).

Vliv rodiny na troven pohybové aktivity ditéte

Rodina je vedle $koly nejvyznamnéjSim prvkem ve vyvoji osobnosti, navykl a
chovani ditéte. Velkym negativem dnesSni uspéchané doby je nedostatek Casu a
vzrustajici stres z povinnosti uzivit a zajistit rodinu. Rodi¢e pak nevénuji dostate¢nou
pozornost zpiisobu traveni volného Casu jejich ratolesti. Déti tak ¢im dal Castéji travi Cas
hranim pocitacovych her ¢i sledovanim televize a nejsou vedeny k pohybu, ktery je pro
né nezbytnou a pfirozenou soucasti zivota. Mnozstvi ¢asu strdveného u televizoru nebo
pocitate mohou ovlivnit jasn¢ nastavena pravidla v rodin€, nastaveni limiti sledovani
televize €1 jeji neptfitomnost v détském pokoji. Dale hraje klicovou roli rodi¢ jako vzor.
Rodi¢e maji pfiblizn€ do 13 roku Zivota ditéte dominantni roli v jeho vychové€. Znaény
vliv pak pfebiraji jeho vrstevnici. Dit¢ ma potfebu socidlnich kontakti, coz muze
zefektivnit intervence zaméiené na snizeni doby stravené u PC ¢i TV (Bobékova,
Hamiik, Kalman & Sigmund, 2012).

Idealni moznosti, jak tyto snahy podpofit, je jeho Gcast ve sportovnim oddilu ¢i
sportovnim krouzku, jehoz Cleny jsou vrstevnici se zdjmem o pohybovou aktivitu.
K pozitivnimu vyvoji mize velmi pfispét také aplikovani spole¢nych pohybovych her a
télesnych cviceni, jako rodinnych aktivit v rdmci traveni volného casu. Osvojené
navyky si pak s sebou dité¢ nese do dospélosti, kdy inaktivita vétSinou vzroste (sedavé
zaméstnani, chybi Skolni télesnd vychova, apod.). Jestlize ma pozitivni vztah
k aktivnimu Zivotnimu stylu, podafi se negativni vlivy sedavého zpiisobu zivota
eliminovat, coZ podpoii jeho zdravi.

V oblasti sedavého chovani doposud v Ceské republice chybi komplexni

strategie, kterd by se touto problematikou zabyvala a sedavy zpiisob chovani déti

neni doposud v prioritach politik podpory zdravi v CR. Ze zahrani¢nich vyzkumi

vyplyva, Ze zdsadnim faktorem, ktery ovliviiuje troven sedavého chovéani u déti je
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rodina a intervence musi byt sméfovany pravé do tohoto prostiedi (Bobakova,

Hamftik, Kalman & Sigmund, 2012, 35).

Vliv $kolniho prostiedi na droven pohybové aktivity déti

Z hlediska potieby pravidelné pohybové aktivity o stfedni az vyssi intenzite, by
méla mit Skolni télesnd vychova své nezastupitelné misto v Zivoté déti a mladistvych.
Predpokladem adherence k pohybové aktivité je vnitini motivace, kladny prozitek,
dobrovolnost, vysoké pohybové sebehodnoceni a pohybova Sikovnost (Fromel,
Sigmund, Sigmundova & Skalik, 2009). U pohybové predisponovanych jedinct je
jednodus§i utvafet vztah k pravidelné pohybové aktivitd. Skolni télesnd vychova
poskytuje piilezitosti pozitivné plisobit na sebevédomi i méné pohybove nadanych zakl
a jejich vnitini motivaci.

Soucasny model vedeni hodin télesné vychovy v Ceském prostiedi, vSak tento
potencial nedokdze pIné vyuzit. Setkavame se proto mnohdy s odporem zakua
absolvovat tyto hodiny a hledanim zpiisobu, jak se jim vyhnout. Bohuzel, rodice je
nepiimo podporuji v jejich pasivnim stylu zivota, kdyz je zhodin télesné vychovy
omlouvaji. M¢l by je zajimat pravy divod toho, pro€ se jejich ratolest vyhyba pohybové
aktivité ve Skolnim prostiedi. Na druhou stranu, sou¢asny model obsahu jednotky Skolni
télesné vychovy na principu soutézeni a normativniho hodnoceni dovednosti zaki,
zvyhodiiuje pohybové sebevédoméjsi a Sikovngj$i. Naopak jedince s niz$im
sebehodnocenim vnitiné nemotivuje, protoZze nevidi vétsi smysl ve svém snazeni.
V takovém ptipad€ Skolni télesnd vychova nerozviji schopnosti ditéte a neutvaii v ném
kladny vztah pro budouci pravidelnou realizaci pohybové aktivity, coZ ma byt jeji
podstatou.

Aplikaci progresivnich vyucovacich jednotek télesné vychovy se u jedinct
s niz§im sebevédomim a pohybovou vykonnosti podafilo zvysit zajem o pohybovou
aktivitu v hodiné, pocet krokl i urovenl jejich tepové frekvence. DalSim pozitivnim
jevem bylo zvySené sebehodnoceni vykonnosti. Naopak u déti s vy$$im vnimanim
nedoSlo k poklesu sledovanych komponent. Progresivni vyucovani tedy pfispiva ke
zvySovani urovné pohybové aktivity zejména u dévCat s nizSim sebehodnocenim
pohybové vykonnosti a vede ke snizovani rozdilli v irovni pohybové aktivity mezi
chlapci s niz§im a vysSim sebehodnocenim (Fromel et al., 2009).

Progresivni vedeni hodin télesné vychovy respektuje zaka jako individualitu.

Typické je vyufovani smétujici k nezdvislosti, sebehodnoticim a sebeorganizaénim
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dovednostem spojenym s provadénim pohybovych ukola. Pracuje se s nimi v malych
skupinkach a déti maji moznost, vyzkouset si rtizné role (Fromel et al., 2009). Tabulka

2 shrnuje zakladni rozdily ve vedeni klasické a progresivni jednotky.

Tabulka 2. Srovnani zakladnich ¢initeli edukacniho procesu v tradi¢nim a progresivnim

vyucovani (Fromel et al., 2009)

Tradicni vyucovani Progresivni vyucovani
ZAK » | Spise pasivni role, opakovatel | Aktivni role, hledac a tviirce
ukolu fesSeni, organizator a realizator
ukolu
UCITEL » | Dodavatel znalosti, dominujici Priivodce vzdelavacimi
vedouci a ,.kontrolor* zkuSenostmi, rddce a partner;
provedeni; pievlada direktivni prevlada didakticky styl
didakticky styl s fizenym objevovanim
UCIVO > Diiraz na procvicovani, Je technikou objevovani
opakovani a dril; uzce vazané |s dlrazem na tvofivé vyjadient;
na vyucovany piredmét mezipfedmétova integrace,

vyuzitelnost pro praxi

PROSTREDI > »Svazanéjsi® — soutézeni, ,»,Volngjsi“ a integrativngj$i,
testovani vnéj$i motivace; zaci tymova prace, vnitini
nezasahuji do planovani motivace; Zaci se podileji na

planovani a vybéru uciva

15



2.3 Rizika spojena s pasivnim Zivotnim stylem

Zdravi je nejvzacnéjsi statek, jaky miize ¢lovek vlastnit. Neni v§ak samoziejmosti,
coz si malokdo uvédomuje. Uroven fyzické, psychické i socialni pohody, jak je dnes
zdravi chapano, ovliviiuji nejen faktory genetické, nybrz i1 Zivotosprava, pohybova
aktivnost, mnozstvi stresu Ci prostfedi, ve kterém ¢lovek zije.

Jak uvadi Hauser (2006, 7) ,, dnes uz vime, Ze zdravi nebo dokonce nemoc nejsou
vyhradné biologicko-geneticky naprogramovany a nebo dokonce osudové dany. Kazdy
muze — vramci urCitych hranic — pfispét aktivni, odpovédnou zdravotni péci

k spoluutvareni svého zdravi.*

Obezita

Obezita je fenoménem soucasné doby, ktery zkracuje délku Zivota. Nejvétsi podil
na jejim rozvoji ma kombinace nevhodné stravy a nedostatku pohybu. Dochazi tak
k ptevaze energetického pfijmu nad energetickym vydejem. Tato pfebytecna energie se
visceralni tuk ulozeny v abdomindlni Casti. Paralelné s rozvijejici se obezitou rostou
1 rizika s ni spojena.

Prozéanétlivé signaly ptichédzeji vice z viscerdlni tukové tkané oproti podkozni.

Chronicky zanét je béznou vlastnosti metabolického syndromu a prvni zanétlivy

signal muze zaCinat pravé v tukové tkani. Od stupné zanctu se odviji riziko

vyskytu budoucich komplikaci — cukrovky II. typu a kardiovaskularnich

onemocnéni (Podébradska, 2011, 51).

Buzga, Hordkova, Jirdk, Knapkova, Tomaskova, Vickova & Zavadilova (2009,
119) uvadéji, ze ,,obezita, predevsim jeji abdomindlni forma, je ve vysokém procentu
spojena s vyskytem zévaznych onemocnéni a zdravotnimi zménami, jako
dyslipoproteinémii, inzulinovou rezistenci, diabetem mellitem 2. typu, hypertenzi,
ateroskler6zou, infarktem myokardu, degenerativnimi zménami kloubd a pohybového

systému, ale i nékterymi nadorovymi onemocnénimi.*

Hypertenze

Vedle ischemickych chorob srdecnich se fadi k nejcastéjSim kardiovaskularnim
onemocnénim. Hypertenzi rozumime opakované zvySeni krevniho tlaku systolického
> 140 mm Hg nebo diastolického > 90 mm Hg, zjisténého alespon ve 2 ze 3 méieni

(Widimsky a kol., 2002). Definici shrnuje Tabulka 3.

16



Vysi krevniho tlaku ovliviiuje vzdjemné pusobeni genetickych vlivli a vlivla
prostiedi (Obr.1). Hypertenze pak predstavuje vyznamnou predispozici pro rozvoj
ateroskler6zy, cévni mozkové piihody, ischemické choroby srdecni, ischemické

choroby dolnich koncetin a srde¢niho selhani (Widimsky a kol., 2002).

Tabulka 3. Definice hypertenze podle kritérii WHO (Widimsky a kol., 2002)

Systolicky TK Diastolicky TK

(mm Hg) (mm Hg)
Optimalni tlak <120 <80
Normotenze <130 <85
Vysoky normalni tlak 130-139 85-90
Mirna hypertenze 140-159 90-99
Podskupina hranicni hypertenze 140-149 90-94
Stfedné zavazna hypertenze 160-179 100-109
Tézka hypertenze > 180 >110
Izolovana systolick4 hypertenze > 140 <90
Podskupina hranicni systolické 140-149 <90
hypertenze

Obrazek 1. Vzijemna interakce genetickych vlivii a vlivii prostfedi v ovliviiovani

krevniho tlaku (Widimsky a kol., 2002, 22)
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Ptfi 1écbé hypertenze I€kati uptednostiiuji cestu farmakologickou, ptestoze

odborna literatura poklada nefarmakologickou 1é€bu za vhodnou az nezbytnou.
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Nefarmakologicka 1écba je bohuzel podceniovana a fada nemocnych zejména
adherovali k nefarmakologické 1écbé. Zejména ke kontrole té€lesné hmotnosti,

restrikci soli a alkoholu a nekufactvi (Widimsky a kol., 2002, 111).

S kontrolou hmotnosti je spojena nejen uprava jidelni¢ku, ale také zafazeni

pravidelné pohybové aktivity do denniho Zivota, coZ je jeden z kol fitness.

Artroza

Jessel (2004, 6) popisuje artrozu jako ,, ... bolestivy zanét kloubtli, pii némz
dochdzi k rozpadu chrupavky, vlastn€ neni choroba v piivodnim slova smyslu.“ Jde o
proces starnuti chrupavcité tkan€, jenz ovlivituje nékolik faktord. Mezi né patii rlizna
zranéni a zlomeniny, zanéty, vrozena vadnd postaveni nohou, nedostatecny pohyb,
pietizeni, nadvaha, vyziva, hormondlni zmény ¢i dédicnost. U n€koho tedy probiha
rychleji u jiné¢ho zas pomaleji.

Tiebaze onemocnéni patefe a kloubli neohrozuji piimo Zivot, pfece jen znacné

omezuji jeho kvalitu. U mnohych nemoci kloubii vSak lze zménami chovéni 1

novou inovativni terapii predchazet rozkladnym procestim. ... proto lze také urcity

stupeil opotiebeni kloubll v daném veéku povazovat za normalni. Rozlisujeme tedy

predc¢asnou artrozu a artrézu odpovidajici véku (Jessel, 2004, 15).

V 1écbé artrozy se voli konzervativni postupy (hydroterapie, medikament6zni
léCba, pulsni signalni terapie, bimolekularni terapie, preparaty s kyselinou
hyaloronovou, homeopatie) nebo operativni postupy, kdy je tfeba individudlné zvazit
vhodnost a potfebnost zdkroku. Zakladnim kamenem 1é¢by a prevence vSak zlistava
pohyb zalozeny na individualnim tréninkovém programu (Jessel, 2004). Pohyb je tedy
nezbytny. Mezi vetejnosti vSak panuje presvédceni, ze Clovek trpici artrézou, musi
pohyb a sport omezit ¢i uplné ze Zivota vyloucit. M€l by tak své klouby Setfit, aby se
vice neopotiebovavaly. Tyto ndzory jsou zcela neopodstatnéné a takova doporuceni
urCité nejsou namisté. Stav postizen¢ho se v piipadé¢ naordinovaného klidu nejen
nezlep$i, ba dokonce miizeme pozorovat jeho zhorseni. Potvrzuje to Jessel (2004, 13)
tvrzenim, Ze ,,srovnavat cloveéka se strojem by bylo v tomto ptipadé scestné. Pohyblivé
soucastky stroje se opotiebovavaji stafim nebo zvysenym vykonem. U lidi se klouby
naproti tomu vytrvalym pohybem udrzuji, zvlast kdyz je pohyb spravné davkovany a

harmonicky.*
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Osteoporodza

Tvorba a odbourdvani kostni hmoty patifi mezi pfirozené procesy probihajici
v lidském téle. V dobé riistu pievazuje stavba, mezi tficatym a Ctyficatym rokem
dochdazi k rovnovaze, v pozdéjsim véku nastava ubytek kostni hmoty. Freiwald & Kruse
(2000) tvrdi, ze ptirozeny ubytek u zdravého Cloveéka starSiho pétatticeti let je v rozmezi
0,5% az 1% za rok. Za normalnich okolnosti tedy ¢lovek do svych sedmdesati let ztrati
asi jednu tfetinu kostni hmoty. Osteopordézou oznac¢ujeme Uroven, pii které ztraty kostni
hmoty presdhnou normu odpovidajici véku. Byvaji ji ¢astéji postizeny zeny, zejména po
piechodu.

Pfi¢iny vzniku osteoporézy muzeme rozdélit do dvou skupin, na faktory
neovlivnitelné a ovlivnitelné. Neovlivnitelnymi osteopordéznimi faktory oznacujeme
genetické predispozice ¢i hormondlni nerovnovdhu. Do faktord ovlivnitelnych
zahrnujeme vyZivu a Zivotospravu, jedy (koufeni, alkohol, kofein) a 1éky a nedostatek
pohybu.

Prevence a 1écba osteopordzy by méla mit zaklad ve spravném a cileném aktivnim
pohybu a raciondlni vyzivé bohaté na vapnik, fluor a vitamin D. Od Freiwald & Kruse
(2000, 43) se dozvime, Ze ,,pohyb vyzivuje kosti, opakované zatézovani vede k udrzeni
a kvystavbé kostni hmoty. ... zvySenim fyzické kondice budou nejen vase kosti

"‘

zdravé§jsi, ale vy sami se budete citit 1épe

Chronické bolesti zad

Ptic¢iny bolesti zad mohou byt rizného plvodu. Jsou jimi napiiklad vrozené
vyvojové vady, zanétlivé procesy €i traumata a nadorova onemocnéni. Nejéastéji vSak
byvaji pivodcem bolesti do¢asné poruchy pohybového systému, tykajici se svald, vazil,
kloubli a meziobratlovych plotének.

Naprosta vétSina bolesti zad je takzvang ,,vertebrogennich®, tedy zplsobenych

poruchou v oblasti patefe. VétSina vertebrogennich obtizi je pak etiologie funként,

tedy bez vyraznéjsiho patologicko-anatomického substratu. Bolesti zad se

nejcastéji vyskytuji v oblasti kréni a bederni, které jsou z mechanického hlediska

nejvice namahany ... (Berankova & Hnizdil, 2000, 15).

Za povsimnuti pak stoji fakt, ze u takovych pfi¢in byva z pocatku patet bez
morfologickych a nékdy téz funkcnich zmén. K nim dochazi pozdéji v duasledku
pusobeni svalovych nerovnovah, které oznacujeme jako horni a dolni zkfiZeny

syndrom. Zminéné typy svalové nerovnovdhy mohou vznikat jednostrannym
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pretézovanim, v dasledku Spatného drzeni téla nebo nevhodného pohybového
stereotypu, ale také v disledku kombinace obezity a nedostatecné pohybové aktivity
(Berankova & Hnizdil, 2000).

Obvyklou lécbu lze nazyvat témér ,,ritudlni*. Pacient ptijde k 1ékati s bolestivymi
priznaky. Byvaji mu provedena riizna vysetfeni, o jejichz vhodnosti lze pochybovat.
Nasledné piichazi diagndza, kterd vzdy nemusi byt spravna. Na zaklad¢ diagnozy jsou
pacientovi aplikovdna farmaka, kterd jej zbavi (kratkodobé€) bolesti, a dostane nafizen
absolutni klid po né¢kolik tydnt. Berankovd & Hnizdil (2000, 35) nesouhlasi se
standardnim pouzivanim uvedeného postupu u vSech pacienti a dodavaji, ze ,,obavy
z toho, ze pfiméfena fyzicka aktivita zdravotni stav pacientd s bolesti zad zhorSuje, se
ukazuji zcela nepodlozené.” Lidé, kteti zistavaji aktivni navzdory akutni bolesti, téZ

zazivaji mnohem ménég néslednych chronickych obtizi (Berdnkova & Hnizdil, 2000).

Vycet komplikaci ukazuje, kolik zdravotnich neduhli je spojeno se sedavym
zpisobem Zivota. Nejveétsim nebezpe¢im moderni spolenosti nejsou infekéni
onemocnéni, jak tomu bylo v minulosti, ale nemoci spojené s nedostatecnou pohybovou
aktivnosti.

Dnes se musime ucit tyto nové nemoci pomoci pohybu léCit, pfipadné jim

pfedchazet. Musime se naucit sestavovat programy télesné zatéze, tak abychom

konkrétnimu systému dodali pravé jemu chybéjici fyzické podnéty v takové
skladbé a intenzité, ktera optimalizuje jeho stranku strukturalni, chemickou

a psychickou (Kolouch & Welburn, 2007, 64).

Ackoliv jsou lid¢ s témito riziky obeznameni, existuje stdle mnoho z nich, ktefi
pohybu nevénuji dostateCnou pozornost. Pohyb je pfitom ekonomicky vyhodnym
a organizmu pfirozenym zpusobem prevence, lécby 1 rehabilitace v porovnani
s vyuzivanim klasické l1ékaiské pécCe, zalozené na farmakologické ¢i operativni 1€Cbe.

Lékatskou péci nepodceniujme. V naSich zZivotech hraje dilezitou roli. Pravé diky
rozvoji v oblasti mediciny se doba doziti cloveéka prodlouzila v priméru o nekolik let.
Soucasna spolecnost ma vSak tendenci spoléhat na lékatskou péci a vyuzZivat ji
automaticky jako sluzbu. Lidé jsou jejimi konzumenty bez toho, aby se jakymkoliv
zpusobem sami piicinili o rozvoj zdravi a kvalitu svého Zivota.

Je nezbytné, aby sami 1ékafi zdlraziovali pacientim nezbytnost aktivniho
zpusobu zivota ve spojeni s raciondlni Zivotospravou. V navaznosti na doporuceni

lékate je tfeba lidem poskytnout odbornou pomoc v cesté za zménou Zivotniho stylu. Je
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tedy neméné diilezité, aby existovalo dostate¢né mnozstvi odbornikll v oblasti télesné
vychovy, zdravotni télesné vychovy, rehabilitace, sportu, vyzivy a psychologie. Za
pfispéni skute¢nych profesionalli v oboru, pak byva adherence ke zdravému Zivotnimu

stylu trvalejsi (Forsyth & Marcus, 2010).

2.4 Pohybova aktivita jako soucast Zivotniho stylu
ProtoZe sportovni ¢innost ma ptiznivy vliv na srde¢ni a krevni obéh, na latkovou
vymeénu, na imunitni systém a hustotu kosti, ovliviiuje pohyb naSe zdravi a kvalitu
zivota. ... odbourava stresové hormony z krve, posiluje vSeobecnou vitalitu,
podporuje spanek a dokonce pii vaznych depresich podporuje uzdravovani

(Hauser, 2006, 15).

2.4.1 Pohyb
Dovalil a kol. (2008) definuje pohyb jako akt provadény svalstvem a fizeny
nervovou soustavou. Dochdzi pfi ném ke zméné postaveni jednotlivych segmenti téla

vuci sob¢ ¢i vnéjSimu prostiedi.

2.4.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je jakykoliv té€lesny pohyb, ktery zvySuje vydej energie nad
klidovou urovein. Hodnoceni mnozstvi celkové pohybové aktivity za den zahrnuje
pohybovou aktivitu ve volném c¢ase, v rdmci zaméstnani, aktivitu spojenou s chodem
domacnosti a v neposledni fadé¢ pohybovou aktivitu spojenou s dopravou ¢i prepravou.
Urovent pohybové aktivity mohou ovliviiovat vedle osobnich faktorti také socidlni

a hospodaftské vlivy.

2.4.3 Nevhodna zatéz

Jak jsme jiz zminili, obrazem moderni spolecnosti je sedavy a pohodlny zplisob
zivota. Dokonalost lidského organismu tkvi ve schopnosti ptizptisobeni se prostredi jak
vnéjSimu tak vnitfnimu. Stejné tak jako je schopen adaptace na zatéz, reaguje téz
na svalovou inaktivitu. Clovék pravidelnou pohybovou aktivitou a provadénim
posilovacich cvi€eni zvySuje toleran¢ni limit organismu. V opaéném piipadé dochazi
k jeho poklesu. Zde se dostdvame k prvnimu problému tykajiciho se nevhodné zatéze.

Toleran¢ni limit u neaktivniho ¢loveka je velice nizko. Tento jedinec se rozhodne

zasportovat si. Jde si tedy s kamarady zahrat fotbalek, tenis nebo se ztcastni sportovni
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firemni akce. V zimnim obdobi je zas velice oblibenou aktivitou lyzovani. Takovéato
narazova akce je pro télo obrovskym Sokem, na ktery neni pfipraveno. Nizky toleran¢ni
limit, nedostatek aktivni svalové hmoty a s tim souvisejici snizend reakce nervového
systému znamend, Ze se mohou jednotlivé segmenty téla snadno dostat do extrémnich
poloh, kdy selze vazivovy, pohybovy ¢i opérny aparat. Dochazi pak k traumatim
ve svalech, k natrZzeni nebo pfetrZzeni vazi, utrZeni Slach a vyjimkou nejsou ani
zlomeniny.

Druha situace miZe nastat napiiklad v posilovng. Clovék se rozhodne zagit cvidit.
Nikdy vSak ve fit centru nebyl. Blouma po mistnosti, protoze nikdy takové stroje
nevidél a pozoruje ostatni cvicence, od kterych okouka, jak se ktery cvik provadi.
Vyzbrojen znalostmi ziskanymi pozorovanim zacind cviit sdm. I kdyby jedinec,
u které¢ho techniku vypozoroval, mél dostatecné odborné¢ védomosti a cviky provadél
technicky spravné, nikdy nemiize védét, na jaké vykonnostni tirovni se nachézi ¢i zda
nepouziva specialni techniku pro kulturisty. Tato technika totiz neni vhodna pro
kondi¢ni a zdravotni cviCeni. V piipad¢, Ze tento jedinec, ktery je v posilovné poprvé,
cvi¢i technicky Spatné a tim dostavad jednotlivé segmenty téla do nevyhodnych
a nepfirozenych poloh, miZe dojit snadno k mikrotraumatiim. Je mozné, Ze uciti mirnou
bolest. Ta ho vSak nijak neomezuje, a tak ve cvieni pokracuje. Tim se trauma zvétSuje
a miZze se zvysit 1 bolestivost mista, coz donuti cvicence k nékolika denni pauze. Po
nékolika dnech neni zranéné misto jiz tak citlivé, proto se opet vrhne do cviceni. Stale
pouzivd stejnou techniku. Neupln¢ zhojené misto znovu dostava zabrat. Tak to
pokracuje ne€kolik dni, né€kdy i tydni. Cely tento proces zapfic€ini patologické zmény
ve svalu, kloubu ¢i jiné casti organizmu. To ma za nasledek védzné zdravotni
komplikace, jez je nutné fesit navstévou lékafe. Doty¢ny vyhodnoti, ze je pro n¢j
vyhodnéjsi necvicit, jelikoZ mu to zpiisobuje zdravotni komplikace. UZ nefesi pticinu
jeho problémti. Bohuzel pak klesa adherence ke cviceni i pohybové aktivité obecné.

Opacnym pdlem problému je cviceni s piilis lehkou zatézi. U cloveka, ktery cvici
technicky spravné, avsak s malymi odpory, nedochazi k pozadovanym fyziologickym
zménam. Mluvime zejména o Zenach, které se snazi redukovat télesnou hmotnost ¢i
formovat postavu. Nejsou viditelné vysledky, proto se lidé od pohybové aktivity
odvrati.

Na uvedenych ptikladech vidime nutnost vyuziti odbornych pracovniki v oblasti
télovychovy. V zahranici jsou lidé zvykli bézné vyuzivat osobni trenéry ¢i instruktory

fitness. V CR jejich sluzeb dostate¢né nevyuzivaji. Diivod miize byt ten, Ze je to u nis
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pomérn¢ mlady obor. M4 vsak velky potencial s ohledem na moznost individualizace

pohybové aktivity. CoZ se jevi dle doporuceni jako dulezity aspekt pii podpote zdravi.

2.4.4 Pohyb pfri 1é¢bé a prevenci

Pokyny Evropské Unie pro pohybovou aktivitu (2008) shrnuji vyhody aktivniho

zivotniho stylu v néasledujicich bodech:

Snizeni rizika kardiovaskuldrnich chorob.

Prevence nebo oddaleni vzniku arteridlni hypertenze a zlepSeni regulace
krevniho tlaku u osob trpicich vysokym krevnim tlakem.

Dobré vykonnost kardiopulmonalnich funkci.

Stabilni Grovent metabolickych funkci a nizky vyskyt cukrovky druhého typu.
Zvysené vyuzivani tukli, které mize napomahat udrzovéani télesné hmotnosti
a tim snizené riziko obezity.

Snizené riziko nékterych typu rakoviny, napfiklad rakoviny prsu, prostaty
a tlustého stieva.

ZvySeni mineralizace kosti v mladi, které pfispiva k prevenci osteopordzy
a zlomenin ve star§im véku.

Zlepseni zazivani a stievniho rytmu.

Udrzovani a zlepSovani svalové sily a vytrvalosti a néasledné zvySeni funkéni
vykonnosti pii béznych dennich ¢innostech.

Udrzovéani motorickych funkci v€etné sily a rovnovahy.

Udrzovani kognitivnich funkci a sniZeni rizika depresi a demence.

Zlepseni sebehodnoceni a sebetcty a zvyseni elanu a optimismu.

SniZeni absence v praci (pracovni neschopnost ze zdravotnich divodit).

Nizsi rizika padt u dospélych velmi vysokého véku a prevence nebo oddaleni

chronickych nemoci spojenych se starnutim.

Pastucha a Sovova (2012) zdiraznuji nezbytnost zapracovani pohybové aktivity

do intervenéniho programu a upozoriiuji na nedostateCnou informovanost lékaiské

vetejnosti vzhledem ke spravné predepisované pohybové aktivité. K tématu PA

dodavaji, ze ,, ... je Cas, aby vznikla podrobné&jsi ¢eska doporuceni. Tato doporuceni by

mohla zahrnout nejen soucasné védecké poznatky, ale i Ceské specifické podminky tak,
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aby vedla k vétSimu zapojeni pacienta v péci o jeho zdravi® (Pastucha & Sovova, 2012,
92).

Otazkou ziistava, jaka intenzita zatéze je pii redukci vahy ideélni. Existuje né€kolik
nazord. Napiiklad Podébradska (2012) navrhuje PA trvajici alespon 30 minut
primérnou intenzitou do 60-70 % VO2 max. Pastucha & Sovova (2012) uvedené navic
dopliiuji odporovym tréninkem, coz je vyhodné z pohledu toho, Ze podporujeme rist
svalové hmoty, kterd spaluje vice energie nez tukova tkan a zaroven snizujeme dopady
sarkopenie.

Sarkopenia je oznaceni pro Ubytek svalové hmoty, ke kterému dochazi v priméru
od tficatého roku Zivota u klasicky zijicitho €lovéka tempem asi 1% za rok. Sedavy
zpusob zivota Cili svalova ztrata v kombinaci s nevhodnou stravou jsou vstupni branou
do vaznych, zivot ohrozujicich nemoci. Z pohledu dlouhodobé pozitivni energetické
bilance dochazi ke vzniku a rozvoji obezity (Kolouch & Welburn, 2007).

Také prevazna vétSina zdravotnickych organizaci se svymi doporucenimi
k prevenci shoduje, Ze kazdy ¢Eloveék by mél vénovat minimdlné¢ 30 minut denné
Tato doporu€eni se tykaji kazdé vékové skupiny s pfihlédnutim na individudlni
predispozice. Krom¢ prevence a 1éCby obezity pak dodrzovanim téchto pravidel u déti
podpoiime spravny vyvoj a pohybovy rozvoj, u starsi generace zase zajistime zachovani

sebeobsluhy.

2.4.4.1 Doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO)

WHO upozorituje na nebezpeci spojend se sedavym zivotnim stylem. K feSeni
alarmujici situace z pohledu pohybové aktivity vydala obecna doporuceni pro konkrétni
vekové kategorie. M¢la by slouzit jako doplnék k rutinnim aktivitam kazdodenniho

Zivota.

Déti Skolniho véku

Pohybov4 aktivita stiedni az vys$i intenzity provadéna 60 minut a déle kazdy den.
Forma z4bavna a rozmanitd. Davku je mozné sestavit z n¢kolika usekil, kdy pohybova
aktivita trva vzdy alesponi 10 minut. V raném véku by se mél klast diiraz na rozvoj
motorickych dovednosti, pozdéji dochazi také k zatfazovani vhodné formy silového

tréninku.
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Vékova skupina 18-65 let

Cil je dosazeni minimaln¢ 30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity po 5 dni
v tydnu nebo alespont 20 minut vyssi intenzity po 3 dny v tydnu. Lze davku sestavit
z n€kolika blokl o délce trvani minimalné 10 minut a stfidavé intenzité¢ zatéZe. Navic

doplnéni o aktivity silového charakteru dvakrat az tiikrat tydné.

Starsi 65 let
V zasadé¢ plati stejna doporuceni jako u pfedchozi skupiny. Zaméfit bychom se
méli zejména na trénink silovych schopnosti a cvic¢eni pro udrzeni rovnovahy z divodi

predchazeni padu a udrzeni schopnosti sebeobsluhy.

2.5 Wellness

Ackoliv se myslenka wellness mtize jevit jako novodoby fenomén, neni tomu tak.
Jiz starovéci Rekové chapali nutnost pée o télo i ducha. Podstatou jejich vychovy bylo
spojeni fyzické 1 intelektudlni stranky, a tim dochéazelo k rozvoji celistvé osobnosti.
Dobra fyzickd ptipravenost byla nezbytnd v bojich, jez byly pro tuto dobu typické.
Dochazelo samoziejmé k riznym zranénim, kterd bylo potieba lé€it. Vznikaly tak
Gtulky pro nemocné, v piipadé Recka, a prvni lazeiiskd zafizeni v Rimé, kde se
o zranéné pecCovalo. Regenerace a hojeni ran pak probihalo rychleji. Doba
rekonvalescence se snizovala a nemocni byli difive schopni plnit své povinnosti, coz
bylo zédouci.

V dneS$ni dobé je upfednostiiovan intelektual pted fyzickou zdatnosti, ¢imz
dochdzi k nerovnovaze mezi obéma slozkami. T¢lesnd schranka vétSiny populace tak
chatré a to se projevuje na zdravi ¢lovéka. S trochou nadsazky pak mizeme tvrdit, Ze se
spiSe nezZ pfinosem stava zatéZi pro spolecnost a jeji ekonomiku. Diky alarmujici situaci
v oblasti zdravi populace, lidstvo postupné dospélo k tomu, co Rekové védéli pred
davnymi léty. Celkovy rozvoj téla i ducha Clovéka a rovnovaha panujici mezi obéma
strankami lidské osobnosti jsou nezbytnou soucasti zdravé, produktivni populace.

Vznikla tak oblast zvand wellness. Tento pojem vznikl spojenim dvou anglickych
slov. Well-being v piekladu stav zdravi a pohody a fitness, coz mizeme prelozit jako
fyzickou zdatnost.

Miillerova (2008, 9) chape wellness jako ,,aktivity psychického i1 fyzického
charakteru, které ¢lovéku davaji uspokojeni a pohodu. ... pohyb, regenerace, piijemna

hudba, uklidnéni, relaxace, raciondlni strava, jidlo a piti v rozumné mife a v poméru
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k aktivitam, dostate¢na duSevni Cinnost, zkratka vSe, co vede k souladu téla, mysli
a ducha.

Wellness je tedy zivotnim stylem, ktery eliminuje negativni dopady moderni
spolecnosti na organismus. Mezi nejvétsi ,,zabijaky* dneSni populace patii stres, sedavy
zpusob zivota a nevhodna strava. Spojeni aktivniho odpocinku s vhodnou upravou
stravovacich ndvykid je idedlni cestou k minimalizaci téchto nebezpei. Jsou proto
budovdna wellness centra, kde najdeme vSe pod jednou stfechou. Posilovaci stroje
a Cinky, aerobni zoény, Cast pro regeneraci (masaze, sauny, soldria, vodni procedury
apod.) a v neposledni fad¢ restaurace ¢i kavarny. Dale zde mizeme vyuzit sluzby,
poradenské, kosmetické, osobniho trenéra nebo vyzivového specialisty.

Je vSak dilezité, aby lidé pochopili nutnost zafazeni pohybové aktivity
do kazdodenniho Zivota. Neméli by spojovat tento pojem pouze s navstévou wellness
nebo fitness centra €i jiné sportovni organizace. Snahou mé byt tedy zatazeni pohybové
aktivity do kazdodennich ¢innosti doma, na pracovisti 1 pfi pfesunu z mista na misto.
Jizda na kole ¢i chize do sportovniho zatfizeni zvySuje pifinos pro dotyéného jedince
1 jeho prostfedi. Podle Stejskala (2004, 25) ,,zvySeni habitudlni aktivity ma pozitivni
vliv na zdravi ¢loveka a je pfirozenym doplitkem pravidelného cviceni.*

Fitness, které je jednou ze sloZzek wellness, se jevi jako ideédlni varianta zatazeni

pravidelného cvi¢eni v ramci aktivniho Zivotniho stylu pro kazdou vékovou skupinu.

2.6 Fitness

Diivéjsi definice jej charakterizovaly jako cvi€eni ve fitness centrech, jehoz
naplni je cviceni s volnymi Cinkami a cviceni na trenazérech. Tato cviceni jsou
doplnéna o aktivity aerobniho charakteru na specidlnich trenazérech, dodrZovani
ur¢itého dietniho reZzimu vcetné pouziti doplnkl vyzivy a celkovy Zivotni styl, jehoz
cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni drzeni téla a zlepSeni postavy pii sou¢asném
pusobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily (Kolouch, 1990).

Dnes je tieba doplnit tento vycet o cviceni s vlastni vahou i cvi¢eni ve dvojicich.
Vyuziva se nejriizngjSich balanénich pomicek a smétuje se ke komplexnéjSimu pojeti
zatazovanych cvikll. V soucasnosti pozorujeme odklon od posilovéni jednotlivych svalt
smérem k jejich lepSimu zapojeni ve vysledném vykonu a snazime se naopak zatézovat
celé svalové fetézce a zlepSovat vzajemnou souhru jednotlivych svali tak, aby doslo

k celkové koordinaci, vyladéni téla a zlepSeni jeho funkcnosti.
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Fitness znamena byt télesn¢ zdatny a moci také zdolat dal§i namahu, aniz by vam
doSel dech (Hauser, 2006). Cvi¢enim fitness piisobime pozitivné na tyto komponenty
ovlivityjici té€lesné i duSevni zdravi:

1) Kardiovaskularni vytrvalost — je to schopnost pfenéaset dalezité¢ ziviny a kyslik
pracujicim svalim a odstraiiovat piebytecné produkty vzniklé béhem fyzické
zatéze. To mé za nasledek zlepSeni funkce srdce, cév, plic a redukei rizikovych
faktori jejich onemocnéni. Nejucinnéj$im prosttedkem na rozvoj vytrvalosti
jsou aerobni aktivity.

2) Svalova sila — Botek, Langer, Lehnert, Neuls & Novosad (2010, 18) ji
charakterizuji jako ,,schopnost ptfekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou
kontrakei pfi dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti.*

3) Svalova vytrvalost — schopnost svalu opakované piekondvat nebo brzdit odpor,
pfipadné jej po delsi dobu udrZovat.

4) Kloubni pohyblivost a protazitelnost — umoznuji provadét pohyby
s pozadovanou amplitudou (Hohmann, Lames & Letzelter, 2010).

5) Slozeni téla — sleduje pomér aktivni télesné hmoty vii¢i mnozstvi tukové tkané.

vvvvv

Fitness sport se vyznaCuje ur€itymi specifiky. Trénink je pfifazeny nebo
podiizeny jinym povinnostem. Motivace se neCerpa predné ze sportovniho uspéchu pii
srovnavani vykond, ale vice zde piisobi vidina zlepSeni vykonnosti, télesnych parametrii
€1 vetsi tolerance vaci stresu. VéEtSina fitness sportovcl trénuje samoorganizované
a zpravidla jen pod mensim odbornym vedenim. Cilem cviceni byva zdravotni hledisko
jako soucast prevence civilizatnich onemocnéni, formovani postavy cili estetické
hledisko nebo funk¢ni zaméfeni k zajisténi potiebné télesné vykonnosti pozadované pro
vykon povolani. U nekterych jedincii miizeme pozorovat podstatu cviceni v navazovani
a rozvijeni socidlnich kontaktli (Hohmann, et al., 2010).

Jednou z vyhod fitness je moznost individualizace cviceni v pravém smyslu slova.
Abychom mohli sestavit individualni plan, musime vychdzet z urcitych vstupnich dat.
Fitness ma obrovsky potencial plsobit na Sirokou veiejnost kazdé veékové skupiny
v prevenci onemocnéni 1 ndasledné péce. Je tfeba si uvédomit, ze pracovnici
v t¢lovychové a sportu, myslime tim trenéry a instruktory, pfimo pulsobi
na zdravi lidi. Pfipada tak na n¢€ velk4 odpovédnost, coz si malokdo uvédomuje. V praxi

se vmnoha piipadech setkdvame s pfistupem, kdy navstévnici fitcentrem piijdou
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s ur¢itymi cili a je jim pfedan univerzalni tréninkovy plan, ktery absolutné nerespektuje

individualni potteby. Otdzkou zlstava jak pozname kvalitniho osobniho trenéra.

2.7 Uloha osobniho trenéra

Trenéti a vedouci pracovnici sportovnich organizaci mohou hrat dilezitou tlohu
v podpote pohybové aktivity. Jejich vzdélani by jim mélo poskytnout v§echny potiebné
odborné znalosti, aby mohli pomoci lidem najit sprdvny recept na to, jak trénovat
a vyvijet pohybovou aktivitu (Pokyny EU pro pohybovou aktivitu, 2008, 14).

Kwvalitni fitness centrum by mélo disponovat krom bohaté vybavené posilovny
a Cistého prostredi také diagnostickou mistnosti, t¢locvi¢nou pro funkcni trénink a méli
by zde byt k dispozici téz sluzby profesionalniho osobniho trenéra. Kvalitni osobni
trenér se vyznacuje dobrymi komunika¢nimi a pedagogickymi schopnostmi, coz mu
pomahé aplikovat jeho odborné znalosti v praxi a ucinit tak trénink bezpeCnym
a efektivnim. Jak jsme uvedli vyse, bézny clovék nemd pottebné odborné znalosti
anatomie a sportovniho tréninku. Ve svém vlastnim zajmu by m¢l vyhledat odbornika,
ktery tyto predpoklady ma. Zejména zacatecnici by méli zvolit formu spoluprace
s profesionalem. V opacném piipadé mize paradoxné dojit u clovéka, ktery se rozhodne
zlepsit své zdravi zvySenim pohybové aktivity, k nulovému efektu nebo zptsobeni si
zdravotnich komplikaci.

Klient by mél mit zéjem dozveédét se o ¢loveéku, do jehoz rukou se svétuje, co
nejvice informaci. O kvalit¢ pak mlize mnohé vypoveédét profil trenéra, jenz je
k dispozici pfimo na recepci fit centra nebo na jeho webovych strankéch. Zde bychom
se m¢&li soustiedit zejména na dosazené vzdelani a kvalifikaci opraviiujici k provozovani
trenérskych sluzeb. Pokud tyto informace nejsou zvetfejnény, ma to svou vypovidajici
hodnotu. Uvedu jeden piiklad z praxe. V pritbéhu analyzy, jejiz vysledky jsou cilem
prace, jsme narazili na profil trenéra, ktery v ném uvedl pouze své telefonni Cislo, cenu
za trénink a barvu svych o¢i. O kvalifikaci ani slovo. Racionaln¢ uvazujici ¢lovék se pro
takového trenéra urcité nerozhodne.

AC to tak nevypada, trenér, ktery chce byt skute¢nym profesionalem, musi po cely
zivot studovat a neustale se vzdé€lavat. Trenérstvi je interdisciplinarni véda, jez se
neustale vyviji. Pokud chce poskytovat kvalitni sluzby, nesmi zakrnét, ale stale
vyhledavat nové a kvalitni informace. Osobni trenér musi umét diagnostikovat, byt
zdatnym pedagogem, psychologem a disponovat zdklady raciondlni vyzivy. Idedlni

variantou se pak jevi, pokud spolupracuje s fyzioterapeutem, vyzivovym specialistou ¢i
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jinymi odborniky. Stackeova (2012) shrnuje napli ¢innosti osobniho trenéra ve fitness

do péti bodui:

1) Vstupni diagnostika.

2) Individuélni vedeni cvicebnich jednotek ve fitness centru vetné vypracovani
jejich koncepce na zakladé vstupni diagnostiky, davkovani aerobni zatéze,
protahovaci a kompenzac¢ni cviceni.

3) Sestavovani kratkodobych a dlouhodobych fitness programi na zaklad¢ vstupni
diagnostiky.

4) Dietni doporuceni vramci fitness programi vcetné¢ vybéru vhodné
suplementace.

5) Pedagogické a psychologické vedeni klientil.

2.7.1 Vstupni diagnostika

vvvvvv

s klientem, je vstupni diagnostika, kterou tvoii tyto komponenty:

1)
2)

3)
4)
5)

Vstupni rozhovor.

Me¢éfeni télesnych parametrit a sloZeni téla — naptiklad vySetfeni na pfistroji
InBody; métfeni odvodu hrudniku, pasu a bokli; méteni délky a obvodu koncetin.
Vysetieni aspekci — tvar a drZeni téla, asymetrie, patologické jevy, apod.
Vysetieni chiize.

Testovani svalové zdatnosti.

Testovani svalové zdatnosti by se dle Bunce, Cechovské a Novotné (2006) mélo

zameérovat na:

Zékladni pohybové stereotypy,
Svalovou silu a svalovou vytrvalost,
Posouzeni flexibility,

Zkréacené svaly.

Nejvetsi pozornost bychom pak méli vénovat testovani zdkladnich pohybovych

stereotypu.
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Testovani pohybovych stereotypi

VysSetfeni provadime pomoci Sesti zakladnich pohybovych stereotypi ¢lovéka,

které definoval Janda. Pfi testovani sledujeme potradi zapojovanych svall, jejich

koordinaci, spolupraci, funk¢nost a ptipadnou substituci. Mezi testované stereotypy

patfi:

1)

2)

3)

S)

Extenze v kycelnim kloubu

Zakladni poloha je v lehu na bfiSe, hlava opfena o ¢elo, horni koncetiny podél
téla. Provede se pomalé zanozeni.

Spravné se zapoji svaly v nasledujicim pofadi: m. gluteus maximus,
ischiokruralni svaly téze strany, paravertebralni svaly opacné strany, nasleduji

paravertebralni stejné strany a vlna se §ifi do torakalni oblasti.

Abdukce v kycelnim kloubu

Leh na boku s pokréenou spodni dolni koncetinou, vrchni dolni koncetina je
natazena. Dochdazi k unozeni.

Spravné mé byt pohyb proveden ve frontalni roviné, pohyb by mél iniciovat
sttedni a maly hyzd’ovy sval.

Nem¢élo by dojit k souhybu panve a k vnéjsi rotaci dolni koncetiny ¢i jeji flexi.

Flexe trupu

Leh na zédech s natazenymi dolnimi koncetinami a plantarni flexi.

Postupné obloukovité odvijeni patefe od podlozky, pohyb iniciovan biiSnim
svalstvem, az do okamziku souhybu panve.

Chyby: preklapéni panve, zvedani pat ze zemé, tuhé rozvijeni bedernich

segmentdl.

Flexe hlavy a krku
V lehu na zéddech pomalu zvedame hlavu.
Nejprve dochazi k ptitazeni brady a nasledné plynuly oblouk kréni patete.

Nesmi dojit k pfedsunu brady.

Abdukce v ramennim kloubu
zékladni polohou je vzptimeny sed, pficemz jsou dolni koncetiny pokréené

v 90° v kyc€elnich i kolennich kloubech, celd chodidla na podloZce, netestovana
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horni koncetina voln€¢ podél téla, testovand 90° flexe v lokti. Pomalu
upazujeme.

- Pohyb iniciovan m. supraspinatus, nasleduje zapojeni m. deltoideus.

- Horni fixatory nesmi byt inicia¢ni, pouze fixacni.

- Chyba: dochéazi k elevaci ramene, aktivace m. trapezius ¢i souhyb trupu.

6) Vzpor

- testujeme v lehu na bfiSe, Celo je optfené o podlozku, ruce jsou polozeny pied
rameny, prsty sméfuji mirné€ k sobé, opteni o kolena.

- Pomalym natahovanim pazi zvedneme trup do vzporu, pfiCemz nedochazi

ke zvySeni lordozy ¢i kyfozy, lopatky jsou fixovany k hrudniku.

Teprve na zaklad¢ zjisténych dat mlZe osobni trenér zodpovédné sestavit
tréninkovy plan. V ném se nejprve zaméiuje na kompenzaci dysbalanci. Az se je podafi
vyrovnat, muze zacit pracovat na naplnéni pfani a cili klienta. Kazdy jedinec je néim
specificky, proto neni mozné aplikovat u vSech stejné postupy. Rizni se tirovni télesné
zdatnosti, somatotypem, vékem, pohlavim, asymetriemi a dysbalancemi vzniklymi
nasledkem hypokinézy apod. Proto ma byt plan silné individualizovany a vzdy musi

respektovat zdravotni aspekty.

2.7.2 Tréninkovy program
Vychdzi z provedené diagnostiky. Kazdy program ma respektovat individualni
specifika jedince. Obsahem by mélo byt vriizném poméru zastoupené posilovaci

cviCeni, aerobni cviceni a protahovaci cviky.

2.7.2.1 Posilovaci cviceni

U posilovaciho cviceni bychom méli pracovat v anaerobnim pasmu, kdy je znacna
¢ast energie uvoliiovana bez pristupu kysliku, zatizeni proto musi byt relativné kratkeé.
Obvykle do 50 vtefin. Nasleduje piiméteny odpocinek, jehoz délka se odviji
od zaméfeni tréninkové jednotky. Jako =zdroj energie je vyuZivdn piedné
adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP). Odpocinek nam slouzi k obnové téchto
latek. T¢lo se sklada zhruba ze Sesti segmentd — dolni koncetiny, horni koncetiny,
hrudnik, ramena, zdda a bficho. Kazda tato Cast ma byt zatizena minimaln¢ dvakrat

v tydnu urcitym poctem sérii (Kolouch, Welburn, 2007).
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U velkych svalovych skupin volime 8-10 opakovani v sérii pro nartist svalové
hmoty a svalové sily, 12-15 opakovani, pokud usilujeme o rist svalové hmoty
a tvarovani svalu, vyssi pocet opakovani zlepsSuje svalovou vytrvalost, v ptipadé¢ 1-3
opakovani zvySujeme maximdlni silu a hypertrofii svalu. Men$i svalové skupiny pak
zatézujeme mensSimi pocty opakovani. V souhrnu muizeme fici, Ze u mensich skupin
volime 8-12 opakovani a u vétSich 12-15 opakovani zejména pro tvarovani svalu. Nizsi
pocty opakovani rozviji predné svalovou silu. Dbdme na spravnou techniku provedeni
a dychani. Pfi nedodrZeni techniky ¢i spravné vychozi pozice pro unavu, cviceni
prerusime a po odpocinku pokracujeme. Cvicebni jednotka trva zpravidla 60 minut

(Stackeova, 2012).

2.7.2.2 Aerobni cvi¢eni

Nutnost zafazeni aerobni pohybové aktivity spo¢ivd v pozitivnim vlivu na rozvoj
srdecn¢ cévniho a dychaciho systému, posileni imunity, ustaleni hormonalni hladiny,
zlepSeni vytrvalosti aj. Tyto funk¢ni a morfologické adaptace jsou ptredpokladem pro
snadnéjsi plnéni kazdodennich ukonii a provozovani dalSich sporti. Aerobni cviceni
muzZe vyrazné piispét také k redukci vahy. Je vSak zapotiebi vhodné nastavit jednotlivé
sloZky, které ovliviiuji energeticky vydej a ptispivaji k plnéni tréninkovych cilii. Jsou
jimi frekvence, intenzita, doba trvani a druh aktivity. Bunc et al. (2006) uvadi minimalni
doporuceny energeticky vydej 1500 kcal za tyden u osob do 60 let, u starSich jedinct

pak 1000 kcal za tyden. Pro vypocet miizeme pouzit tuto rovnici:

Energeticky vydej = Frekvence x Intenzita x Doba trvani

(za tyden) (METs) (v minutdch)

Intenzitu v tomto ptipadé vyjadiime v jednotkach klidového metabolismu (MET).
1 MET vyjadfuje mnozstvi kysliku vztazené na kilogram hmotnosti za 1 minutu v klidu
(v sed®). Pokud provadime jakoukoliv télesnou ¢innost uroveit MET stoupé (Stejskal,
2004). V ptiloze 1 uvadime piehled vybranych pohybovych Cinnosti a vyjadieni jejich
intenzity v MET. Pfi aerobni pohybové aktivit¢ pracujeme v aerobnim pasmu
za piistupu kysliku. Energetické kryti ovliviluje intenzita a doba trvani pohybové

¢innosti.
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2.7.2.2.1 Frekvence cviceni
Pti cvi€eni pro zdravi se doporucuje aerobni pohybova aktivita ve frekvenci 3 az 5
cvieni tydné. Vzhledem k tomu, Ze rychlost a kvalita adaptace na zatizeni je
zavisla predev§im na pravidelnosti opakovanych aktivit, je nejvyhodné;jsi
alternativou cviceni ob den (Stejskal, 2004, 46).
Hohmann et al. (2010) uvadi minimélni frekvenci aerobniho cviceni vhodnou
pro zacatecniky ttikrat v tydnu. U pokroc€ilych provadime cviceni tfikrat az Sestkrat

v tydnu, pficemz se prodluzuje také doba trvani cvicent.

2.7.2.2.2 Doba trvani cviceni

Minimalni zdravotni program obsahuje aerobni ¢innost v dob€ trvani 20 minut.
V ptipadé optimalniho programu se zvySuje doba trvani na 30 az 60 minut. Cim vy3si je
intenzita a frekvence, tim mize byt cviCeni kratS$i. Tydenni objem zatizeni by se m¢l
pohybovat v pfipadé minimalniho programu alespoii na hranici 60 minut.
Pti optimalnim zatizeni se doporuc¢eny objem zvySuje na 180 minut tydné¢ (Hohmann et
al., 2010).

I kdyz nepftetrzité cviceni je bezesporu efektivnéjsi, mizeme v prvnich tydnech

celkovou dobu cviceni rozdé€lit na dvé nebo vice ¢asti. Minimalni trvani jednoho

déleného cviceni vSak nesmi byt krat§i nez 10 minut. U zdravého clovéka by

pfestavky mezi cviCenimi mély trvat maximalné dvojnasobnou dobu, nez trva

cviceni (Stejskal, 2004, 46).

2.7.2.2.3 Intenzita cviceni

faktor. Prili§ vysoka intenzita zvySuje moznost zranéni a dalSich zdravotnich poskozeni.
Naopak pohybova ¢innost o velmi nizké intenzité nepiinasi vyraznéjsi efekt a déla
cviCeni neefektivnim.

Pii zamérné pohybové aktivité je vice nez vhodné pouzivat snimace srdecni
frekvence. Soucasti téchto zatizeni byva pas s elektrodami snimajicimi impulsy srde¢ni
aktivy, ktery se upne na hrudnik. Data se zobrazuji na monitoru, jenz je nejcastéji
pfipevnén na zapésti v podob¢é naramkovych hodinek. Diky pribéznému monitoringu
srde¢ni frekvence mizeme ménénim rychlosti pohybu udrzovat intenzitu na pozadované

arovni.
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Pokud nedisponujeme takovym zafizenim, fidime se subjektivnimi pocity
a zvolime intenzitu, pfi niz jsme schopni udrzovat stejny rytmus cviceni dvacet a vice
minut bez pocitu enormniho vycerpani (Kolouch & Welburn, 2007). Kontrolu tepové
frekvence pak mizeme provadét pomoci palpace. Méfeni je vSak v tomto ptipad¢ dosti
nepiesné a nepraktické. Casto je totiz nutné z ditvodu provedeni kontroly sniZit intenzitu

¢i tplné zastavit ¢innost, coZ ovlivni zjisténa data.

Odhad optimalniho zatiZeni

Prvnim terminem, ktery je tfeba znat, je maximalni tepova frekvence (TF max).
Pro odhad TF max existuje nékolik zptsobt, které znazornuje tabulka 3. Pfi vypoctu se
vyuziva véku daného jedince. V ptipadé béhu a chliize odecteme vék od hodnoty 220.
U jizdy na kole se pivodni hodnota snizuje a odhad provedeme odectenim véku
od hodnoty 210. Pfiblizna maximalni tepova frekvence pii plavani je vyjadiena

rozdilem hodnoty 205 a véku (Bunc et al., 2006).

Tabulka 4. Vzorce pro odhad maximalni tepové frekvence

Pohybové aktivita | Maximalni tepova frekvence

Beéh a chuze 220 - vék
Jizda na kole 210 - vék
Plavani 205 - vék

Klidova tepova frekvence (TFk) ndm poméha zjistit maximalni tepovou rezervu
(MTR). Mé&fime ji rdno po probuzeni, je$t¢ nez vstaneme z postele. MTR pak
vypocitame, pokud od TF max odecteme TFk. Maximalni tepovou rezervou
zohledilujeme zvySovani aktivity autonomniho nervového systému tréninkem, ktera
se projevi zpomalenim klidové srde¢ni frekvence. TFk ziskavdme dileZitou informaci
o trénovanosti, proto je vyhodné tento tidaj zatradit do vypoctu cilové tepové frekvence

(TFc) (Stejskal, 2004). Pro vypocet pouzijeme nasledujici vzorce:

MTR = TFmax — TFk
TFc =% MTR + TFk
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Stejskal (2004) doporucuje, aby u zacateCniki s ptedchozim dlouhodobym
nedostatkem pohybu byla cilova tepova frekvence v prvnich tydnech na trovni 40-60%
MTR. U trénovanych by pak méla byt kolem 75% MTR a u vytrvalostné trénujicich
osob jeste vyssi intenzita zatizeni, tj. 85-90% MTR.

Snimace srde¢ni frekvence disponuji funkcemi takzvaného osobniho trenéra, kdy
si nastavime pasmo, ve kterém se chceme pohybovat. Zpravidla si zaddme hodnoty
v urovni plus minus 5 tepti kolem cilové tepové frekvence, které zaokrouhlujeme
na nasobky péti. Pokud tepovéa frekvence vystoupa nad, ¢i poklesne pod troven daného
rozhrani, zafizeni nas na to akusticky upozorni. Néasledn¢ miizeme regulovat intenzitu
zatéze zménou rychlosti provedeni, abychom se vratili do optimalniho tréninkového

pasma.

2.7.2.2.4 Druh pohybové aktivity

Rozeznavame pohyb acyklicky a cyklicky. Acyklické jsou pohyby jednorazové.
Jednd se o hody, vrhy, kopy, apod. Pro aerobni trénink volime cyklické pohybové
aktivity, které jsou charakteristické nepferusovanym opakovanim pohybovych vzorci.
Radime mezi n& chiizi, nordic walking, beh, jizdu na kole, plavani, béh na lyzich,
veslovani, brusleni, aj. V podminkach fitness centra pro aerobni aktivity vyuzivame
trenazéry — béZecky pds, stacionarni kolo, stepper, veslafsky trenazer ¢i lyzatfsky
trenazér. Nejvyhodnéjsi se z hlediska kondi¢niho cviceni a redukce vahy jevi volit

¢innosti tak, aby pii nich byly zapojovany vSechny svalové skupiny.

2.7.2.3 Protahovaci cviceni

Svaly maji tendenci k ochabnuti, ale i ke zkraceni. Pokud pravidelné a spravné
necvicime, dochazi ke vzniku nerovnovah a jsou naruseny pohybové stereotypy.
Vhodné zvolena posilovaci cviceni je vSak nutné doplnit o protahovaci cviceni, aby
bylo dosazeno svalové rovnovahy a my podnécovaly fyziologické funkce svalil.
Ptredchazime tak vzniku dysbalanci ¢i pfimo napravujeme jiz vznikIg.

Do tréninkového programu zafazujeme tato cviceni v ramci tvodni a zavérecné
¢asti tréninku nebo jako samostatnou tréninkovou jednotku (TJ). Jako soucast rozcvicky
volime spiSe dynamické protahovaci cviky. Po zahtfati organismu provadime Svihova
cvi¢eni v podobé hmitl, coz aktivuje napinaci reflex, ktery prostiednictvim vyvolani
svalového stahu chrani kloub proti intenzivnimu pohybu do krajni polohy. Ve fazi

zklidnéni volime statické protahovani neboli streCink. Podstata tkvi v setrvani
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v dosazené poloze, snazime se dostat do krajni polohy, kde setrvame 10-30 sekund.
Provedeni musi byt pomalé a bez hmitii. Tento druh protahovani volime i v pfipadé
tréninku mimo fitness centrum. Timto zplsobem zvySujeme kloubni pohyblivost
a amplitudu pohybu, regulujeme svalovy tonus, ¢imz piedchdzime zranénim

a pomahame vyrovnavat dysbalance.

2.7.3 Skladba tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka (TJ) je zakladni organiza¢ni formou tréninkového programu.
Kazda tréninkova jednotka by méla mit dany cil a trenér musi védét, pro¢ voli pravé
tato cviceni. Cili TJ se podfizuji vSechny jeji Casti. Zejména rozcviCeni se fidi dle
zaméfeni tréninku. Jiné bude pro aerobni trénink a jiné pro posilovaci cviceni.
Rozcviceni se lisi také u samotného posilovaciho cviceni.

Tréninkova jednotka ve fitness trva obvykle 60 minut. Pii fazeni jednotlivych
cviceni dle rozvoje schopnosti bychom méli respektovat nejen fyziologické zakonitosti,
ale také pfipravenost ¢i Unavu centradlni nervové soustavy. Nejprve se soustfedime
na koordinace a techniku, poté rozvijime silu, rychlost a jako posledni zatfadime
vytrvalostni cviceni z hlediska energetického zabezpeceni, obnovy makroergnich
fosfathi a nejmenSich naroki na CNS. Musime zdiraznit, ze tento obsah je
potenciondlni. V jedné¢ TJ se zaméfujeme pouze na nékteré ztéchto slozek.

V tréninkové jednotce rozliSujeme uvodni ¢ast, hlavni ¢ast a zdvérecnou ¢ast.

Uvodni &ast

Cilem je rozcviCeni a pfiprava organismu na hlavni ¢ast. Méla by obsahovat
vSeobecnou ¢innost a specialni ¢ast. Mizeme tedy zacit kratkodobou aerobni ¢innosti
mirné intenzity, coz nam zvysi krevni ob&h, nastartuje metabolismus, zajisti prokrveni a
zahtati sval, apod. Dale miizeme aplikovat specifické dynamické protazeni, které
pfipravi organismus na cviceni, jeZ bude obsahem hlavni ¢asti. Vyhodou promyslené
a dukladné rozcvicky je kladny vliv na efektivitu hlavni ¢asti, pozitivni vliv na pribeh

zotavnych procesl a prevence zranéni.

Hlavni ¢ast
Z hlediska zatizeni v tréninkové jednotce dochazi k jeho vrcholu. Vychéazime z jiz
zminéné posloupnosti pohybovych ¢innosti. Obsah je ovlivnén specifiky a stavem

jedince. V hlavni ¢asti jsou plnény cile a tkoly TJ.
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Zavérecna Cast

Obvykle dynamicka (cyklicka o nizké intenzit€) nebo statickd (strecink) ¢innost.
Je tfeba nepodceniovat tuto ¢ast. Zodpovédné provedend faze zklidnéni a protazeni ma
pozitivni vliv na rychlost zotavovacich procesi. Naopak jeji podcenéni muze
z dlouhodobého hlediska vést ke zranénim a onemocnénim podpirné pohybového

systému.

V ptedchozich kapitolach jsme si ukazali, co vSechno musi kvalitni trenér umét
a znat. Vidime, ze odborné vzdélani je v tomto oboru nezbytnosti, jelikoZ mize vyrazné
ovlivnit zdravi lidi. Nyni se podivame na podminky provozovani trenérské ¢innosti, jak

je vidi legislativa.

2.8 Legislativni podminky podnikatelské ¢innosti v oblasti télesné vychovy a sportu
Legislativni vymezeni podnikatelské cCinnosti je v kompetenci Ministerstva

Skolstvi, mladeze a télovychovy.

2.8.1 Druhy Zivnosti
Zivnost je soustavna &innost provozovani samostatnd, vlastnim jménem
a na vlastni odpovédnost za G¢elem dosaZeni zisku. Rozezndvame dva zakladni druhy
Zivnosti:
1) Ohlasovaci
- Vznikaji dnem ohla$eni na Zivnostenském ufadu.
- Dale se déli na:
a) Remeslné
b) Volné — fyzicka osoba musi splitovat v§eobecné podminky.
c¢) Vazané — fyzickd osoba musi spliiovat vSeobecné podminky
a navic musi prokazat odbornou zptisobilost.
2) Koncesované
- Vznikaji a jsou provozovany na zéklad€ spravniho rozhodnuti.
- Fyzicka osoba musi spliiovat vseobecné podminky, odbornou zpusobilost

a spravni organ se musi kladné vyjadrtit (vydat koncesi).

V oblasti télesné vychovy a sportu, je mozno podnikat na zéklad¢ Zivnosti volné

nebo vazané.
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2.8.2 VSeobecné podminky
Fyzické osoba, ktera zadd o vydani zivnostenského opravnéni, musi vzdy splnit

nasledujici podminky:

a) vek 18 let
b) pravni zpusobilost
¢) bezthonnost

d) bezdluznost

2.8.3 Odborna zpusobilost v oblasti télesné vychovy a sportu

a) vysokosSkolské vzdélani ve studijnim programu a studijnim oboru zaméfeném
na télesnou kulturu, télovychovu a sport, nebo

b) vyss$i odborné vzdélani v oboru vzdélani zaméfeném na télesnou kulturu,
télovychovu a sport, nebo

c) osvédceni o rekvalifikaci nebo jiny doklad o odborné kvalifikaci pro ptislusnou
pracovni ¢innost vydany zafizenim akreditovanym podle zvlastnich pravnich
predpisti, nebo zafizenim akreditovanym Ministerstvem Skolstvi, mladeze

a télovychovy.

2.8.4 Provozovani télovychovnych a sportovnich zarizeni a organizovani sportovni

¢innosti

Patfi mezi volné Zivnosti. Fyzicka osoba musi spliiovat vSeobecné podminky.
Neni tieba dokladat Zadnou odbornou zpiisobilost.

Obsahem je zabezpecovani provozu télovychovnych zatizeni a zatizeni slouzicich
k regeneraci a rekondici (napiiklad atletickych a zimnich stadionli, télocvicen,
plaveckych bazénii, koupalist, fit-center) a jejich pronajiméani. Pfi provozovani
télovychovnych zafizeni a zafizeni pro regeneraci a rekondici kromé vySe uvedenych
¢innosti 1 ¢innosti spojené s poradenstvim a metodikou nabizené sluzby. Organizovani
a poradani sportovnich soutézi a ¢innosti slouZici podpofe a propagaci sportu. Cinnost
agentll a agentur zastupujicich vykonné sportovce za ucelem zajiSténi ucasti
na sportovnich soutézich a podobng. Cinnost vykonnych sportoved, piipadné
rozhod¢ich, provozovana samostatné a za ucelem dosazeni zisku. Obsahem c¢innosti
neni poskytovani télovychovnych sluzeb (Cinnost trenéri) ani Cinnost amatérskych

vykonnych sportovct. Fyzickd osoba je opravnéna pouze k provozovani zatizeni, pokud
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chce trénovat klienty, musi zvolit odpovédného zastupce, ktery spliuje potiebné

podminky pro vdzanou ¢innost a je ve vztahu k danému subjektu.

2.8.5 Poskytovani télovychovnych a sportovnich sluzeb

Spad4 mezi vazané zivnosti. Kromé¢ vSeobecnych podminek musi fyzickd osoba
splilovat také odbornou zptisobilost.

Do této skupiny patii vyuka dovednosti sportovniho odvétvi a s tim spojené
organizovani sportovni ¢innosti pro jednotlivce a skupiny, véetné ptijéovani sportovniho
nafadi, nacini a technickych sportovnich prostredkii. Zahrnuje tedy trenérskou ¢innost

a také vedeni vetejnych télovychovnych a sportovnich skol.

2.8.6 Subjekty opravnéné udélovat osvédéeni v oblasti fitness

Kompetence k vydavani osvédceni ve fitness maji vysoké Skoly télovychovného
smeru, pedagogické fakulty s oborovym studiem télesné vychovy, Skoly se studijnim
oborem sportovni management, vys§i odborné Skoly se zaméfenim na télesnou
vychovu, sportovni a télovychovné svazy ¢i soukroma vzdelavaci zatizeni, kterd obdrzi
akreditaci od Ministerstva §kolstvi, mladeze a t&lovychovy CR. Tato $kolici zafizeni
vystavuji osvéd€eni s omezenou platnosti, ta se prodluzuje absolvovanim jednodenniho
Skoliciho seminafe. Podminky pro udé€leni akreditace jsou uvedeny v Ptiloze 2. Od roku
2008 do roku 2012 udélilo MSMT CR akreditaci, kterd umozituje vydavat osvédéen,
celkem 382 subjektim. Piehled jednotlivych akreditovanych odbornosti uvadime

v Priloze 3.
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3 CiL A UKOLY PRACE
3.1 Cil prace

Cilem bakalaiské prace je na zékladé¢ provedené analyzy zjistit uroven vzdélani
a kvalifikace osobnich trenéri na tzemi hlavniho mésta Prahy, porovnat vysledky

a zhodnotit zjisténé vystupy.

3.2 Ukoly prace
1. Vymezit kritéria pro vybér zkoumaného vzorku
Sbér a zpracovani dat
Vyhodnoceni dat
Studium odborné literatury

Zpracovani piehledu teoretickych poznatka

AN

Sepsani prace
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4 METODIKA

Analyza byla provedena v listopadu 2012, kdy jsme data ziskali podrobnym
pruzkumem webovych strdnek fitness center, sportovnich center, jez poskytuji fitness
sluzby, a jednotlivych osobnich trenéri plsobicich na uzemi hlavniho meésta Prahy.
Vyplynulo tak n€kolik kritérii pro vybér zékladniho vzorku.

Prvni vymezovalo misto podnikdni. Dané fitness centrum ¢i sportovni centrum se
muselo nachézet na izemi hlavniho mésta Prahy. V ptipad¢ trenérid bylo tieba, aby
provozovali svou Cinnost také na tomto Uzemi. Druhym kritériem byla nezbytnost
funkénich webovych stranek. Dale jsme museli striktné vymezit, které aktivity
zahrneme do oblasti fitness. StéZejni pro nas byla Kolouchova definice (1990), ktera
charakterizuje fitness jako cviceni ve fitness centrech, jehoz naplni je cviceni s volnymi
¢inkami a cvi¢eni na pfistrojich, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru
na specialnich trenazérech. Bylo tfeba tuto definici doplnit o funkcni trénink, ktery
vyuziva zvlaStnich pomicek ¢i vahy vlastniho téla. Tento typ cviceni totiz moderni
fitness chape jako nezbytnou soucast pohybovych aktivit podporujicich udrzeni kvality
zivota. Na zaklad¢ definovanych podminek jsme mohli zacit plnit cil a tkoly analyzy.

Ukolem analyzy bylo zjistit kvantitativni data, kterd zahrnovala ukazatele
mnozstvi sportovnich center poskytujicich fitness sluzby a celkovy pocet osob
provozujicich trenérské sluzby, jez byly dale déleny dle pohlavi. Zjistili jsme tak nejen
udaje o moznostech vyuziti volného Casu prazanli v ramci fitness, ale 1 pomérové
zastoupeni mezi muzi a zenami na trenérském poli.

Cilem pak bylo zjistit kvalitativni data tykajici se dosaZené urovné vzdélani
v oboru opraviujici trenéry vykonavat trenérskou praxi.

Trenéfi proto byli rozdéleni do péti skupin. Skupina jedna piedpokladala nejvyssi
kvalifikaci pro dany obor, tzn. odborné znalosti z anatomie, fyziologie, biomechaniky
a sportovniho tréninku ziskané béhem nékolikaletého bakalarského ¢i magisterského
studia, doplnéné piipadné o absolvovani odborného kurzu. Skupina druhd zahrnovala
vysokoskolské absolventy pedagogické fakulty se specializaci na télesnou vychovu ¢i
absolventy lékatské fakulty oboru fyzioterapie, u nichZz se ptedpokladdaji odborné
znalosti anatomie a fyziologie doplnéné o absolvovani odborného kurzu. Do tfeti
skupiny byly zafazeni absolventi soukromych S§kol se sportovnim zameétfenim.
Ptedpokladaji se u nich znalosti anatomie, fyziologie a sportovniho tréninku doplnéné

o absolvovani odborného kurzu. Ve ¢tvrté skupiné se objevili jedinci, ktefi absolvovali
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»pouze®“ odborny kurz. Posledni pata skupina zahrnovala ty, ktefi ve svych profilech
na webovych strankdch neuvedli ke kvalifikaci zaddné udaje, proto nad jejich
zpusobilosti k provozovani trenérskych sluzeb mizeme pouze spekulovat.

V prvni skupiné se tak nachazeli absolventi Fakulty télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy v Praze, Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
a Fakulty sportovnich studii Masarykovy Univerzity v Brné. Do druhé jsme zatadili
vysokoskolské absolventy pedagogické fakulty se specializaci na télesnou vychovu
a absolventy lékaiské fakulty oboru fyzioterapie. Ve treti skupin€¢ se pak objevili
absolventi soukromé VS a VOS Palestra. Ctvrta skupina byla utvofena z osob, které
absolvovaly pouze odborny kurz. Posledni skupinu jsme oznacili jako "?" a zaradili
jsme do ni osoby, které jsou prezentovany jako ,,0sobni trenéfi®, ale neuvedli Zadné

informace k dosazenému vzdélani ani kvalifikaci.
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5 VYSLEDKY
5.1 Kvantitativni data

Z pivodné nalezenych 285 firem oznacovanych jako fitness centrum, spliiovalo
vysSe uvedené znaky fitness pouze 186. V téchto zatfizenich nebo individudlné poskytuje
své sluzby na izemi hlavniho mésta Prahy celkem 763 trenért a instruktord. Podil muzt
a zen je zpohledu procentudlniho zastoupeni témét totozny. Trenérskou cinnost

provozuje 377 muzl a 386 Zen, tj. 49% respektive 51% z celkového poctu (Tabulka 5).

Tabulka 5. Pocet fitness center a osobnich trenéru/instruktort na izemi hlavniho meésta

Celkovy pocet Celkovy pocet Vyjadieno v %
fitness center trenéru/instruktoru
763 100%
muzi zen muzi zen
186 Y Y
377 386 49% 51%

Graf 1. Osobni trenéfi a instruktofi ve fitness na izemi hlavniho mésta Prahy
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5.2 Kvalitativni data

Na uzemi hlavniho mésta Prahy pisobi celkem 763 trenérii a instruktord. Z toho

465 jedinct, tj. 61%, ziskalo potfebné vzdelani pouze absolvovanim odborného kurzu.

Druhé nejvétsi zastoupeni ma skupina "?". Svou kvalifikaci tedy nezvetejnilo 185

jedinct, coz je 24,2% z celkového poctu. Na pomyslné tieti pficce se umistili absolventi
J J p pomy p

FTVS, FTK a FSpS. Téch ptsobi v hlavnim mésté 75, tedy 9,8%. Shodné 2,5% tvoii

absolventi VS a VOS Palestra a PedF — TV nebo LF — fyzioterapie. Re¢i &isel se jedna

v obou ptipadech o 19 jedinct (Tabulka 6). Procentudln€ jsou zjisténa data vyjadiena

v grafu 2.

Tabulka 6. Rozdéleni trenéru/instruktoru dle dosazeného vzdélani.

Vzdélani Pocet trenérii % vyjadreni
Celkem 763 100
FTVS, FTK, FSpS 75 9,8
PedF — TV, LF — fyzioterapie 19 2,5
VS a VOS Palestra 19 2,5
Specialni kurzy 465 61
? 185 242
Vysvetlivky: FTVS - Fakulta t¢lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy
FTK - Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého
FSpS - Fakulta sportovnich studii Masarykovy Univerzity
PedF — TV - Pedagogicka fakulta se zamétenim na télesnou vychovu
LF - Lékarska fakulta obor fyzioterapie
Palestra - soukroma Vysoka Skola a Vyssi odbornéa skola télesné

vychovy a sportu

? - trenéfi, ktefi neuvedli Zadné vzdélani ani kvalifikaci
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Graf 2. Uroven dosazeného vzdélani trenértii/instruktor na izemi hlavniho mésta Prahy
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6 DISKUZE

Sedavy zplisob Zivota je charakteristicky pro soucasnou moderni spole¢nost.
Z toho vyplivajici nemoci, jejichz pfic¢iny lze hledat v nedostatku pohybu, tak zacinaji
pro lidstvo pfedstavovat stejna rizika, jako tomu bylo diive u infekénich onemocnéni.
S moderni medicinou ustoupila imrti v diisledku nakazeni infek¢éni chorobou do ustrani.
Pomyslnému Zebficku vSak zacala vévodit umrti, jakymi jsou infarkt myokardu, cévni
mozkova piihoda, ischemickd choroba srde¢ni aj. VSechny zminéné zdravotni
komplikace maji pivod, pokud pomineme genetické predispozice, v nedostatecné
pohybové aktivnosti, nevhodné skladbé¢ jidelnicku a kazdodennim plisobeni stresu. To
jsou tii zékladni ,,zabijaci* souc¢asné populace.

Globaln¢ vzristajici podil obéznich lidi skrze vSechny vékové kategorie by mél
byt zdvizenym ukazovakem nejen pro populaci samotnou, ale i staty, z jejichz rozpocta
miifi vyznamné financni prostiedky na léCbu nemoci spojenych s touto civilizacni
chorobou. Pokud se vSak budeme zamétovat pouze na 1éc¢bu jiz nastalych zdravotnich
zmén, nedosdhneme pozadovanych ekonomickych, spolecenskych ani zdravotnich
vysledki. Je tedy nezbytné soustedit se zejména na prevenci. NejvétSim problémem,
jenz trapi soucasnou populaci, je obrovsky ndrtst lidi trpicich obezitou, kterd nejen
nadmérné zatézuje klouby a cely pohybovy aparat, ale také ptispiva k rozvoji cukrovky,
kardiovaskularnich chorob a jinych nebezpecnych onemocnéni. Pfitom ptedchazet
tomuto onemocnéni je vice nez jednoduché. Nyni nehovoifime o lidech trpicich
poruchou hormonalniho metabolismu.

Sedavy zplsob Zivota je hlavni pfi¢inou vzniku obezity. Charakterizuje jej
minimalni fyzickd namaha, nadmérny energeticky piijjem a prace predevSim
intelektualniho zaméfeni s mnozstvim stresovych faktort. Pokud lidé nezahrnou
pohybovou aktivitu do svého denniho programu prostfednictvim cileného
a organizovaného cviceni, méli by se snazit zaclenit ji do svych kazdodennich aktivit.
Ideélni preventivni opatieni, které¢ zaroven zvysSuje fyzickou zdatnost, pak predstavuje
provadéni specialné zamétenych cvi¢eni v kombinaci s aerobnim zatizenim, jenz muze
mit podobu chlize, b¢hu, jizdy na kole, plavani aj. Tyto aktivity by mély byt
provozovany v rozumné mire nejlépe kazdy den v piipad¢ aerobnich a minimalné tfikrat
zatyden v ptipad¢ posilovacich a kompenzacnich cvi¢eni. Za pfispéni upravy
stravovacich navykl, pak snizujeme riziko vzniku obezity a jinych onemocnéni

na minimum.
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Pravidelna fyzicka aktivita o optimalni intenzit¢ v prvni ftadé zlepSuje
fyziologické vlastnosti organismu, navic jsou béhem ni vyplavovany antistresové
hormony. Dochézi tak diky zvySené fyzické namaze k regulaci plsobeni negativniho
stresu na organismus. Malokdo z bézné populace vSak vi nebo dokdze odhadnout, jaké
aktivity, o jaké intenzité jsou pravé pro jeho osobu optimalni. Proto jako v kazdém
jiném oboru existuji profesionalové, jejichz sluzby by lidé, pokud to opravdu se zménou
zivotniho stylu mysli vazn¢, méli vyuzit. Jednd se o télovychovné pracovniky,
pedagogy, vyzivare, ptipadné fyzioterapeuty, (sportovni) 1ékate ¢i psychology, kteti by
m¢éli fungovat v soucinnosti, aby cely systém byl efektivni.

Zivotni styl je tedy interdisciplinarni védou. Ke kvalitnimu a efektivnimu vedeni
v této oblasti je zapotiebi Siroké spektrum védomosti. Pracovnici v tomto oboru musi
mit patficné vzdélani. Uvédomme si, ze pracuji s lidskym faktorem. At piimo ¢i
nepiimo, pusobi na zdravi ¢lovéka. Mohou lidem pomoci v boji s nastrahami moderni
spolecnosti, ale také velice uskodit v pfipad¢€, ze jejich vzd€lani nedosahuje patiicné
urovng. Zda osoby pracujici v oblastech souvisejicich s aktivnim Zzivotnim stylem
dosahuji pozadovaného vzdélani a spliluji patficné podminky, musi kontrolovat stat
piimo nebo skrze profesni organizace a komory. U lékait je jejich uloha evidentni,
proto musi projit narocnym nékolikaletym procesem studia, nez dosdhnou dané
odbornosti. Naroky na vzdélani jsou velmi vysoké. Jind je situace u pracovnikl v oblasti
télovychovy a sportu. Jejich role neni méné vyznamna, mélokdo si vSak tento fakt
uvédomuje. Dilkazem jsou legislativni podminky, které definuji poZadavky
na podnikani v oblasti t€lovychovy a sportu. Naroky na tyto osoby nejsou zdaleka tak
vysoké, jak by bylo zapotiebi. Tito pracovnici musi splnit zdkladni podminky pro
podnikéni, navic jest¢ zvlastni, které obsahuji pozadavky na vzdé€lani ¢i praxi. Pokud
dané podminky splni, je jim vystaven Zivnostensky list. Cela problematika ma vSak dva
hacky. Osobam usilujicim o ziskani zivnostenského opravnéni k provozovani
trenérskych sluzeb staci absolvovat odborny kurz, jehoz uspéSné dokonceni musi
dolozit certifikditem. Dle naSeho ndzoru jsou naroky na odbornost velmi nizké.
Konkrétné u instruktorii fitness staci k ziskani certifikatu absolvovani kurzu v rozsahu
150 hodin a nésledné slozeni zkouSek u organizace, kterd splnila akreditaéni podminky
pro udélovani certifikaci. Po splnéni akreditacnich podminek nejsou provadény dalsi
pribézné kontroly ze strany MSMT. Napli vyuky sice musi spliiovat dana kritéria,
ovSem do jaké miry je tento obsah napliovan, je otazkou.

Pti pohledu na mnozstvi spole¢nosti, jez mohou certifikovat ,,odborniky* v oblasti
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fitness, miZzeme nabit dojmu, Zze se ze Skoleni a certifikovani stal dobry byznys.
Trenérh v oblasti fitness tak ptibyva jak na bézicim pase, ovSem jejich Groven vzdelani
je ruzna, coz jsme dokdzali v provedené analyze. Efektivngj$i z pohledu kvality
vzdélani absolventll vidim vznik celonarodni certifikani organizace, navyseni poctu
hodin teoretické i praktické vyuky, a zajisténi jednotné praxe ve sportovnich zafizenich,
kterd spadaji pod tuto organizaci nebo s ni spolupracuji. Mélo by se jednat o jednotny
systém vzdé€lavani trenérl, podobné jako je tomu v ptipad¢€ fotbalu. Fitness je totiz obor
s obrovskym rozptylem, od vykonnostniho sportu, ptes sport pro vSechny, po zdravotni
cviceni. Muze hrat vyznamnou roli v prevenci civilizanich chorob, coz by m¢l
pochopit také stat. Je vSak zapotfebi ud¢lat nékolik legislativnich uprav
a prostiednictvim MSMT zajistit zmény, které dovoli vzniknout takovému $kolicimu
systému, jenz bude produkovat a podporovat pouze skute¢né odborniky. Timto krokem
muZe prispét ke zméndm chovani a péce o zdravi spolecnosti.

V soudasnosti je fitness v CR na vzestupu. Je to obor, ktery ma obrovsky
potencial. Roste téZ z4jem o préaci osobniho trenéra. Souhlasim vSak s PhDr. Danielou
Stackeovou, Ph.D. (2012), Ze je tfeba k zajisténi opravdu kvalitnich pracovniki v této
oblasti, vzniku seri6zni narodni profesni organizace, jez by méla na starosti certifikaci
a kontrolu osobnich trenérli. Neptitomnost takové organizace se projevuje negativné
v tom, ze fada trenérit miZe provadét svou Cinnost bez patiicné kvalifikace. MoZnost
jejich kontroly ma pouze Zivnostensky Gifad. Chybi také povinnost prokazovani patiiéné
odbornosti klientim, coZ dokazuje provedend analyza. Pokud bychom totiz hypoteticky
brali v vahu nastavenou Skalu, kdy by prvni skupina méla mit nejvétsi odbornou
zpusobilost pro provozovani trenérské ¢innosti a posledni méla zplsobilost nejmensi,
pak by z vysledkl vyplynulo, Ze by naprostd vétSina trenérd a instruktor pisobicich
v Praze méla nejniZsi odborné vzdéelani v oboru.

V fijnu 2011 vzniklo ob&anské sdruzeni Ceska komora fitness, které vyviji snahu
o zavedeni systému standardizované certifikace a kontroly fitness trenéri. Primarnim
cilem je maximaln¢ zprofesionalizovat a propagovat fitness, sekundarnim je pak
zvyhodnéni lidi pecujicich aktivné o své zdravi staitem. Bude zajimavé sledovat, zda
se sdruzeni podaii dosahnout stanovenych cilt.

Pokud se podafi vytvofit skutecné jednotny a kvalitni Skolici systém pro trenéry
fitness, domnivame se, ze je velice piihodné, aby stat uvazoval nad uritym
zvyhodnénim téch, kteti se budou aktivné o své zdravi starat. Zarovenn vSak bude

nezbytné zavedeni povinnych preventivnich vySetfeni. Budou tak pribézné k dispozici
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aktualni data, tykajici se zmén zdravotnich aspekti. Stdit mize motivovat kraje, aby
samy vyvijeli snahu o podporu obyvatel v aktivnim Zivotnim stylu. Dosdhnout toho 1ze
navysSenim finan¢ni podpory v piipad¢ dosazeni danych cili tykajicich se zdravotniho
stavu obyvatel. Podobny systém funguje s dobrymi vysledky jiz v casti Spojen¢ho
Kralovstvi. Motivace samotnych obcanti se pak mtize zakladat na urcitych danovych
zvyhodnénich ¢i na piispévcich na sportovni ¢innost.

Zminénd doporuceni uvadime na zaklad¢ poznatki, které jsme ziskali pifi psani
této prace. Podrobnéjsi rozbor vztahu statu a podpory obyvatel ke zvySeni pohybové
aktivnosti je vSak tématem, které pfesahuje ramec této prace. Je ale vice nez zajimavé,

proto bychom se v dalsi praci radi ubirali timto smérem.
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7 ZAVER

Prace ndm pomohla seznamit se s problematikou fitness a jeho vyznamnou roli
v Zivoté obyvatel. Dosdhli jsme vytyCencho cile, kterym bylo zjistit Groven vzdélani
osobnich trenérii na izemi hlavniho mésta Prahy. Vysledky provedené analyzy ukézaly,
ze vétSina téchto trenérl dosdhla odborné zplsobilosti ziskdnim osvédceni
po absolvovani odborného kurzu u akreditovaného zafizeni. Patnact procent trenéri se
pak mize chlubit nejvys§i odbornou zpusobilosti diky vystudované Skole
s télovychovnym zaméfenim. Dalsi zjisténad data poukdzala na nedostatky v oblasti
kontroly a povinnosti dokladat odbornou zptisobilost, tzn. témétf Ctvrtina trenéra

provozuje ¢innost bez uvetejnéni odborné kvalifikace.

50



8 SOUHRN

V teoretické ¢asti jsme popsali pojmy tykajici se zivotniho stylu, poukazali jsme
na vyznamnost zafazeni pohybové aktivity pro udrZeni zdravi a kvality Zivota.
Vysledky praktické casti, jejimz cilem bylo zjistit troven vzdélani a kvalifikace
osobnich trenérl na uzemi hlavniho mésta Prahy, poukdzaly na nedostatky v soucasném
systému certifikaci a kontrol. Navrhli jsme zpisob feSeni zjiSténych nedostatk.
Zjisténé poznatky a nastinénd problematika vztahu statu a podpory obyvatel v pohybové

aktivité¢ mize slouZit jako podklad pro dalsi praci.
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9 SUMMARY

In the theoretical part we described the concepts related to lifestyle, we pointed
out the importance of including physical activity in maintaining the health and quality
of life. The results of the practical part which the aim was to determine the level of
education and qualification of personal trainers in the capital city of Prague, highlighted
the shorttages in the current system of certification and inspection. We suggested a way
to find out resolution of discovered shorttages. The findings and outlined the relation of
country and the promotion of physical activity in the population may serve as a basis for

further work.
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http://www.pro-6.cz/pro-6/instruktori/
http://www.fitklubhj.cz/Lectors.aspx
http://www.svetpodpalmovkou.cz/treneri-a-instruktori/
http://www.imfit.cz/lektori/
http://www.studiosun.banda.cz/clanek/74494/posilovna-neni-jen-pro-muze/
http://www.spinningarena.cz/?q=instruktori
http://www.osobni-treneri.eu/
http://www.squasharbes.cz/Pages/Fitness.aspx
http://www.ruzova5.cz/fitness.php?submenu=treneri
http://www.worldclass.cz/health-academy/fitness-instructors

http://www fitnessstar.cz/treneri.htm
http://www.sipkova.cz/b217f6ae d215 4bcb aebc a75ffa0e4865.aspx
http://www.sipkova.cz/ace41bde daba 4b56 acOa 2d52f7837b69.aspx
http://www.fitmami.cz/instruktorky-fitmami/
http://www.balanceclub.cz/cz/kdo-jsme/642/osobni-treneri-a-instruktori-fitness
http://www.wellness.domyno.cz/fitness/treneri/
http://www.wellness.domyno.cz/fitness/treneri/
http://www.radotinfitness.cz/instruktor/default

http://www fitnessgolf.cz/index.php/treneri/

http://www fitnesskotva.cz/cz/treneri_instruktori.php
http://www.olympiafitness.cz/personal-coach
http://www.faceczechfitness.cz/nas-tym-osobni-treneri.cz
http://www.fitkulatak.cz/?page 1d=522
http://fitklubmartina.webnode.cz/o-nas/
http://www.kentoyafitness.cz/treneri
http://www.squash-sport.cz/fitness-treneri#hero

http://www fitstylclub.cz/?page=kontakt
http://fitkouc.cz/dnn6/Kontakty.aspx
http://www.cviceni-zdrave.cz/kvalifikace/

http://instruktor-fitness.webnode.cz/osvedceni/
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http://www.ladiesfitness.cz/trener/
http://www.hojda.cz/index.php/osobni-trener-fitness-wellness.htm
http://www.ot-fitness.cz/vzdelani/

http://www. fitness-klamovka.cz/treneri.php
http://www.heatprogram.info/heat program praha instruktori.html
http://www fitfenix.cz/onas.html
http://www.fanaticstudio.cz/instruktori/

http://www fitnessbluehill.cz/osobni-trener/
http://www.profitrenerka.cz/co-nabizim/
http://www.trenovani-fitness.com/?page id=1
http://www.studiorplus.cz/index.php/posilovaciaktivity/bodystyling
http://www.slaviafitness.cz/cz/treneri/

http://www.proone.cz/

http://www.s-fitness.cz/kontakty.html
http://www.trener-fitness.cz/nas-tym/

http://www fittrener.cz/o-mne.php/
http://fitness-trenerka.webnode.cz/0-mne/
http://www.katerinadobesova.cz/
http://fitnesspardubice.cz/o-mne/

http://www.trenerspalek.wz.cz/
http://www.osobni-trener-peter-tatarka.cz/
http://www.osobni-fitness-trener.eu/index.php?action=kvalifikace
http://www.martinnedved.cz/clanky/certifikaty.html
http://www.vastrener.cz/?s=profil
http://www.zdravecviceni.com/omne.htm
http://www.fitness-trener.net/certifikace.htm

http://www fitness-trener.eu/

http://fitness-fanatic.cz/?page id=150

http://www.trenerka.cz/
http://www.tomasmandik.wz.cz/omne.html
http://bali-trener.webnode.cz/
http://www.trenerbartos.cz/certifikaty
http://www.osobnitrener-fitness.cz/odbornost.html

http://www.osobnitrenerka.com/index.php?str=profil
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http://www.osobnitrener.wgz.cz/certifikat
http://www.daniela-fitness.cz/profil.html
http://osobni-trener-fitness-trener.cz/osobni-trener-fitness-tomas.html
http://www.cfsf.cz/vzdelani/
http://www.fitness-trenink-doma.cz/p226-osobni-trener-praha.html
http://www fitnesstrainer.cz/cz/Uvod.html
http://www.monikaslosrova.cz/clanky/home.html
http://www.mojeosobnitrenerka.cz/mujprofilw.htm
http://www.vkondici.com/index.php/o-mne
http://www.trenerfitness.eu/index.php/kvalifikace
http://www.petrajandova.cz/kvalifikace.htm
http://www.vitalitymartina.cz/cviceni/vitality-martina/
http://www.xfitness.cz/cz/treneri_nas-team
http://www.osobni-trener-praha.cz/
http://www.soukromy-trener.cz/o-mne.php
http://www.lucik.cz/muj-profil.html
http://mudrochteam.squarespace.com/profily-trent/
http://danielastackeova.webnode.cz/
http://www.limitless.cz/cz/o-mne
http://www.trener-fitness.com/index.html
http://www.fitness-trener.cz/o-mne/
http://www.wellnesstrenerka.cz/kvalifikace
http://www.trenermojzis.cz/certifikaty.html
http://www.michaelmoder.eu/studio-terapie-fitness/index.php?osobni-trener-
fitness&id=3
http://www.bellafit.cz/cviceni.htm
http://www.fitness-masaze.cz/o-me/
http://www.zdravotni-maser-praha.cz/mobilni-maser/o-mne
http://www.fitnesstrener.eu/INDEX html
http://www.spravnazena.cz/certifikaty/

http://www fit-postava.cz/index.php/ome.html
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Ptiloha 1. Tabulka pohybovych aktivit a hodnot jejich MET

MET

PA

Popis

8.5

jizda na kole

jizda na kole, BMX nebo horském

4.0 |jizdanakole [jizda na kole, <10 mph, voln¢, do prace nebo pro radost
8.0 |jizdana kole |jizda na kole, vSeobecné
6.0 |[jizda na kole |jizda na kole, 10-11.9 mph, voln¢, slow, lehké usili
8.0 [jizdanakole |jizda na kole, 12-13.9 mph, volné¢, stfedni usili
10.0 |jizdana kole [jizda na kole, 14-15.9 mph, racing nebo volné, fast, velké tsili
jizda na kole, 16-19 mph, racing/not drafting nebo >19 mph
12.0 [jizdanakole [drafting, very fast
16.0 |jizdana kole [jizda na kole, >20 mph, racing, not drafting
kondi¢ni gymnastika (napf. kliky, lehy-sedy, shiby, jumping jacks), heavy,
8.0 |cviceni velké usili
kondi¢ni
3.5 Jcviceni gymnastika, home exercise, light nebo stiedni Usili, vSeobecné
kondi¢ni circuit training, vcetné some aerobik movement with minimal
8.0 |[cviceni rest, vSeobecné
kondi¢ni vzpirani (free weight, nautilus nebo universal-type), power lifting
6.0 |cviceni nebo body building, velké usili (Taylor Code 210)
kondi¢ni
7.0 |cviceni veslovani, stacionarni ergometer, vSeobecné
kondi¢ni
3.5 JcviCeni veslovani, stacionarni, 50 wattl, lehké usili
kondi¢ni
2.5 |cviceni protahovani (strecing), hatha joga
jog/walk combination (jogging component of less than 10
6.0 |[b¢h minutes)
7.0 |[bch jogging, vSeobecné
8.0 [b¢h jogging, na misté
8.0 [b¢h beh, 5 mph (12 min/mile)




9.0 [b¢h beh, 5.2 mph (11.5 min/mile)

10.0 [beh beh, 6 mph (10 min/mile)

11.0 [b¢h beh, 6.7 mph (9 min/mile)

11.5 [b¢h beh, 7 mph (8.5 min/mile)

12.5 [béh beh, 7.5 mph (8 min/mile)

13.5 [béh beh, 8 mph (7.5 min/mile)

14.0 [bch beh, 8.6 mph (7 min/mile)

15.0 [béh beh, 9 mph (6.5 min/mile)

16.0 |bch beh, 10 mph (6 min/mile)

18.0 [bch beh, 10.9 mph (5.5 min/mile)

9.0 [b¢h beh, cross country

8.0 [b¢h béh, na misté

7.0 |sport badminton, competitive (Taylor Code 450)

4.5 |sport badminton, social singles and doubles, v§eobecné
6.0 |sport kosikova, non-game, vSeobecné (Taylor Code 480)
12.0 [sport boxovani, in ring, vSeobecné

3.0 |[sport frisbee playing, vSeobecné

4.5 [sport golf, vSeobecné

10.0 [sport ragby

12.0 [sport squash (Taylor Code 530)

4.0 [sport table tennis, ping pong (Taylor Code 410)

7.0 |sport tennis, vSeobecné

3.5 |[sport trampoline

3.0 [sport volleyball, non-competitive, 6 - 9 member team, genera
8.0 [sport volleyball, beach

7.0  |vodni sporty |plavani, znak, vSeobecn¢

10.0 [vodni sporty [plavani, prsa, v§eobecné

11.0 |vodni sporty [plavani, motylek, v§eobecné

10.0 [vodni sporty  |vodni pdlo

8.0 |vodni sporty |water jogging




Piiloha 2.

MINISTERSTVO SKOLSTVi, MLADEZE A TELOVYCHOVY

V Praze 2. prosince 2011
¢.j. 37 188/2011-50

Zadost o udéleni akreditace obsahuje:

1. Nazev a sidlo nebo jméno pravnické ¢i fyzické osoby, ktera zadost podava, véetné

adresy, telefonu a E-mailové adresy (k zadosti je tfeba piilozit doklad o ziizeni
vzdélavaciho zatizeni - vypis z obchodniho rejstiiku, Zivnostensky list vydany podle
zivnostenského zakona, statut, registrované stanovy obc¢anského sdruzeni, zrizovaci
listinu, ptipadné vypis z organiza¢niho fadu. Ve vSech téchto dokumentech musi
byt uvedena vzdelavaci Cinnost jako pfedmét podnikani). Pro potfeby Zadosti neni
potieba tfedné oveéfeny dokument.
Pro pfipad odliSné adresy sidla firmy uvedené v dokladu o zfizeni vzdélavaciho
zafizeni a adresy urcené pro korespondenci, uvadéjte také korespondenéni adresu.
Doporucujeme uvadét také vice telefonnich kontaktl pro ptfipad, ze zadost obsahuje
jen drobny nedostatek, ktery lze s Zadateli vytidit pouze telefonickou cestou.

2. Jméno organizatora — odpovédné osoby vzdélavaciho zatfizeni, ktery odpovida za
zpracovani projektu a za prubéh vzdélavaci akce. Zpracovatel projektu vybere
odborného garanta (vedouciho lektora), ktery zodpovidd za odbornou napli
vzdélavaci akce a vybér studijni literatury (nutno uvézt jméno, piijmeni a datum
narozeni fyzické osoby).

3. Nazev vzdélavaciho programu, formu vzdélavaci ¢innosti a okruh pracovniki, pro
které se program pfipravuje. Vyrazné uvést konkrétni ndzev kvalifikace, pod kterou
se bude kurs na vefejnosti prezentovat (Instruktor fitcentra, Cvicitel lyZovéani,
apod.).

4. Charakteristika a cil vzdélavaciho programu. Zakladni tdaje o vychozi situaci,
ve které se stanovi vzdélavaci zdméry a obsahova naplit. Jde o urceni vzdélavacich
cilt, tj. osvojeni konkrétnich znalosti a dovednosti s pfipadnym odvolanim na
dokumenty, urcujici obsahovou naplit vzdélavaciho programu, resp. rekvalifikace.
Déle se uvede forma vzdéldvaciho programu (interni, denni, vikendové studium,
distan¢ni, apod.) a doba mezi jednotlivymi soustfedénimi. Vzdé¢lavaci cile je tfeba
definovat ve shod¢ s profilem Cinnosti.

5. Kritéria pro vybér ucastnika vzdélavaciho programu (vstupni predpoklady)
obsahuji pozadavky, které musi spliiovat ucastnici vzdélavaciho programu, jako jsou
napf. stupent Skolniho, odborného té€lovychovného vzdélani, délka odborné praxe,
veék minimalné 18 let, dobry zdravotni stav, atd. Je-li tfeba, ur¢i se forma
pfijimaciho fizeni. Je tfeba uvézt ukoncené zdkladni nebo stiedni vzdélani (dle



zdkona ¢. 561/2004 Sb., Skolsky zakon, ve znéni pozdé¢jSich predpist). Stredni
stupenl vzdélavani je dle skolského zakona definovan:

a) sttedni vzdélani (délka studia 1-2 roky)

b) sttedni vzdélani s vyucnim listem (délka studia 2-3 roky)

¢) sttedni vzdélani s maturitni zkouskou

Za vybér a prubeh ptijimaciho fizeni odpovida organizator, resp. odborny garant.

6. Obsahovou naplih vzdélavaciho programu, kterou tvoii ucelové a logicky
uspotradany soubor védomosti a dovednosti, které se maji pedagogickymi prostredky
pfenést do védomi a jednani Gi€astnikii vzdélavaciho programu. Soubor je uspofadan
z hlediska stanovenych cili do jednotlivych tématickych celki, ve kterych se
stanovi pedagogické cile. Rozsah a kvalitu pfedavanych informaci vymezuji alesponl
rdmcové vzdélavaci postupy a prostiedky (ucebni osnova). Spojenim logickych ¢asti
jednotlivych tématickych celkli s asovymi Udaji potfebnymi na uskute¢néni
vzdélavacich zamérti vznika ucebni plan, véetné¢ doplnéni seznamu vzdélavacich
pfedméti s urCenou hodinovou dotaci, scelkovym souctem hodin vyuky
roz¢lenénym na pocet hodin teoretické piipravy, pocet hodin praktické piipravy
(jedna se o odborné fizenou vzdélavaci ¢innost, kterd vede k ziskdni a obnoveni
praktickych znalosti a dovednosti Ucastnika vzdélavani, kdy frekventant kursu
vykonava konkrétni pracovni cCinnost) a pocet hodin zavéreCnych zkousek.
Upozoriiujeme, Ze pocet hodin zavérecnych zkouSek se nezapocitava do celkové
hodinové dotace vzdélavaciho programu, resp. rekvalifika¢niho kursu.

7. Naplni této casti projektu je tedy sestaveni ucebnich osnov a pland, vcetné
zavérecné rekapitulace celkového poctu vyucovacich hodin podle jednotlivych

tématickych celki.

Ucebni osnova

Ucebni osnova musi obsahovat ,,obecnou a specidlni cast* s obsahovym rozsahem
minimalné 150 nebo 200 hodin + zkouskové pozadavky. Pocet vyucovacich hodin pro
jednotlivé kvalifikace v oblasti sportu je minimalné 150 hodin pii stfedoskolském
vzdélani a 200 hodin pfi vzd€lani zakladnim. U uchazect se zakladnim vzd€lanim se
navyseni poctu hodin tyka obecné casti. U rekvalifikacnich vzdélavacich programi je
tteba dodrzet hodinovou dotaci, uvedenou v Pfehledu pracovnich odbornosti v oblasti
sportu.

Musi obsahovat tematické celky, které zahrnuji obsah ucebniho planu rozpracovany
v podrobnostech tak, aby bylo zfejmé, co je obsahem vyuky u jednotlivych hesel
ucebniho planu a dale konkretizované vysledky vzdélavani v jednotlivych oblastech.

Obecna ¢ast ( min. 50 hodin), Specializace (min. 100 hodin)

Osnovy: Obecnd Cast Pocet hodin:

1. Anatomie 10
- slozeni téla
- slozeni kosti
- klouby
- svaly- slozeni svalu

svalovad prace

funkcni svalové tendence
- obehovy systém




- dychaci systém
- wlucovani

- traveni

- ostatni systémy

2. Fyziologie

-ATP, CP

- energeticky metabolismus

- hormonalni systém

- CNS

- latkové Fizeni

- nervy, micha

- reflexy, receptory, analyzatory
- termoregulace

-stres a adaptace

10

3. Sportovni trénink

- schopnosti a dovednosti
- wkon a vykonnost

- rannd specializace

- periodizace

- tréninkova jednotka

- tréninkovd dokumentace

4. Psychologie

- osobnost, struktura osobnosti

- temperament

- skupina, role ve skupinée, komunikace
- motivace, viile, emoce

5. Pedagogika

- vwvoj clovéka

- wwchova a jeji role

- vékové zvlastnosti

- osobnost trenéra, styl

6. Prvni pomoc

- urazy, charakter, prevence

- bezvédomi, Sok

- resuscitace

- techniky osetrent

- bezpecnost a ochrana zdravi pri praci

2+2

7. Dopingova problematika

- zdravotni aspekty

- antidopingova imluva, CAV

- dopingové skupiny a krevni doping
- Smérnice

8. Hygiena sportu a vyZiva

- biologicky a kalendaini vek
- regenerace

- masaze a zabaly

- zdklady vyZiva

- pitny rezim

- tvorba jidelnicku

- suplementace




9. Pravo a sport 2
- struktura sportu v CR

- CSTV a sportovni svazy
- Zivnostensky zdkon

10. Metodika sportovniho tréninku min. 20
- tréninkovd jednotka pro zacatecniky
- zvlastnosti tréninku seniorii

- trénink deti

- trénink v gravidite

- strecink

- silovy trénink

- wtrvalostni trénink

- rychlostni trénink

- regeneracni tréninkovd jednotka

- aerobni a anaerobni prah

11. Organizace sportovniho tréninku min. 20

12. Praxe min. 60

Formy zkouskovych pozadavku

Teoreticka zkouska - pisemna a ustni
Metodicky vystup - prokézat schopnost vést cvic¢ebni ¢i praktickou cast
Prakticka zkouska - prokézat pozadovanou pohybovou uroven

7. Casovy plan, ktery predstavuje celkovy rozsah hodin, ve kterém se realizuje
vzdelavaci program od rozhodnuti o uspofadani vzdélavaciho programu az po jeji
ukonceni. Casovy plan vychazi z :

a) uhrnného poctu vyucovacich hodin na teoretickou a praktickou ¢ast
b) casu potifebného na splnéni technicko organizacnich zélezitosti

¢) Vyucovaci jednotkou je vyucovaci hodina. Minimalni délka vyucovaci hodiny
je 45 minut. V jednom vyucovacim dni nesmi byt piekrocen pocet osmi
vyucovacich hodin vykladového charakteru. Pocet vyucovacich hodin mize
byt z osmi zvySen na deset, budou-li mit dalsi vyucovaci hodiny charakter
praktického nacviku ¢i diskuse. Mezi vyucovacimi hodinami jsou ptestavky
v délce 10 minut. Vyucovaci hodinu lze sdruzovat do dvojnasobné délky
v trvani 90 minut. Po tomto vyucovacim bloku nasleduje ptestavka rovnéz
dvojnésobné délky v trvani 20 minut. Nejdéle po 6 vyu€ovaci hoding nasleduje
hodinova pfestavka (60 minut) na obéd ¢i vecefi. V bézném pracovnim tydnu
smi byt takto realizovano maximaln¢ 50 vyucovacich hodin ptislusného kurzu

Hodiny Cinnost Hodiny Cinnost
8.00-9.30 vyuka | 13.10—14.00 obéd
9.30—9.50 |prestavka|14.00—15.30 vyuka
950-11.20 | vyuka |15.30-—15.50 prestavka
11.20 - 11.40 | prestavka | 15.50 - 17.20 praxe




11.40—-13.10| vyuka 10 vyucovacich hodin

8. Lektorsky sbor:

a/ samostatné uvést jméno odborného garanta — vedouciho lektora, ktery odpovida
za persondlni slozeni lektorského sboru, obsahovou kvalitu a u¢ebni plan vzdélavaciho
programu. Musi to byt jeden clovek, ktery odpovidd jak za teoretickou, tak za
praktickou vyuku. Nemusi mit nutné vysokoSkolské vzdélani, musi vSak mit
odpovidajici kvalifikaci a praxi v oboru rekvalifikacniho kursu. Pfesto se doporucuje
odbornik s VS vzdélanim t&lovychovného sméru. K zadosti je nutné priloZit kopii jeho
dokladu o odborném vzdélani (diplom, osvédceni, apod.).

b/ ostatni lektorsky sbor:

- absolventi VS pfislusného sméru a dané specializace

- trenéfi, instruktofi a cvicitelé 1. a II. tfidy (pfipadné odpovidajici odborné
kategorie)

- pro odbornd témata zdravotni a pravni problematiky je nutné zaradit
1€kare ¢i pravnika

- u vybranych sportovnich odvétvi je vhodné lektorsky sbor doplnit o
potifebné specialisty pro praktickou vyuku.

9. Pozadavky na vyucujici, ptsobici ve vzdélavacim programu
mimo obecné, odborné a pedagogické pozadavky na vyucujici, obsahuje projekt
specifické pozadavky odvozené z konkrétnich aktivit vzdélavaciho programu, napf.:
- rozsah a kvalita odbornych znalosti, vcetné¢ zvlaStnich pozadavkli na
specializaci
- uroven praktickych zkuSenosti

10. Metodika, u¢ebni pomicky a didakticka technika.

Organizator ur¢i v projektu vhodné ucebni postupy, které zabezpeci ucebnimi
pomiickami a prostfedky didaktické techniky. Je nutné uvést seznam studijni literatury a
didaktickych pomticek. Vychazi ptitom z cile, obsahu a formy vzdélavaciho programu.
Projekt obsahuje informaci o ucebnich prostorach a jejich technickém a didaktickém
vybaveni. Ptipoji se také doklad o zabezpecCeni ucebnich prostor (smlouva o pronajmu
prostor, smlouva o smlouvé budouci nebo vypis z katastru nemovitosti, resp. prohlaseni
o vlastnim prostorovém vybaveni).

11. Evidence.

O ucasti se vede evidence. Dokladem je tfidni kniha nebo obdobny tiskopis. Dale se
uvede pocet ucastniki v jednom vzdélavacim programu, ktery byl pouzit pii
sestavovani rozpoc¢tové kalkulace. Tato evidence zlstavd u organizatora, zodpovédné
osoby a musi byt k dispozici pii kontrolach provadénych zastupci komise pro akreditaci
vzdélavacich programi v oblasti sportu.

12. Informace: Vyhodnoceni priibéhu a uc¢innosti vzdélavaciho programu se provede
ithned po jeho ukonceni. Ke komplexni hodnotici zpravé je tieba pfipojit piesnou



evidenci absolventi akce (jméno, bydlisté), nazev kurzu (datum, pocet hodin, nazev
kvalifikace), Cisla osvédceni, véetné data vystaveni a zavérecny zkouskovy protokol.
Zatimco Rozhodnuti o akreditaci jsou vyddvana s platnosti 3 let, osvédceni, které
absolvent ziska v akreditovaném vzdélavacim zarizeni jsou vydavany na dobu
neurditou.

13. Souhlas Zadatele se zverejnénim zakladnich udaji (adresa, telefon, nazev udélené
kvalifikace) na seznamu vzdélavacich zatizeni vyddvaném MSMT.

14. K zadosti nutno pfilozit i vzor ,,Osvédceni, které bude absolventim vydavéno,

Adresa pro podani Zadosti:

Ministerstvo Skolstvi,
mladeze a t€lovychovy
Karmelitska 7, 118 12 Praha 1

Odbor 50 - akreditace
Mgr. Jan Trnka

tel. 234 81 1321

E-mail: trnkaj@msmt.cz

Aktualizace vySe uvedenych podminek k Zadostem o akreditaci vzdélavacich
zarizeni je platna od 1. ledna 2012.


mailto:trnkaj@msmt.cz

Piiloha 3.

Prehled jednotlivych akreditovanych odbornosti

Poznamka:

*7S — hodinova dotace pro frekventanty s ukonéenou zékladni $kolou

informativni piehled stavajicich odbornosti ke dni 15. 9. 2011

**SS — hodinova dotace pro frekventanty s ukondenym stfednim vzdélanim

Priehled akreditovanych odbornosti

v oblasti sportu

Akreditace
Ev.c.  Odvétvi Nazev vzdélavaciho programu Z8* S8+
Poznamka
1. | Aerobik Instruktor aerobiku 200 150
2. | Aerobik Trenér soutéznich forem 200 150
aerobiku
3. | Aerobik Instruktor cviceni Pilates 200 150
4. | Aerobik Instruktor Bodystyling 200 150
5. | Aerobik Instruktor Body and Mind 200 150
6. | Bojova uméni | Instruktor bojovych uméni 200 150
7. | Bojovauméni | Instruktor okinawského karate | 200 150
1. tfidy
8. | Bojovd uméni | Instruktor wu-shu 200 150
9. | Bojova uméni | Instruktor sebeobrany II. tiidy 200 150
10. | Bojova uméni | Trenér teakwondo WTF 200 150
11. | Bojovd uméni | Trenér Aikido II. tfidy 200 150
12. | Bojovd uméni | Trenér Kick box II. tfidy 200 150
13. | Bojovd uméni | Trenér Jodo II. tfidy 200 150
14. | Bojovd uméni | Trenér lado II. tfidy 200 150
15. | Bojovd uméni | Trenér karate II. tiidy 200 150
16. | Curling Trenér curlingu II. tfidy 200 150
17. | Cyklistika Instruktor indoor cycling - 200 150
spinning
18. | Florbal Trenér florbalu I1. tfidy 200 150
19. | Fotbal Trenér fotbalu UEFA — 580 Fotbalova
mezinarodni 200 | asociace CR
200 150
licence A
licence B
20. | Golf Cvicitel golfu 200 150
21. | Gymnastika Cvicitel rytmické gymnastiky 200 150
I1. tfidy
22. | Gymnastika Cvicitel vSeobecné gymnastiky | 200 150
23. | Gymnastika Instruktor trampoliningu 200 150
24. | Gymnastika Trenér sportovni gymnastiky II. | 200 150
tiidy
25. | Horolezectvi | Instruktor skalniho lezeni 200 150
26. | Horolezectvi | Instruktor lezeni na umélych 200 150




sténach

27. | Jezdectvi Cvicitel jezdectvi 200 150
28. | Joga Cvicitel Hatha jogy 200 150
29. | Joga Cvicitel jogy II. tiidy 200 150
30. | Joga Instruktor Power jogy 200 150
31. | Judo Trenér juda II. tiidy 200 150
32. | Krasobrusleni | Trenér krasobrusleni II. tfidy 200 150
33. | Lakros Trenér lakrosu II. tfidy 200 150
34. | Lukostielba Trenér lukostielby II. t¥idy 200 150
35. | Lyzovani Cvicitel lyzovani 260 210
36. | LyZovani Instruktor lyzovéani 200 150
37. | LyZovani Mezinarodni uditel lyZovani 553 APUL
38. | LyZovani Trenér alpskych disciplin 200 150
39. | Lyzovani Instruktor snowboardingu 200 150
40. | Lyzovani Cvicitel snowboardingu 260 210
41. | Plavéani Cvicitel plavani II. tfidy 200 150
42. | Plavani Cvicitel aqua fitness 200 150
43. | Plavani Instruktor plavani a pohybové 200 150
vychovy kojencii, batolat a déti
ptedSkolniho véku
44. | Potapéni Instruktor sportovniho potapéni | 200 150
45. | Squashe Instruktor squashe 200 150
46. | Strelectvi Trenér sportovni stielby II. tfidy | 200 150
47. | Strelectvi Trenér sportovni strelby II. tfidy | 200 150
48. | Sach Trenér Sachu II. tfidy 200 150
49. | Tanecni sport | Trenér tanec¢nich disciplin II. 200 150
tiidy
50. | Tane¢ni sport | Instruktor orientélnich tancu 200 150
51. | Tenis Trenér tenisu II. tfidy 200 150
52. | Volejbal Trenér volejbalu II. tfidy 200 150
53. | VSeobecna Cvicitel seniort 200 150
sport. ¢innost
54. | VSeobecna Cvicitel predSkolnich déti a 200 150
sport. ¢innost | rodi¢ii s détmi
55. | VSeobecna Cvicitel psychomotoriky 200 150
sport. ¢innost
56. | VSeobecna Cvicitel zakladnich pohybovych | 200 150
sport. ¢innost | aktivit
57. | VSeobecna Cvicitel zdravotni télesné 200 150
sport. ¢innost | vychovy II. tfidy
58. | VSeobecna Cvicitel pobytu v piirodé II. 200 150
sport. ¢innost | tfidy
59. | VSeobecna Cvicitel sportu pro vSechny 200 150
sport. ¢innost
60. | VSeobecna Cvicitel vodni turistiky 200 150
sport. ¢innost
61. | VSeobecna Cvicitel kulturistiky 200 150
sport. ¢innost
62. | VSeobecna Instruktor kondi¢niho 200 150




sport. ¢innost | posilovani
63. | VSeobecna Instruktor cardiofitness 200 150
sport. ¢innost
64. | VSeobecna Instruktor Nordic Walking 200 150
sport. ¢innost
65. | VSeobecna Instruktor t€hotenského cviceni | 200 150
sport. ¢innost | s pfedporodni ptipravou
66. | VSeobecna Priivodcovskeé sluzby v oblasti | 200 150
sport. ¢innost | t€lovychovy
Piehled rekvalifika¢nich odbornosti
v oblasti sportu
Rekvalifikace A SS
1. | Horska privodcovska Cinnost 200 | 150 rekvalifikace
2. | Masér pro sportovni a rekondi¢ni - 1150 rekvalifikace
masaze mimo oblast zdravotnictvi
3. | Mistr plav¢i 200 | 150 rekvalifikace — podminkou
k pfijeti je ziskani odb.
kvalifikace plavcik
4. | Plavcik 120 | 70 rekvalifikace —
neopraviiuje k ziskani ZL
5. | Zachranaf na volné vodé 200 | 150 rekvalifikace
6. | Instruktor fitness 200 | 150 rekvalifikace

Vyse uvedeny prehled akreditovanych a rekvalifikaénich odbornosti v oblasti sportu
bude v souladu s dal$imi Zadostmi o akreditaci ¢i rekvalifikaci pribézné aktualizovan.




