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1 Uvod

Tématem nasi bakalarské prace je vytvoreni tréninkového programu pro studenty
vysokych skol zaméfeného na vyuziti moderniho posilovaciho nacini. Toto téma jsme si
vybrali hlavné z toho divodu, Ze v soucasné dobé po celém svété vznikaji moderni
fitness centra a pravé zde se muizeme setkat s nejmodernéjSim posilovacim nacinim.
Tato fitness centra navstévuje stale vétsi mnozstvi lidi, ale mnoho z nich nevi, k ¢emu
moderni posilovaci pomiticky slouzi a jak s nimi spravné cvicit. Chtéli bychom tento
problém napravit. V ivodu nasi prace se nejdiive v kratkosti zabyvame historickym
vyvojem fitness v Ceské republice a dale se vénujeme jeho samotné charakteristice.
Poté popisujeme jednotlivé casti neboli zony, z kterych je dne$ni fitness centrum
slozené. V kazdé této zon¢ se mizeme setkat s odliSnym vybavenim. Proto jsme toto
vybaveni, kterym mame na mysli moderni posilovaci nafadi, nacini, stroje a dalsi

pomicky popsali a pro lepsi predstavu doplnili ilustraci.

V dalsi ¢asti nasi prace se zaméfujeme na konkrétni fitness centra a jejich
vybaveni. Pro svou praci jsme si vybrali mésto Ceské Budéjovice, kde se nachazi hned
nékolik velice modernich fitness center a to City Fitness Club, Fitness centrum Pouzar,
Fitness 14, Sportcentrum Delfin a Viva Fitnes. Zminovana fitness centra jsme pozadali
0 spolupraci. Diky tomu jsme mohli zjistit, jakym vybavenim tyto fitness centra
disponuji. Kazdé fitness centrum jsme piedstavili a pro lepsi ptfehlednost vytvofrili
tabulky s vyétem vybaveni, které v daném fitness centru v cardio a posilovaci zoné
nalezneme. Jednotlivé cardio trenaZzéry, které jsou uvedené v tabulkach, podrobné
popisujeme Vv uvodni ¢astinaSi prace, zatimco posilovaci stroje vzhledem k jejich
velkému mnozstvi nelze popsat kazdy stroj a proto rozdéleni a popis téchto stroju je
pouze obecné. Tabulky s vyctem ostatniho vybaveni téchto fitness center v nasi praci
neuvadime, protoze néktera fitness centra Si nepiala, aby tyto informace byly

zvetejnéné.

V zavérecné Casti nasi prace jsme vytvofili tréninkovy program, ktery je tvofen
dvéma tréninkovymi jednotkami, pii némZ budeme cvi€it pravé s vybavenim, které je
v dne$ni dob¢ ve fitness centrech k dispozici a které jsme v nasi praci predstavili a blize

popsali.



2 Metodologie

2.1 Cile a ukoly prace

Cilem bakalafské prace je vytvofeni tréninkového programu pro studenty
vysokych skol, ktery se zaméfuje na vyuziti moderniho posilovaciho nacini ve fitness

centrech.

Z cile vychazi nasledujici ukoly:
e Kratce popsat historicky vyvoj fitness
e Charakterizovat strukturu modernich fitness center
e Popsat jednotliva posilovaci na¢ini
e Stru¢né charakterizovat jednotlivé fitness centra v Ceskych Budg&jovicich

e Vytvofit dve tréninkové jednotky s vyuzitim moderniho posilovaciho na¢ini

2.2 Pouzité metody prace

Jednou z vyzkumnych metod, ktera byla v nasi praci pouzita, je metoda interview.
Tato metoda patii mezi Casto uzivany zpusob, pomoci néjz, lze ziskat potfebné
informace (Stumbauer, 1990). V nasi praci jsme pouzili nestandardizované interview,
kdy jsme hovotili s majiteli, manaZery a osobnimi trenéry jednotlivych fitness center

a na jejich zaklad¢ jsme ziskavali informace, které byly pro nasi praci dulezité.

Jako dalsi vyzkumnou metodu jsme pouzili obsahovou analyzu textu, ktera mize
byt provedena kvantitativnim nebo nekvantitativnim zpasobem. V nasi praci jsme
pouzili nekvantitativni obsahovou analyzu. ,,Jde o analyzu, ktera se neopird o explicitné
vyclenéné kategorie jevi, které se zpracovavaji numericky. Nekvantitativni obsahova
analyza se uskutecniuje nejriznéj$imi zpusoby — od jednoduchych rozborid obsahu textu
az po hluboké interpretace a vysvétleni® (Gavora, 2010, str. 142). Pomoci této metody,
jsme provedli rozbor odborné literatury, z niz jsme ziskali informace, které jsme pouzili

pii zpracovani nasi bakalarské prace.
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2.3 Rozbor literatury

Pro vypracovani této bakalaiské prace, bylo vprvni fadé nutné vyhledat
a nashromazdit stézejni literaturu k danému tématu. Zakladnim zdrojem informaci pro
nas byly publikace, které se vénuji fitness, posilovani, modernimu posilovacimu
vybaveni, pomickam a tréninkovym programim. Déle jsme Cerpali z internetovych

zdroji.

Do publikaci, z kterych jsme nejvice Cerpali, patii Stoppani (2008) Velkd kniha
posilovani: tréninkové metody a plany: 255 posilovacich cviku. Podle této publikace
jsme provedli rozdéleni posilovaciho nafadi a nacini, které je zde velice piehledné,
obsahle a detailn€ popsané. Navic tato kniha mimo jiné obsahuje tréninkové programy
a metody, které jsou nazorné¢ zobrazeny V tabulkach. V knize nalezneme 255
posilovacich cviki, ty jsou rozdélené podle jedenécti svalovych skupin, které jsou
v publikaci také popsané. U kazdého cviku je piesny popis jeho provedeni a obrazkova
ilustrace. Této knize bychom snad jen vytknuli, Ze u kazdého cviku je pouze jeden
obrazek, ktery znazorfiuje pouze jednu pozici pii provadéni cviku a to bud’ krajni, nebo
naopak vychozi, ale ne obé. Navic pfi popisu provedeni jednotlivych cvik autor
neupozoriuje na chyby, kterym bychom se pii provadéni cviki méli vyvarovat a ani

o spravném dychani.

Dalsi publikaci je MieBner a Welburn (2004) Posilovani ve fitness: [rady, ndvody
a odpovedi na nejcasteji kladené dotazy]. Podle této knihy jsme popsali stavbu
tréninkové jednotky a dale také vyznam silového a vytrvalostniho tréninku. Velky
nedostatek této knihy na rozdil od Velké knihy posilovani je fakt, ze zde nejsou
znazornény zadné piiklady tréninkovych jednotek. V této knize jsou vyjmenovany
a popsany stroje, které slouzi k vytrvalostnimu tréninku a mizeme je najit ve fitness
centrech stejné tak tomu je u publikace Novotna a kol. (2006) Fit programy pro Zeny:
priivodce kondicni pripravou:258 ilustrovanych cviki: 12 komplexnich pohybovych

programii. Diky témto knihdm jsme popsali vybaveni cardio zony.

Kalabusova (2012) Historie a vyvoj fitness v CR. Tato velice obsihla bakalarska
prace se celd zabyva historii a vyvojem fitness v Ceské republice. Tato price nam

slouzila k struénému popsani historického vyvoje fitness.
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Stackeova (2004) Fitness: metodika cviceni ve fitness centrech. V této publikaci
muizeme najit velice dobrou definici fitness, kterou jsme pouzili do své prace. Dale se
zabyva vstupni diagnostikou, kterou klient fitness centra podstupuje a sestavenim
tréninkovych plant, které se od této prohlidky odviji. Kniha je urcend predevsim pro
trenéry a instruktory, ktefi ve fitness centrech plsobi a neni podle naseho nazoru

vhodna pro laiky.

Tlapak (2003) Tvarovadni téla pro muze i Zeny. Tato publikace i presto, Ze je
ponékud starsi, tak jsou zde velice dobfe popsané jednotlivé cviky spolu s obrazky
jejich provedeni, které zobrazuji cvik ve vychozi i v zavérecné pozici. Autor mimo jiné
zminuje pro koho je dany cvik uréen na zakladé jeho naro¢nosti a popisuje i spravné
dychani a chyby, kterych je nutno se pii provadéni cviku vyvarovat. Kniha ndm

pomohla pfi popisu cvikil v naSich tréninkovych jednotkach.

Dalsi zdrojem informaci pro nas byla kniha Hojda (2007) Poprvé ve fitness
centru. Tato kniha je vhodna pfedevsim pro zacate¢niky. Jednotlivé cviky jsou v knize
popsany a zobrazeny, navic soucasti knihy je i DVD s videozaznamy, na kterych jsou
cviky provadéné. Kromé posilovani se zde autor knihy vénuje streCinku a spravnému
stravovani a ptiklada jim zna¢nou vahu. S nazorem autora zcela souhlasime, a proto ho
Vv na$i praci v souvislosti se stre¢inkem citujeme. Kniha pro nas byla také zdrojem
inspirace pro vybér cvikii do tréninkovych jednotek. Této knize bychom wvytkli, Ze
nezminuje posilovaci stroje a nacini, S kterymi jsou cviky provadéné, ale na druhou
stranu presné popisuje, jak dany stroj spravné nastavit pfed tim nez na ném za¢neme

cvicit.

Strako§ a Valouch (2005) Osobni trenér II: cvicime doma, v kanceldari
i telocvicne. Kniha se vénuje spiSe cvikiim protahovacim a posilovacim, pfi kterych se
nepouzivaji Zadné posilovaci pomtcky, a také zde mizeme najit nékteré tréninkové

programy. My jsme z této knihy pouze pouzili autorovu definici fitness.

Kolouch a Welburn (2007) Zaciname ve fitness: [rady, navody a odpovédi na
nejcasteji kladené dotazy]. Tato publikace je ur€ena pro lidi, ktefi se rozhodli zadit
cviCit ve fitness centrech. My jsme tuto knihu pouzili ve své praci v kapitole, kde se

vénujeme Vlivu fitness na lidsky organismus.
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Svacina a BretSnajdrova (2003) Cukrovka a obezita. Kniha se podrobné vénuje,
jak jiz nazev napovida cukrovce a obezit€. V nasi praci se o obezit¢ v kratkosti

Zminujeme a tato kniha ndm pomohla spravné definovat tuto zdvaznou nemoc.

Jebavy a Zumr (2009) Posilovani s balancnimi pomiickami. Kniha nabizi ukazky
cviceni s vyuzitim Siroké Skaly balan¢nich pomticek, které zde také podrobné popisuje.
Tuto knihu jsme pouzili pro vycet a popis balan¢nich pomiicek, s kterymi se mizeme ve

fitness centrech setkat.

Dalsi literaturou, ktera byla pouzita je Nelson a Kokkonen (2009) Strecink na
anatomickych zdkladech. Tato publikace se vénuje statickému stre¢inku a nabizi velké
mnozstvi cviki. My jsme nékteré cviky z této knihy pouzili v nasi praci. Cviky jsou

Vv této knize podrobné popsané a piehledné uspotadané.

Alter (1999) Strecink: 311 protahovacich cvikii pro 41 sportii. Mimo to, Ze kniha
obsahuje zasobnik protahovacich cvikli, se také autor vénuje statickému, ale
i dynamickému stre¢inku a rozdilim mezi nimi. Pravé z tohoto diivodu jsme tuto knihu

pouzili V nasi praci.

Bursova (2005) Kompenzacni cviceni: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. V této
knize, lze najit velké mnozstvi uvolhovacich, protahovacich a posilovacich

kompenzacnich cvikii. My jsme tuto knihu pouzili k vysvétleni kompenza¢niho cviceni.

Buzkova (2006) Fitness joga: harmonické cviceni tela i duse. Tato publikace je
zamétena na fitness jogu. Z této knihy pro nas byla dulezita pouze uvodni cast, ve které

autorka charakterizuje pojmy fitness a welness.

Mezi dalsi potfebnou literaturu, kterd byla pouzita, patfi Muchova a Tomankova
(2009) Cviceni na balancni plosiné. V této knize miizeme najit podrobny popis pruzné
balan¢ni Gsece, ktery jsme v praci pouzili, ale také se zde autorka v kratkosti zmifiuje
0 Core training systému, kterému Se Vnasi praci vénujeme a podle této knihy

popisujeme.

Posledni dvé publikace, které jsme pouzili v nasi bakalarské praci, jsou Stumbauer

(1990) Zdklady védecké prace v télesné kultuie a Gavora (2010) Uvod do pedagogického
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vyzkumu. Tyto knihy se zabyvaji vyzkumnymi metodami. Pomoci téchto publikaci jsme

popsali vyzkumné metody, které byly pouzity v nasi praci.

2.3.1 Historie fitness v Ceské republice

Slovo fitness, které je pievzaté z anglického jazyka se v Ceské republice nejéastéji
pouziva pro oznaceni fitness center, coz jsou sportovni zafizeni, ale také jako
synonymum pro dobrou kondici, zdravy Zivotni styl nebo také oznaceni pro zdravi
prospésné potraviny. Kondi¢ni kulturistika ¢asto byva spojovana s fitness a nese jeho
nazev (Stackeova, 2004).

Jedna se o cviceni ve fitness centrech, jehoZ naplni je cviceni s volnymi Cinkami
a na posilovacich strojich, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na specidlnich
trenazérech, dodrzovani urcité¢ho stravovaciho rezimu vcéetné pouziti doplnkl vyzivy
a o celkovy zivotni styl, jehoZz cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni postavy

a drZeni téla (Strakos, Valouch, 2005).

,Je to schopnost téla efektivné fungovat s optimalni u¢innosti a hospodarnosti.
Soucasti je pét slozek: svalova sila - schopnost svalu vydat maximalni silu proti odporu
pohyblivost - umozZiuje provadét pohyb bez potizi a pomaha predchazet poSkozeni
Kloubt, vazi a svald; stavba téla - ukazuje na mnozstvi podkozniho tuku a mnozstvi
zékladni télesné hmoty, kterou tvoii svaly, kosti a télesné organy, podil podkozniho
- schopnost pienaset dualezité ziviny, hlavné kyslik, pracujicim svalim a odstranovat

ptebyteéné produkty metabolismu vzniklé béhem dlouhého fyzického vypéti, je to

vvvvvv

Kalabusova (2012) uvadi, ze v Ceské republice ma kulturistika velkou tradici.
Pred rokem 1989 se délila na soutéZzni kulturistiku a kondiéni kulturistiku.
V Ceskoslovensku se fitness centra, ktera by byla piistupna vefejnosti témét
nevyskytovala a mohli jsme zde najit pouze néktera specializovana sportovni zatizeni.
V 90. letech zacali vznikat prvni fitness centra, ktera byla pfistupné vetejnosti, zakladali

je vétsinou kulturisté, a proto méli podobu spise posiloven, nez fitness center v podob¢

14



jaké zname dnes. Podstatnou ¢ast vybaveni téchto ,,fitness center tvofily hlavné rizné
¢inky, jednoduché posilovaci stroje, lavice a ptipadné i rotoped. Bylo mozné si zde
koupit i rizné dopliky stravy uréené¢ hlavné pro urychleni a rist svalové hmoty.
Nabidka relaxa¢nich sluzeb v mnoha piipadech chybéla. Také Satny a sprchy byly
velice nekomfortni. Co se tyCe systému plateb za tyto sluzby, jednalo se predevsim

o jednorazové platby za jednotlivé vstupy a zvyhodnéné piedplatné tzv. permanentky.

V zapadni Evropé byla situace zcela odliSna nez u nas. Cardio stroje, jako jsou
napt. bézecké trenaZéry, rotopedy nebo steppery, uz patii mezi zcela bézné vybaveni
a jejich pocet byva stejny jako pocet posilovacich stroji. Dopliky stravy je mozné
vétSinou zakoupit pouze ve specializovanych obchodech a ne ptimo ve fitness centrech.
Setkdvame se zde uz s jinym systémem plateb za sluzby a hovofime o tzv. systému
klubového clenstvi. Tento systém zajiStuje stabilni pfijem 1 mimo hlavni sezdénu

(Kalabusova, 2012).

Stackeova (2003) ve svém piispévku uvadi, Ze po roce 1989 zacalo vznikat
mnoho novych fitness center a doslo k obrovské komercionalizaci takzvané kondi¢ni
kulturistiky neboli fitness. Pocet fitness center se 1 nadale zvySuje a vybaveni je stale
dokonalej$i. Ale bohuzel, to samé nelze fici o odborné urovni persondlu (trenéru,
instruktorl) v oblasti fitness. To mélo za nésledek velmi Casté zdravotni potize
u navstévnikl téchto zafizeni. Fitness centra uz nemusi byt organizovana ve Svazu
kulturistiky a fitness Ceské republiky. V dasledku toho zanikl jednotny systém $koleni
trenéra a je k dispozici cela fada soukromych trenérskych skol. Diive k provozovani
fitness centra stacil pouze zivnostensky list a nebylo tfeba vlastnit zddnou kvalifikaci.
Od roku 2000 je nutné k ziskani zivnostenského opravnéni k provozu fitness centra
vysokoskolské vzdélani télovychovného zaméfeni. Trenéfi a instruktofi, ktefi zde
pusobi, musi absolvovat kurzy ve Skolicich zafizenich s akreditaci Ministerstva Skolstvi,
mladeze a t&lovychovy Ceské republiky. V posledni dob& byla zaznamenina snaha
Svazu kulturist a fitness Ceské republiky o striktni odd&leni kvalifikace trenér
kulturistiky a instruktor fitness centra, pfi¢emz Skoleni trenéri kulturistiky by bylo

vysadou sportovniho svazu.

»Velkou zasluhu za prosazovani nové koncepce posilovacich cviceni méa u nas
Paedr. Petr Tlapak, CSc. Mistr Evropy (1976) a Sestinasobny mistr republiky

v kulturistice (1972-79), nositel dvojiho bronzu z mistrovstvi svéta v kategorii masters
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(1992, 1995), dlouholety zavodnik ve sportovni gymnastice a reprezentant
Vv kulturistice, ale také odborny asistent katedry fyzioterapie UK FTVS a katedry télesné
vychovy PF TU Liberec. Je také drzitel ¢s. patentu na trenazér s regulaci zatéze
a majitel Skoliciho zafizeni instruktord a trenért Fitness institut Tonus v Praze. Své
praktické a pedagogické zkuSenosti vnesl do vice nez padesati publikaci z obord
biomechanika sportu, kineziologie, metodika tréninku, sportovni psychologie,

diagnostika pohybového systému a individualizace tréninku* (Tlapak, 2003).

V soucasné dobé¢ si nelze nev§imnout nastupu novych trendd v oblasti fitness, ale
1 pfesto se stale miizeme setkat s fitness centry, ktera v jistych smérech stéale ptipominaji
posilovny z 90. let. AvSak z velké ¢asti dochazi k modernizacim, rekonstrukcim a také
ke vzniku novych modernich fitness center, kterd nabidkou svych sluzeb oslovuji Sirsi
cilovou skupinu, nez tomu bylo difive. Podrobné&ji se popisu vybaveni a charakteristice

dnes$nich modernich fitness center budeme vénovat v nize uvedenych kapitolach.
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3 Analyticka ¢ast prace

3.1 Pozitivni vliv fitness na lidsky organismus

Dnesni doba je charakteristicka tim, Ze lidé jsou vystaveni nadmérnému stresu,
trpi nedostatkem pohybové aktivity a spanku, vysokym pifijmem energie, ktery
nékolikanasobné ptevySuje vydej, Spatnou Zivotospravou a toto v§e potom vede k velice
zavaznym zdravotnim problémim a onemocnénim. Vlivem pravidelného a spravné

provadéného cviceni tomu lze predchazet.

Nedostatek pohybu a svalové zatéze mize mit za nasledek sarkopenii. Jedna se
o ztratu svalové hmoty v pribéhu starnuti. Kazdoro¢ni Ubytek svalové tkané se
pohybuje okolo 1%, to pfedstavuje u muzua 0,35-0,50 kg a 0,25-0,40 kg u Zen za rok.
Pohybova pasivita vede k tomu, Ze sarkopenie nas muze postihnout uz ve stfednim
veéku. Déle také nedostatek pohybu narusuje energetickou rovnovahu a mtze dojit ke
vzniku obezity (Kolouch, 2007). Obezita pak mutze mit za nasledek vznik celé fady
dalSich zdravotnich komplikaci a onemocnéni jako je naptf. diabetes typu 2,

aterosklerdza a mnoho dalsSich.

,»Obezita je zdvazné chronické multifaktoridlné podminéné onemocnéni, které je
nutno chapat jako nemoc a soucasné jako rizikovy faktor podilejici se na vzniku fady
dalSich onemocnéni. Vznika, pokud vyrazné pievazuje energeticky ptijem nad vydejem.

Obezita je nadmérné uloZeni tuku v organismu* (Svaéina, 2003, str. 15).

3.1.1 Vyznam silového tréninku pro fitness sportovce

Existuje nespocet ditvodu pro¢ se vénovat fitness. Jednim z nich je dosazeni lepsi
vSeobecné vykonnosti. V pribéhu Zivota cloveék ztrati pfiblizné polovinu svalové
hmoty, to je zpisobeno predev§im nizkou fyzickou aktivitou. Pomoci vhodného
tréninku 1ze svalovou silu udrzet a dokonce navysit i ve vysokém véku. Silovy trénink
umoziiuje posilovat problémové svalové partie, at’ uz trénink probiha formou

bodybuildingu, kdy budujeme svalovou hmotu, nebo bodystylingu pii kterém télo
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zpeviiujeme. Ob¢ tyto formy tréninku vedou ke zlepSeni naseho vzhledu. Dal$im
divodem je redukce tukové zasoby. Silovy trénink piimo nesouvisi se spalovanim tukd,
ale nekteti védci se shoduji na tom, ze svalstvo, které je ziskano timto tréninkem
omezuje dalsi ukladani tuku a vyssi obsah svaloviny v nasem téle ma patrné za nasledek
zvySeni bazalniho metabolismu. Dobie vyvinuté svalstvo nas chrani pied mnoha urazy,
jelikoz zpevnuje klouby, zlepSuje se vnitrosvalova koordinace a je to prevence proti

vadnému drzeni téla (Miener, Welburn, 2004).

3.1.2 Vyznam vytrvalostniho tréninku pro fitness sportovce

Ve fitness centrech jsou k dispozici cardio trenazéry (viz 3.2.1.1), kterych je
vV dnesni dob¢ nespocet. Jednu véc maji tyto stroje spoleCnou a to, ze soucasti téchto
stroji je zafizeni na méfeni tepové frekvence. Pro vytrvalostni trénink ve fitness
a uspésné cviceni je dulezité individualni zatizeni a nejsnadnéjsi kontrola zatiZeni je
pravé pomoci tepové frekvence. Diky vytrvalostnimu tréninku, zlepSujeme fyzickou
I psychickou odolnost wvici dlouhodobému zatizeni. Nejdulezitéjsi vyznam
vytrvalostniho tréninku v dne$ni dobé, kdy ma piiblizné¢ 40% populace nadvéahu, je
redukce hmotnosti. Pfi tomto tréninku dochazi k velkému spalovani tukd. Ve fitness
centrech K tomuto ucelu slouzi piedev§im cardio zona (viz 3.2.1), kde se nachazi
specialni stroje k tomu urcené. Vytrvalostni trénink probihd pti nizké intenzité po delsi
dobu a je pfi ném namahana vice jak jedna Sestina svalové hmoty a dochazi k vysokému
spalovani tukii. Zdrojem energie jsou uhlohydraty a tuky. Podil latkové pfemény tukt
po 30 minutach dosahuje maxima. Vytrvalostni trénink méni pomér HDL a LDL
cholesterolu ve prospéch HDL, posiluje imunitu, snizuje klidovy a zatézovy pulz,
zlepSuje zasobovani organti a svali kyslikem, odbourava stres, zlepSuje ekonomii dechu

(MieBner, Welburn, 2004).

Fitness sebou pfindsi veliké mnozstvi pozitiv pro na§ organismus. Moderni
posilovaci stroje diky své dokonalosti snizuji zatiZzeni kloubl uz jen tim, ze pfi cviceni
vedou spravné nas pohyb. Také jsou zde specidlni podlahy, které maji za kol tlumit
nadmérné narazy a tim i zatizeni kloubll. Mnohé stroje se snazi napodobit ¢lovéku
ptirozeny pohyb jako je chiize ¢i béh. Ve fitness se zacinaji objevovat nové trendy

a formy tréninkd, které doposud nikdo neznal jako je napfiklad funkéni trénink (viz

18



3.2.2). S fitness je také spojeny zdravy zivotni styl, protoze bez n¢j by fitness nemélo
zadny smysl. Méame tim na mysli dodrzovani spravné zivotospravy, predev§im
konzumaci vhodnych potravin, dodrzovani pitného rezimu, dostatek odpocinku
i pohybu a jiné. V dnesnich fitness centrech najdeme pestrou skalu sportovnich aktivit
a také relaxac¢nich sluzeb. Toto v§e napomahd tomu, Ze se cviceni stava radosti, zdbavou

a je vhodné pro kazdého z nas.

3.2 Fitness centrum

Moderni fitness centra nam v dnes$ni dobé mohou poskytnout obrovskou nabidku
fitness a wellnes sluzeb. Je zde k dispozici velké mnozZstvi sall, kde je moZné
provozovat mnoho novych 1 tradi¢nich skupinovych sportl a aktivit jako jsou napiiklad
Bosu, Zumba, TRX, Kruhovy trénink, Spinning, Flowin a dal$i. Hovofime o takzvanych
salovych lekcich. Vybaveni jednotlivych salii se samoziejmé odviji od toho, k jakym

salovym lekcim jsou urcené. Samotné Fitness je vétSinou tvoieno nékolika zénami.

3.2.1 Cardio 70na

Vtéto zoéné se mizeme setkat se stroji, které jsou urcené predevSim
K vytrvalostnimu tréninku, ale i silovému tréninku. Stroje lze stejné tak pouzit
k vSeobecnému zahiati, coz je prvni faze warm-up a pro prvni fazi cool-down neboli
vyklusani. VSeobecné zahiati pred vlastnim tréninkem je velice dilezité, protoze vede
ke zvySeni teploty télesného jadra. Zvysenim teploty télesného jadra se také zvysuje
rychlost biochemickych reakei, dochdzi k mobilizaci kardiovaskuldrni soustavy a to ma
za nasledek lepsi prokrveni posilované svalové tkané a jeji vétSi zasobeni kyslikem
a zivinami. VSeobecné zahtati by mélo trvat 8-12 minut a probihat pfi tepové frekvenci
odpovidajici 40-60% maximalni tepové frekvence. Pokud nasi hlavni ¢asti tréninkové
jednotky bude pravé vytrvalostni trénink na cardio trenazéru, doporucuje se béhem 5-8
minut zahtat na svou cilovou tepovou frekvenci a to nejlépe na stroji, ktery budeme
pouzivat v hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Charakter vyklusani bude pokazdé jiny
a bude se odvijet od toho, jestli se jednalo o vytrvalostni nebo silovy trénink (MieBner,
Welburn, 2004).
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Existuje nepieberné mnozstvi vyrobct i typl téchto strojii, které se od sebe
vV n¢jakém sméru odliSuji. Zde se budeme vénovat pouze nekterym z nich. Tyto stroje
jsou ve vétSing pripadii opatfeny dotykovym displejem, pomoci néjz je mozné zvolit si
libovolny tréninkovy program. Méfeni a zobrazeni tepové frekvence na displeji je
samoziejmosti. Vyspélé technologie ndim dnes umoziuji i to, ze pfi cviceni na displeji
muzeme sledovat své oblibené filmy, videa, poslouchat hudbu a dokonce se lze ptipojit
i na internet. Dale byvaji tyto stroje opatfeny zabudovanymi osobnimi ventilatory, které

je mozné V prubéhu cvieni zapnout.

3.2.1.1 Cardio zona a jeji vybaveni

Rotoped

Vzhledem Kk intenzité, a prubéhu tréninku na tomto pfistroji mizeme fici, Ze se
jedna o nejmén¢ naro¢ny cardio trenazér. Pohyb imituje jizdu na kole. Pfi tomto pohybu
je posilovano hlavné stehenni svalstvo, ale i hyzd'ové. VySka sedadla i fiditek je
nastavitelna. Intenzitu tréninku, tak jako u ostatnich cardio trenazéri, 1ze ménit pomoci
dotykového displeje, kde si navolime ptislusny program. Stroj je opatien dotykovym
displejem, pomoci néjz si miizeme navolit rizné programy a tim padem ménit intenzitu
tréninku. Pro zaCatecniky je idedIni nastavit program, pti kterém je stala rychlost Slapani
i velikost odporu. Technika Slapani je u kazdého rotopedu stejna. Jedno otoceni pedalu
o0 360° se deli do Ctyr fazi a pii kazdé z nich smétuje tlak chodidla jingm smérem.
Pohyb je kruhovy a jsou pii ném zapojovany flexory i extenzory kolenniho kloubu, ale
také Iytkové a hyzd'ové svalstvo. Trup je pii cvieni vzpiimeny a dulezité je spravné

nastaveni vysky sedadla a fiditek (Mieiner, Welburn, 2004).

Obriazek 1: Rotoped E - UBeUpright

Zdroj: www.startrac.cz
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BéZzecky trenazér - Treadmill

Pomoci nastaveni rychlosti posunu pasu a sklonu, Ize na tomto pfistroji stimulovat
klasicky beh ¢i chlizi. Frekvence vykonavaného pohybu a charakter zatizeni se bude
lisit podle programu, ktery si sami zvolime. Bézecky pas je jesté navic odpruzeny, aby

snizoval zatizeni kloubti (Novotna, a kol., 2006).

Obrazek 2: BéZecky trenazér

Zdroj: www.precor.cz

Horizontalni kolo - Recumbent bike

Od klasického rotopedu se odliSuje geometricky a horizontalni pozici pti cviceni.
Technika vykonavani pohybu zlstdva ve své podstaté¢ stejnd, ale diky napul
vzpiimenému sedu jsou nohy natazeny pfi Slapani doptedu a to zptsobuje vétsi stupen
zatizeni oproti klasickému bicyklovému trenazéru, protoze musime nést hmotnost
vlastnich nohou. Tento stroj je vhodny pro lidi trpici zilnimi problémy, protoze je
usnadnén zilni obéh. Opéradlo na zada snizuje zatizeni bederni Casti patete (Mielner,

Welburn, 2004).

Obriazek 3: Recumbent Bike

Zdroj: www.precor.cz
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Pristroj stimulujici chiizi do schodi - Stepper

Tento pristroj napodobuje vystup do schodii. Dtlezité je dodrzovat spravny postoj
a techniku pti provadéni pohybu. Chodidla musi byt neustale celou svoji plochou na
pedalech a nas postoj je vzptimeny. Paze se pfi cviceni nehybaji a jsou bud’ volné€ podél
téla, nebo se miizeme pridrzovat madel, jimiz je ptistroj opatien, ale v z&dném ptipadé
se o tyto madla neopirame. Kroky provadime v plném rozsahu, ktery ndm ptistroj
umoznuje. Stepper je idealni piistroj pro posileni a zpevnéni hyzd'ového i stehenniho
svalstva. Tim, Ze nedochazi k narazim, jako pti bézné chizi do schodli je mnohem

Setrnéjsi k nasim kloubtim (Novotna, a kol., 2006).

Obrazek 4: Stepper

Zdroj:_Www.precor.cz

Cyklotrenazer - Spinner bike

Pohyb, ktery vykonavame pfi cviéeni na tomto pfistroji je identicky jako je tomu
pii cviCeni na rotopedu (viz Obrazek 1). Cyklotrenazer je od rotopedu v mnoha smérech
velmi odlisny. Uz podle vzhledu na prvni pohled pozname, jestli se jedna o spinner ¢i
rotoped. Déle spinnery byvaji vybaveny Celistovym brzdnym systémem, to ndm umozni
vysoké nastaveni zatéZe. Oproti tomu u rotopedll se setkavame s magnetickym brzdnym
systémem. Nastaveni ergometrie je zde takové, aby co nejvice napodobovala jizdu na
kole. Trup je v mirném ptedklonu, u rotopedi je oproti spinneru ve vzpiimené;jsi
poloze. Spinnery jsou idealni pro zimni piipravu cyklistl, protoze napodobuji
i setrvacnost (Miefiner, Welburn, 2004). Ve fitness centrech se miizeme setkat naptiklad
s eSpinnerem od firmy Star Trac. Ten je vybaven dotykovou obrazovkou, ktera nabizi
celou fadu moznosti jako napiiklad virtudlniho instruktora nebo virtualniho privodce,

ktery cviici osobé pomtize spravné nastavit pozici rukou a nohou.
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Obrazek 5: Spinner bike Tomahawk

s;;&/

Zdroj: www.hamrsport.cz/
Elipticky trenaZér - Elliptical

Pfi cviCeni na tomto pfistroji se zapojuje svalstvo dolnich koncetin pazi i trupu.
Pohyb, ktery cviici osoba vykonava je rtizny. Muze to byt chiize, béh anebo pohyb
simulujici vystup do schodd. Dolni koncetiny se pohybuji po elipsové draze a tim, ze se
jedna o odlisny pohyb, na ktery neni naSe svalstvo zvyklé, plsobi cvi¢eni velmi
stimula¢né na svalovou tkan. Tyto trenaZzéry ve vétSiné ptipadii nemaji volnobéh a nelze
pii cviceni okamzité zastavit. Eliptické trenazéry umoziuji i zpétny chod (MieBner,
Welburn, 2004). Dnes se muZzeme setkat s novymi modernimi verzemi tohoto stroje,
jedna se napiiklad o adaptivni elipticky trenazér (viz Obrazek 6), ktery se dokaze
piizpisobit délce a sméru pohybu lidského kroku a mizeme napodobit kromé chiize ¢i
vystupu i béh. Dale se muze jednat o elipticky krosovy trenazér (viz Obrazek 8),
u kterého se muze pro efektivnéjsi cviceni elektronicky volit nadklon rampy od 13 az 40
stupnii a v zavislosti na tom ménit zatéz jednotlivych svalovych partii dolnich koncetin.
Elipticky pohyb dolnich koncetin se méni v zavislosti na naklonu rampy od 54 cm do 64

cm, coz umoziuje efektivni riznorody trénink (Www.precor.cz).

Obrazek 6: Elipticky trenazér

Zdroj: www.insportline.cz
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Obrazek 7: Adaptivni elipticky trenazér (AMT)

Zdroj: www.precor.cz

Obrazek 8: Elipticky krosovy trenazér

Zdroj: www.precor.cz
Veslovaci trenazér

Cviceni na tomto trenazéru je velice naro¢né z hlediska koordinace pohybu a také
klade vysoké naroky na télesnou zdatnost jedince. Z tohoto divodu tento pfistroj, neni
vhodny pro zacateCniky. Pti cvieni na tomto pfistroji posilujeme svalstvo hornich
1 dolnich koncetin, ale také trupu. Pohyb, ktery vykondvame je plynuly, rytmicky.
Castou chybou byva, Ze se na veslovani podileji vice paze nez dolni kongetiny a tim
nadmérné zatéZujeme bederni Cast patete. Zada by pii cviceni neméla byt kulata.
Veslovaci trenazér je tvofen pohyblivym sedatkem, neboli slajdem a chodidla jsou
upevnéna nastavitelnymi pasky (Novotna, a kol., 2006). U veslovacich trenazérii se
muzeme setkat s riznymi zpisoby vytvafeni odporu a to napt. vzduchem, magnetickou

brzdou, vodou.

24


http://www.precor.cz/

Obrazek 9: Veslovaci trenazér (magneticky)

Zdroj: www.sportnanetu.cz

Krankcycle

Tento specialni trenazér slouzi k posileni svali horni poloviny téla a k zvyseni
aerobni kapacity plic. Nejvice jsou zatézovany svaly pazi a trupu, ale také biiSni
svalstvo. Vyrobcem je Matrix Fitness. Pfi cvieni vznika otadivy pohyb. Kliky lze
otaCet v obou smérech a ob¢ kliky pracuji nezavisle na sobé, to ndam umozni otacet
1 pouze jednou klikou. Stied klik je mozné vySkove polohovat a tim ptizplsobit trenazér
osobam s rtiznou télesnou vysSkou. Rozdilnym vyskovym nastavenim se také aktivuji

rozdilné svalové partie. Sedatko lze také odejmout (Www.fitham.cz).

Obrazek 10: Krankcycle
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Zdroj: www.krankcyc

3.2.2 Funkcéni zona

Tato zdna je specialné uréena pro funk¢ni trénink, coz je zcela novy trend, kdy
jako posilovaci nastroj pouzivame vlastni télo nebo specialni pomuicky (viz 3.2.2.1).
Obrovskym ptinosem funkéniho tréninku je fakt, Ze se ve vétSiné piipadi jedna
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o komplexni cviky, to znamend, Ze na pohybu se podili vice kloubi a svalovych skupin.
Kromé svalové hypertrofie vede tento trénink k vyraznému zvySeni dynamiky
a rychlosti naseho pohybu, zlepSujeme nervosvalovou koordinaci, také nas kloubni

rozsah a dalsi atributy, které jsou pro bézny pohyb velice dilezité.

Ve spojitosti s témito specidlnim posilovacimi pomtickami se nyni ve fitness
muzeme setkat s Core training systémem (angl. core — jadro, stfed). Jedna se o specidlni
typ cviceni, pfi kterém je zapojovan a tim padem zpeviiovan, posilovan hluboky
stabiliza¢ni svalovy systém neboli ,jadro* kam patfi svaly branice, panevniho dna,
btisni svalstvo a hluboky stabiliza¢ni systém patete. Tento specidlni druh tréninku je
velmi vhodny pro osoby trpici nedostatkem pohybu a svalovou dysbalanci (Muchova,

Tomankova, 2009).

Obrazek 11: Funkéni zéna

Zdroj: www.funkcnizona.cz

3.2.2.1 Funkdéni zona a jeji vybaveni

Na svété existuje mnoho tréninkovych programi, které posilovaci pomicky
urc¢ené k funkénimu tréninku vyuZivaji. Mezi nejzndméjsi tréninkovy program na svété
patii boot camp. Originalni boot camp vznikl v Australii, jedna se 0 m&si¢ni program,
jehoZ néplni je velice intenzivni kruhovy trénink. Tento tréninkovy program vychazi
Z konceptu vytvofeného armadou USA ptizpisobeného pro béznou populaci. Cviceni je
skupinové, spolecné cvici Zeny 1 muZi a primarni prostedi uréené pro tento trénink je
venkovni, tim se odliSuje od vSech ostatnich tréninkovych programii. Venku se cvici

kdekoliv je to mozné a to po cely rok, pouze v zimnich mésicich, kdyZ neni pocasi
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priznivé je trénink presunut do uzavieného prostoru a prave pro tento trénink je idedlni
funkéni zéna. Vedle originadlniho boot campu existuji jeho dal§i formy, naptiklad
beginner boot camp, ur¢eny, jak samotny nazev napovida, pro zacateéniky a zaméteny
predevsim na koordinaci a zvladnuti techniky provedeni pohybu, nebo pro zeny urceny

booty camp, ktery je zaméfeny na problémové partie (www.bootcampslovakia.sk).

Jednim z dal$ich tréninkovych programi, je Funkéni australsky trénink, ktery se
akreditoval v roce 2011 na Jiho¢eské univerzité na Pedagogické fakulté, Katedie télesné
vychovy a sportu. Spojuje funkéni vyuziti Siroké skaly pomicek, posilovani s vlastni
vahou téla, vyuzivani skupinového a kruhového tréninku. Spojuje prvky ze sportovnich

her, gymnastiky, atletiky a plavani.

Posilovaci pomiicky pro Funk¢ni trénink

Core plate

Umoznuje provadét multirotacni a tlakové cviky, Ize si ptidat libovolnou zatéz
pomoci naklddani kotoucti o rtizné hmotnosti. Slouzi k posileni jadra a rozvoji stability
a dynamické sily vrotacni a tlakové fazi pohybu. Na fixni ocelové oko mizeme
piipevnit lana, expandéry a jiné posilovaci pomiicky. Cviceni je zalozeno na spolupraci

svalt trupu, hornich i dolnich konéetin (Www. its-sport.cz).

Obrazek 12: Core plate

Zdroj: www.its-sport.cz

Sled - saiiky

Na toto zafizeni opét nakladdme kotouce a tim regulujeme zatéz. Sanky muizeme
tadhnout né€kolika zpisoby a to napiiklad pomoci bederniho péasu, na kterém je

pfipevnéné lano nebo jednoduSe lano drZzime pouze pomoci rukou. Lano také vibec
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nemusime pouzit a sanky jenom tla¢ime pfed sebou nebo tdhneme za sebou. Existuje

nespocet dalich variant cviceni s timto posilovacim nacinim.

Obrazek 13: Sled (sanky)

Zdroj: www.funkcnizona.cz

Aquahit

Jedna se o posilovaci vak naplnény vodou. Podle toho, jak vak naplnime vodou,
se muze jeho hmotnost pohybovat v rozmezi od 1-20kg. Aquahit je opatien madly
a pomoci nich lze ménit jak zptsob uchopu, tak 1 $iti uchopu. ,,Vlivem pohybu vody
uvnitt vaku v riznych smérech vznika stejné predpéti svalu a nasledné aktivace velkého
mnozstvi svalovych vlaken, jak je tomu pfi pouziti reaktivni neboli rdzové posilovaci
metody“ (www.fitness-suplementy.cz). Cvi¢eni S Aquahitem muizeme zafadit do
jakékoliv ¢asti tréninkové jednotky. Ve funkéni zoné se muzeme setkat s dalSimi
posilovacimi pomickami, které jsou Aquahitu velice podobné. Jednou z pomicek je
Powerbag ¢esky oznaCovan jako zatézovy pytel, u téchto zatézovych pytli je pfedem
danda hmotnost vrozmezi od 5-35kg odstupniovanych po 5kg. Dalsi variantou je
Sandbag nebo Strenghtbag, coZ jsou zatézové pytle naplnéné piskem (www.fitness-

suplementy.cz).

Obriazek 14: Aquahit

Zdroj: www.fitness-suplementy.cz
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Tréninkova lana - Training ropes

Na trhu fitness existuje velké mnozstvi vyrobcii a druhti posilovacich lan. Néktera
lana jsou pevna jind naopak extrémné pruzna, liSi se od sebe déale svoji délkou
i hmotnosti. Soucasti lan byvaji karabiny, pasy at’ uz bederni, stehenni ¢i kotnikové,
dale to mohou byt rizna drzadla, tyce, kotvy. Pomoci téchto soucasti je mozné lano
ptipevnit k mnoha libovolnym pfedmétim a ¢astem naSeho téla. Cviceni je mozné také

s partnerem.

Obrazek 15: Klasicka pevna tréninkova lana

Zdroj: www.funkcnizona.cz

Obrazek 16: Pruzna tréninkova lana Gun-eX

Zdroj: www.gun-ex.com

Zavésny systém TRX

TRX (Total-Body Resistance Exercise Suspencion Training) v piekladu zavésny
trénink pro zatizeni celého téla. Jeho zadkladem jsou popruhy, které lze uvéazat nebo
pfipevnit pomoci karabin téméf k jakémukoliv pfedmétu. Jako bfemeno ndm slouZzi
vlastni télo, délku popruhti Ize zkracovat podle potteby. Popruhy jsou na svém konci

opatfeny rukojeti pro dokonaly tchop a noZni kolébkou.
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Obrazek 17: Zavésny systém TRX

karabina

www.TRXsystem.cz /)

TRX kotva

S starsi verze TRX

— bez protiskluzové
smycky

uchytky

nastavitelné
spony

/ madla

T ———— . kolébkové

podpéry nohou
Zdroj: www. TRXsystem.cz

Plyometricplatforms - plyometrické ploSiny

Tyto ploSiny jsou urfené k plyometrickému tréninku, ktery slouzi k rozvoji
vybusné sily a tim padem k posileni rychlych svalovych vldken. Na téchto ploSinach,
které se od sebe lisi velikosti, uskutecnujeme nejcastéji horizontalni 1 vertikaIni vystupy,

vyskoky, vypady a seskoky.

Obrazek 18: Plyometrické ploSiny

Zdroj: www.funkcnizona.cz
Medicinball

Jedna se o mi¢, ktery v dneSni dob& byva vyroben vétSinou z plastu nebo gumy.
Medicinbaly maji rliznou hmotnost a velikost, jejich povrch je vétSinou protiskluzovy

a po stranach mohou byt také tichyty pro lepsi drzeni. Je vhodny pro simulaci riznych
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cvikl, které se provadéji bézné s Cinkami, dale je pouzivan pro odhozy, nadhozy

a mnohé¢ dalsi cviky.

Obrazek 19: BéZny medicinbal
Reebok

Zdroj: www.domafit.cz

Obrazek 20: Medicinball s uchopy po stranach

Zdroj: www.domafit.cz

Kettlebell

Kettlebell je Zeleznd koule s ptfipevnénym madlem trojihelnikovitého tvaru.
Povrch miize byt z riizného materidlu. Zasobnik cviki, které 1ze s Kettlebllem provadét

je obrovsky, mohou to byt §vihy, trhy nebo komihani.

Obrazek 21: Kettlebell

Zdroj: www.cinky.heureka.cz
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MedicineBall Rebounder

Tato trampolina slouzi jako odrazova plocha ur¢ena pro cvi¢eni s medicinbally.

Uhel trampoliny je polohovatelny.

Obrazek 22: MedicineBall Rebounder

Zdroj: www.funkcnizona.cz

Bodyblade

Bodyblade neboli Aerobar je 150 cm dlouha ty¢ vyrobena ze skelnych vlaken
a fungujici na principu zachovani hybnosti, to znamena, Ze objekt, ktery je v pohybu ma
tendenci setrvavat v ném, dokud ho jina sila nedonuti tento stav zménit. Bodyblade
drzime v ruce ve stfedu a pohybem ruky vpied a vzad jej rozkmitame. TyC osciluje
frekvenci ptiblizn¢ 270 kmit za minutu. Oscilace koncl tyCe vytvari silu, kterou
musime prekonat, abychom zabranili upusténi tye. Cim vétsi je amplituda oscilaci, tim
je nutno vyvinout vétsi svalovou kontrakcei. Jelikoz 1ze Bodyblade pouzivat v libovolné
pozici a thlu miizeme tim napodobit mnoho sportii, zaméfit se na rizné svalové skupiny
a tim zajistit pozadovanou specifi¢nost tréninku. Mezi nevyhodu patii fakt, ze ho

miuzeme pouzit k posilovani pouze horni poloviny téla (Stoppani, 2008).

Obriazek 23: Bodyblade

P

Zdroj: www.power-systems.com
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Gumové expandery, gymnastické gumy, posilovaci pruZziny

Vsechny tyto posilovaci pomicky jsou vyrobené z pruzného materidlu a funguji
na stejném principu, kdy odpor vznika tim, Ze od sebe oddalujeme jejich konce a odpor
se zvétSuje primo umérné se vzdalenosti, ¢im dale budou oba konce vzdalené od sebe,
tim bude velikost odporu vétsi. Velikost odporu samoziejmé zavisi také na mife tuhosti

materialu.

Obrazek 24: Gumovy expander

Zdroj: www.obchod.ronnie.cz

Obrazek 25: Posilovaci pruZina

Zdroj: www.sportexo.cz

Posilovaci kole¢ko

Je to velice stary posilovaci nastroj, ktery hlavné slouzi k posileni bifisniho
svalstva, ale soucastné jsou posilovany i ostatni svaly téla a to predevSim svaly trupu

a hornich koncetin.

Obrazek 26: Posilovaci kole¢ko

)2

\

Zdroj: www.zijemesportem.cz
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Stabiliza¢ni pomiicky pro Funkéni trénink

Vsechny tyto pomiticky poskytuji nestabilni oporu pii cvi¢eni. Aby mohlo dojit ke
spravnému provedeni cviku, musi se zapojit vice sval, nez by tomu bylo bez pouziti
téchto pomucek. Tyto balanéni pomicky jsou hlavné pouzivany pro Core Training

systém (viz 3.2.2). Patfi sem:

Gymnasticky mié

Tato pomtcka se ve svété fitness nazyva fitball ¢i gymball. Jednd se
o nafukovaci mi¢, ten se poprvé objevil v roce 1960 ptivodné jako hracka pro déti,
pozdé&ji byl vyuzivan fyzioterapeuty a dnes se s nim mizeme setkat takika v kazdém
fitness centru. Na gymnastickém mi¢i mizeme opét provadét velké mnozstvi cvikid
S vlastnim télem, ale i s jinymi pfedméty (Jebavy, Zumr, 2009). Maji riznou odolnost,
velikost a nékteré mohou mit stejné¢ jako Bosu balance traper (viz Obrazek 28) po

stranach uchyty.

Obrazek 27: Gymnasticky mi¢ s gumovymi expandéry

Zdroj: www.insportline.cz

BOSU balance traper

Tato balan¢ni pomicka byva také oznacovana jako pruznd balanéni isec. Ma
zcela specificky tvar, kdy horni pilkulovitd ¢ast je vyplnéna vzduchem a spodni ¢ast je
tvotfena rovnou ploSinou. Diky tomu mizeme vyuzit Gise¢ pro cviceni ve dvou polohach.
Mize bud’ byt poloZena na rovné ploSin€ a use¢ nam pak slouzi jako balan¢ni vystupek
nebo naopak pokud bude poloZena na horni ptlkulovité ¢asti (vystupku) bude use¢

slouzit jako balanéni plosina (Muchova, Tomankova, 2009). Balanéni plosina je po

34



strandch opatfena uchyty, za které lze upevnit napiiklad gumové expandéry (viz

Obrazek 24).

Obrazek 28: Use¢ jako balan¢ni vystupek s gumovymi expandéry

Zdroj: www.zijemesportem.cz

Balance step

Jsou to malé pryzové balan¢ni polokoule, které se ptipeviiuji pomoci pasku na
podrazku cvitebni obuvi, v zésadé v predni ¢asti chodila. Cim blize budou tyto balanéni
polokoule ke $picce, tim bude cvifeni s nimi naro¢n€js$i. Pokud je posuneme do stiedu
podélné osy chodidla, maji 1écebny a preventivni G¢inek na kolenni i hlezenni kloub

(Jebavy, Zumr, 2009).

Obrazek 29: Balance step

Balanéni posilovaci lavice

Novinkou ve fitness jsou dvé lavicky od firmy Vicore: Core Bench Pro a Core
Chair Pro, jejichZ soucasti je pohybliva vzduchova ¢ast nazyvana Body Link Systém.
Diky tomuto systému dochazi k zatizeni svalového apardtu o témet 35% rychleji, nez

pii cviceni na tradi¢ni laviéce (Www.vicore.cz).
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Pro tyto lavice plati stejna véc, jaké plati obecné pro vSechny balan¢ni pomucky
a tou je, ze pfi cviceni na nich zapojujeme vice svalovych skupin, nez kdybychom cviky

provadéli na bézné posilovaci lavici.

Obrazek 30: Core Bench Pro

Zdroj: www.vicore.cz

Obrazek 31: Core Chair Pro

Zdroj: www.vicore.cz

Balance board, Rocket board

Balance board, se v ¢estiné oznaCuje jako kruhova balanéni useci a Rocket
board naopak vélcova balan¢ni Gise€. Spole¢nou vlastnosti pro obé balan¢ni pomtcky je
vrchni ¢ast tvofena rovnou deskou, kterd byvd vétSinou opatfena vystupky
zabraniujicimi skluzu, a ob&é pomuicky umoznuji naklon. Rozdil je ve spodni ¢asti, kdy
u Balance boardu je kulovity hrbolek, coZ ndm umoziluje se pfi cviceni otacet o 360°.
Oproti tomu spodni ¢ast Rocket boardu tvofi vélec - otaCeni kolem své osy neni tedy
mozné a umoznén je pouze latero-lateralni pohyb chodidel a dorzalni a plantarni flexe

chodidel (Jebavy, Zumr, 2009).
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Obrazek 32: Balance board

Zdroj: www.perfectmygolf.co.uk

Obrazek 33: Rocket board

Zdroj: www.medicina.ronnie.cz

3.2.3 Posilovaci zona (Fitness)

Zde se muzeme setkat s klasickymi posilovacim nafadim a nacinim které jsme
rozdé¢lili a popsali dle Stopanniho (2008). Posilovaci stroje mizeme obecné rozdélit do
tfi skupin, bez ohledu na jejich slozitost. Jsou to piistroje zajiStujici konstantni velikost
odporu Vv pribéhu celého pohybu, proménlivy odpor v prubéhu celého pohybu
a nakonec to je skupina stroji, kterd zajiStuje konstantni rychlost v prubéhu celého
pohybu. V modernich fitness centrech se mizeme setkat také s piistroji, které nespada;ji

do Zadné z téchto skupin.

Do prvni skupiny stroji fadime stroje zajiStujici konstantni velikost odporu
Vv pritb¢hu celého pohybu. Ve vétsiné ptipadl jde o ty nejjednodussi a odpor se zde
vytvari pouze hmotnosti bfemene. Pfi zdvihani volné zatéze vyuZzivame takzvany
izotonicky typ svalové kontrakce, kdy napéti svalovych vlaken (tonus) ziistava stejné
a méni se pouze jejich délka. Pokud je bfemeno pfili§ téZké a nelze ho zvednout
uplatiiuje se zde druhy typ svalové kontrakce a to izometrickd, kdy se jedna o pravy

opak kontrakce izotonické.
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Volna zatéz

Terminem volna zatéz oznaujeme predméty, které pii cviceni zvedame
a pokladame jako jeden celek a mizeme s nimi pohybovat libovolnym smérem. Patii

sem ¢inky, kotouce a jiné od nich odvozené predméty.
Cinky

A) Velka ¢inka (obourucni osa) - na tuto ty¢ nakladame kotouce a jeji obvykla délka

je 150-220 cm. Typt velké ¢inky je nékolik:

e Olympijské osa - tento typ velké ¢inky pouzivame v silovém trojboji, v posilovnach

a pii vzpirani. Jeji vaha je 20 kg a délka 220 cm, ale mizeme se setkat i s kratsi
verzi. Primér koncl ¢inky je 5 cm, Uchopova ¢ast ma zdrsnény povrch a jeji

pramér ¢ini pouze 2,5 cm. Existuje 1 krat$i verze olympijské Cinky.

e Standardni osa - uchopova ¢ast i konce maji stejny pramér, ktery je 2,5 cm

a muzeme na tuto osu nakladat i klasické kotouce.

e Pevnd ¢inka - u této Ciny nelze ménit kotouce ani jeji hmotnost.

e Lomena (EZ) osa - je na nékolika mistech ohnuta, aby zapésti bylo co nejméné

zatizené a ma tvar roztazeného W. Diky svému tvaru je vice zatézovana dlouha

hlava bicepsu nez je tomu u rovné osy.

e Silna ¢inka (fat bar) - miZze se jednat o nakladaci nebo jednoru¢ni ¢inku, jejiz

uchopova cast je zesilena a ma pramer 5 cm, n¢kdy az 7,5 cm. Toto zesileni vede

Kk zvySeni sily stisku.

o Cinka na diepy (safety squat bar) - podobna jako standardni nakladaci ¢inka s tim

rozdilem, Ze jsou zde dva polstrované Uchopy umisténé kolmo na osu cinky
vzdalené od sebe asi 30 cm. Tyto polstrované tichopy spocivaji na ramenou a slouzi

cvicici osobé pii diepech jako madla.

e Trap bar - ¢inka, jejiz stfedni ¢ast ma tvaru diamantu. Cvicici osoba stoji uvnitt
sttedni ¢éasti a drzi madla, kterd jsou umisténa kolmo na osu €inky. Cinka se

pouziva pro trapézové vytahy a mrtvy tah.
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B) Jednorucni ¢inka (jednorucka) - jeji osa je velice kratkd a to ve vétSiné pripadi
20-30 cm. Tato ¢inka se pouziva ptedevsim pro cviky, které provadime jednou rukou.

U nékterych Ize vyménou kotouci ménit hmotnost.

Kotouce

Jsou to kulata ocelova zavazi, kterd se nakladaji na osu nebo kotoucové nakladaci

stroje. Obvykle vazi 1,25; 2,5; 5; 10; 15; 20 a 25 kg.

e Olympijské kotouce - prumér sttedového otvoru 5 cm, nakladaji se na olympijskou

osu

e Standardni kotouce - prumér stiedového otvoru 2,5 nebo 3 cm, pouzivaji se pro

standardni osu

e Pogumované kotouce - olympijské kotouce s pogumovanym okrajem. Tyto kotouce

se pouzivaji ve vzpirani, kde se zdvihaji a poustéji velké zatéze.
Uzavéry
Zajistuji kotouce proti pohybu. Uzavéry pouzivané ve vzpirani vazi 2,5 kg.
Naradi pro cviky s volnou zatézi

Ke cviceni s volnou zatézi mizeme pouzivat dalsi naradi, které je k tomu urcené,

jako jsou stojany, lavice a jiné.

A) Posilovaci lavice - byvaji opatfeny drzaky na ¢inku a tim umoziuji pohodIné

uchopeni a polozeni ¢inky.

e Lavice na bench press - horizontalni lavice s vertikalnim drzakem c¢inky. Tuto
lavici lze polohovat, potom se bud’ jedna o naklonénou lavici na benchpress, ktera
je zvednuta pod thlem 30-40° a pii provadéni cviku na lavici je hlava vySe nez
boky. Nebo se jedna o Sikmou lavici na benchpress, kterd je sklonéna pod thlem

30-40° a hlava je nize neZ boky.
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Lavice na tlaky ramen - lavice, ktera ma polstrovany sedak a zadové opéradlo, které

je umisténé vertikdln€, aby pti cviceni drzelo trup ve vertikdlni poloze. Soucasti

lavice je vertikalni stojan pro ¢inku, ktery je umistén za hlavou cvicici osoby.

Scottova lavice - je to specialni lavice, na které cvicici osoba sedi a nadlokti ma

polozené na specialni podlozce, které je pod thlem 45 ° a pied ni se nachazi stojan

na Cinku. Tato lavice je nejcastéji pouzivana pro izolovany bicepsovy zdvih.

B) Volné lavice - nejsou opatfeny stojany na velkou ¢inku.

Rovnd lavice - pevnd nepolohovatelna lavice.

Polohovatelna (Sikma) lavice hlavou nahoru - lavice s ménitelnym uhlem od

horizontalni polohy do vertikélni. Pti cviCeni je hlava vySe nez boky.

Polohovatelna (Sikmd) lavice hlavou doli - miZeme nastavit n€kolik poloh tak, ze

se hlava nachdzi niZze nez nohy. PouZiva se pro cviky na hrudnik a bficho.

Kratka lavice - lavice s kratkym sedakem, nizkou zadovou opérkou zajistujici

oporu zad pfi tlacich nad hlavou a tricepsovych extenzich.

C) Stojany - na které se odklada velka ¢inka pii riznych cvicich.

Stojan na velkou ¢inku - universalni bezpecnostni stojan, ktery ma tvar jakési klece,
je tvofeny Ctyfmi vertikalnimi nosniky pfiblizné¢ 2 m vysokymi a 1,5 m od sebe
vzdalenymi. Nosniky jsou opatieny bezpecnostnimi haky nebo drzéky na cinku.

Stojan na velkou ¢inku se obvykle vyuziva pro diepy, vytahy a tlaky.

Stojan na diepy - ocelova konstrukce, ktera ma haky na poloZeni ¢inky umisténé

V rizné vysce. Osoby s riiznou télesnou vyskou tak mohou pohodlné sejmout ¢inku
ze stojanu a provadét diepy nebo jiné cviky ve stoji. Nekteré stojany maji dva
horizontélni paralelné¢ umisténé nosniky pro ptipad, ze cvicici osoba neni schopna

dokoncit diep.
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Lidské télo

Pii tomto cvieni nam slouzi hmotnost naSeho vlastniho téla nebo téla

tréninkového partnera jako odpor.

Naradi pro cvieni s vlastnim télem

e Hrazda - jde o horizontalni ty¢, ktera je ptipevnéna k néjakému predmétu nebo je

soucasti stroje. Také miize byt soucasti posilovaciho stroje.

e Bradla na kliky - paralelni ty¢e umisténé tak vysoko, aby bylo mozné mezi nimi

provadet kliky, vznosy a dalSi cviky. Nékteré stroje jsou konstruovany tak, ze

v e

bradla se k sob¢ ptiblizuji a diky tomu je mozné ménit §iti tichopu.

e Stojan na piednozovani (empire) - tento stojan se skldda z dlouhé vertikalné

umisténé polstrované lavice. Je opatfen madly a polstrovanymi opérkami pro paze.

Je umistén vétSinou na Zebiinach.

e |avice na hyperextenze - je to kratka polstrovana lavice, ktera ma opérky na nohy

ve stejné vySce. Pfi cvieni se nachdzi panev cvicici osoby na lavici a nohy jsou

zaptené o opérky. Na této lavici se provadi zaklony trupu neboli hyperextenze.
Jednoduché posilovaci stroje

A) Poskytujici konstantni velikost odporu

Do této skupiny fadime stroje s linearnim vedenim a kabelové kladkové stroje.
Stroje tvofi bfemeno o rizné hmotnosti, s kterym cvi¢ici osoba pohybuje. Bfemeno je

vedeno pomoci ty¢i nebo prostiednictvim kladek, lan ¢i fetéza.

Stroje s linearnim vedenim - bfemeno se pohybuje na dvou tyc¢ich, to znamena, ze

pohyb je pouze linedrni. Hmotnost biemene se d4 ménit pfidavanim zavazi.

e Multipress - stroj se sklada z velké ¢inky, ktera je vedena mezi vertikalnimi tycemi
omezujici jeji pohyb, ktery je mozny pouze v horizontalnim sméru. Na tycich jsou

umistény v riznych vyskach bezpecnostni zardzky pro snadné odloZeni Cinky.
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Tento stroj se pouziva pro cviky vyuzivajici vertikalni tlaky a ptitahy, jako jsou

diepy a benchpress.

e Leg press - je to stroj, jehoz soucasti je sedadlo, které se pohybuje po dvou vodicich
ty¢ich. Dtive jsme se mohli setkat s vertikdlnim leg pressem, ktery uz se dnes témef
nevyskytuje a byl nahrazen leg pressem, kdy sedadlo jezdi pod uhlem 45 °.

V dnesnich fitness centrech nalezneme, také leg press horizontalni.

Kladkové stroje - tyto stroje jsou zaloZzeny na jednoduchém systému kladek.
Nejjednodussi stroj se skladd z lana vedeného zavazim do tyce, k niZ je pfipevnéno
lano. Pfi vyvinuti sily na lano dojde ke zvednuti cihly s kolikem a vSech cihlicek
nachazejicich se nad kolikem. Vyhoda kladkovych strojii spociva v tom, Ze lano lze
tahat v raznych smérech a tim je zajiSténa konstantni velikost svalového tonu
VvV pribéhu celého pohybu. Aby bylo mozné zavazi U¢inné vyuzit, pouZivaji se zde
rizna madla, kterd jsou pfipevnénd na konec lana obvykle karabinou. Druhti madel je

hned nékolik:

e Ty¢ se zahnutymi konci (lat bar) - pouzivaji se predevSim pro posilovani

sirokého svalu zadového a dalSich svald zad na horni kladce.

e Ty¢ pro paralelni uchop - ma na koncich madla uchycena kolmo na osu tycCe

umoziujici neutralni polohu rukou pfi ptitazich.

e Lomena (EZ) ty¢ - podobny tvar jako EZ osa, nékdy ma otocna madla, ktera

omezuji namahani zapésti. Pouziva se hlavné pro bicepsové zdvihy nebo tricepsové

tlaky.

e Kratkd rovna ty¢ - tvarem podobna olympijské Cince, ale je mnohem kratsi

ptiblizné 50 cm a nékdy je vybavena otoénymi madly. Mlzeme ji pouzit naptiklad

pro bicepsovy zdvih, tricepsovy tlak, svisly ptitah.

e Triangl - ma dvé kratka navzajem spojend paralelni madla. Pouziva se predevsim

pro veslovani a ptitahy s izkym tichopem.

e Dlouhé madlo (adaptér) - ma tvar obraceného V, je protdhlé a diky tomu pii

tricepsovych pfitazich méné zatéZujeme zapésti. Pouziva se také pro veslovani
a dalsi cviky.
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e Jednoru¢ni madlo - mé tvar pismene D a pouziva se pro jednostranné cviky, jako

jsou upazovani, veslovani, zdvihy ¢i tricepsové ptitahy.

e Madlo na ptitahy - toto madlo, 1ze vyuzit k tricepsovym ptitahtiim. Ma tvar pismene

V nebo pievracené¢ho U.

e Lano - silny provaz, oba konce jsou s kovovymi konci (pfipadné uzly) a okem na
spojeni s karabinou. Pouziva se pro cviky typu tricepsového ptitahu, kladivového

zdvihu nebo zkracovacek na kladce.

o Kotnikovy popruh - Sirokd manzeta ptipinajici se do karabiny, kterd se pouZziva pro

cviky na nohy napt. pfednoZovani a predkopavani.
B) Poskytujici proménlivy odpor

V pribéhu pohybu se u téchto stroji meéni velikost odporu, ktery muize byt

kontrolovatelny nebo nekontrolovatelny.

Excentrické posilovaci stroje - stémito stroji se mizeme ve fitness centrech
a posilovnach setkat nejcastéji. Pomoci zavazi, které piidavame nebo naopak ubirdme,
ménime Vvelikost odporu. Excentr je elipsa pfipevnéna k pohybujicimu se rameni stroje,
ktera vede kabel nebo fetéz. Excentr zajiStuje staly odpor bfemene Vv prubéhu pohybu,
a 1 kdyz mame pocit, Ze se hmotnost biemen méni, je pofad stejna. Divodem ménici se
velikosti odporu v priabéhu pohybu je fakt, ze kazdy kloub ma svou vlastni silovou
kiivku, proto je velikost sily produkovana agonistickymi svaly v riznych thlech kloubu
riznd. Existuji tfi typy silovych kiivek, proto se pouzivaji tfi typy excentrii tvarem

odpovidajici silovym kiivkam.

e Ascendentni a descendentni kiivka - tvar této silové kiivky ptfipomina zvon nebo

obracené pismeno U s nejvétsim polomérem zakiiveni ve stiedu kiivky. U této
kiivky dochazi k postupnému nariistani sily pfiblizné¢ do poloviny pohybu a poté
nasleduje postupny pokles sily do kone¢né polohy pohybu jako je tomu napiiklad

u bicepsového zdvihu.
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e Ascendentni kfivka - sila postupné nartistd v pritbé¢hu celého pohybu. Piikladem je

benchpress, kdy ¢im vice se bfemeno vzdaluje od hrudniku, tim jsou agonisté

silngj$i. Ascendentni excentr ma nejvétsi zakiiveni na distalnim konci.

e Descendentni kiivka - sila v pribéhu pohybu postupné klesa. Piikladem je

veslovani, kdy sila agonisti klesd s ptiblizovanim madla k télu. Descendentni

excentr ma nejveétsi zakiiveni na proximalnim konci.

Pakové posilovaci stroje - u téchto stroji slouzi jako bfemeno ve vétSiné piipadi
kotouce nebo cihlickovy systém. Hmotnost protivahy se v pribé¢hu pohybu méni

a stejné tak i velikost odporu.
C) Poskytujici konstantni rychlost pohybu

Rychlostni (izokinetické) stroje - tyto posilovaci stroje zachovavaji stalou rychlost
pohybu a ta neni zavisla na velikosti sily, kterou cviéici osoba vytvaii. Jedna se
0 izokinetickou svalovou kontrakci, kdy se neméni rychlost pohybu. Cvicici osoba se
snazi provadét pohyb nejvyssi rychlosti a stroj zméti okamzitou maximalni silu, které
bylo v pribéhu pohybu dosazeno. Tyto stroje miZeme naleznout v sportovnich
laboratofich. Jsou fizeny pocitacem a nckdy je oznaCujeme jako izokinetické

dynamometry. Na téchto strojich, lze provadét pouze flexi a extenzi nikoliv tlaky.
Specialni posilovaci stroje

Spole¢nou vlastnosti téchto stroji je to, Ze vytvaieji odpor zcela zvlastnim

zpusobem a proto je nelze zafadit do zadné z vySe uvedenych skupin stroju.

Vibracni stroje - cvi¢it na nich, Ize v riiznych pozicich a vibrace, které stroj vytvari,
jsou prenaseny na cvi€ici osobu kontaktem s n&kterou casti tohoto stroje. Stroj je
vétSinou opatien vibrac¢ni deskou, na které se stoji a tato deska je pohybliva. Frekvenci
1 velikost vibraci ménime stejné jako Elektronickych a programovatelnych posilovacich
stroji pomoci dotykového displeje. Energie téchto vibraci zplsobuje kontrakci
a naslednou relaxaci svalli, na které pisobi. Tyto stroje pozitivné plisobi na rozvoj
svalové sily, ale také k vét§i produkci testosteronu coz je riistovy hormon a tim se

zvétsuje i svalovy objem.
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Elektronické a programovatelné posilovaci stroje - jsou zde femeny a pirevody
spojené s motorem, diky tomu vznikd odpor, ktery je proménlivy a probihd po silové
kiivce posilované¢ho svalu. Odpor, lze libovolné ménit tim, Ze nastavime rizné

programy a to vétSinou pies dotykovy displej

Pneumatické posilovaci stroje - pouzivaji jako odpor tlak vzduchu vytvoreny
kompresorem. Pfinos spociva v moznosti snizovat velikost odporu v pribéhu série

spolu s rostouci svalovou tnavou a zvysit tak pocet opakovani.

Elektronické 1 pneumatické stroje pracuji v jedné rovin€, proto je rozsah pohybu

pfedem dany. Vzhledem ke své univerzalnosti jsou vhodné pro kazdého.

Hydraulické posilovaci stroje - Tyto stroje vytvari odpor na zakladé hydrauliky a to
pouze koncentricky. Cast stroje, kterd se pohybuje, je piipevnéna k hydraulickému
pistu, a ten pusobi proti komote, v niZ je umistén. Komora obsahuje olej. Tyto stroje

vytvaieji pouze koncentricky odpor.

V dnesnich fitness centrech se vyskytuji, zcela nové posilovaci stroje Jedny
z takovych stroji jsou specialni dvoufunkéni kladkové stroje Human Sport (viz Ptiloha
3: Obrazek Pull lift) od firmy Star Trac (www.startrac.cz). Nebo také stroj, ktery vidime
na Obrazku 34 od firmy Panatta se zafizenim Inside, které je tvofeno dvéma
variabilnimi kladkami. Je zde i sttedovym panel s kompletnim p¥isluSenstvim tento stroj

je ur¢eny pro funkéni trénink a umoziuje az 300 cviki (www.panatta.cz).

Obrazek 34: Funkéni posilovaci kladkovy stroj

Zdroj: www.panatta.cz
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3.2.4 Strecink zona (Flex area)

StreCink zona je prostor ve fitness centru, ktery slouzi pfedevsim k protazeni téla
neboli strecinku a také ke kompenzacnimu cviceni. Jedna se o specialni podlozku, ktera
je opatfena rdznymi ndkresy. Jsou zde zobrazeny zakladni stre¢inkové cviky
1 vzdalenosti dlani a chodidel pro jejich spravné provedeni. Stre€ink zoéna je navic
vybavena celou fadou pomiticek jako jsou Zebiiny, gymnasticky mi¢ (viz Obrazek 27)

a medicinball (viz Obrazek 19).

Velice Casto byva stre€ink pfi tréninku opomijen, tim se zvySuje nachylnost svala
ke zranénim a snizuje se jejich regenera¢ni schopnost, ale i pruznost (Hojda, 2007).
Stre¢ink mutze byt bud’ aktivni, nebo pasivni. O aktivnim stre¢inku mluvime, pokud
sami Vv protahovaci poloze drzime ¢ast téla a o pasivnim naopak pokud nam pomaha
dané protahovaci polohy dosahnout jind osoba nebo jakakoliv vnéj$i opora. Existuji
Ctyfi druhy streCinku a to staticky streCink, streCink zalozeny na postfacilitatnim
utlumu, balisticky streCink a poslednim je streink dynamicky. Staticky strecink
provadime naopak od dynamického v zavére¢né fazi nasi tréninkové jednotky. Pri
tomto streinku dostavame protahovany sval pomalym pohybem do krajni polohy,
v které nasleduje vydrz po wuritou dobu. Cilem tohoto streCinku neni jako
u dynamického streCinku sval ptipravit na zatizeni, ale naopak sval protazenim uvolnit.
Pti streCinku, ktery je zalozeny na postfacilitatnim utlumu dochéazi nejdiive ke
kontrakci poté k relaxaci a nakonec k protazeni svalu do krajni polohy, pii které je sval
uvolnény. Balisticky streink vyuziva svalové kontrakce a tim vyvola protazeni daného
svalu za pomoci hmitani bez pieruseni pohybu. Protahovany sval pti hmitu prodlouzi,

vyvola streCovy reflex a ten zpuisobi okamzitou kontrakci (Nelson, Kokkonen, 2009).

Stre€ink dynamicky, pfi kterém provadime skoky, odrazy, vypady a prechdzime
plynule zjedné krajni polohy do druhé nejdiive v malém rozsahu a pomaleji poté
pozvolna rychlost 1 rozsah pohybu zvySujeme. U dynamického stre¢inku neprovadime
vydrz. Tento streCink je velmi dalezity hlavné v prvni fazi nasi tréninkové jednotky.
V prvni fad¢ vede k rozvoji optimalni pohyblivosti, ktera je nezbytna pro vSechny
druhy sportl a také pfipravuje svaly na zatizeni v hlavni ¢asti tréninku. Tento strec¢ink
by nemél obsahovat zadné S$vihové a trhavé pohyby ani kmity (Alter, 1999).

Pravidelnym streCinkem, lze dosahnout zlepseni ohebnosti, svalové a kloubni
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pohyblivosti, zvétSeni plynulosti a efektivnosti svalovych pohybt (Nelson, Kokkonen,
2009).

Tato zdna, jak jsme jiz zminovali, nemusi slouzit pouze ke streCinku, ale
I k dalsim tipim cvi¢eni a jednim z nich je pravé vyse uvedené kompenzaéni cviceni.
Toto cviCeni je velice dulezit¢é a mélo by byt nedilnou soucasti kazdé tréninkové
jednotky. Pfi tomto cvifeni pouzivame vlastnim télo, ale také nejriznéjSi pomicky,
kterymi je stre¢ink zéna vybavena. Tim, Ze na$ trénink je jednostrann¢ zaméfen
a nekteré svaly jsou nadmérné zatézované az pretézované a jiné naopak oslabené nebo
nékteré cviky provadime nespravné ma za nasledek vznik funkénich a pozdéji
strukturdlnich vad hybného systému. Prave pii pravidelném provadéni kompenzacniho
cviceni, lze snizit riziko vzniku téchto vad anebo vyrovnat jiz vzniklé vady hybného
systému. Jedna se 0 soubor jednoduchych cvikii v jednotlivych cvi¢ebnich polohach.
Kompenzaéni cviceni mizeme rozdélit podle svého zaméfeni na uvoliovaci,

protahovaci a posilovaci (Bursova, 2005).

Obrizek 35: Flex area (City Fitness Club)

Zdroj: fotoarchiv autora

Wellness zéna se dnes stdva béznou soucésti kazdého moderniho fitness centra.
Toto misto slouzi k relaxaci a odpoc¢inku. Wellness vzniklo z anglického spojeni
well-being, coz znamena celkové vyvazeny télesny i mentalni stav ¢lovéka. Muzeme

zde najit riizné typy saun, bazény, masazni salony, solaria, nehtova studia a jiné sluzby.
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Odpocinek je pro nas trénink velice dulezity, nebyt jeho nedochédzelo by k procesu

superkompenzace a nas trénink by se stal neefektivni a kontraproduktivni.

V neposledni fadé jsou ve fitness centru k dispozici i jiné sluzby jako naptiklad

détsky koutek, bar s nabidkou napojt, doplikt stravy a fitness zbozim.

3.3 Fitness centra v Ceskych Budé&jovicich

3.3.1 City Fitness Club

Jednd se o fitness centrum, které vzniklo v srpnu roku 2010 za ucelem
poskytovani fitness, wellness a relax sluzeb. V lednu 2012 zde doslo ke zmén¢ majitele.
Pivodni zaméfeni City Fitness bylo ziskat Cleny, ktefi patii do vySsi stiedni tfidy,
V soucasné dob¢ se nachazi toto fitness centrum ve fazi, kdy hleda primarni klientelu.
Prostory zaujimaji plochu 1150 m?, jsou z velké ¢asti prosklené, proto je zde pii cviceni
dostatecné mmnozstvi sluneéniho svétla s vyhledem na historické centrum mésta
a zamek Hluboka. Tyto prostory tvoifi posilovna se sdlem na dopliikkové aktivity,
spinningovy sal, dale sal pro pohybové aktivity, détsky koutek, wellness se tfemi

saunami, socidlni zdzemi, recepce a kancelare.

,.City Fitness se nachazi v centru Ceskych Budg&jovic na Husové t¥. 13, a pro své
¢leny ma k dispozici velké mnozstvi parkovacich mist, které jsou zdarma. Srdcem klubu
je pfijemnd atmosféra a profesiondlni pfistup vSech zaméstnancti. Poslanim tohoto
fitness centra je uréovat smér zdravého zivotniho stylu a naucit dne$ni uspéchanou
populaci aktivné odpocivat. Neni to misto, které slouzi jen ke zdokonalovani sportovni
vykonnosti a nariistani télesné hmotnosti, ale piedevSim se orientuje na odstraiiovani

zdravotnich problémd, jako jsou bolesti zad, hlavy a §ije* (www.cityfitness.cz).
Posilovaci stroje

Prostorné, plné klimatizované fitness je vybaveno SpiCkovymi pfistroji od
pfedniho svétového vyrobce Star Trac. Americkd znacka produkuje Ctyfi fady

posilovacich stroju a to Inspiration, Impact, Instinct, Leverage, dale specialni kladkové
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stroje pro funk¢éni trénink Human Sport, n€kolik fad kol na Spinning (Spinner Pro,

Spinner  NXT, Spinner a trenazéry pro kardiovaskularni trénink
(www.novefitness.cz).
Tabulka 1: Cardio trenazéry City Fitness Club

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Bézecky trenazér 4 Spinner bike 1
Stepper 1 Recumbent bike 2
Elipticky trenazér 4 Veslatsky trenazér 1
Ergometr 1
Zdroj: Vlastni prace
Tabulka 2: Posilovaci stroje a véze City Fitness Club

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Row 1 Chest Press 1
Lat Pull Down 1 Abdominal Machine 1
Deltoid Raise 1 Dual Adjustable Pulley 1
Shoulder Press 1 Leg Extension 1
Biceps Curl 1 Leg Curl 1
Triceps Curl 1 Abduction/Adduction 1
Deltoid Fly 1 Chip / DipAssist 1
45° Calf 1 Glute Press 1
Rotary Torso 1 Arm Crunch 1
Shoulder Chest 1 Total Legs 1
Total Delts 1 Let Pulley 1
Pull Lift 1 Horizontal Leg Press 1
Abdominal/LowerBack 1 Vibraéni plosina 1
Zdroj: Vlastni prace
Tabulka 3: Nakladaci kotou¢ové stroje City Fitness Club

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Max Rack 1 Incline Lever Low 1
Angled Leg Press 1

Zdroj: Vlastni prace

3.3.2 Viva Fitnes

Toto fitness centrum miiZeme najit ve tietim patfe nakupniho centra IGY. Pivodni
nazev fitness centra je Factory Pro pozdé&ji bylo pfejmenovano na jiz zmiflované Viva
fitnes. Celkova plocha, kterou zaujima je 3500 m’. MuZeme, zde najit Styfi saly
nabizejici nepfeberné mnozstvi sdlovych lekci a vybaveni s nimi spojené. Hlavni
soucasti Wellness zony je 20 m dlouhy a 10 m Siroky bazén, dale je to aroma parni
sauna a finska sauna, vifivé vany, masaze. V prostorach Viva fitnes jsou také

k dispozici dva squashové kurty a détsky koutek (www.vivafitnes.cz).
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Posilovaci stroje

Fitness centrum disponuje stroji od Panatta Sport. Cardio zo6na nabizi cardio
trenazéry tady Pininfarina Platinum a spinningovd kola od znacky Tomahawk.

Posilovaci zona je vybavena posilovacimi stroji fady, Fit Evo a Freeweight.

Tabulka 4: Cardio trenazéry Viva Fitnes

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Bézecky trenazér 4 Spinner bike 5
Elipticky trenazér 5 Recumbent bike 1

Zdroj: Vlastni prace

Tabulka 5: Posilovaci stroje a véze Viva Fitnes

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Lower Back 1 Horizontal Leg Press 1
Upper Abdominal Machine 1 Triceps Machine 1
Deltoid Press 1 Leg Curling 1
Multi Hip 1 Leg Extension 1
Vertical Chest Press Circular 1 Abductor Machine 1
Pectoral Machine 1 Adductor Machine 1
Peck Back 1 Alternate Arm Curl 1
4-Station Multi Gym + Cable Station 1
Zdroj: Vlastni prace
Tabulka 6: Nakladaci kotoucové stroje Viva Fitnes

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Smith Machine Contrabalanced 1 Chin And Dip Contrabalanced 1
Super Rowing 1 Seated Calf 1
Torsion Machine 1 High Row 1

Zdroj: Vlastni prace

3.3.3 Fitness centrum Pouzar

Fitness centrum Pouzar vzniklo uz v roce 1990. Jeho zakladatel je znamy
hokejista Jaroslav Pouzar, ktery je trojndsobnym vitézem Stanleyova pohéru.
V Ceskych Bud&jovicich miizeme najit Fitness centrum Pouzar 1., které se nachazi na
sidlisti Vltava. Plocha, kterou zaujima toto fitness centrum je 500 m?. Kromé sali,
fitness a wellness tady najdeme také tfi squashové kurty a Bowling zonu. Fitness
centrum Pouzar II. se nachazi v aredlu méstské plovarny na Sokolském ostroveé

(www.fitnesspouzar.cz).
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3.3.3.1 Fitness Pouzar I.

Posilovaci stroje

Cardio z6na nabizi cardio trenazéry firmy Precor. Posilovaci zéna je z velké casti
tvofena vybavenim od ¢eského vyrobce posilovacich stroji Filip Sport a doplnéna stroji

od SportArt Fitness.

Tabulka 7: Cardio trenaZéry Fitness Pouzar I.

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Bézecky trenazér 6 Spinner bike 3
Stepper 2 Recumbent bike 3
Elipticky krosovy trenazér 2 Veslatsky trenazér 1
Adaptivni elipticky trenazér 3
Zdroj: Vlastni prace
Tabulka 8: Posilovaci stroje a véze Fitness Pouzar I.

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Pec deck 1 Hrazda bradla s dopomoci, ve stoji 1
Stroj na horizontlni tlak vsedé 1 Independent Shoulder Press 1
S protizavazim
Delta deck vsedé 1 Total Hip 1
Horizontalni biceps 1 Leg Extension 1
Scott - biceps vsedé 1 Independent Pec Deck 1
Veslo vsedé 1 Independent Pec Fly/Rear Delt 1
Zakopavani vleze 1 Adduction 1
Piedkopavani vsedé 1 Abduction 1
Lytka ve stoji 1 Lying Leg Curl 1
Ktizné kladky s hrazdou 1 Fitness v&Z 5
Zdroj: Vlastni prace
Tabulka 9: Nakladaci kotou¢ové stroje Fitness Pouzar I.

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Lytka vsedé 1 Multipress se zajisténim 1
Hacken diep 60° 1 Pritahy v predklonu bez opory hrudniku 1
Leg press 45° 1 Strecovy trenazér 1

Zdroj: Vlastni prace

3.3.3.2 Fitness Pouzar I1.

Posilovaci stroje

Celkova plocha tohoto fitness centra je ponékud mensi, neZ je tomu u Fitness
Pouzar I. MlzZeme, zde opét najit posilovaci stroje Filips Sport. Cardio zéna je

vybavena trenazéry firmy precor a Star Trac.
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Tabulka 10: Cardio trenazéry Fitness Pouzar II.

Nazev stroje Pocet Nézev stroje Pocet
Bézecky trenazér 2 Spinner bike 2
Stepper 2 Recumbent bike 2
Elipticky krosovy trenazér 2 Veslatsky trenazér 1
Adaptivni elipticky trenazér 1
Zdroj: Vlastni prace
Tabulka 11: Posilovaci stroje a vé€Ze Fitness Pouzar II.

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Zakopavani vleze 1 Stroj na tlaky vsedé + veslo 1
Piedkopavani vsedé 1 Pulover - stroj 1
Abduktor, roznozovani vsedé 1 Kf¥izné kladky s hrazdou 1
Unozovani ve stoji 1 Pec deck 1
Fitness v&Z 3 Lytka ve stoji 1
Adduktor, pfinozovani se zajisténim 1
v poloze
Zdroj: Vlastni prace
Tabulka 12: Nakladaci kotouc¢ové stroje Fitness Pouzar 1II.

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Leg press 45° 1 Multipress se zajiSténim 1
Pritahy v pfedklonu bez opory hrudniku 1 Twister kombinovany vsed¢ a ve stoje 1
StreCovy trenazér 1

Zdroj: Vlastni prace

3.3.4 Fitness 14

Toto fitness centrum bylo otevieno 14. 11. 2011. Provozovatel je spole¢nost

Stargym s.r.o. Hlavni prioritou tohoto fitness centra bylo vybudovat ve zcela novych

prostorach jedine¢ny sportovni komplex, ktery svoji vysokou kvalitou bude patiit

k nejlepsim v republice a kde se budou klienti citit vice nez prijemné. Celkova plocha

&ini 1200 m? V nejbliz§i dob& prob&hne rozsifeni o dalsi sal a fitness, které bude

dvoupatrové. Celkové plocha Fitness 14 pak tedy bude mit 1650 m?.

Fitness 14 disponuje nejlepSim zafizenim, které je v soucasné¢ dobé na cCeském

trhu k dispozici. Odborné vyskolenymi trenéry, lektory a personalem. Umoziiuje volné

ptichozim zajemcim vyuzivat sluzeb i bez uzavieni dlouhodobé smlouvy. Pro absolutni

pohodli je zde détsky koutek a bar s Sirokou nabidkou napoji a dopliikového fitness

zbozi (www.fitness14.cz).
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Posilovaci stroje

Vybaveni je zde obdobné jako je tomu u Viva Fitness (viz 3.3.2). Fitness 14
krom¢ nize uvedenych cardio trenazéri (viz Tabulka 13) disponuje specidlnimi
chodeckymi pasy MaxerRunner (viz Ptiloha 1). Nemaji Zadny motor a pas je uvadén do
pohybu vlastni chiizi. V pribéhu cvi¢eni lze ménit naklon pasu a tim ovliviiovat

obtiznost cviceni.

Tabulka 13: Cardio trenaZéry Fitness 14

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Bézecky trenazér 3 Spinner bike 2
Elipticky trenazér 2 Veslatsky trenazér 1

Zdroj: Vlastni prace

Tabulka 14: Posilovaci stroje a v&Ze Fitness 14

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Abductor Machine 1 Leg Curling 1
Adductor Machine 1 Leg Extension 1
Lat Pull down Circular 1 Rowing Machine Circular 1
Deltoid Press Circular 1 Triceps Machine 1
Vertical Chest Press 1 Alternate Arm Curl 1
Pectoral Machine 1 Horizontal Leg Press 1
Jungle Machine + Cable Station 1
Zdroj:Vlastni prace
Tabulka 15: Nakladaci kotoucové stroje Fitness 14

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Abdominal Crunch 1 Dorsy Bar 1
Sr_’mth Mach_lne Counter balanced 1 TorsionMachine 1
Linear Bearings Full

Zdroj: Vlastni prace

3.3.5 Sportcentrum Delfin

Jednd se o klubové Spickové sportovni centrum, které vzniklo jako jedno
z prvnich v Ceské republice a drzi si skuteéné klubové ¢lenstvi do soucasnosti. Vzniklo
v srpnu roku 2004 a majitel je pan Jifi Tonzar. Sportcentrum Delfin ma za sebou
n€kolik rekonstrukci. V roce 2009 doslo ke zruSeni provozu bowlingu a zvétSeni cardio
zony. O rok pozdéji doslo k ukonceni provozu restaurace a zmény na kavarnu. V ramci
posledni rekonstrukce byly doplnéné klasické posilovaci stroje vybavenim od americké
spole¢nosti Precor a vybudovéna funk¢ni zona s nejmodernéjSimi pomickami. Prostory

jsou dostate¢né velké pro sportovani a dle reguli klimatizované. Tyto prostory tvofi
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kavarna, fitness, cardio zona, kinesis zoéna, sal, dva squashové kurty, dvé soldria,

masérna, socialni zazemi, recepce a kancelare.

Sportcentrum Delfin diky profesiondlnim trenérim nabizi osobni péci o vasi
fyzickou kondici a propojeni fitness - fyzioterapie - relaxace - regenerace. Nachazi se
v arealu nemocnice Ceskych Bud&jovic a tim padem je propojené se zaméstnanci
nemocnice. U¢i lidi, jak o sebe peCovat a pomahat jim k dosazeni jejich cild. Pro
ptipravu planu a kontroly zdravotniho stavu a kondice absolvuje kazdy klubovy clen
vstupni méfeni pohybového aparatu, postavy a postoje. Osobni trenér sestavi tréninkovy
plan na zékladé diagnostického vySetfeni klienta, sezndmi ho se stroji v posilovné
a nauci spravné technice provadénych cviceni. Tyto sluzby se opakuji pravidelné kazdé

3 mésice, aby klient mél kontrolu a ptehled o vysledcich svého vyvoje.

Posilovaci stroje

Sportcentrum Delfin jako jedno ze tii fitness center v Ceské republice nabizi
cvieni Kinesis (Ptiloha 2). ,JJedna se o systém, ktery umoZiiuje komplexni procviceni
celého téla na Ctyfech specifickych modulech. Modul Alpha zajistuje cviceni tlakem
dopiedu, Beta — cviceni tlakem, Gamma — cvi¢eni ptitahem, Delta — cviceni dolnich
koncetin. Svlij ndzev si tento revolucni systém piinesl z feckého pojmu oznacujiciho
volny pohyb, protoze nabizi vice nez 400 samostatnych pohybli a na 250 cvicebnich

variaci® (www.delfin.cz).

Tabulka 16: Cardio trenaZéry Sportcentrum Delfin

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Bé&zecky trenazér 8 Spinner bike 2
Elipticky krosovy trenazér 2 Recumbent bike 2
Adaptivni elipticky trenazér 4 Veslatsky trenazér 1

Zdroj: Vlastni prace

Tabulka 17: Posilovaci stroje a v&€Ze Sportcentrum Delfin

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet
Abductor 1 Leg Curling 1
Adductor 1 Leg Extension 1
Rotatory Torso 1 Fitness Station 1
Cable ART Gym 80 4 Assist Dip Chin 1
Lat Pulldown 1 Deltoid Press 1

Zdroj: Vlastni prace

Tabulka 18: Nakladaci kotoucové stroje Sportcentrum Delfin

Nazev stroje Pocet Nazev stroje Pocet

MultiPress 1 Leg Press 45° 1

Zdroj: Vlastni prace
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4 Synteticka Cast prace

4.1 Charakteristika tréninkového programu

Nas tréninkovy program tvoii dvé tréninkové jednotky. Z téchto tréninkovych
jednotek si student zvoli jednu, podle které bude cvicit 3x tydné, doporucujeme mit
mezi cvicenim aspon jeden den volny, ktery je potifebny pro regeneraci. Tréninkovy
program je urcen pro studenty, u kterych predpokladame, ze jejich zdravotni stav je
v potadku. Je zaméteny na zpevnéni hlubokého stabiliza¢niho systému a posileni celého
téla a lze ho aplikovat pouze po dobu jednoho mésice, poté je zapotiebi upravit
metodotvorné Cinitele (potadi cvikl, pocet sérii, délka piestavek a dal$i) a tim zménit
skladbu tréninkové jednotky. Tento tréninkovy program je vhodny piedevSim pro

zaCatecniky, tim mame na mysli osoby, které posiluji kratSi dobu nez je Sest mesicu.

4.2 Charakteristika a stavba tréninkovych jednotek

Obecnou stavbu tréninkové jednotky dle Miefnera a Welburnové (2004) nam
znazorituje Tabulka 19. Se stavbou této tréninkové jednotky jsme nebyli zcela
spokojeni, a proto jsme upravili stavbu tréninkové jednotky tak, aby spliovala vSechny
nase pozadavky (viz Tabulka 20). Vytvoiené tréninkové jednotky se skladaji z tii
hlavnich ¢asti: uvodni, hlavni a zavérecné. Kazda tato Cast je rozd€lena na nékolik
dalSich casti. V uvodni casti, kterou kazda tréninkova jednotka zacind, provadime
nejdiive vSeobecné zahtati, individudlni zapracovani, poté nésleduje aktivace kloubniho
spojeni, dynamicky stre¢ink a nakonec atletickd abeceda. VSeobecné zahtati probiha
formou lehkého klusu (rozklusani), jehoz cilem je pfipravit nas kardiovaskularni systém
na zatéz a zvysit nasi télesnou teplotu. Podrobnéji vSeobecné zahtdti a jeho vyznam
popisujeme Vv kapitole 3.2.1. Individualni zapracovani, které poté nasleduje, se zaméiuje
na protazeni svall, kterym je potfeba vénovat zvySenou pozornost. MiiZze se naptiklad
jednat o specialni cviky, kterymi protahujeme sval po pfedeSlém zranéni, nebo se jedna
o sval, ktery je extrémné zkraceny a jeho protazeni je zapotiebi vénovat vice cvikl

a Casu. Po individualnim zahtati pfejdeme k aktivaci kloubniho spojeni (viz Tabulka
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21), pti které provadime krouzivé pohyby v daném kloubu nejdiive 2x na kazdou stranu
vV malém rozsahu a rychlosti a 2x na kazdou stranu Stim, ze doSlo k pozvolnému
zvySeni rychlosti i rozsahu pohybu. Dynamicky stre¢ink (viz Tabulka 22), ktery
provadime po aktivaci kloubniho spojeni, je blize popsan v kapitole 3.3.4. Opakovani
cviki, zde bude stejné, jako u Aktivace kloubniho spojeni to znamena celkem 4x na
kazdou stranu s tim, Zze opét prvni dvé opakovani budou provadéna pomalou rychlosti
a vV mens$im rozsahu nez zbylé dvé. Maximalni vydrz v dané poloze je do 5 sekund.
Posledni casti je Atleticka abeceda, z které jsme zvolili zakladni cviky, jejiz provedeni
neni piili§ naroéné na koordinaci pohybu. Uvodni &asti tréninkové jednotky &. 1 (viz
Tabulka 24) a tréninkové jednotky ¢. 2 (viz Tabulka 27), jsou odlisné zejména z divodu
odliSnosti prosttedi, pro které jsou ur¢ené. Tréninkova jednotka €. 1., jejiz hlavni ¢asti je
Funk¢ni australsky trénink (viz 3.2.2.1) je urCena K cviCeni venku. Pokud, ale kvuli
nepfizni pocasi nebude mozné cvicit venku, bude vodni 1 zdvére¢na ¢ast probihat dle
tréninkové jednotky ¢. 2, kterd pro uvodni i zavéreénou ¢ast vyuziva cardio zonu (Viz
3.2.1) a strecink zénu (viz 3.2.4), ale v hlavni casti bude vyuzita funkéni zéna (viz
3.2.2) a ne posilovaci zona (viz 3.2.3) jakoz je tomu u tréninkové jednotky ¢. 2. Ke
vSeobecnému zahtati vyuzijeme béZecky trenazér (viz Obrazek 2), ktery se nachazi
v cardio zoné. Pro aktivaci kloubniho spojeni, dynamicky strecink, atletickou abecedu
a individudlni zapracovani vyuzijeme stre¢ink zonu, jelikoz se jedna o maly prostor,

byli jsme nuceni tomu ptizplisobit atletickou abecedu.

Hlavni ¢asti obou tréninkovych jednotek je kruhovy trénink. Jde o velice starou
tréninkovou metodu, kterd se nyni opét dostdva do fitness center. Myslime si, Ze
kruhovy trénink je tak zndmy, ze neni tfeba ho vice popisovat. Pro nas tréninkovy
program je zcela idealni, protoze nam umozni procvicit svaly celého téla a to za velmi
kratky cas a ptinasi sebou velkou spoustu dalsich vyhod. Jelikoz, se jedna o tréninkovy
program uréeny pro zacate¢niky, jde pfedev§im o to, aby si cvicenec osvojil dany cvik
a naucil se ho spravné provadét a nasledné doslo k jeho zafixovani. Z tohoto diuvodu
jsme u zadného cviku neuvadéli hmotnost biemene, tu si zvoli cvi€enec sdm, dle svého
uvazeni, ale mélo by se jednat o velmi nizkou hmotnost asi 30%-40% maxima. Jednim
z divodu pro¢ bychom méli zvolit tak nizkou hmotnost je fakt, ze nase svaly, klouby,
vazy a Slachy nejsou jesté piipravené a dochazelo by K jejich nadmérnému zatézovani
a to by mohlo nasledné¢ vést ke zranéni a vytvafeni svalovych dysbalanci.

V tréninkovych jednotkach jsme zvolili mezi stanovisti interval odpocinku 30 sekund.
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Diky tomuto odpocinku dojde k zotaveni svalu a obnoveni mnozstvi zdsobniho
glykogenu. Poradi jednotlivych stanovist’ jsme se snazili uspotadat tak, aby za sebou
nebyli cviky, pfi kterych se zapojuji stejné svalové partie. Snazili jsme se zafadit cviky,
které jsou vhodné pro zacateCniky. Jedna se o cviky komplexni, izolované i cviky pfi
Kterych cvi¢ime pouze S vlastni vahou téla. V tréninkové jednotce ¢. 1 se jedna
o funkéni australsky trénink, kdy pouzivame specialni posilovaci pomicky. Abychom
zapojili co nejvice svalii, vyuzijeme také pomticky balan¢ni. Okruh je tvofen deseti
stanovisti. Pro tréninkovou jednotku ¢. 2 budou k cviceni vyuzity moderni posilovaci
stroje (viz Ptiloha 3). Okruh se sklada z osmi stanovist, na kazdém stanovisti
provadime patnact opakovani daného cviku. Chybi zde stanovisté, kde by se posilovalo
s ¢inkami a to z divodu, Ze nemame k dispozici dopomoc a mohlo by dojit ke zranéni.
CviCeni s ¢inkami je naro¢n&j§i na koordinaci i rovnovahu. Navic posilovaci stroje
vedou pohyb a poskytuji oporu. U cviceni s ¢inkami mize dochazet k vadnému drzeni
téla a také k Spatnému provadéni daného pohybu a tim i celého cviku. Tim nechceme
fici, ze posilovani s ¢inkami se mame vyhybat, ale toto cviceni bychom zatadili do
tréninku az po tomto prvnim mesici, kdy si dany cvik osvojime na stroji a zpevnime
naSe svaly hlavné svaly zddové a bifiSni, které jsou dilezité pro spravné drzeni téla.
Okruh v kazdé tréninkové jednotce budeme absolvovat 3x to znamena, Ze provedeme tfi

série kazdého cviku.

V zavérecné Casti zaCiname vyklusanim, ke kterému vyuzijeme stejné jako
v uvodni ¢asti tréninkové jednotky €. 2. bézecky trenazér (viz Obrazek 2). Pii vyklusani
dochazi k uvolnéni svalli po zatézi, snizeni tepové frekvence, urychli se odplaveni
metabolitl ze svala a tim i regenerace. Po vyklusani nasleduje kompenzacni cviceni. Pti
jednostranné zaméfeném tréninku dochazi k nadmérnému zatéZovani urcitych svalu
vice, neZ jinych ty jsou potom ochablé a jejich funkci ptebiraji jiné silnéjsi svaly, to
potom vede ke vzniku svalové nerovnovahy neboli dysbalance. Mezi nejznamé;jsi patii
horni a dolni zkiizeny syndrom a pravé témito kompenza¢nimi cviky tyto svalové
dysbalance odstranime. Posilujeme svaly, které byvaji pii bézném posilovani opomijené
a maji sklon k ochabovani, pfitom jsou velice dilezité pro spravné drZeni téla. Staticky
strecink, ktery nasleduje po kompenza¢nim cviceni, popisujeme v kapitole 3.2.4
a zasobnik cvikl, které budeme provadét, nalezneme v Tabulce 23. Tim Zze dojde
Kk protazeni svalu po zatézi, zabranime jeho zkraceni a zvysi se i pritok krve v daném

svalu a tim dochazi k lepSimu zasobeni svalu kyslikem a jinymi potfebnymi latkami
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dilezitymi pro jeho vyzivu, rust svalu a jeho naslednou regeneraci. Cvik provadime

nejdiive jednou, v krajni poloze provedeme vydrz trvajici 15-20 sekund a poté se

vratime do vychozi pozice, nasleduje 10 sekund odpocinek a cvik provedeme podruhé.

(Nelson, Kokkonen, 2009) Staticky strecink je svym zptisobem piipravou na odpocinek

a regeneraci svall po tréninku kK tomu doporucujeme vyuzit welness zonu.

4.3 Tréninkové jednotky

Tabulka 19: Obecna stavba tréninkové jednotky dle MiePnera a Welburnové (2004)

Faze

1.Warm-up (zahi‘ati)

vSeobecné zahrati

individualni zahiati

specifické zahrati

2. Hlavni ¢ast

silovy a/nebo vytrvalostni trénink

3.Cool-down (zklidnéni)

vyklusani

streéink

Zdroj: Vlastni prace

Tabulka 20: Stavba tréninkové jednotky dle nasich pozadavki

Casti TJ

vSeobecné zahrati

aktivace kloubniho spojeni

Uvodni ¢ast TJ dynamicky stre¢ink
atleticka abeceda
individualni zapracovani

Hlavni ¢ast TJ kruhovy trénink
vyklusani

Zavérecna cast TJ

kompenzacni cviceni

staticky strecink

Zdroj: Vlastni prace

Tabulka 21: Aktivace kloubniho spojeni

Cvik

Popis

Poznamky

Mirny stoj rozkrocny, ruce
podél téla provadime:

e Krouzeni rameny

e Pulkruhy hlavou

e KrouZeni hlavou

Nejdtive krouzime obéma rameny 4x
vpted a 4x vzad. Nasleduji ptlkruhy
hlavou 4x zleva doprava a poté
krouzime hlavou nejdfive 4x vlevo
vpied a 4x vpravo vpied.

Diilezité: Prii krouzeni provadime
pouze mirny zéklon.

Mirny stoj rozkrocny
provadime:
e Krouzeni pazemi
a) krouzime zapéstim
b) krouzime piedloktim
¢) krouzime celymi pazemi

Upazime a krouzime nejdiive
zapéstim 4x smérem dopiedu a 4x
smérem dozadu. Poté paze mirné
pokréime a krouzime nejdiive
predloktim a nasledné celymi pazemi
opét kazdy cvik provedeme 4x na
kazdou stranu.

Diilezité: Krouzime souc¢asné
obéma pazemi.

e Krouzeni trupu

Krouzime trupem 4X na kazdou
stranu.

DiileZité:Pri krouzeni provadime
pouze mirny zaklon.

e Krouzeni panvi

4x vlevo vpted a 4x vpravo vpted,
poté obkruzujeme panvi tvar lezaté
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osmicky nejdiive jednim smérem poté
druhym a to 4x jednim smérem a 4x
opacnym.

Mirny stoj rozkroc¢ny,
pokr¢it upazmo dolti ruce v
bok provadime:
o Krouzeni v kloubu
hlezennim

Pfednozime a mirné pokr¢ime levou
nohu, $picka se stale dotyka zemé a
krouzime chodidlem 4x smérem
dovnitf téla a 4x smérem od téla poté
nohy vyménime a krouZeni
zopakujeme.

Mirny stoj rozkroc¢ny, ruce
jsou polozené dlanémi na
kolena a provadime:
e Krouzeni v kloubu
kolenim

Kolena jsou mirné pokréena a
krouzime jimi 4x vlevo vpred a 4x
vpravo vpred

Mirny stoj rozkroc¢ny,
pokr¢it upazmo dolt ruce v
bok provadime:
e Krouzeni v kloubu
kycelnim

Skré¢ime ptednozmo pravou vzhtru,
bérec dolu a provadime krouzivé
pohyby nejdfive 4X smérem ke stfedu
téla a 4x na stranu opacnou. Poté
nohy vymeénime.

Zdroj: Vlastni prace

Tabulka 22: Dynamicky stre¢ink

Cvik

Popis

Poznamky

Siroky stoj rozkroény, paze

predpazime a skré¢ime, dlané

sméfuji dolt, provadime:
e rotace trupu

Rotujeme trupem kolem stiedové
osy téla z leva zezadu doprava
dozadu. Rotaci provedeme 4x.

Hlavni protaZené svaly:Sikmé a
ptimé svaly bfisni, svaly zad,
vzpiimovac patefe

Diilezité: Pii rotaci se pohybuje
pouze trup a nesmi dochazet

k pohybtim panvi. Hlava se
pohybuje spolecné s trupem.

Siroky stoj rozkro¢ny, paze

predpazené a mirné pokrcené,
propletenim prstid spojené dlané,

provadime:

e pienaseni vahy do stran

Ve vychozi pozici jsou obé nohy
natazen€, poté pfenasime vahu z
jedné koncetiny na druhou.
Nejedna se zde o klasické
vypady, protoze pii provadéni
cviku jsou obé chodidla celou
svoji plochou stale na zemi.
Nohu, na kterou pfenasime vahu,
mirné pokréime, zatimco druha
noha je stale natazena. Z krajni
polohy, kdy je koleno pokréené
nohy nad urovni $picky, plynule
preneseme vahu na druhou
koncetinu. Vypad provedeme 4X
vlevo a 4x vpravo.

Hlavni protahované
svaly:adduktory stehna, napinac
stehenni povazky
Diilezité:Chodidla obou konéetin
jsou stale celou plochou na zemi.
Spicky chodidel smé&fuji dopredu
a jsou spole¢né v jedné piimce.
Trup je vzpiimeny. Koleno
pokrcené nohy nesmi piesahovat
$picku chodidla, nadmérné
bychom zatézovali kolenni
kloub.

Mirny stoj rozkro¢ny, pokrcit

upazmo doli ruce v bok
provadime:

e vypady vpied

Provadime je jako klasické
vypady S tim rozdilem, ze
chodidlo u zanozené nohy, je
celou svoji plochou na zemi a
noha je natazena. Stejné jako u
vypadu do stran prenaSime vahu
Z jedné koncetiny na druhou, ale
tentokrat ve sméru ptedozadnim.
Vypad provedeme 4x vpied na
kazdou nohou.

Hlavni protahované svaly:
svaly hyzd’ové, dvojhlavy sval
stehenni, trojhlavy sval lytkovy,
¢tyrhlavy sval stehenni
DiileZité: Koleno pokréené nohy
nesmi presahovat $picku
chodidla, nadmérné bychom
zatézovali kolenni kloub.

Zdroj: Vlastni prace

59




Tabulka 23: Staticky stre¢ink dle Nelsona a Kokkonena (2009)

Cvik Popis Poznamky
Mirny stoj rozkrocny a Paze skréime vzpazmo zevnitt a Hlavni protahované svaly: horni
provadime: spojime ruce v tyl, provedeme mirny ¢ast svalu trapézového.
e Protazeni extenzord | pfedklon hlavy, pfitom si pomizeme Diilezité: do predklonu nam
krku (ptedklon tahem pazi. Snazime se, aby se nase pomaha pouze mirny tah pazi.
hlavy) brada dotkla hrudniku.
e ProtaZeni flexort Paze skréime vzpazmo zevnitf, Hlavni protahované svaly:
krku (zaklon spojime dlané a polozime na Celo. zdvihac hlavy
hlavy) Provedeme mirny zaklon hlavy a opét

K ndm tomu pomize tah pazi.

e Protazeni extenzoru
a rotatord krku

Skr¢ime vzpazmo zevnitf pravou ruku,
kterou uchopime temeno hlavy. Tahem
této paze provedeme piedklon hlavy

s rotaci vpravo. Snazime se, aby se
nase brada ptiblizila co nejblize

k pravému rameni. To samé
provedeme s levou rukou na levou
stranu.

Hlavni protahované svaly:
zdviha¢ hlavy, sval trapézovy

e Protazeni flexort a
rotatort trupu

Skré¢ime vzpazmo zevnitf pravou ruku,
ktera uchopi hlavu za celo. Tahem této
paze provedeme zaklon hlavy s rotaci
vpravo. Snazime se, aby se nase brada
pfiblizila co nejblize k pravému
rameni. To samé provedeme s levou
rukou na levou stranu.

Hlavni protahované svaly: sval
trapézovy

e Protazeni
adduktorq,
protraktorti a
levatort
ramenniho
kloubu

Pokréime predpazmo dolt dovnitt
pravou pazi (ruka se nachazi pobliz
levého boku). Levou rukou ji drzime
za loket a tahem smérem dolu k
levému boku provedeme protazeni.
Nasleduje vydrz v dané pozici a poté
ruce vyménime.

Hlavni protahované svaly: sval
trapézovy, deltovy, Siroky sval
zadovy, trojhlavy sval pazni,
Diilezité: Nezvedame ramena a
nepredklanime se.

e Jednostranné
protazeni flexort
ramenniho
kloubu

Pokréime zapazmo pravou ruku, uhel
Vv lokti svira pfiblizné 90°.Levou ruku
pokréime zapazmo, uchopime pravou
ruku za predlokti, které tahem smérem
napftic¢ a vzhiru k levému rameni
protahneme. V této pozici vydrz a poté
ruce vyménime.

Hlavni protahované svaly: velky
sval prsni, sval deltovy

e Protazeni flexoru
loketniho kloubu

Tento cvik provedeme, pouze je-li

k dispozici n&jaky piedmét, o ktery se
1ze zaptit (chytit). Upazime pravou
ruku a opfeme ji dlani o sténu
(chytneme se pfedmétu), palec sméfuje
vzhiru. Stojime ¢elem ke sténé
(pfedmétu) ve stoji rozkro¢ném. Leva
ruka je podél téla. Provedeme mirnou
rotaci trupu na levou stranu. V této
pozici vydrz, poté vyménime ruce a
rotaci provedeme na stranu opacnou.

Hlavni protahované svaly:
hluboky sval pazni, dvojhlavy
sval pazni

Diilezité:Hlava se otaci spolecné
s trupem

Vzpor kle¢mo a
provadime:
e Protazeni extenzord
zapesti

Ruce jsou v §iti ramen, opiraji se o
podlozku (zem) hitbetni stranou a prsty
smétuji ke kolentim. Poté priblizujeme
hyzdé ke kotnikiim (ndklonem vzad) a
dochéazi k protazeni. V této pozici
vydrz, poté se vratime zpét do vychozi
pozice a dany cvik jesté jednou

Hlavni protahované svaly: sval
vietenni, natahovac¢ zapésti
DiileZité:Paze jsou pti cviceni
stale napjaté a hibety rukou na
podlozce. Cim dale budou
vzdaleny ruce od kolen, tim bude
protazeni vétsi a naopak.
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zopakujeme.

e Protazeni flexoru
zapésti

Cvik provadime stejnym zptisobem
jako ptedchozi s tim rozdilem, ze ruce
se opiraji o podlozku (zem) dlanémi a
prsty smétuji k télu.

Hlavni protahované svaly: sval
vietenni, ohybac zapésti,
povrchovy ohybac prstt, dlouhy
sval dlanovy

Leh na bfise a provadime:
e Protazeni flexort
dolni ¢asti trupu

Lezime na bfiSe, paze mame natazené
v §ifi ramen a ruce jsou opfené
dlanémi o podlozku (zem), prsty
smeéfuji vpied. Stahujeme hyzdové
svalstvo a soucasné zaklanime hlavu a
trup, tim se dostaneme do polohy
vzporu lezmo prohnuté. Provedeme
vydrz.

Hlavni protahované svaly:
primy sval bfisni, Sikmy zevni i
vnitini sval bfisni.
Diilezité:prohnuti je minimalni.
Hyzdové svaly vzdy stazené
(snizujeme napéti v dolni ¢asti

zad).

Leh na zadech a
provadime:

e Protazeni vné&jsich
rotatoru a
extenzori
kycelniho kloubu

Lezime zady na podlozce (zemi),
skréime pfednozmo pravou nohu,
kterou uchopime pravou rukou za
koleno. Levou rukou drzime pravy
kotnik. Pfitahujeme pravy bérec k
hrudniku a soucasné provadime rotaci
kotniku smérem do stiedu téla, po
vydrzi vyménime nohy.

Hlavni protahované svaly: svaly
hyzd'ové, svaly panevniho dna,
vzpiimovac trupu, Siroky sval
zadovy

Sed a provadime:
e Protazeni
adduktort
kycelniho kloubu

Nachazime se v sedu roznozném
skrémo na podloZce (zemi). Plosky
chodidel jsou spojené a jejich Spicky
drzime rukama. Paty pfitahujeme co
nejblize k hyzdim. Lokty jsou opfené o
vnitini stranu bércu a tla¢ime s nimi na
kolena, které se snazime dostat co
nejblize k podlozce (zemi) v krajni
poloze vydrz a vracime se zpét.

Hlavni protahované svaly: stihly
sval stehenni; velky, kratky a
dlouhy ptitahovac; sval
krej¢ovsky, vzpiimovac trupu,
Siroky sval zadovy.

Diilezité:Cim budou paty blize

k hyzdim, tim vétsi bude
protazeni. Zada jsou stale rovna

e Protazeni svald
v okoli kolenniho
kloubu, kotniku,
svalti ramenniho
pletence a zad

Nase vychozi pozice je sed snozny.
Ruce jsou na podlozce (zemi) podél
stehen. Provadime rovny ptredklon,
kolena jsou pii provadéni cviku stale
na podloZce a ruce posunujeme po
podlozce (zemi) smérem k chodidlim.
Chytime chodidla za $picky,
pritahneme prsty smérem ke kolentim
a provedeme vydrzZ a vracime se zpét
do vychozi pozice. To samé
provedeme jesté jednou.

Hlavni protahované svaly: sval
poloslasity, poloblanity,
dvojhlavy sval stehenni, trojhlavy
sval Iytkovy, velky sval hyzdovy,
vzptimovac trupu, sval zakolenni,
chodidlovy, ohyba¢ prstii, palce a
zadni sval holenni.
DuleZzité:Pokud nase ruce
nedosahnou az na $picky
chodidel, vydrz provedeme

Vv poloze, které jsme schopni
dosahnout, ale v zadném ptipadé
nezvedame a nekréime kolena,
neohybame zada a nenaklanime
panev dopiedu.

Leh na boku a provadime:
e Protazeni flexora
kyc¢elniho kloubu
a extenzoru
kolenniho kloubu

Lezime na levém boku a skré¢ime
zé4nozmo pravou nohu. Pravou rukou
uchopime skréenou nohu za nart a
pfitahneme patu blizko k hyzdi a
soucasné protlacujeme boky smérem
vpted, dojde k protazeni a provedeme
vydrz. Poté vyménime nohy a cvik
provedeme znovu.

Hlavni protahované svaly:
¢tyrhlavy sval stehenni, sval
krej¢ovsky

DiileZité:Koleno se snazime ptili$
neohybat a pata, kterou
ptitahujeme, se nesmi dotknout
hyzdi (vzdalenost paty od hyzdi
10 - 15 cm)

Klek na jedné noze a
provadime:
e Protazeni extenzorl
kolenniho kloubu

Klec¢ime na pravé noze, jeji bérec a
nart je polozen na podlozce (zemi).
Leva noha je skrémo piednozend a
koleno se nachazi v poloze nad
kotnikem. Ruce mame kvili vétsi
stabilité opfené o levé koleno. Poté
protla¢ime boky smérem doptedu, tim

Hlavni protahované svaly:
¢tyrhlavy sval stehenni, sval
krejcovsky, bedrokyclostehenni,
napinac stehenni povazky
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se levé koleno dostava pied levy
kotnik v této poloze vydrz a poté se
vratime zpét a vyménime nohy.

Stoj rozkro¢ny,
levou/pravou vpied a
provadime:
e Protazeni flexorti
chodidla
jednonoz

Vychozi polohou je, stoj rozkroény

pravou nohu mame vpied a opfeme se
o jeji koleno dlanémi. Naklonime celé
télo vpied a soucasné skréime pravou

nohu a provedeme protazeni levé
nohy, ktera je nyni natazena. V této
pozici vydrz poté nohy vyménime.

Hlavni protahované svaly:
trojhlavy sval Iytkovy, sval
chodidlovy, zakolenni, ohybac
prstl a palce, zadni sval holenni.
Diilezité: Vzdalenost nohou pii
roznozeni by méla byt 30-60cm a
noha, ktera se nachazi vptredu je
vzdalené také 30 -60 cm od stény
(pfedmétu). Pata zadni nohy,
ktera je protahovana je stale celou
plochou chodidla na zemi
(nezvedame paty).

Zdroj: Vlastni prace

Tréninkova jednotka €. 1 - Funkéni australsky trénink

Datum tréninku: ...

Pocet cvicicich osob: 1

Pomiicky: stopky, Zavésny systém TRX (viz Obrazek 17), Plyometrické ploSiny (viz
Obrazek 18), BOSU balance traper (viz Obrazek 28), MedicineBallRebounder (viz
Obrazek 22), Pruzna tréninkova lana GUN-eX (viz Obrazek 16), Gymnasticky mié

s gumovymi expandery (viz Obrazek 27), Aquahit (viz Obrazek 14), Kettlebelly (viz

Obrazek 21), Medicinball s uchopy po stranach (viz Obrazek 20), béZzny medicinball

(viz Obrazek 19)

Délka tréninku: 71 minut

Tabulka 24: Tréninkové jednotka &. 1 - Casovy usek jednotlivych &asti TJ

Casti TJ Cas trvani Celkovy ¢as trvani
zahtati 10 min.
aktivace kloubniho .
o 3 min.
spojeni
Uvodni ¢ast TJ dynamicky strecink 1 min. 18 min.
atleticka abeceda 3 min.
individualni .
. 1 min.
zapracovani
L xx funk¢ni australsky .
Hlavni ¢ast TJ une U Y 30 min.
trénink
vyklusani 5 min.
Zavérecna ¢ast TJ kompenzacni cviceni 2 min. 23 min.
staticky stre¢ink 16 min.

Zdroj: Vlastni prace
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Tabulka 25: Tréninkova jednotka €. 1 - Funkéni australsky trénink

Casti TJ Popis Poznamky
Rozklusani Tepova frekvence by se méla
ZahFati pohybovat pfiblizné mezi 40 —

60% nasi maximalni tepové
frekvence.

Aktivace kloubniho spojeni

viz Tabulka 21

Dynamicky strecink

viz Tabulka 22

Atleticka abeceda

Lifting

Stiidaveé zvedame a pokladame
paty obou chodidel, $picky
chodidel jsou stale v kontaktu se
zemi. Kdyz dojde ke zvednuti
paty do maximalni vysky od
zemé, dochazi k pokréeni
koncetiny a koleno se pohybuje
smérem vpied. Naopak pata
druhé nohy se v této chvili
nachazi na zemi a koleno je v
propnuti.

Skiping

Stiidavé zvedame kolena do vySe
kycli. Pfi béhu se zapojuji pouze
$picky a paty se zemé nedotykaji.
Trup je v mirném piedklonu.

Predkopavani

Obe¢ kongetiny jsou téméf
natazené a sttidaveé s nimi
provadime predkopavami. Na
odrazu i doslapu se podili pouze
$picka chodidla, pata se zemé
nedotyka.

Zakopavani

Stehna se nachazeji

Vv prodlouzeni trupu a
pohybujeme pouze bérci, které
zakopavame.

e Poskoc¢ny klus stranou

Cvik provadime v bo¢ném
postaveni a nohy jsou po celou
dobu provadéni pohybu stale
natazené. Odrazime se smérem
doptedu a vzhiru. Odraz vychazi
z predni nohy a ve vzduchu
ptrinozime zadni nohu (kolena u
sebe), pii dopadu tésné nad zemi
naopak dojde k roznozeni, takze
dopadneme na jednu nohu (zadni
nohu) poté pfeneseme vahu na
predni nohu a nasleduje opét
odraz. K vyskoku nam pomaha
$vihova prace pazi, které jdou z
pripazeni pii vyskoku ptes
upazeni az do vzpazeni. Na
odrazu i dopadu se podileji
pouze $picky. Cvik provadime
10m na jednu stranu a 10m na
stranu opacnou.

Vzdalenost useku, po ktery
provadime dany cvik v lehkém
klusu je 20m. Poté se Klusem
vratime zpét na zacatek. Kazdy
cvik provadime pouze jednou.

Individudlni zapracovani

Specifické protahovaci cviky dle
potieby jednotlivce.
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Funk¢éni australsky trénink

Na kazdém stanovisti cvi¢ime
30s po ukonceni cviceni 30s
odpocinek spojeny s prechodem
na dalsi stanovisté. Cely okruh
(10 stanovist’) 3x opakujeme.

Nasim cilem je za dany cas
provést co nejvice opakovani
daného cviku. Cvi¢ime s nizkou
velikosti odporu.

1. Stanovisté: Zavésny systém
TRX
e TRX LowRows
(Veslovani)

Mirny stoj rozkrocny paze jsou
predpazené a neutralnim
uchopem drzime rukojeti TRX,
které jsou pred nami. Lokty jsou
u téla. Chodidla se nachazeji
pted urovni rukojeti a jsou celou
svoji plochou na zemi. T¢lo je

V mirném zaklonu. Poté
skréujeme paze a pfitahujeme
hrudnik. Pohyb ukon¢ime ve
chvili, kdy se naSe ruce nachazeji
na urovni hrudniku. Navratime
se zpét do vychozi pozice
pozvolnym natahovanim pazi.

Hlavni posilované svaly: Siroky
sval zadovy

Diilezité: Neprohybat se, télo je
zpevnéné. Pri pritahovani se
snazime zapojovat svalstvo pazi
co mozna nejméné. Cim vice
bude télo v zaklonu, tim bude
Dychani:

Nadech: pii skréovani pazi
Vydech: pii natahovani pazi

2. Stanovisté: Plyometrické
ploSiny
o vyskoky a seskoky
sSnozZmo

Z mirného stoje rozkrocného
jdeme do podfepu, z kterého se
odrazime a provedeme vyskok
snozmo na plyometrickou
plosinu a nasledny seskok.

Hlavni posilované
svaly:hyzd'ové svalstvo,
dvojhlavy sval stehenni,
¢tyrhlavy sval stehenni, trojhlavy
sval lytkovy

Diilezité: Nikdy nechodime do
hlubokého podiepu. Pii odrazu i
dopadu pouzivame pouze $picku
chodidla.

Dychani:

Nadech: pii seskoku

Vydech: pii vyskoku

3. Stanovisté: BOSU balance
traper
e kliky na balanéni plosiné

Vzpor lezmo, dlané se opiraji o
plosinu, lokty od téla, nohy

V jedné roviné s télem a
provadime kliky.

Hlavni posilované svaly:svaly
prsni, sval deltovy, trojhlavy sval
pazni

Dilezité: Hlava v prodlouZeni
trupu nekoukat pied sebe,
zpevnéné a rovné télo.

Dychani:

Nadech: pfi skréeni pazi
Vydech: pii natahovani pazi

4. Stanovisté: MedicineBall
Rebounder
e zkracovacky s klasickym
medicinbalem a jeho
nasledny odhoz

Vychozi pozici je leh na zadech,
nohy jsou mirné pokrceny

v kolenou a chodila na zemi. V
rukou drzime medicinball
prilozeny na hrudi. Poté
provadime zkracovacky
(pfitahujeme hrudnik ke
kolentim) s medicinbalem
pfilozenym na hrudi a vzdy

V horni pozici nasleduje jeho
odhoz na MedicineBall
Rebounder. Medicinball se
odrazi zpét, my ho chytime a
vratime se do vychozi pozice.

Hlavni posilované svaly:Bfisni
svalstvo (pfimy sval bfisni)
Diilezité:Chodidla se vzdy
dotykaji zemé a to samé plati pro
bedra. Zada nejsou rovna, ale
kulata pohybuje se pouze horni
¢ast trupu. Ramena ani hlava se
nesmi dotykat zeme.

Dychani:

Nadech: pti pokladani trupu
Vydech: pti zvedani trupu

5. Stanovisté: Tréninkova lana
GUN-eX
e béh s lanem GUN - eX

Jedna se o klasicky b¢h. Diky
specidlnimu popruhu, mame za
sebou pfipevnéné lano a béhem
smérem dopiedu prekonavame
silti lana, ktera nés tahne zpét.

Hlavni posilové svaly:: hyzd'ové
svalstvo, dvojhlavy sval
stehenni, ctythlavy sval stehenni,
trojhlavy sval lytkovy

DulezZité: Mame zpevnéné biisni
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V misté kdy sila lana je silnéjsi
nez sila dolnich koncetin se
zastavime na mist¢ a klusem
pozadu se vracime zpét na start.

svalstvo

6. Stanovisté: Medicinball
s uchopy po stranach
o tricepsové tlaky za hlavou

Vychozi pozice je stoj mirné
rozkro¢ny, nohy jsou mirné
pokrcené v kolenou a zada rovna.
Ruce drzi medicinball neutralnim
uchopem nad hlavou, paZe jsou
natazené a lokty se nachazeji u
hlavy. Nasledné spoustime
medicinball za hlavu, tak nizko
dokud uhel v loktech neni 90°.
Poté se vratime do vychozi
pozice.

Hlavni posilované svaly:
Trojhlavy sval pazni

Diilezité: Po celou dobu
provadéni pohybu jsou lokty u
hlavy (Sifka ramen).

Dychéni:

Nadech: pii skréovani pazi
Vydech: pii tlaku pazi

7. Stanovisté: Gymnasticky mic¢
e bicepsové zdvihy

Sedime na gymnastickém mici,
ktery je opatfen gumovymi
expandery. Chodidla jsou celou
plochou na zemi a lokty u téla.
Provadime bicepsové zdvihy
obéma pazemi zaroven.

Hlavni posilované svaly:
Dvojhlavy sval pazni

Diilezité: Pti bicepsovém zdvihu
se pohybuje pouze predlokti.
Dychani:

Nadech:pfi spousténi pazi
Vydech:pti zdvihu

8. Stanovisté: Aquahit
e Uklony trupu s aquahitem

Mirny stoj rozkro¢ny, Aquahit
drzime za hlavou a je opieny o
ramena. Provadime tklony trupu
na ob¢ strany.

Hlavni posilované svaly: svaly
btisni, zadové svalstvo.
Diilezité: Uklony by neméli byt
hluboké

Dychani:

Nadech: pti navratu do vychozi
pozice

Vydech: pii tklonu

9. Stanovisté:Kettlebell
e predpazovani s
Kettlebelly

Vychozi pozice je mirny stoj
rozkroény nohy jsou pokrcené
Vv kolenou. Paze jsou mirné
pokrcené a ruce, v kterych
drzime kettlebell se nachazeji
pted stehny. Z této pozice
stiidavé predpazujeme levou a
pravou ruku. Obé paZe jsou
mirné pokréené.

Hlavni posilované svaly: sval
deltovy a trapézovy.

Dulezité: Ruka, kterad
momentalné neprovadi
predpazeni, se neopira o stehno.
Pohyb kon¢i, kdyz se kettlebell
nahazi v trovni naseho cela.
Dychani:

Nadech: pii spousténi paze
Vydech: pii predpazeni

10. Stanovisté: Anglicaky

Zaciname v poloze diepu,
odrazime ze zemé a provedeme
vyskok (snazime se vyskocit co
nejvyse), natdhneme ruce a
vratime se do diepu, z néhoz
rychle prejdeme do vzporu lezmo
a udelame klik.

Hlavni posilované
svaly:Trojhlavy sval Iytkovy,
dvojhlavy sval stehenni,
¢tyrhlavy sval stehenni, sval
ptimy sval bfisni, svaly prsni,
sval deltovy, trojhlavy sval pazni
Diilezité:Na doskoku a odrazu se
podileji pouze $picky nasich
chodidel. Pti vyskoku je dilezita
i $vihova prace pazi. Jedna se o
mirny podiep, kdy thel

Vv kolenou musi byt vzdy vetsi
jak 90°.

Vyklusani

Vyklusani

Tepova frekvence by méla,
klesnou na 100 — 120 tepti za
minutu.

Kompenzacéni cviceni

Lezime hrudnikem na podlozce,
ruce jsou upazené a nohy mirné
roznozné hlava opiena o

Hlavni posilované svaly: svaly
mezilopatkové
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podlozku. Predstavime si, Ze

Vv pravé ruce drzime néjaky
predmét. Stahneme hyzdé a
biisni svalstvo a tento predmét si
ptes vzpazeni predame do levé
ruky. PfipaZenim a naslednym
zapaZenim predame predmét zpét
do pravé ruky a vracime se do
vychozi pozice. Cvik 6x
opakujeme.

Diilezité: Pri pohybu
nezadrzujeme dech. Pohyb pazi
je plynuly, nezvedame ramena a
nepokrcujeme paze. Hlava je po
celou dobu na podlozce a zada
jsou rovna.

Lezime zady na podlozce (zemi)
ruce lezi podél téla, dlanémi se
opirame o podlozku (zem) a ruce
jsou pokréené v kolenou. Poté
spole¢né s nadechem zvedame
panev smérem vzhtru, nasleduje
kratka vydrz a s vydechem
navrat do vychozi pozice. Cvik
provedeme 6X.

Hlavni posilené svaly: svaly
btisni svaly, hyzd'ové a svaly
panevniho dna

Diilezité: Pii zvedani panve jsou
naSe zada rovna, neprohybaji se a
btisni svalstvo i hyzd¢ jsou
zatnuté.

Lezime hrudnikem na podlozce
(zemi). Nohy jsou natazené a
stejné jako chodidla se po celou
dobu provadéné cviku nachazeji
ve vzduchu tésné nad podlozkou
(zemi). PaZe jsou ve vzpaZeni.
Soucasné zapazujeme pravou
ruku a zanozujeme levou nohu.
Cvik provedeme 3x poté to samé
provedeme 3X s opaénymi
koncetinami.

Hlavni protaZené svaly:
meziobratlové svaly,
mezilopatkové svaly, svaly
Vv oblasti bederni ¢asti patefe,
svaly hyzd'ové

Diilezité: Hlava sméfuje celem
k podlozce a stejné jako horni i
dolni koncetiny se nachazi po
celou dobu provadéni cviku nad
podlozkou.

Staticky streink

viz Tabulka 23

Zdroj: Vlastni prace

66




Tréninkova jednotka €. 2 - Kruhovy trénink
Datum tréninku: ............

Pocet cvicicich osob: 1

Pomiicky: Chest Press, Row, Horizontal Leg Press, Abdominal Machine, Biceps Curl,
Pull Lift, 45° Calf, Rotary Torzo (viz Priloha 3), bézecky trenazér (viz Obrazek 2),
stopky

Délka tréninku: 65 minut

Tabulka 26: Tréninkové jednotka ¢&. 2 - Casovy usek jednotlivych ¢asti TJ

Casti TJ Cas trvani Celkovy ¢as trvani
zahrati 10 min.
aktivace kloubniho .
- 3 min.
spojeni
Uvodni &ast TJ dynamicky strecink 1 min. 18 minut
atleticka abeceda 3 min.
individualni .
. 1 min.
zapracovani
Hlavni ¢ast TJ kruhovy trénink 24 minut
vyklusani 5 min.
Zavérecéna ¢ast TJ kompenzaéni cviceni 2 min. 23 minut
staticky strecink 16 min.

Zdroj: Vlastni prace

Tabulka 27: Tréninkova jednotka ¢. 2 - Kruhovy trénink

Casti TJ Popis Poznamky
Rozklusani na bézeckém Tepova frekvence by se méla
Zahvati trenazéru po?yboxvfflt pr1t.)hz’ne’me21 4’0 -
60% nasi maximalni tepové
frekvence.
Aktivace Kloubniho spojeni viz Tabulka 21
Dynamicky streéink viz Tabulka 22
- Kazdy cvik provadime priblizné
Atleticka abeceda ‘s
15s na miste.
o lifting
e skipink

viz Tabulka 25

o piedkopavani

o zakopavani

Tento cvik se podoba
poskoénému klusu stranou (viz
Tabulka 25) s tim rozdilem, Ze
cvik provadime na misté. Dale

o , skakaci panak* nedochazi k ptenaseni vahy

Z jedné konéetiny na druhou, ale
odrazime se i dopadame na
$picky obou chodidel zarovei a
pohyb je pouze vertikalni.

Pracuji pouze $picky chodidel,
paty se zemé¢ nedotykayji.
Provedeme vzdy 2 mensi a 1
vétsi poskok.

e snozné poskoky

Specifické protahovaci cviky dle

Individualni zapracovani potfeby jednotlivee.
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Kruhovy trénink

Na stanovisti provedeme 15
opakovani daného cviku poté 30s
odpocinek spojeny s prechodem
na dalsi stanovisté. Cely okruh (8
stanovist’) 3x opakujeme.

Cvi¢ime s nizkou velikosti
odporu.

1. Stanovisté: Chest Press
e Benchpress v sed¢

Nastavime si vysku sedadla
stroje tak, aby se ramena
nachazela mirn€ nad Grovni
rukojeti stroje. Ve vychozi pozici
drzime nadhmatem rukojeti,
které se nachazi u naseho
hrudniku. Lokty by mély byt

S rameny Vv jedné ptimce. Poté
tla¢ime rukojeti stroje smérem od
hrudniku doptedu proti odporu.
Az budou paze témgef propnuté

Vv loktech, vratime se zpét.

Hlavni posilované svaly: svaly
prsni, sval deltovy (pfedni
hlava), trojhlavy sval pazni
Diilezité: Pti cviku nepropinat
lokty. Chodidla jsou pfi cviceni
stale celou plochou v kontaktu se
zemi.

Dychéni:

Nadech: pfi navratu do vychozi
pozice (natazené ruce se
priblizuji k hrudniku)

Vydech: pii tlaku (ruce
vzdalujeme od hrudniku)

2. Stanovisté: Row
e Veslovani vsed¢ na stroji

V prvni fad¢ si nastavime vysku
sedadla stroje tak, aby nase paze
byly ve vychozi pozici paralelné
se zemi. Na§ hrudnik je pfi
cviceni opfen o hrudnikovou
opérku. Nastaveni této opérky by
meélo byt takové, ze, ve vychozi
pozici, kdyz jsou nase paze
natazené a drzime rukojeti,
nem¢ély by se zavazi, které
zvedame dotykat ostatnich. Poté
rukojeti, které drzime neutralnim
uchopem (pritdhneme k hrudniku
(telu). Nase lokty se na konci
pohybu nachézi az za télem. V
této pozici mirn€ propneme
hrudnik (lopatky se k sobé
ptiblizi) a paze se vrati plynule
zpét do vychozi pozice.

Hlavni posilované svaly: Siroky
sval zadovy, sval trapézovy,
dvojhlavy sval pazni, sval
deltovy (zadni hlava)

DiileZité: Hlava je v prodlouzeni
trupu a zada jsou rovna. Cvik
neprovadime Svihem.
Nezvedame ramena. Po celou
dobu jsou nase lokty u téla.
Dychani:

Nadech:Pii tahu k sobé
Vydech:pti brzdéni

3. Stanovisté: Horizontal Leg
Press
e Diepy

Ve vychozi pozici sedime na
sedadle, zada jsou rovna a optrena
o opérku sedadla spolecné

s hlavou. Nohy jsou skréené a
uhel v kolennim kloubu svira 90
°. Chodidly jsme zapieni o
plosinu, ktera je pred nami.
Chodidla jsou v §ifi ramen a
umisténa uprostied ploSiny. Nyni
uvolnime pojistku sedadla
(kolik) a plynule provedeme diep
v sedu proti odporu téméf do
uplného natazeni koncetin, poté
se vratime do vychozi pozice.

Hlavni posilované svaly: sval
krejéovsky, Ctyfhlavy sval
stehenni ohybace,abduktory,
adduktory, stehen, svaly
hyzd'ové

DiileZité:Nohy nikdy pti
nataZeni nepropiname v kolenou.
Uhel v kolennim kloubu nesmi
byt mensi nez 90°.Po celou dobu
pohybu musi byt chodidlo celou
svou plochou na plosing.
Dychani:

Nadech:Pti spousténi do diepu
(nohy skréujeme)

Vydech:pfti dokon¢ovani diepu
(nohy natahujeme)

4. Stanovisté: Abdominal
Machine
e zkracovacky

Sedime na lavicce, zada jsou
optend o zadovou opérku. Hlava
je v prodlouZeni trupu. PaZe jsou
skréené a nadloktim opiené o
opérky. Uhel v lokti je 90° a ruce
drzi rukojeti neutralnim

Hlavni posilované svaly: piimy
sval bfisni (horni ¢ast)
Diilezité: hlava i nohy jsou po
celou dobu provadéni cviku
polozené na opérce a zveda se
pouze trup. Pazemi se
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uchopem. Poté se snazime
pritahnout kontrakei bfisniho
svalstva lokty k hrudniku

Vv krajni poloze kratka vydrz a
navrat do vychozi pozice.

nepfitahujeme a slouzi nam
pouze jako opora
Dychéni:

Néadech:pti zvedani trupu
Vydech:pfi jeho pokladani

5. Stanovisté: Biceps Curl
e bicepsové zdvihy vsedé

Sedadlo nastavime, tak aby se
nase celé nadlokti opiralo o
opérky a zada s hlavou také.
Rukojeti uchopime podhmatem,
paze jsou v §ifi ramen a nase
ruce se nachazeji na urovni
stehen. Z této vychozi pozice
provadime bicepsovy zdvih a

Vv horni pozici nasleduje kratka
vydrz. Paze se poté vraceji zpét
do vychozi pozice.

Hlavni posilované svaly:
Dvojhlavy sval pazni
Diilezité:Nadlokti je po celou
dobu optené o opérku a pohubuje
se pouze predlokti.

Bicepsovy zdvih nikdy
neprovadime z Gplné propnuté
paze a v zavérecné fazi cviku by
m¢l byt thel v loktu mensi nez
90°.

Dychani:

Nadech:pfi spousténi pazi
Vydech:pti zdvihu

6. Stanovisté: Pull Lift
o Tricepsové tlaky na horni
kladce

Stojime na vyvysené plosiné
celem ke stroji v mirném stoji
rozkro¢ném s lehce pokréenymi
koleny. Rukama uchopime
nadhmatem obé horni madla
stroje. Sitka tichopu je o néco
mensi, nez je Sife nasich ramen.
Paze sviraji v loktech pravy thel.
Nadlokti i lokty jsou podél téla.
Z této pozice stahneme kladky
dold pouze pohybem nadlokti a
pohyb ukonc¢ime, kdyz jsou paze
zcela natazené (ruce pied
stehny). Kratka vydrz a pomalu
navrat do vychozi pozice.

Hlavni posilované svaly:
Trojhlavy sval pazni

Diilezité: Lokty se stale snazime
drzet u téla

Zada jsou rovna a hlava je

v prodlouzeni trupu.
Nepokrcujeme ruce v zapesti.
Dychani:

Néadech: pri spousténi kladky do
vychozi pozice

Vydech: pii stahovani kladky
dolti.

7. Stanovisté: 45° Calf
e vypony ve stoji

Bederni ¢asti patefe a hyzdémi se
opirame o sedadlo, které se
pohybuje smérem nahoru i dolit
pod thlem 45°.Sedadlo je
opatfeno madly za které se
drzime. Nohy mame natazené a
propnuté v kolenou. Chodidla
jsou v kontaktu s hranou opéry
pouze $pickami. Ve vychozi
pozici se paty nachazeji pod
urovni hrany opéry. Poté tla¢ime
kotniky smérem nahoru, dojde k
propnuti chodidla a paty se v této
pozici nachazi nad urovni hrany
opéry, zde kratka vydrz a
vracime se zpé€t do vychozi
pozice.

Hlavni posilované svaly:
Trojhlavy sval Iytkovy
DiileZité:Nohy jsou neustale
natazené a nepokrcujeme je

v kolenou.

Dychani:

Nadech:pti navratu s vyponu do
vychozi pozice

Vydech:pti vyponu

8. Stanovisté: Rotary Torzo
e rotace trupu

Klekneme si na sedadlo. Panev je
mirné podsazena. Hrudnik pevné
pritiskneme k opérce, ktera je
pred nami. Ruce se drzi za madla
neutralnim uchopem. Z této
vychozi pozice provedeme rotaci
panve na jednu stranu v rozsahu
do 90°, poté se vratime zpét a
provedeme rotaci na stranu

Hlavni posilované svaly: Pfimy
sval bfisni (dolni ¢ast),Sikmé
svaly bfis$ni a rotatory trupu
Dilezité: neoddalujeme ramena
ani hrudnik od opérky.

Ruce se silové nedrzi rukojeti.
Rotaci neprovadime Svihem
Nepomahame si zapojovanim
svalstva dolnich koncetin.
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opacnou.

Dychéni:

Nédech:pfi navratu do vychozi
pozice

Vydech:pfi rotaci do strany

Vyklusani

vyklusani na béZeckém trenazéru

Tep by mél, klesnou na 100-120
tepll za minutu.

Kompenzacni cviceni

viz Tabulka 25

Staticky strecink

viz Tabulka 23

Zdroj: Vlastni prace
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5 Zavér

Hlavnim tkolem této bakalaiské prace bylo vytvofeni tréninkového programu,
pfi kterém je vyuzito moderni posilovaci nacini a byl by zarovenn vhodny pro studenty
vysokych Skol. Tento ukol se ndm podafilo splnit. Aby ale bylo mozné vytvorit
tréninkovy program, podle kterého by mohli studenti cvicit, museli jsme nejdiive zjistit
jaké stroje a pomucky jsou v dne$ni dobé k dispozici. Rozhodli jsme se proto oslovit ty
nejvétsi a nejmodernéjsi fitness centra, které se nachizeji v Ceskych Budé&jovicich
a pozadat je o spolupraci. VSechna byla velice ochotna a vysla nam vsttic. Celkem
snami spolupracovalo pét fitness center City Fitness Club, Fitness centrum Pouzar,
Fitness 14, Sportcentrum Delfin a Viva Fitnes, nejlépe se nam spolupracovalo s City
Fitness Clubem a Sportcentrem Delfin. Pivodné jsme méli v umyslu oslovit také RRC
fitness centrum, které se nachazi v Hluboké nad Vltavou nakonec to, ale z ¢asovych

davodi nebylo mozné.

Jednim z dil¢ich cild této prace bylo seznamit studenty s pojmem fitness a ve
stru¢nosti popsat co dneSni moderni fitness centra nabizeji a jak vypadaji. Toto téma,
kterym jsme se zabyvali, je velice obsahlé, proto jsme se zaméfili pouze na véci, které
byly pro nasi praci nezbytné. Bylo pro nas velice obtizné najit vhodnou literaturu,
z které bychom mohli Cerpat a ziskat potiebné informace, protoze na toto téma je
k dispozici velmi malo odborné literatury. Potiebné informace a podklady pro nasi praci
jsme proto Cerpali pfevazné od trenéri a majitelii jednotlivych fitness center. Dale jsme
museli osobné kazdé fitness centrum navstivit, abychom zjistili, jakymi stroji jednotliva
fitness centra disponuji, v ¢em se od sebe odliSuji a jaké sluzby nabizeji. Na zakladé
pozorovani jsme vypracovali seznam stroji, které zde miizeme najit. Pocet 1 variabilita
stroju je obrovska a nebylo by redlné mozné popsat a vénovat se kazdému stroji zvlast.
Z tohoto divodu jsme vytvoftili tabulky, které ukazuji stroje a jejich pocet, které se
v danych fitness centrech nachazeji. Samoziejmé tyto tabulky nejsou uplnym vyctem
vybaveni. Ve fitness centrech se nachdzi i saly, které jsou vybavené specidlnimi
modernimi pomiickami a stroji, ale pfesny pocet a seznam tohoto vybaveni ndm néktera
fitness centra nechtéla poskytnout. ProtoZe je nas tréninkovy program zaméfeny na
moderni posilovaci nacini, v nasi praci jsme toto nacini popsali a pfedstavili. Svoji
pozornost jsme nejvice zamétili na cardio zoénu a funkéni zénu. Pravé zde se mizeme
setkat modernim vybavenim, které se dfive v posilovnach nevyskytovalo a povazovali

jsme za nutné tyto jednotlivé stroje podrobnéji popsat a pro Uplnou piedstavu popis
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doplnit obrazkovou ilustraci. Stroje a vybaveni posilovaci zony se vyrazné nelisi od
téch, s kterymi jsme se mohli setkat ve starych posilovnach, proto jsme jim vénovali
mens$i pozornost a zobrazili pouze stroje, které budeme vyuzivat pfi nasem tréninku.
Samoziejmé ne vSechny stroje jsou stejné, jako tomu bylo diive. V dneSnich fitness
centrech se nachazi vétsi mnozstvi kladkovych strojii a méné kotoucovych, diive tomu
bylo naopak. Navic se dnes mizeme setkat s multifunkénimi kladkovymi stroji, na
kterych mizeme provadét vice cvikd, pohyb mize byt vykondvany ve vSech smérech
a navic na jednom stroji mohou cvi€it dva lidé nezavisle na sob¢. S jednim takovymto
strojem se miZeme setkat v na$i tréninkové jednotce. Déle jsou ve fitness centrech
pfitomny protismérné kladky, multifunk¢ni posilovaci véZze a mnohé dalsi stroje. Vycet,
rozdéleni a popis klasickych posilovacich stroji a nacini, s kterym je mozné se

Vv posilovaci zonég setkat, jsme vypracovali dle Stopanniho (2008).

Dalsim tikolem bylo porovnat jednotlivé fitness centra, zjistit na kterych strojich
se cvici nejasteji a jaké tréninkové metody nejvice vyuzivaji trenéti ke svym klientim.
Porovnat jednotlivd fitness centra nebylo snadné. Informace jsme ziskavali z tad
majiteld, trenéri, webovych stranek a osobni navstévy. Kazdé fitness centrum je jiné
a ma odlisné zaméieni. NejstarSim fitness centrem je jednoznacné Fitness centrum
Pouzar, které¢ je zde uz od roku 1990. Tento fakt se projevuje i na vybaveni tohoto
fitness centra, kdy je zde k dispozici snad nejvice posilovacich stroji, multifunkénich
klientelou jsou spiSe muzi. Funkéni zona, streink zona a welness zona, zde nejsou ani
zdaleka takové jaké by v modernim fitness centru méli byt. Mezi nejvétsi fitness
centrum se svoji celkovou plochou 3500 m? patfi Viva fitnes, které se zamdfuje
piredevsim na salové lekce a ma k dispozici hned ¢tyii saly. Dalsi velké plus tohoto
fitness centra je jeho welness zOna, jejiz soucasti je plavecky bazén o délce dvaceti
metrd. Jako nejmodernéjsi fitness centrum bychom oznacili Sportcentrum Delfin.
Cardio zona je vybavena témi nejmodernéjSimi stroji a to samé se da fici i ostatnich
zOnach. Toto fitness centrum je zaméfené hlavné na cvifeni Kinesis, které nabizeji
pouze tii fitness centra v celé Ceské republice. Fitness 14 nabizi cviteni na specidlnich
chodeckych péasech a City fitness Club specidlni kladkové stroje HumanSport. Cilem
této prace neni poukazat, které fitness centrum je lepsi. SpiSe ndm jde o to, aby si

student o kazdém fitness centru na zakladé této prace utvofil pfedstavu o jeho vybaveni
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a sluzbach. Kazdé fitness centrum se zaméfuje na jiné sluzby a jinou klientelu, podle

toho se také lisi jejich vybaveni.

Na to jaké tréninkové metody se pouzivaji nejCastéji a které stroje jsou nejvice
pouzivané, jsme se ptali jednotlivych trenérii. Na zédkladé jejich vypovédi nemiizeme
jednoznacné tici, ktery stroj je nejvice pouzivan a ani jaka tréninkova metoda, protoze
jak jsme jiz n€kolikrat zminovali, nabidka stroji je v dne$nich fitness centrech opravdu
rozmanitd a to samé lze fici o tréninkovych metodach, kterych existuje mnoho. Kazdy
¢len fitness centra muze podstoupit vstupni prohlidku, na jejimz zaklad¢€ osobni trenér
sestavi tréninkovy pldn a zvoli tréninkovou metodu 1 stroje, které budou pro dany
trénink pouzity. Také o tom samoziejmé rozhoduje sam klient, ktery si fekne, na co jeho
trénink ma byt predevSim zaméfeny a jakého cile chce dosdhnout. Proto tréninkové
metody 1 stroje, na kterych se cvi¢i, jsou rizné. Trenéti se, ale shoduji, Ze ¢im dal vice
lidi ma zajem o funk¢ni trénink, ale stale je mnoho lidi, ktefi davaji pfrednost klasickym

posilovacim strojim 1 na€ini.

My jsme vytvofili tréninkovy program, ktery je tvofen dvéma tréninkovymi
jednotkami, a ob& probihaji formou kruhového tréninku, ktery se nyni ve fitness
centrech stdva velice vyhleddvanym. V prvni tréninkové jednotce se jednd o Funkcni
australsky trénink, pfi tomto tréninku vyuzivame moderni posilovaci naradi a nacini
k nému ur¢ené. V druhé tréninkové jednotce vyuzivame klasické posilovaci stroje. Aby
bylo mozné tréninkové jednotky realn¢ absolvovat, vybrali jsme si stroje, které¢ se
vSechny vyskytuji v jednom fitness centru. Bylo by dobré si vybrat ten nejlepsi stroj
Z kazdého fitness centra, ale potom by nebylo mozné tento tréninkovy program
aplikovat. Pro aplikaci naSeho tréninkového programu jsme si vybrali City fitness Club.
Toto fitness centrum se nam libilo pro své vybaveni, je velice prostorné a dobr¢ je i jeho
umisténi, jelikoz nd§ program je urceny pro studenty vysokych Skol a toto fitness
centrum se nachazi nedaleko arealu JCU, navic cena za &lenstvi v poméru ke sluzbam je

pro studenty piijatelna.

Touto bakalatskou praci jsme chtéli studentim ve stru¢nosti popsat posilovaci
nacini, s kterym se dnes mohou v modernich fitness centrech setkat a fici jim k cemu
slouzi. Vypracovali jsme mési¢ni tréninkovy program, podle kterého si mohou cviceni

s timto na¢inim sami vyzkouSet. Maji k dispozici dvé tréninkové jednotky a je pouze na
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nich jestli daji pfednost tréninku s klasickymi posilovacimi stroji, nebo funkénimu

tréninku s pomtickami k nému uréenymi.
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