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1 UVOD

Tématem bakalarské prace je funkéni trénink jako soucast moderniho Zivotniho
stylu. Téma préace jsem si zvolila proto, ze se sama Vv tomto sektoru orientuji, plisobim
jako trenérka ve fitness centru a obecn¢ je mi tato problematika blizka.

Funkéni trénink je Vv nejSirSim pojeti chdpan jako druh cvi€eni ¢i tréninku, pfi
kterém se vychdzi z individudlnich potieb jedince, pohyby jsou provadény ve vsech
rovinach a smérech téla a dochazi k zapojeni co nejvétsiho mnozstvi svali. Funkéni
trénink by mél byt soucasti zivotniho stylu kazdého z nds, a tim ndm pomahat k udrzeni
a zlepSeni zdravi, zvySeni kondice, rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti, redukci
napéti a stresu, odbouravani Spatnych pohybovych navykl a mnoho dalSich. Funkéni
trénink chapu jako nadfazeny pojem, jehoZ soucasti je trénink jadra téla (core), balanéni
cviCeni, cviceni se zavésnym systémem (TRX) a dal§i aktivity a pomicky, jez nam
pomuzou k optimalnimu funkénimu cvi¢eni vhodnému pro daného jedince.

V prvni ¢asti prace definuji zakladni pojmy jako zivotni styl a Zivotni zpisob,
pohybova aktivita, funkéni trénink, core trénink, balanéni cviceni, zdvésna cviceni a
strec¢ink. Ve druhé ¢asti vytvoiim zasobnik cvikl s vyuzitim riznych cvicebnich pomticek

a technik, které vychazeji z obecnych zékonitosti funkéniho tréninku.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Zivotni styl a Zivotni zpiisob

.....

ale zaroven mezi nimi nalezneme rozdily.

Zivotni zpisob
Zivotni zptsob je pojem nadiazeny, protoZe se tyka skupiny, tfidy, populace. M4
skupinovy charakter a mize ptredstavovat urcitou uroven ¢i dokonce normu, ktera je pro
danou skupinu typicka (zivotni zpusob mladeZe, zivotni zpuisob seniord, Zivotni zptsob
Seské populace atd.). Zivotni zptisob tedy vyjadiuje souhrn, strukturu a dynamiku viech
zivotnich ¢innosti ¢lend skupiny. Jsou v ném zahrnuty vSechny sféry a zptsoby lidské
aktivity, stejn¢ jako podminky jejich realizace, vztahi lidi ve spole¢nosti i1 jejich
individudlni promeénlivost. V Zivotnim zplsobu se odrazi specifikum vzajemného vztahu
a trovné individui zijicich v ur¢itém spolecenstvi (Hodant & Dohnal, 2005, 72).
Podle Hodan¢ a Dohnala (2008) je z této komplexnosti patrna podminénost
zivotniho zptisobu. Podminujicich ¢initelti nalezneme velké mnozstvi, a to pfedevsim:
a) historicky vyvoj,
b) uroven dané kultury,
C) vyznamné hodnoty,
d) spolecenské tradice,
e) zmény vyrobniho procesu,
f) vlastnické vztahy,
g) postaveni socioprofesni skupiny,
h) Zivotni Groven dané skupiny,
i) vliv riznych druht kultur a jinych skupin,

J) ptevazujici filosoficka orientace.

Zivotni styl

LZivotni styl se se tyka jednotlivce, je od Zivotniho zpiisobu odvozen a je

rrrrr

soucasti“ (Hodail & Dohnal, 2008, 89).
Podle Hodané¢ a Dohnala (2008, 90): ,je Zivotni styl vyjadfenim konkrétniho

¢lovéka jako €lena urcité skupiny. Ma svoji vlastni dynamiku, kterd méni jeho kvalitu



I v ramci historicky definované spolecnosti. Kazdé etap¢ spolecenského vyvoje odpovida

urcity charakter zivotniho stylu jako vysledek historického procesu®.

Hodan (1997) uvadi, ze konkrétni, individualni zivotni styl je zavisly na:

zpusobu tvorby a reprodukci Zivota,

podilu na fizeni spoleCenskych procest,

urovni pfekonavani protikladi mezi praci a volnem,

urovni sblizeni mezi praci spolecenskych a individualnich hodnot,

druzich vykonavané c¢innosti, zpisobu jejiho vykonavani a vzajemnych
proporcich mezi nimi,

zpétném pusobeni Zivotniho stylu na kvalitu daného individua.

Obecné Ize fici, Ze podminénost Zivotniho stylu je odvozena z podminénosti Zivotniho

zpiisobu. Zivotni styl je podminén:

a) individualnim rozvojem a jeho aktualnim stavem,

b) dosazenou trovni kulturnosti daného individua,

¢) individualni filosofickou a hodnotovou orientaci,

d) rodinnymi tradicemi,

e) konkrétnimi tradicemi,

f) konkrétnim podilem na vyrobnim procesu,

g) individualnim postavenim v socio-profesni skuping,

h) mnozstvim a urovni realizovanych socialnich roli,

i) dosazenou individualni Zivotni Grovni,

j) vlivem okolniho prostiedi (Hodan, 2000).

2.2 Zivotni styl a zdravi (podpora zdravi)

V angli¢tin€ pojmu Zivotni styl a zdravi nejvice odpovida termin Health promotion,

ktery je ptekladan jako podpora zdravi. Jednd se proces umoziujici lidem zvySovat

kontrolu nad svym zdravim a jeho determinanty, a tim 1 jeho zlepSeni. Jedna se o jadro

vetejného zdravi a pfispiva k praci s bojem proti infekénim a neinfekénim nemocem

a dal$im hrozbdm pro zdravi. Organizace spojenych ndarod pfipousti, ze pozitek

Z dosaziteln¢ nejvyssi urovné zdravi je bez diskriminace jednim ze zdkladnich prav

kazdého Clovéka. Podpora zdravi je zalozena na tomto rozhodujicim lidském pravu

10



a nabizi koncept zdravi jako urcujici faktor kvality Zivota, zahrnujici duSevni a spiritudlni

pohodu (World Health Organisation, 2005).

2.3 Pohybova aktivita (PA)

WHO (2016) definuje pohybovou aktivitu jako jakykoli télesny pohyb,
produkovany pomoci kosternich svalii, ktery vyzaduje vydej energie, véetné Cinnosti
provadénych pfi praci, hrani, vykonavani domdcich praci, cestovani, a pfi zapojeni se do
rekreacni ¢innost.

Pojem "pohybova aktivita" by neméla byt zaménovana s pojmem " télesné cviceni",
coz je podkategorie pohybové aktivity, ktera je planovana, strukturovana, opakujici se, a
usiluje o zlepseni nebo udrzeni jedné nebo vice slozek fyzické zdatnosti. Stiedni ¢i vyssi

pohybova aktivita pfinasi zdravotni benefity (WHO, 2016).

2.3.1 Doporuceni pro pohybovou aktivitu

Vzhledem k tomu, Ze problematika pohybové aktivity je velmi diskutovanym
tématem, rozhodla jsem se ji zafadit do své prace. Doporuceni pro PA jsou rozli$na,
existuji doporuceni americkd, evropska a také svétova. V konecné fazi se 1isi minimalné,
ale n&jaké rozdily jsou patrné. Domnivam se, ze tato doporuceni pro PA jsou opravdu
minimem, co by ¢lovek dané vékové kategorie mél vykonavat. Proto bych doporucovala
zaradit alesponi dvojnésobek a to nejlépe pohybové aktivity nejvice vhodné pro dan¢ho

jedince. Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 2010) doporucuje:

Déti a mladeZ ve véku 5-17 let

Pro déti a mladez v tomto vékovém rozmezi piedstavuje PA predevSim hru,
sportovni hry, sporty, transport, rekreaci, t€lesnou vychovu nebo planované/organizované
cviCeni — to vSe v kontextu rodiny, §koly nebo komunélnich aktivit.

Za ucelem zlepSeni kardiorespiratni a svalové zdatnosti, zdravi Kkosti,
kardiovaskularnich a metabolickych zdravotnich bioindikatorti a redukce symptomu
uzkosti a deprese, je doporucovano nasledujici:

- déti a mladez ve v€ku 5-17 let by méli naakumulovat alespont 60 minut stfedné
intenzivni az intenzivni PA denné,
- pohybova aktivita vétsiho neZ 60minutového tthrnu denné poskytne dalsi ptidavné

zdravotni benefity,
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- vétSina denni PA by méla byt aerobniho charakteru, mély by byt zaclenény i

intenzivni PA, véetné téch, které posiluji svaly a kosti, a to alespon 3x tydné.

Dospéli ve véku 18-64 let
Pro dospélé této vékové kategorie jsou specifické aktivity rekreacniho a volno-
¢asového typu, transportniho (napi. chiize, cyklistika), pracovniho; dale pak domaci
prace, hry, sporty nebo planované/organizované cviceni v kontextu kazdodenniho zivota.
Za ucelem zlepSeni kardiorespiracni a svalové zdatnosti, zdravi kosti,
kardiovaskularnich a metabolickych zdravotnich bioindikatord a redukce symptomui
uzkosti a deprese, je doporu¢ovano nasledujici:

- dospéli z kategorie 18-64 let by méli vykonavat alesponi 150 minut stfedné-
intenzivni aerobni PA tydné nebo alespont 75 minut intenzivni aerobni PA tydné,
nebo ekvivalent kombinace obou urovni,

- aerobni aktivita by méla byt vykonavana alespoii v 10minutovych tsecich,

- pro dalsi zdravotni benefity by mél byt celkovy thrn pro kazdou intenzitu PA
zdvojnésoben,

- posilovaci aktivity by mély zahrnovat velké svalové skupiny ve 2 ¢i vice dnech

v tydnu (WHO, 2010).

Dospéli ve véku 65 let a vyse
Pro dosp¢lé této vékoveé kategorie jsou specifické aktivity rekreacniho a volno-
Casového typu, transportniho (napt. chiize, cyklistika), pracovniho; dale pak domaci
préce, hry, sporty nebo planované/organizované cviceni v kontextu kazdodenniho zivota.
Za ucelem zlepSeni kardiorespiracni a svalové zdatnosti, zdravi kosti, a redukce
rizik civilizaéni onemocnéni, deprese a zhorSeni kognitivnich schopnosti, je
doporu¢ovano nésledujici:

- dospéli z kategorie 65 let a vice by méli vykonavat alespont 150 minut stfedné-
intenzivni aerobni PA tydné nebo alesponl 75 minut intenzivni aerobni PA tydné,
nebo ekvivalent kombinace obou tirovni,

- aerobni aktivita by méla byt vykonavana alespon v 10minutovych tsecich,

- pro dalsi zdravotni benefity by mél byt celkovy thrn pro kazdou intenzitu PA

zdvojnasoben,

12



- jedinci se zhorSenou mobilitou by méli vykonavat PA zacilenou na zlepSeni

balan¢nich schopnosti, jako prevenci padu a nasledného poranéni, ve 3 a vice

dnech v tydnu,

- posilovaci aktivity by mély zahrnovat velké svalové skupiny ve 2 ¢i vice dnech

V tydnu,

- paklize jedinci z této kategorie nemohou z diivodu zdravotnich obtizi naplnovat

vyse uvedena kritéria, méli by byt tak pohybové aktivni, jak jim jejich zdravotni

moznosti dovoluji (WHO, 2010).

2.3.2 Benefity pohybové aktivity

Ministerstvo 8kolstvi, mladeZe a t&lovychovy (MSMT, 2008) dle politickych

opatfeni na podporu zdravi upeviiujici pohybovou aktivitu s nazvem Pokyny EU pro

pohybovou aktivitu uvadi benefity PA:

sniZeni rizika kardiovaskularnich chorob,

prevence nebo oddéleni vzniku arteridlni hypertenze a zlepSeni regulace
arterialniho krevniho tlaku u osob trpicich vysokym krevnim tlakem,
zlepseni vykonnosti kardiopulmonalnich funkci,

stabilni trovné metabolickych funkci a nizkého vyskytu cukrovky druhého
typu,

zvyseni vyuzivani tukd, které mtize napomahat udrzovani télesné hmotnosti a
tim snizeni rizika obezity,

sniZeni rizika urcitych typu rakoviny, naptiklad rakoviny prsu, prostaty a
tlustého stfeva,

zvySeni mineralizace kosti v mladi, které ptispiva k prevenci osteoporozy a
zlomenin ve starSim véku,

zlepSeni zazivani a regulace stfevniho rytmu,

udrZovani a zlepSovani svalové sily a vytrvalosti a nasledné€ zvySeni funkcni
vykonnosti pti provadéni ¢innosti kazdodenniho Zivota,

udrzovani motorickych funkci v€etné sily a rovnovéhy,

udrzovani kognitivnich funkci a snizeni rizika depresi a demence,

zlepSeni sebehodnoceni a sebelcty a zvyseni elanu a optimismu,

sniZzeni absence v praci (pracovni neschopnosti ze zdravotnich divodu),

nizsiho rizika pada u dospélych velmi vysokého veku.
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2.4  Funkéni trénink

Funk¢ni trénink je v soucasnosti velmi pouzivany a moderni termin v oblasti fitness
a zdravi. Stava se soucasti zivotniho stylu mnohych z nas. Existuje fada koncepci,
pristupt a definic tohoto druhu tréninku. Podle Radcliffa (2007) zahrnuje funkcni trénink
celé spektrum cviceni, uréenych pro vyvolani optimalni adaptivni odpovédi, vhodné pro
sport nebo ¢innost, pro niz je dany jedinec trénovan. Dolezal a Jebavy (2013) uvadi, ze
piirozeny funkc¢ni trénink je metodika vSestranného kondi¢niho tréninku, propojujici
piirozené formy pohybu s principy funkcniho tréninku. Jedna se o ptipravu a podporu pro
dosahovani vykont v realnych situacich, v praci nebo ve sportu. Spilio a Gordon-Mallin
(2015) oznacuji trénink funk¢énim, pokud se pfi cviceni zapojuji pocetné svalové skupiny
v mnohocetnych rovinach pohybu. Tyto pohyby odrazeji realné Zivotni situace a spojuji
vertikdlni a horizontalni pohyb k rozvoji stability, pruznosti a vytrvalosti.

Kafka a Jenewein (2015) oznauji trénink funk¢énim, pokud vychazi
z individualnich potieb jedince a za predpokladu, ze k pohybu dochazi na vsech tfech
urovnich v prostoru (vpied a vzad, do stran, nahoru a dolt).

Jind definice (,,Fyzioterapeuti*, 2016) vymezuje funk¢ni trénink jako cviceni, které
uci jedince ovladat t€lo ve vSech rovinach pohybu. Jedna se o trénink pohybti, nikoliv
svali. Biomechanickou podstatou pohybt jsou kinematické fetézce (skupiny svali a
kloubt spolupracujicich na zajisténi pohybu), které jsou ve vétsin€ uzaviené, a nejedna

se 0 izolované cviky.

2.4.1 Roviny a sméry téla
Funkéni trénink by se mél orientovat na ovladdani a cviceni ve vSech télnich
rovinach. Roviny a sméry téla jsou zobrazeny na Obrazku 1.
Lidské t€lo je trojrozmérny utvar, kterym prochazeji téi (Ctyfi-pokud rovinu
medidnni/medialni a sagitalni pocitame zvlast’) roviny vzdjemné na sebe kolmé:
e medidnni/medialni (stfedni) rovina — d€li t€lo na dvé soumérné poloviny pravou
a levou;
 sagitalni (Sipova) rovina — jsou vSechny roviny, které jsou rovnobézné s rovinou
medianni;
o frontalni (€elni) — déli télo na ptedni a zadni polovinu;
e transverzalni (pficnd) — dé€li télo na horni a dolni polovinu; nékdy oznacovana jako

horizontal (Kopecky & Cicha, 2005).
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Obrazek 1. Roviny a sméry téla (Dylevsky, 2000).

2.4.2 Hlavni rysy funkéniho tréninku
Funk¢ni trénink nelze jednoznacné specifikovat a rozlisit. Piistupy k tomuto druhu

tréninku jsou rozdilné, ale v mnohém se autofi a trenéti shoduji. Mezi hlavni rysy
funkéniho tréninku lze zaradit:

- trénink praktickych komplexnich pohybt, nikoliv jednotlivych svali,

- duraz na pohybovou stabilitu, na kontrolovany pohyb,

- diraz na zlepSovani kvality pohybu, na spravné provedeni cvik,

- soustfedénd pozornost, védomé cvicent,

- realistické podminky,

- velky podil nesymetrickych cviki,

- pohyb ve vSech rovinach téla,

- trénink v péti dimenzich — rozvoj: sily, rychlosti, obratnosti, vytrvalosti a

pohyblivosti.

Forma a funkce

Ve funkénim tréninku by kvalita méla prevySovat kvantitu. Cilem neni provedeni
co nejvetsiho poctu opakovani na ukor kvality, nybrz uskute¢néni jen tolika repetici, pii
kterych jsme schopni udrzet optimalni provedeni. Dal§im kritériem je spravné provedeni

cvikd, které je celkové Setrnéjsi k celému t€lu, hlavné pateti a kloubiim. Zapojeni svali
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ve stejném okamziku pomaha pisobit proti svalové nerovnovaze, kdy dochazi k situaci,
vV niz se jeden sval stava silngjSim a pfebird na sebe Cinnost jinych svalti (Spilio &

Gordon-Mallin, 2015).

2.4.3 Vybaveni
Nalezneme mnoho druhil vybaveni, které mizeme pouzit pro funkéni trénink. Mezi

zakladni mizeme tadit:

- TRX,

- bosu,

- gymball,

- medicinbal,

- kettlebell,

- overball,

- pénovy vilec,

- jednorucky,

- odporové pasy a dalsi.

244 TRX

TRX neboli Total-body Resistance Exercise suspension training je zavésné cviceni
rozvijejici télesnou silu pomoci funkénich pohybii a dynamickych poloh. Pfi sportu a
kazdodennim cvi€eni se pohybujeme stile v mnoha rovinach. CviCeni na zavésném
syst¢tmu TRX nam umoZiiuje cvicit v téchto rovinach, stejné tak, jak zijeme. Svalova
hmota narlstd rovnomérnég, coZ sniZuje riziko zranéni a zvySuje vykonnost. TRX se
sklada ze dvou pevnych popruhtl nastavitelné délky zakoncenymi madly pro ruce ¢i nohy.
Samotné cviceni probiha tak, Ze jedna Cast téla je vzdy na podloZce (zpravidla na zemi) a
druhd je zavéSena na TRX. TRX je pfenosné a pifinasi funkcnost a velkou variabilitu
cviCeni a poloh. Velkou vyhodou je pomérné nizké4 potfizovaci cena a prakti¢nost. TRX
muZeme snadno vyuZit jak doma, zavéSenim za dvete, tak venku ¢i ve fitness centru

(,TRX systém*, 2016).

Benefity cvifeni se zivésnym systémem:
- rovnomeérné posilovani celého téla,

- cviceni ve mnoha t€lnich rovinach,
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- cviCeni s vahou vlastniho téla,

- prakti¢nost,

- vysoka efektivita cviceni,

- nizké potizovaci naklady,

- nastavitelnost-vhodnost pro za¢atecniky i pokrocilé,

- §irok4 $kala cvika.

Historie zavésného tréninku

Prvky moderni cvicebni filozofie zndmé jako zavésny trénink existuji v riznych
formach jiz stovky let. Metodicky pfesné zatézové cviceni bylo praktikovano jiz v
fimskych legiich. Starovéci ¢inSti akrobaté byli prvni znami mistii gymnastiky,
vyuzivajici rizné cvicebni pomucky, blizké zavésnym systémiim. Dal$i rozvoj je patrny
v 19. stoleti. Bojové jednotky a prvni horolezci z celého svéta rozvinuli fadu lezeckych
cvic¢ebnich aktivit s lany, pro nacvik a ptipravu na té€zké boje a horské expedice. Zavésny
trénink vdé¢i tomu, co jsme se naucili ze zkusSenosti téch, ktefi ptisli pied ndmi. Generace
akrobatli, gymnastil a horolezcl vyuzivali své vlastni télesné hmotnosti jako odporu pfi

zavéseni na kruzich, hrazdach a lanech (,,TRX systém,* 2016).

Vznik TRX

Vynalezcem TRX zavésného cviceni, tak jak ho zname v soucasnosti, je Randy
Hetrick. Po ukonceni studia v oboru historie na University of Southern California v roce
1987, stravil Randy Hetrick ¢trnact let jako velitel ,,Navy komanda“ po celém svéte. Jeho
kariéra vyvrcholila jako operacni velitel elitnich SEAL jednotek, kde zacal se svymi
kolegy hledat zptsob, jak se udrzet ve fyzické kondici i béhem narocnych misi. Okolnosti
téchto misi ¢asto SEAL zavedly na mista bez tradi¢niho cvic¢ebniho vybaveni a s velmi
omezenym prostorem na cviceni. JelikoZ travili vétSinu ¢asu na lodich nebo v ponorkéch,
byli nuceni trénovat na malych prostordch s omezenou moznosti cvicebnich néstroja.
Zacinalo se s n€kolika padakovymi popruhy ru¢né spojenymi spolu s gumovymi nastroji
na opravu lodi. V kratké dobé polozili zéklady cviceni, které objevilo zcela novou a
originalni kategorii funkéniho cvi€eni. V roce 2001 Randy ukoncil vojenskou sluzbu a
byl pfijat na Stanford University Graduate School of Business, kde ziskal titul MBA.
Béhem studia trénoval, pokracoval ve studiu Jiu-Jitsu a ve zdokonalovani TRX. Do
kone¢né podoby soucasného TRX zavésného tréninku Randy promitl zkuSenosti z

tréninku SEAL tymu, bojového umeéni a tréninku elitnich sportovcl. Po¢atecni pozitivni
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pfijeti cviceni ze strany velitell pro specidlni operace i elitnich atletdl, inspirovalo k
zalozeni spolecnosti Fitness Anywhere, Inc. Spole¢nost nabidla inovované tréninkové
zafizeni pro zatézové cviceni a specidlni cvi¢ebni programy, které se zaméiuji na lidské
télo jako na integrovany systém. Spolecnost piinesla na trh novy pohled na fitness cviceni
a TRX systém se rychle rozsitil do tréninkovych télocvicen profesiondlnich sportovnich
tyml jako National Football League (Narodni fotbalova liga), National Basketball
Association (Narodni basketbalovd asociace) nebo NHL (National Hockey League).
Zaveésné cviceni se brzy stalo zakladnim kamenem cvicebnich programt stovky
profesiondlnich sportovct ve fotbalu, baseballu, basketbalu, hokeji, bojovych sportech,
triatlonu, golfu, tenisu, lyZovani, snowboardu, plavani, surfovani, motokrosu a mnoha

dalsich sportech (,,TRX systém,* 2016).

2.4.5 Bosu (balan¢ni polokoule)

Balan¢ni pilmi¢ je znamy také jako ,,bosu“ a jednd se o populdrni balancni
pomiicku v soucasné dob¢.

Bosu je kulovy vrchlik z mékkého plastu uzavieny rovnou plosinou z tvrdého
materialu. Miize byt pouzivan vyklenutou stranou nahoru i dolti. Pokud spo¢ivéa na rovné
zakladngé, mize se na ném cvicit podobné jako na gymballu, balan¢nich polstafich ¢i
overballu. KdyZ je pfevracen kulatou stranou doll, stane se z néj nestabilni, vratka

plocha, ktera mé vyuziti jako ostatni kulové tisece (Jebavy & Zumr, 2009, 20).

Princip balanéniho cviceni

Principem balan¢niho cviceni je zmenseni opory a v disledku toho navozeni stavu
»balancovani“, coZ mizeme vnimat jako koordinované zapojovani svalovych smycek,
abychom nemaximdlni silou dosahli cilenych poloh nebo setrvali v relativné labilni
poloze. Balancovani podporuje rozvoj statickych i1 dynamickych rovnovaznych
schopnosti a lze ho také vnimat jako specifické posilovani s vlastni nebo pfidanou
hmotnosti, které je potfebné pro vétSinu sportii. Zachovani stability vychdzi z nacviku
racionalniho zptsobu drzeni téla, které odpovida biomechanickym principtim. Cviceni
probihaji jak ve statickém rezimu (vyvazovani polohy), ve vedeném rezimu (pomalym
fizenym pohybem piechazet zjedné definované polohy do druhé a zpét), tak i
V dynamickém reZimu (rychly pohyb urcitého té€lesného segmentu je prudce zastaven

Vv labilni poloze), (Jebavy & Zumr, 2009, 15).
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2.5 Core trénink

Pod funkéni trénink Vv kazdém ptfipadé spada trénink jadra téla. Vzhledem
k dulezitosti hlubokého stabiliza¢niho systému se na tento druh tréninku zaméiim
podrobné;ji.

Hluboky stabilizacni systém (core ¢i stied téla) hraje zasadni roli v kazdodennich
biologickych funkcich. V bfisni duting vytvari tlak, udrzuje vnitini organy na svém miste
anapomaha s vydechovanim vzduchu z plic a vylu¢ovanim odpadnich latek. Svaly stiedu
téla, zvlasté pricny sval bfisni a svaly panevniho dna se rovnéz zapojuji pii porodu
(Thurgood & Paternoster, 2014, 10).

Core trénink (posilovani télesného jadra) patii k relativné novym pojmim
v kondi¢nim tréninku. Principem je zpevnéni (aktivace) uréitych svalt, ktera vede ke
stabilité axidlniho systému, moznosti vyvinuti vétsi sily na periferiich a lepsi ekonomice
pohybu. Zakladatele tohoto sytému cviceni nelze s jistotou urcit. Pivodné vychazi z jogy,
techniky Pilates a bojovych uméni, ale v dne$ni dobé zahrnuje Siroky zabér cviceni
S riznymi pomickami (Jebavy & Zumr, 2014, 11).

Core trénink je typ tréninku, ktery se zacal pouzivat v 90.tych letech. Hlavnim
cilem core tréninku je pfedevsim stabilizace segmentl, na niz se podileji zejména spravne
aktivované hluboké svaly trupu. Jde o napravu, cviceni a pohybové aktivity zamé&fujici se
na stabilizaci a spravny timing jadra téla s dirazem na spravné drzeni téla, napravu

dysbalanci, dysfunkci a stabilizaci patete (Core training, 2016).

2.5.1 Svaly core systému:

patete, spravného drzeni téla (postury) a rovnovahy téla jako celku, ¢imz je dosazeno
efektivniho pfenosu silovych u¢inkl a k absorpci silovych impulst. Tyto svaly udrzuji
vzpiimeny postoj (posturu), podpiraji patet, pomahaji kontrolovat jednotlivé pohyby =
koordinace pohybti, pfendsi vynaloZenou silu a energii z téla na okolni prostfedi a
absorbuji zna¢nou ¢ast energie pii doskocich a dopadech, a predev§im zpeviluji patet a
chrani vnitini organy dutiny bfisni (Core training, 2016).

Funkce svalii spadajicich do oblasti jadra:
- schopnost jedince vzpiimené stat, chodit,

- kontrola pohybti,
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- pfenaseni energie,
- presouvani télesné hmotnosti,
- distribuovani tlakd ze zatizenti,

- ochrana patete a vnitfnich organti (Jebavy & Zumr, 2009).

Svaly b¥iSni
Svaly dutiny bfi$ni spole¢né s jejich funkcemi jsou popsany v Tabulce 1 a

doplnény Obrazkem 2. Obecné je lze rozd€lit na skupinu ventralni, lateralni a dorzalni.

Nazev

Cesky nazev ‘ Funkce

Ventralni skupina (predni)

m. rectus abdominis ‘ ptimy biisni sval ‘ flexe patete, sklon panve

Lateralni skupina
(bocni)
m. obliquus externus zevni Sikmy sval bfisni rotace trupu na opa¢nou
abdominis stranu,

flexe patete, elevace panve
m. obliquus internus vnitini §ikmy sval bfisni | rotace trupu na stejnou
abdominis stranu
m. transversus abdominis | pti¢ny sval bfisni rotace trupu

Dorzalni skupina (zadni)

m. quadratus lumborum Ctythranny sval bederni | extenze, lateroflexe patete

Tabulka 1: Svaly brisni (Cihak, 2001).
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Serratus
anterior muscle

External oblique muscle
(cut away)

External
intercostal muscles

External oblique
aponeurosis (cut edge)

Rectus sheath

Internal
oblique muscle

Inguinal ligament
(Poupart)

Obrdazek 2. Svaly biisni.

Svaly kycelniho kloubu

Svaly kycelniho kloubu jsou roz¢lenény na

podrobné popsany v Tabulce 2.

Anterior layer
of rectus sheath
(cut edges)

Linca alba

Rectus
abdominis muscle

Tendinous
intersection

skupinu dorzalni a ventralni

Nazev

| Cesky nazev

| Funkce

Dorzalni (zadni)

m.gluteus maximus

Velky sval hyzd'ovy

extenze kycelniho kloubu,
addukce stehna

m.gluteus medius

Stiedni sval hyzd'ovy

vnitini rotace kycelniho
kloubu, abdukce kycelniho
kloubu, zevni rotace
kyc¢elniho kloubu

- kyc€elni sval

- velky sval bederni

m.gluteus minimus Maly sval hyzd'ovy spole¢na s m. gluteus
medius

Ventralni (predni)

m. iliopsoas Bedrokycelni sval: flexe ky¢elniho kloubu,

pomocna

addukce kycelniho kloubu,
vyznamna

posturdlni funkce

Pelvitrochanterické
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Musculus piriformis Hruskovity sval

zevni rotace kycelniho
klounu, abdukce

flektovaného kycelniho
kloubu

Tabulka 2. Svaly ky¢elniho kloubu (Cihak, 2001).

Vzpiimovace trupu

Vzptimovace trupu lezi podélné kolem patefe a maji tendenci se zkracovat.

V Tabulce 3 jsou uvedeny vcetné jejich funkci a doplnény Obrazkem 3

Nazev Cesky nazev

Funkce

m. erector spinae Vzptimovace trupu

m.longissimus thoracis Dlouhy
m.iliocostalis thoracis Kratky
m. spinalis

oboustr. - extenze patete a
hlavy

jednostr. - lateroflexe patefe
a hlavy

vzpiimeni patefe

Tabulka 3. Vzptimovade trupu (Cihak, 2001).

lliocostalis —

S \
cenvicis |
\

Spinalis

thoracis

Obrazek 3. Vzptimovace trupu.

Hamstringy (svaly zadni strany stehna)

Longissimus
capitis

lliocostalis
thoracis

Longissimus
thoracis

~— lliocostalis
lumborum

Svaly zadni strany stehna jsou popsany v Tabulce 4 a doplnény Obrazkem 4
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Nazev Cesky nazev Funkce
m.biceps femoris Dvojhlavy sval flexe kolenniho kloubu,
Stehenni zevni rotace bérce pri

flektovaném kolenu

m.semimembranosus Sval poloblanity flexe kolenniho kloubu,
vnitini rotace bérce pfi
ohnutém kolenu

m.semitendinosus Sval poloslasity flexe kolenniho kloubu,

pomocna extense a addukce
kycelniho kloubu

Tabulka 4. Hamstringy (Cihék, 2001).

Obrdazek 4. Hamstringy.

Svaly panevniho dna

Svaly panevniho dna jsou popsany v Tabulce 5 a doplnény Obrazkem 5

Nazev Cesky nazev ‘ Funkce
Diaphragma pelvis Panevni dno
m. levator ani, Stydko-kostréni sval drzi ze spodu vSechny
pubococcygeus vnitini organy v drzeni

téla
m. levator ani, Ky¢lo-kostréni sval podili se na podpote vzniku
iliococcygeus spravného nitrobfisniho

tlaku, ktery podporuje
stabilizaci patefe v oblasti
bederni

m. coccygeus

Kostréni sval

pomaha stlacovat organy

a udrzovat kontinenci,
podili se na bfisnim lisu, je
vdechovym svalem

Tabulka 5. Svaly panevniho dna (Cihak, 2001).
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The Pelvic Diaphragm = the deepest muscle layer

Obrdzek 5. Svaly panevniho dna.

Branice

Superior View of Female Pelvis

Branice jakozto hlavni dychaci sval je popsana v Tabulce 6 a doplnéna Obrazkem

6.
Nazev Cesky nazev Funkce
Diaphragma Branice hlavni dychaci sval,
inspirator

Tabulka 6. Branice (Cihdk, 2001).

Obrdzek 6. Branice.
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2.5.2 Vyznam core

Thurgood a Paternoster (2014, 11) uvadi, ze hluboky stabiliza¢ni systém funguje
jako osa, podél niz se dostavaji do interakce svaly kycli, biicha a zad, aby zajistily
podporu a stabilizaci patete a poskytly pevny zaklad pro pohyby nohou a rukou. Jedna se
o klicovou soucast podptrné struktury téla — pokud by se z patefe odstranily vSechny
svaly a zlstaly pouze kosti a vazivo, zhroutila by se pfi zatizeni 9 kg. Silné svaly stfedu
téla zajist'uji silu, stabilitu a pohyblivost, potfebnou k vykonavani kazdodennich ¢innosti,
jako je nosSeni taSek, chiize do schodt ¢i nastupovani do auta. Rovnéz hraji zésadni roli
zlepSuji vykonnost, pficemz rovnéz snizuji riziko zranéni. Z tohoto divodu je rozvoj

stiedu téla kli¢ovym cilem Spickovych atlett a jejich trenéra.

Piinosy core tréninku
- zvétSeni integrity svalstva bedro-kyclo-panevniho komplexu,
- zvySeni dynamické kontroly pohybu a postoju,
- zlepSeni svalové rovnovahy,
- dosazeni vyS$iho stupné neuromuskularni a biomechanické efektivity
(zlepseni pievodu sil mezi dolnimi a hornimi koncetinami),

- prestavba svalové struktury jadra (Jebavy & Zumr, 2009, 12).

Cile core tréninku
Cile core tréninku se daji shrnout takto:
- zvétSeni soucinnosti svall beder, ky¢li a panve,
- zvySeni dynamické kontroly pohybu a postoju,
- zlepSeni a zabezpeceni svalové rovnovahy a odstranéni svalovych dysbalanci,
- zlepSeni prevodu sil mezi dolnimi a hornimi koncetinami,
- prestavba svalové struktury jadra,
- stabilizace a zlepSeni funkéni sily,
- zvySeni posturdlni stability,

- prevence bolesti zad a jeji mozné odstranéni.
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2.5.3 Vybaveni pro efektivni trénink stabiliza¢niho systému
Gundhund a Peternostern (2014) déli vybaveni pro trénink stabilizacniho systému
nasledovné:
nacini zvySujici nestabilitu
- balanc¢ni disk
nafukovaci disk velikosti polstare, ktery lze nahustit/podhustit na pozadovanou
tloustku, ¢imz se z n¢j stane jednoducha podlozka pro zakladni cviky nestability,
- balan¢ni pilmic (bosu),
kombinace poloviny nafukovaciho miée s pevnou podlozkou. Dotyka-li se podlahy
mic, vznika vEtsi nestabilita,
- balan¢ni deska,
podlozka, ktera se mize naklanét vSemi sméry. Poskytuje méné stability nez nez
balan¢ni pllmi¢, protoze ,mic*“ na spodni stran¢ je mensi a vyrobeny z pevného
materialu,
- pokluzna deska,
pokluzné desky se obvykle pouzivaji v parech, nebot’ dokazou ptidat prvek bocni
nestability, klouzaji po podlaze ve vSech smérech, jsou-li vystaveny tlaku,
- gymnasticky mic,
velky nafukovaci mi¢, ktery se vali vS§emi sméry, a tudiz je velmi nestabilni,
- zavésné popruhy (TRX),
TRX (suspension trainer) je systém popruhd, pfipevnénych na stabilnim drzaku ¢i
ty¢i,
nacini pro zvySovani zatéZe
- Kkettlebell,
zavazi tvaru délové koule, 1ze jej drzet jednou ¢i obéma rukama a uplatnit pfi
dynamickych silovych cvicich,
- medicinbal,
zavazi velikosti a tvaru fotbalového mice, n€které byvaji vybaveny i rukojetmi.
Primarné se pouziva u cvikli budujicich dynamickou silu a vykonnost,
- kotouC zavazi,
kotouce se obvykle ptiddvaji v parech na jedno — ¢i obouruc¢ni ¢inky, lze je ale
pouzit i jako samostatné zavazi nebo jako objekt pro posouvani na zemi,
- jedno/obourucni ¢inky,
nejbéznéjsi forma zavazi pro posilovaci trénink.
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2.5.4 Efekt core tréninku ve vybranych sportech

Jadro téla (core systém) je ustfednim centrem pro vykondni vétSiny vnéjsich
pohybii téla. Snizena sila, vytrvalost, flexibilita, ztuhlost, kontrola a koordinace core
Nasypany, Seegmiller, & Mokha, 2014).

McCurdy, Pankey a Walter (2014) uvadi, ze trénink jadra nemél statisticky
vyznamny vliv na rychlost podani v tenise (+ 2,6 %). Data v této studii ukazuji, ze
kratkodoby core trénink bez odporového tréninku hornich a dolnich partii, nezlepsuje
rychlost podéni tenisovych hract. Podle Genovoise (2015) ma trénink jadra vyznamny
vliv na zlepSeni forehandu v tenise. Sila generovand béhem rotace jadra a vertikalni
stability té¢la béhem akcelera¢ni faze jsou klicové faktory pti forehandu. Na zékladé studii
sestavil zasobnik cvikil core systému, aplikovanych na zlepSeni forehandu.

Studie zabyvajici se efektem tréninku core systému v plavani (50 m kraul)
prokazala zlepSeni casu v této discipliné. Studie se =zucastnilo 20 narodnich
reprezentacnich plavct (10 muzt a 10 Zen, 16 £ 1y, 171 £ 5 cm, 63 + 4 kg). Probandi
byli rozdé€leni do dvou skupin, intervenéni (n = 10), kontrolni (n = 10). U kontrolni
skupiny byly praktikovany obvyklé tréninkové jednotky, na rozdil od skupiny
intervencni, kdy byl implementovéan trénink core 3x tydné po dobu 3 mésici. Podle
vysledkl studie, ma core trénink vyznamny vliv na rychlost pii 50 m kraula. U interven¢ni
skupiny doslo k vyraznému zlepseni (-2.0 %; 90 % interval spolehlivosti -3.8 do -0.2 %).
Tato studie byla prvni, jez demonstrovala vyznamny vliv izolovaného tréninku jadra na
vykon pii 50 m kraula (Weston, Thompson, Hibbs, & Spears, 2015).

Podle Kamala (2015) je velmi dilezity core trénink pii vykopu v karate. Jeho
vyzkum ukazal, Ze mladé Zeny trénujici core systém, mély lepsi vykop i1 balan¢ni a
koordina¢ni schopnosti, neZ Zeny trénujici klasickym zptisobem.

Sandrey a Mitzel (2013) uvadi, ze Sestitydenni stabilizacni trénink jadra mél velky
vliv na zlepSeni mediadlni a anteromedialni zmény sméru a core vytrvalosti u zakd na
stiedni sportovni Skole se zamétenim na atletiku v Zapadni Virginii.

Bassett a Leach (2011) v jejich studii zaméfené na core stabilitu zenskych
juniorskych elitnich gymnastek dosli k zadvéru, Ze tradi¢ni trénink jadra téla je prospésny
pro zlepSeni vykonu core vytrvalosti v gymnastice.

Kwang-Jung (2010) v jeho studii ukazuje, Ze po tfech mésicich tréninku svali jadra
(kombinace cvi¢eni zaméfenych na svalovou silu a flexibilitu) doslo ke zvyseni flexibility

jadra, svalové sily dolni ¢asti zad a dolnich koncetin, a tderu u profesionalnich hracek
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golfu. Podle vyzkumu miiZze trénink jadra pomoci nejen samotnému vykonu, ale i
eliminovat rizika zranéni v golfu.

Tiimésicni studie zaméfena na efekt core tréninku byla praktikovana na juniorskych
hracich fotbalu v Turecku. Z vysledkl je patrné, Ze core trénink mél vyrazny vliv na
zlepSeni skoku z mista, stabilitu u clunkového béhu, rychlost, vydrz ve vzporu a vertikalni
skok (Afyon, 2014).

Sestitydenni trénink zaméfeny na stabilitu core systému zlepsil kinetiku dopadu u
zen v capoeife. Studie také pfipousti, Ze stabilizacnim tréninkem trupu mize dojit

k eliminaci zranéni (Araujo, Cohen, & Hayes, 2015).

2.6 Strecink

Nedilnou soucasti kazdého (nejen funkcniho) tréninku by mél byt strecink. Je
dalezité se zaméfit zejména na svaly ¢i partie, které jsme nejvice zatézovali pfi daném
tréninku.

Stre€ink je cilené protahovani svalu ¢i skupiny svall, jehoz funkci mlzZe byt
snizovani svalového napéti, udrzovani nebo zvySovani pohybového rozsahu v kloubné
svalovych jednotkach, prevence urazt, uvédomovani si vlastniho téla, jednotlivych svala
a svalovych skupin, usnadnéni celkové relaxace, prevence nebo odstraniovani svalovych
dysbalanci a sou¢ast rozcviceni €i zavérecné ¢asti cvicebni jednotky. Strecink na zacatku
cvic¢ebni jednotky pomaha ptipravit t€lo na dalsi zatéz a snizuje riziko urazu. Stre¢ink na
konci cvicebni jednotky pomédha zklidnit organismus, omezit vznik bolesti hlavnich

posilovanych svalt a rozvijet flexibilitu (Zitko, 1998).

2.6.1 Hlavni fyziologické ti€¢inky strecinku
- pri protahovani svalu dochazi k aktivaci svalovych a §lachovych receptorti, které
vysilaji do vyssich oddild CNS budivé signaly a aktivuji nervosvalovy systém,
- odplaveni produkti metabolismu, které zplisobuji tnavu a proces regenerace je
tak u¢innéjsi,
- po protazeni svalu se do n¢j dostava krev nutnd pro ¢innost svalu predev§im

z energetického hlediska a soucasné se sval prohtiva (Kristofic, 2000).

2.6.2 Zasady provadéni strecinku:

- pted protahovani musi byt svaly dobfe zahfaté a prokrvené,
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- cvicebni tbor by mél byt vzdy teply a nezabranujici pohybu,

- voleny cvik musi byt vzdy cileny a ucelny,

- protahovaci poloha se zaujima i opousti uvolnéné a pomalu,

-V krajni poloze se nesmi hmitat,

- dychani v pritbéhu cvi¢eni musi byt pfirozené a pravidelné, nemélo by dochazet
k zadrzovani dechu,

- kazdy cvik je vhodné 2 - 3x opakovat,

-k dosazeni maximalniho u¢inku je vhodné cvicit pravidelné, nejlépe denné,

- pouzivané cviky je vhodné pravidelné¢ obménovat,

- pfi protahovéani dlouhych svald by mél jit hlavni tah vzdy do podélné osy svalu

(Knizetova & Kos, 1989).

2.6.3 Zarazeni strecinku ve cvicebni jednotce

V ramci funkéniho tréninku jsou zafazovéana protahovaci cvi€eni prioritné€ s cilem
prevence a minimalizace jiz pritomnych svalovych dysbalanci a rovnéz je jednim
z vyznamnych prostfedkti urychleni regenerace.

Stre€ink je soucasti rozcvicky a zavérecné €asti cvicebni jednotky. Pti volbé cvikl
vychéazime z individudlni diagnostiky pohybového aparatu. U pokrocilejSich cvicenct je
idedlni dynamicky strecink soucasti rozcvicky a protahovaci cvieni na zavér tréninkové

jednotky (Stackeova, 2008).
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3 CiLE
Cilem prace je vytvofit zasobnik cvikl, jez bude spliiovat obecné zakonitosti
funk¢niho tréninku s vyuzitim rGznorodych pomtcek a technik, S potencialem pro

zakladni orientaci a vhled do dané oblasti.
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4 METODIKA

Zasobnik cvikl jsem vytvofila prioritné pro pokrocilejsi cviCence s ohledem na
vlastni pfedchozi zkuSenosti, zranéni, soucasny stav, tréninkové cile atd. Jedna se o cviky,
S nimiz mam bohatou osobni zkuSenost. Jsou vybrany s ohledem na obecné zakonitosti
funk¢niho tréninku a opiraji se o teoretickou ¢ast, ktera je vystavéna na diikladné resersi
jak ¢eskych zdroju, tak i zdroji zahrani¢nich.

Hlavni kritéria pro vybér cviki v ramci navrzené sestavy cvika byla nasledujici: 1)
trénink praktickych komplexnich pohybu, 2) duraz na pohybovou stabilitu, 3) pohyb ve
vSech rovinach téla a 4) trénink v péti dimenzich. Vhodnost a vybér cvikil do jednotlivé
cvicebni jednotky je pln¢ individudlni. Cviky jsou selektovany dle vyuziti pomucek.
Zvolila jsem 4 hlavni cvic¢ebni pomucky — bosu, TRX, gymball, a medicinbal, diky
kterym jsem rozdélila zasobnik cvikli do ctyt casti hlavnich ¢asti a posledni casti
doplnujici dvéma cviky bez vyuziti pomiicek.

Prvni ¢ast se sklada ze cvikd na bosu, jenz jsou dale selektovany dle hlavniho
zaméfeni, na posileni hornich partii a trupu, dolnich partii, svalt jadra téla a komplexnich
cvikll. Druhd c¢ast se skladd ze cvikii na TRX, jenZ jsou také selektovany na posileni
hornich partii a trupu, dolnich partii, svalstva jadra t¢la a cviky komplexni. Tieti ¢ast je
sloZzena z komplexnich cvikd na gymballu a ¢tvrta ¢ast z komplexnich cvikl s vyuzitim
medicinbalu. Posledni pata ¢ast je zaméfena na cviky bez vyuziti pomucek, spiSe
kompenzaéniho charakteru. VSechny zminované cviky jsou popsany pomoci tii bodu, a
to: vychozi polohy, ukolu a ucelu dan¢ho cviku. Na zavér se obecné zminuji také o
overballu, pénovém valci a odporovém pasu, na které jsem jiz v zasobniku cvikli neméla

prostor, ale povazuji je taktéz za vhodné a praktické pomiicky pro funkéni trénink.
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5 VYSLEDKY

Vytvoftila jsem zasobnik cviki, ktery zobrazuje moji ideu zakladniho funk¢niho
tréninku S vyuzitim 4 hlavnich pomiticek (bosu, TRX, gymball a medicinbal) sestaven¢ho
na miru pro m¢ samotnou. Zasobnik je informativniho a ilustrativniho charakteru. Cviky
nemusi byt vhodné pro kazdého jedince, obecné jsou vybrany spiSe pro pokrocilejsi
cvicence. Kazdy cvik je doplnén mnou vytvoienou fotkou a popiskem. Odrazovym
mustkem pro tvorbu popiskl byla reSerSe literatury, kde jsem Cerpala informace ohledné
zapojenych svall a nazvoslovi. Vysledkem prace je komplexni ilustrativné zaméfeny

zasobnik cviku.
5.1 Bosu

5.1.1 Horni koncetiny a trup
Klik na bosu
Vychozi poloha: vzpor lezmo, ruce zaptené o hranu bosu.

Ukol: provést klik.

Ucel: stimulace svalstva paZi, pletence ramenniho, fixatord lopatek a celkové zpevnéni

(Jebavy & Zumr, 2009).

Obrdzek 7. Klik na bosu.

Vzpor lezmo na bosu se stFidavym upaZovanim

Vychozi poloha: vzpor lezmo, ruce zaptené na mekké ploSe bosu.

Ukol: otagime trup a stfidavé pomalu upaZujeme pravou a levou pazi, pohyb paZe
sledujeme pohledem, mirné vytoc¢eni nohou do strany.

Ugel: stimulace svalstva pazi, pletence ramenniho, fixatort lopatek a sou¢asné uvolnéni

a protazeni hrudni a bederni patete (Sedlakova, 2008).
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Obrdzek 8. Vzpor lezmo na bosu se stiidavym upazovanim.

PiedpaZovani s jednoruc¢kami na bosu
Vychozi poloha: stoj na mé&kké strané bosu.
Ukol: stiidavé ptfedpazujeme levou a pravou pazi.

Ugel: stimulace svalstva pazi, deltového svalu a prsnich svalii (Jebavy & Zumr, 2009).

Obrazek 9. Pfedpazovani S jednoru¢kami na bosu.

5.1.2 Dolni kon¢etiny
Vypady na bosu s pirednoZenim
Vychozi poloha: podiep zanozny, pfedni noha spociva celou plochou na bosu.

Ukol: stiidavé piednozujeme druhou nohu pokrémo, staticka vydrz v této poloze.

33



Ucel: predeviim stimulace svalstva dolnich konéetin a jadra téla (Jebavy & Zumr,2014).

Obrdzek 10. Vypady na bosu s pfednozenim.

Vyskok na bosu
Vychozi poloha: stoj za bosu ve vzdalenosti vhodné ke skoku vpied.
Ukol: explosivné skoéit vpred na mékkou &ast bosu.

Ugel: predevim stimulace svalstva dolnich kon&etin (Radcliffe, 2007).

Obrazek 11. Vyskok na bosu.

5.1.3 Jadro téla

Protahovani nohou na bosu
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Vychozi poloha: posadime se na vyklenutou stranu bosu, pfednozime a ruce opfeme ze
stran na bosu.

Ukol: ptitahovat kolena k hrudniku a natahovat zpé&t do ptednoZeni.

Ugel: stimulace svalii biignich a flexori ky¢li (Liebman, 2014).

Obrazek 12. Protahovani nohou na bosu.

Bosu climber
Vychozi poloha: vzpor leZzmo, ruce pevné opiené o pevnou ¢ast balan¢ni polokoule.
Ukol: stiidavé prednozujeme pokrémo kolena k hrudniku.

Ucel: stimulace svali jadra a ramenniho svalstva (Spilio & Gordon-Mallin, 2015).

Obrazek 13. Bosu climber.
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5.1.4 Komplexni cviky

Angli¢ak s bosu

Vychozi poloha: vzpor lezmo, ruce zapiené o hranu balanéni polokoule.
Ukol: provést angli¢ak (s klikem &i bez), zvednout bosu vzhiiru bez vyskoku.

Ucel: stimulace svalstva celého t&la (Jebavy & Zumr,2014).

Obrazek 14. Anglic¢ak s bosu.

Kettlebell swing na bosu

Vychozi poloha: rozkro¢ime se na Sifku ramen na pevné plose bosu, zada rovna a lopatky
stazené k sob¢&, prohneme se v bedrech a pokr¢ime kolena, kettlebell pti tom prohodime
mezi nohama dozadu kK hyzdim.

Ukol: provést kettlebell swing vytazenim se z bokt a prohnutim kolen se rychle narovnat,
kettlebell vySvihnout az k ramentim.

Ucel: stimulace svalstva prioritng dolni kongetiny, posturalnich svali, hlubokych

stabiliza¢nich svald a svali zadovych (Spilio & Gordon-Mallin, 2015).
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Obrazek 15. Kettlebell swing na bosu.

5.2 TRX

5.2.1 Horni koncetiny a trup

TRX rozpazZovani

Vychozi poloha: stoj s drzenim madel TRX v nataZenych pazich.

Ukol: rozpaZzovat povys pies pokréené paze.

Ugel: stimulace hornich kondetin a oblast &asti zad, zejména mezilopatkovy prostor
(Jebavy & Zumr,2014).

Obrazek 16. TRX rozpazovani.
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Bicepsové pritahy

Vychozi poloha: stoj s drzenim madel TRX Vv natazenych pazich, ruce vytoceny smérem
vzhiru.

Ukol: provést bicepsové pfitahy pazZe.

Ugel: stimulovat dvojhlavy sval pazni, svaly predlokti a jadra téla (Jebavy & Zumr,2014).

Obrazek 17. Bicepsové pritahy.

5.2.2 Dolni koncetiny

TRX di‘ep s vyskokem

Vychozi poloha: dfep se vzpazenim.

Ukol: explozivné vyskodime ze diepu smérem vzhiiru, bez prestavky piechazime ze
diepu do vyskoku a zpét.

Ugel: stimulace celych dolnich konéetin (TRX systém, 2016).

Obrazek 18: TRX dtep s vyskokem.
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TRX dfep na jedné noze s pritazenim kolene k hrudniku

Vychozi poloha: dfep na jedné dolni koncetin€ s druhou nohou pokréenou dozadu.
Ukol: pfesuneme ze diepu do stoje na jedné noze pokréenou nohu dopiedu na troven
hrudniku.

Ucel: stimulace svalstva dolnich kongetin a core systému (Jebavy & Zumr,2014).

Obrazek 19. TRX dfep na jedné noze s ptitazenim kolene k hrudniku.

TRX bo¢ni vypady
Vychozi poloha: stoj s drzenim madel TRX v pokréenych pazich.
Ukol: provést vypad do podiepu unozného stéidavé na pravou a levou stranu.

Ugel: stimulace svalstva dolnich kongetin a sval{i jadra téla (TRX systém, 2016).

Obrazek 20: TRX boc¢ni vypady.
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5.2.3 Jadro téla
TRX climber
Vychozi poloha: vzpor lezmo, nohy zahaknuty do tchyti TRX.

Ukol: stiidavé podtahnout pravou a levou pokréenou nohu pod trup na trovei loktt.

Ucel: stimulace v oblasti bficha a pletence ramenniho (Jebavy & Zumr,2014).

Obrazek 21. TRX climber.

TRX crunch
Vychozi poloha: vzpor lezmo, nohy zahaknuty do Gchyti TRX.
Ukol: podtahnout skréené nohy pod trup.

Ugel: stimulace v oblasti bficha a pletence ramenniho (Jebavy & Zumr,2014).

Obrazek 22: TRX climber.

5.2.4 Komplexni cviky

TRX roznoZovani

Vychozi poloha: vzpor lezmo, nohy zahaknuty do Gchytd TRX.
Ukol: roznozit nohy a udrzet stabilitu na rukou.

Ugel: stimulace celého t&la (TRX systém, 2016)
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Obrazek 23. TRX roznozovani.

TRX dfep s rotaci za rukou

Vychozi poloha: stoj mirné rozkro¢ny, jedna ruka drzi spojend madla TRX a druhd
sméfuje natazend pred sebe.

Ukol: provést podiep, hlava i trup se vytoéi za rukou, piitahem zpét do vychozi polohy.

Ugel: stimulace svalstva celého t&la (TRX systém, 2016).

Obrazek 24. TRX dfep s rotaci za rukou.

5.3 Gymball

5.3.1 Komplexni cviky

Tlaky s jednoru¢kami na gymballu

Vychozi poloha: sed na gymballu, ruce pokr¢it vzpazmo.

Ukol: zvedat &inky nad hlavu do vzpazeni, zaroveii se zvednout do podiepu za stalého
kontaktu hyzdi s balonem.

Ugel: stimulace zejména svalstva pletence ramenniho a dolnich konéetin (Janoskova,

Muchové & Toménkova, 2008).
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Obrdazek 25. Tlaky s jednoruckami na gymballu.

Klik na gymballu

Vychozi poloha: vzpor lezmo, nohy se opiraji o velky mic¢

Ukol: provést klik, aniz by doslo k prohybani v hrudni a bederni patefi

Ucel: stimulace zejména svalt hornich kongetin, svalii zadovych a piimého b¥igniho svalu

(Janoskova, Muchova, & Tomankova, 2008).

Obrazek 26. Klik na gymballu.

Piemist'ovani overballu na gymballu

Vychozi poloha: klek rozkro¢ny na gymballu, pfedpazit, overball drzet obéma rukama
Ukol: udrzet stabilitu v kleku na gymballu a zaroven prendavat overball z jedné ruky do
druhé

Ugel: stabilizace svalstva celého téla (Janoskova, Muchova, & Toméankova, 2008).

Obrazek 27. Pfemistovani overballu na gymballu.
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Vzpor leZmo se zdvihem hyzdi
Vychozi poloha: vzpor lezmo, holené na gymballu

Ukol: aktivovat b¥idni svalstvo a vytladit bedra a hyzdé ke stropu.

Ucel: stimulace a stabilizace celého t&la, zejména biisniho svalstva (Jebavy & Zumr,
2009).

Obrazek 28. Vzpor lezmo se zdvihem hyzdi.

Piemist'ovani gymballu

Vychozi poloha: leh na podloZce, nohy mirné nad zemi, paze vzpazit poniz, ruce drzi
gymball.

Ukol: tahem zvedneme ruce i nohy smérem ke stropu a piendame gymball z rukou do
uchopeni mezi chodila, poté polozime pomalu gymball na zem a lehneme si, to samé zpét.

Ugel: stimulace celého t&la, zejména svalti jadra (Janoskova, Muchova, & Toméankova,
2008).

Obrazek 29. Pfemistovani gymballu.
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5.4 Medicinbal

5.4.1 Komplexni cviky

Vypady s medicinbalem

Vychozi poloha: stoj, ruce drzi medicinbal.

Ukol: provést vypad vpied, rotace pazi a mirna rotace trupu na stranu vykroéené dolni

koncetiny.

Ugel: stimulace svalstva dolnich kongetin a bfignich svald, celkové zpevnéni (Spilio &

Gordon-Mallin, 2015).

Obrazek 30. Vypady s medicinbalem.

Vyhazovani medicinbalu vzhiiru
Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, mi¢ drzime pted télem ve vysce bok.
Ukol: provést diep, rychle se napiimit a vyhodit mi¢ do vzduchu, chytit mig.

Ugel: stimulace svalstva celého t&la, pfedev§im natahovaét (Kafka & Jenewein, 2015).

Obrazek 31. Vyhazovani medicinbalu vzhtru.
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Twist s medicinbalem
Vychozi poloha: sed na zemi, nohy mirn¢ zvedneme, aby stehna a lytka svirala ahel 45 °.

Ukol: stiidavé nata¢ime ruce s medicinbalem a trup na levou a pravou stranu.

Ugel: stimulace zejména Sikmych biisnich svalti a jadra téla (Liebman, 2015).

Obrdzek 32. Twist s medicinbalem.

5.5 Cviky bez pomicek

PiredpaZovani a zanoZovani v klece

Vychozi poloha: klek na vSech ¢tyfech, kolena a chodila jsou od sebe na Sitku ramen.
Ukol: natdhnout jednu nohu dozadu a zarovei opacnou pazi dopiedu, stfidame strany.
Ugel: celkova stabilizace téla, stimulace stiedu t&la, beder a zadni &asti stehen (Sedlakova,

2008).

Obrazek 33. Ptedpazovani a zanozovani v klece.

Zdvih panve
Vychozi poloha: leh na zadech, pokréené dolni koncetiny

Ukol: podsazenim panve zvedame péanev a bederni patet rovné nad podlozku
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Ugel: uvolnéni bederni patefe, stimulace hyzd’ovych a bii$nich svalti (Dolezal & Jebavy,

2013).

Obrazek 34. Zdvih panve.

5.6 Overball

Je maly m&kky nafukovaci micek o priméru 25-35 cm, jenZ ma pfi zatiZeni nosnost
az 170 kg, takZe je vhodny i pro sed ¢i leh. Jeho vyuziti je vSestranné. Fyzioterapeuti jej
zacali vyuzivat pfi napravném cviceni, ale je vhodny také jako rovnovazny prostredek pii
posilovani ¢i protahovani. Balan¢ni pomucka, jakou je overball, zapojuje hluboky
stabilizacni systém — dno panevni, §ijové svalstvo, hluboké ohybace krku a hluboké svaly
zadové, které spolu s biisnim svalstvem fixuji patet (Jebavy & Zumr, 2009).

Micek mize fungovat jako dynamicka balan¢ni pomucka. Cilem je drzet rovnovahu
pomoci jeho podkladani pod riizné ¢asti téla a balancovat na ném. Jako statickd pomticka
je pouzivam primarné€ k rehabilitanim ucelim, kdy vyplituje prostor pifi polohach, ve

kterych je tieba dodrzet spravné postaveni téla, panve ¢i konéetin (Jebavy & Zumr, 2014).

5.7 Pénovy viélec

Jedna se o cvicebni pomicku, jez lze vyuzit pro cvicebni, polohovaci i masazni
ucely. Posilovani na valci vyrovnava svalovou nerovnovéhu a udrzuje normalni funkéni
svalovou délku. Vilec, jako masazni pomucka, redukuje svalové napéti a pomaha pti
prevenci a l1é¢beé chronickych problémii zad. K posouvéani na valci je vyuzita vlastni

télesna vaha nebo asistence druhé osoby (Jebavy & Zumr, 2014).
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5.8 Gumovy expander
Je gumové az 2,5 m dlouhé lano opatfené na obou koncich uchyty. Je velmi pruzny,
Casto se drzi natazeny, prispiva ke zvySovani svalového napéti pti cviceni (Spilio &

Gordon-Mallin, 2015).
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6 DISKUSE

Funk¢éni trénink je v soucasnosti velmi diskutovanym tématem nejen ve fitness
centrech. Jedna se o velmi moderni pojem, obchodnici prodavaji ,,funkéni® zbozi,
instruktofi se snazi vytvaret ,,funkéni® lekce a zprostiedkovatelé sportovnich aktivit se
snazi vytvaret své ,,funkéni* koncepty. Pfesnd definice ani koncept neni jasné stanoven,
mnoho autord i trenérd tento druh tréninku pojima rtiznorod¢. V kazdém ptipadé slovo
,funk¢éni® by mélo znamenat, ze trénink ma tcel, zamér a je smysluplny. Z toho vyplyva,
7e trénovat funkéné, by se mélo odvijet zcela individualné dle daného jedince. Pro
mladého cloveka, jenz sportuje cCastéji by funkéni trénink mohl byt praktikovan
S vyuzitim mnozstvi pomticek, vyssi naro¢nosti na cviky i techniku. Naopak pro muze
sttedniho v&ku se sedavym zaméstnanim bez sportovni minulosti bude trénink vypadat
zcela odlisné. Nejobecnéjsi mysSlenka funkéniho trénovéani je zaloZena na zlepSeni,
udrzeni ¢i navraceni jedinci zdravi a kondici.

Dalsi otazka nastava, pokud se zaméfime pfimo na aktivni sportovce, ktefi jsou
Vv pravidelném tréninkovém zatizeni a trénuji pro lepsi vysledky v daném sportu. Funkéni
trénink v tomto piipadé ptipravuje sportovce k praktikovani ¢i hrani jeho sportu. Uci
ke spravnému vyuzivani téla a pracuje prioritné s vahou vlastniho téla (Boyle, 2016).

Jiny koncept definuje funkéni trénink jako praktikovani specifickych cviceni, pii
nichz pfetrvava pozitivni uzitek a pfinasi benefity pro zdravi, poméha plnit denni tkoly,
zlepSovat pracovni ¢i sportovni vykonnost a zvySuje odolnost vii¢i nemocem ¢i zranénim
(Collins, 2012). Je patrné, ze se jedna o velmi komplexni trénink, ktery by mél danému
jedinci vyhovovat a rozvijet ho.

Jiny piistup (Bruscia, 2015) uvadi, ze funkéni trénink méni Zivoty lidi. Neni tim
myslen sportovni Zivot, ktery je zalozeny na dosahovani vysledki ¢i pro hypertrofii a
vypracované télo. Funkéni trénink jednoduSe poméhd lidem citit se lépe, déla je
aktivnéjSimi, silnéjSimi a odolnéjSimi. Béhem par tydnu miZeme zaznamenat zmény
spojené se zdravotnim stavem, fyzickou efektivitou a celkovym rozpoloZzenim. Jedna se
o vysledek optimaliza¢nich faktor?i, které ptispivaji stavbé nového téla.

Na druhou stranu existuji 1 pfistupy a autofi, ktefi funkéni ¢i balan¢ni trénink
Castecné kritizuji, ¢i maji jiné vyhrady. Jako jedeno z nejpopularnéjsich funkcnich fitness
odvétvi je povazovano cvifeni s vyuzitim nestabilnich balan¢nich ploch a pomucek.
Problém muze nastat vzhledem k tomu, ze drtiva vétSina z kazdodennich ¢innosti se
provadi ve stabilnim prostiedi, z toho vyplyva, Ze funkéni pfevod bude optimalizovat

trénink na stabilni povrch. Schoenfeld (2010) uvadi, Ze problém s praktickou aplikaci pii
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cvieni na nestabilnim povrchu je to, Ze ¢asto nebere v uvahu pojem specifi¢nosti.
Existuje princip ,,Specific Adaptation to Imposed Demands®, ktery uvadi, ze optimalniho
pienosu benefitl pii cviceni je dosazeno, kdyZ pohyby nejvice odpovidaji danému tkolu.
Vzhledem k tomu, ze se vétSina kazdodennich Cinnosti uskuteciiuje ve stabilnim
prostiedi, funkéni pievod bude optimalizovan pro trénink na stabilni povrchy. To je v
souladu s vyzkumem autort Yaggie a Campbell (2006), ktefi zjistili, ze 1 kdyz trénink na
bosu zlepsil schopnost probandu stat klidné, tak se nepodatilo zlepsit funkéni markery
sily ani rovnovahy. Dale bylo zji$téno, Ze trénink na nestabilnim povrchu je suboptimalni
pro zvyseni sily. Behm, Anderson a Curnew (2002) zkoumali odpovéd EMG pii cviceni
na stabilnich i nestabilnich plochach. Osm fyzicky aktivnich muzt provedlo maximalni
volni kontrakci extenzort kolena a plantarnich flexora pii sezeni na zidli (stabilni plocha)
a na gymballu (nestabilni plocha). Vysledky ukdzaly, Ze trénink na nestabilnim povrchu
ma za nasledek snizeni 0 44 % ve svalové aktivité a snizeni o 70 % v produkci sily ve
srovnani se stejnymi ¢innostmi provadénymi na stabilnim povrchu. Schoenfeld (2010)
doporucuje, ze bézné pfijimané tréninkové principy by meély byt prezkoumdvany s
ohledem na koncepci funkéni zdatnosti. Ustfednim bodem konstrukce jakéhokoli fitness
programu je zasada specifi¢nosti, kde jsou cviCebni rutiny pfizptsobeny potiecbam,
schopnostem a cilech jednotlivce. Na zékladé dostupnych vyzkumu vyplyva, ze by se
mohlo zdat, ze funkéniho vylepSeni se nejlépe dosahne, pokud se vétsina piipravy provadi
na stabilnim povrchu. Za ur€itych okolnosti je mozné, ze ptidanim nestabilniho
balan¢niho cviceni do rutiny miize poskytnout synergicky piinos pro funkcni kapacitu.

Ja osobné jsem v kazdém piipadé zastancem balan¢nich cviéeni. Tento druh cviceni
mi pomaha v ramci obecné i specializované piipravy a rozviji mne. Vzhledem k tomu, ze
se vénuji vykonnostné cyklistice a fitness obecné€, balan¢ni cviceni mi pomahd rozvijet
zejména jemnou motoriku, jadro téla, rovnovazny systém a stabilitu, které jsou nezbytné
pro samotny vykon. Zmény po zatazeni balan¢niho cviceni do tréninkoveé cyklu jsou pro
mne rozhodné ptinosem a zpestienim. Pozitivni pfenos balan¢niho cvic¢eni pro miyj sport
cviky. Na kole se potom citim jistéj$i zejména z hlediska rovnovahy, stability a jemnych
dovednosti. Jak uz ale bylo feceno, tento druh cvi¢eni nemusi byt vhodny pro kazdého a
nem¢l by se masoveé propagovat pro vSechny osoby. Neni vhodné z ni¢eho nic postavit
jedince na bosu s tim, ze se nezvlada pohybovat ani ve stabilnim prostiedi.

At uz zvolime jakykoliv typ tréninku, mél by byt tvofen piesn€ ndm na miru a byt

funk¢ni praveé pro nas. Fakt, ze ostatni cvici néjaké cviky, neznamena, Ze tyto cviky jsou
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vhodné a majici smysl i pro nés. Pfi tvofeni spravného tréninku bychom se méli vzdy
zamyslet, pro¢ zarfazujeme prave tento cvik a co nam pfinese. At uz cvic¢ime s vyuzitim
pomiicek ¢i bez nich, na stabilnich ¢i nestabilnich plochéach, s vyuzitim slozitéjSich
technik ¢i bez, vzdy bychom m¢éli poslouchat svoje télo a respektovat jeho potieby.
V kazdém pftipadé€, spravné zvolené a dobie provedené funkéni trénovani, by mélo byt

soucasti zivotniho stylu kazdého s nas.
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7 ZAVERY
Zamérem bakalarské prace bylo vytvofit zasobnik cvikl, jenz je zaloZen na

teoretickém podkladu a poznatcich z praxe a tvoii potencial pro zékladni orientaci a vhled
do dané oblasti. Vytvofila jsem zasobnik cvikl, ktery je postaven na zakladech
teoretickych s pfesahem do praxe. Vyuzila jsem ¢tyfi hlavni cvi¢ebni pomucky:

- bosu,

- TRX,

- gymball,

- medicinbal.

Dale jsem vyuzila:
- jednorucky,
- kettlebell,

- overball.

Diky hlavnim pomuickdm jsem rozdélila zdsobnik do Ctyf ¢asti a dopliujici paté
¢asti bez vyuziti pomucek. Kazda ¢ast je dale rozdélena podle hlavni stimulované partie.
Cviky jsou ilustrativniho a informativniho charakteru a spliuji obecné zakonitosti

funkéniho tréninku.
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8 SOUHRN

Cilem prace bylo vytvofit zasobnik cvikd, jez spliiuje obecné zakonitosti funkéniho
tréninku s vyuzitim riznorodych pomuicek a technik, s potencialem pro zakladni orientaci
a vhled do dan¢ oblasti.

Bakalatfska prace pojednava o funkénim tréninku jako soucdsti moderniho
zivotniho stylu. Prvni Cast prace rozebird problematiku Zzivotniho stylu a zpisobu,
tendence zivotniho stylu a podporu zdravi, pohybovou aktivitu a jeji doporuceni. Dale
funk¢ni trénink, jeho determinaci a pojeti, vybaveni pro tento typ tréninku se zamétenim
na bosu a TRX. Jako soucast funkéniho tréninku rozebirdm podrobnéji core trénink
(trénink jadra téla). Druhé cast prace obsahuje zasobnik cviki, ktery jsem sama vytvoftila
na zakladé studia literatury, vlastnich zkuSenosti a opirajici se o obecné zakonitosti
funkéniho tréninku. Prvni ¢ast zasobniku se sklada ze cvikl na bosu, jenz jsou dale
selektovany dle hlavniho zaméfeni, na posileni hornich partii a trupu, dolnich partii, svalt
jadra téla a komplexnich cvikd. Druha cast se sklada ze cvik na TRX, jenze jsou také
selektovany na posileni hornich partii a trupu, dolnich partii, svalstva jadra téla a cviky
komplexni. Tieti Cast je sloZzena z komplexnich cvikii na gymballu a ctvrtd cast
z komplexnich cvikl s vyuzitim medicinbalu. Posledni patd Cast je zaméfena na cviky
bez vyuziti pomicek, které jsou spiSe kompenzacniho charakteru. VSechny zminované
cviky jsou popsany pomoci tii bodi, a to: vychozi polohy, ukolu a ucelu daného cviku.
Na zavér se obecné zmifuji také o overballu, pénovém valci a odporovém pasu, na které
jsem jiz v zasobniku cvikd neméla prostor, ale povazuji je taktéz za vhodné a praktické
pomtcky pro funkéni trénink.

Vytvoteni bakalarské prace bylo zaloZzeno na odborné literatufe, odbornych

¢lancich a internetovych zdrojich, které jsou uvedeny v referencnim seznamu prace.
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9 SUMMARY

The bachelor thesis deals with functional training as part of lifestyle. The aim of the
thesis was to create own functional exercises which are based on theory and practical
sources.

The first part of the thesis defines issues of lifestyle, health promotion and physical
activity. Afterwards functional training, his determination and possibilities, equipment
for this type of training is focused on bosu and TRX. As part as functional training | am
concerned with core training. The second part includes functional exercises which were
created on the basis of studying literature and own experience based on general rules of
functional training. First part is composed of bosu exercises, divided into upper and lower
body parts, core and complex exercises. The second part is made of TRX with the same
division as the first part. The third part is about complex exercises with gymball. The
fourth part consists of complex exercises with medicine ball. The fifth and the last part is
done without any equipment. All the exercises are described in three points: starting
position, mission and purpose. At the end | am talking also about overball, expanders and
foam roller for which I did not have space but | found them suitable and practical for
functional training.

The creation of the thesis was based on professional literature, professional articles

and internet sources, which are all mentioned in the reference list of the thesis.
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