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1 Uvod

Kult krasy a Zenskosti nas provazi kazdym dnem. Kam se jen podivame, vidime
Zeny na billbordech, v televiznich poradech, v médnich ¢asopisech i na internetu, které
jsou ztélesnénim dokonalosti, symetri¢nosti a néznosti. Neuvédomujeme si viak, Ze
krasa Zeny nespocivd jen v dokonalém téle, dlouhych kadefich a make-upu. Méli
bychom se divat na Zeny jako na celek néceho uchvatného, pfirozeného a dat jim
prostor pro osobni, psychickou, fyzickou silu a rozvoj.

Toto téma jsem si vybrala proto, Ze se jako osobni trenérka denné setkdvam se
Zzenami, které hledaji cestu k dokonalosti a krase prostfednictvim pohybu a zdravého
zivotniho stylu. Spolecné se snazime dosahnout vysledkd, které si vysnily a ke kterym
se kvali tlaku spolecnosti ubiraji. Snazi se byt dokonalé pro své okoli, ale ¢asto si
neuvédomuji, Zze pokud neuvidi samy sebe jako krasné a dokonalé, nikdy nedosahnou
toho, po ¢em touZi.

Cvicebni program, ktery jsem vytvoftila pro tuto praci, bych chtéla nabidnout
vSem Zenam, které touzi ziskat zdravé funkéni télo, ve kterém se budou citit dobfre
a prirozené. Také bych chtéla poukdzat na dllezitost silového tréninku a na to, aby se
Zzeny nebaly aerobnich aktivit a konecné pochopily, Ze byt silnd neznamend jen

uzvednout velké zavazi.



2 Metodologie
2.1 Cil, dkoly a pfredmét prace

2.1.1 Cil prace

Cilem prace je sestavit a ovéfit funkéni silovy trénink pro skupinu klientek

fitness centra v Ceskych Budéjovicich ve véku 30-40 let.

2.1.2 Ukoly prdce
Ukoly prace zahrnuji nasledujici ¢innosti:

e Provést rozbor odborné literatury.

e Sestavit funkéni silovy trénink.

e \Vybrat a charakterizovat soubor.

e Provést vstupni méreni.

e Formou osobnich tréninkl provést ovéreni programu.

e Provést vystupni méreni shodné se vstupnim.

e Provést srovnani vysledkl obou méreni a toto srovnani zpracovat do tabulek.

e Na zakladé téchto vysledkd stanovit zavéry.

2.1.3 Predmét prace

Z obsahového hlediska se jednd o sestaveni a ovéreni funkéniho silového
tréninku. Vyzkumny soubor je sestaven z Zen ve véku 30-40 let, které navstévuji fitness

centrum a ziji v Ceskych Budéjovicich, nebo jeho okoli.
2.2 Pouzité metody prace

Pro ovéreni sestaveného funkéniho tréninku byly pouzity metody, které jsou

popsany v nasledujicich podkapitolach.
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Obsahova analyza

Obsahova analyza, nebo také literarni reSerSe, slouzi k ziskdvani informaci
potfebnych pro vypracovadni prace. Spocivda ve studiu zvolenych primarnich
a sekunddrnich pramen( a schopnost pracovat s odbornym textem (Stumbauer, 1990).
Méreni

Méreni je zkoumdni vlastnosti daného predmétu, Clovéka, ¢i materidlu po
kvantitativni strance. Cilem je ziskat informace o daném jedinci a vysledky méfreni
zaznamenat v Cislech. (Riegrova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006).

Obsahovad syntéza

Obsahova syntéza je postup od ¢asti k celku, neboli zevSeobecnéni. Metody
syntézy slouzi k aplikaci zjisténych informaci (Stumbauer, 1990).

Popis vlastniho méreni

Méreni télesnych komponentl probihalo v laboratofi funkéni diagnostiky na
katedre télesné vychovy a sportu, Pedagogické fakulty Jiho¢eské Univerzity. Konkrétné
na vaze TANITA, ktera zaznamenava segmentdlni analyzu sloZeni téla. Do pocitace byly
zaznamenany zakladni informace o dané brobandce. Jméno, datum narozeni, vyska,
gramaz obleceni, ve kterém je vazena. Po nastaveni téchto informaci do pocitace byla
vyzvana, aby se po zaznéni zvuku bosa postavila na vahu, rovnomérné zatizila chodidly
elektrody a soucasné jesté uchopila madla s dalSimi elektrodami. Po zaznéni
zavérecného zvuku odlozila madla, sestoupila z vahy a do pocitace byly uloZzeny vychozi
hodnoty.

K méreni obvod( urcitych ¢asti téla byl pouzit krejéovsky metr. Probanka byla
vyzvana, aby si odloZila obleceni a zUstala ve spodnim pradle. Poté byly méreny tyto
partie: prsa, pas, bficho, hyzdé, leva a pravad paZze v oblasti bicepsu, levé a pravé
stehno, levé a pravé lytko. VesSkeré partie byly uvolnéné a byly méreny v misté jejich

nejvétsiho obvodu.
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Popis pofizovdni obrazové dokumentace

Fotografie jednotlivych cvikQl silového tréninku byly pofizeny fotoaparatem
znacky Canon 450 D. Fotografie jednotlivych cvik(l funkéniho tréninku byly pofizeny
fotoaparatem znacky Canon 50D a fotografie probandek pred a po absolvovani
programu byly foceny mobilnim telefonem znacky Samsung Galaxy A3 2016. Dale byly
vSechny fotografie zpracovdny a upraveny pomoci programu Lightroom a Photoshop

CSé6.

2.3 Charakteristika souboru

V této kapitole budou predstaveni probandi, ktefi se ucastnili programu
funkéniho silového tréninku. Jednd se pouze o Zeny. Osloveneny byly vSechny mé
klinetky z fitness centra, které ke mné dochdzi na osobni tréninky. Deset z nich
souhlasilo, Ze se mého programu zucastni. VSechny zucastnéné klientky se pohybuji
pramérné ve véku 30-40 let.

Petra R.

39 let, vdana. Maminka dvou déti, Lindy (11 let) a Patrika (8 let). Pracuje jako
manazerka v jedné ze siti prodejen némecké drogerie. Pfi jeji praci vétsSinu dne sedi u
pocitate, nebo cestuje po republice a kontroluje prodejny drogerie. Ma velkou
zodpovédnost za zaméstnance a kvalitu prostfedi, presto jsem ji nikdy nezaZila
roztékanou, ve stresu, nebo unavenou. Nikdy neprodélala zddné operace, tlak ma
v poradku, netrpi ani jinym zavainéjSim onemocnénim. V détstvi utrpéla zranéni
paterfe pfi padu zokna a od té doby md problémy s meziobratlovymi ploténkami
v bederni ¢asti zad. Proto se zamérujeme na kompenzacni cviceni v této oblasti. Petra
je velmi aktivni a k pohybu vede i své déti. Ke mné dochazi na trénink 3krat tydné,
sama jeSté 1krat tydné béhd a 1krat tydné chodi na kruhovy trénink pod vedenim
zkusené instruktorky.

Martina W.

33 let, rozvedena. M4a syna Matéje (7 let). Pracuje Ctyfi roky jako referent
matri¢niho Gfadu v Ceskych Budéjovicich. Sedavé zaméstnani a kaidodenni stres a
shon se podepsaly na jejim zdravotnim stavu. Casto trpi bolestmi a svalovymi spazmy
v oblasti trapézového svalu, které ji zpUsobuji migrény. Je Cerstvé rozvedena a syna
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Matéje ma ve strfidavé péci se svym byvalym manzelem. Ve svém volném case vozi
syna Matéje na fotbalové tréninky a zapasy, kde ¢asto dlouho stoji a jezdi domu
prochlazend. V posledni dobé proto trpéla na zanéty dutin, bolesti hlavy a uUnavu.
V mladi prodélala zranéni kolennich vazd pfi lyZovani a stéle citi bolest pfi vétsi zatézi,
nebo pti zméndch pocasi. Na trénincich omezujeme doskoky, odrazy a brzdivé pohyby,
abychom koleno zbytecné nepretéZovaly. Také zafazujeme uvolfovaci a protahovaci
cviky na oblast horni ¢asti trupu, ze které miva casté migrény. Martina sv(j stres v praci
ventiluje prostfednictvim sportu, rdda béhd, jezdi se synem na lyzich, nebo na kole,
¢imZ ho od mladi vede ke sportu. Minuly rok zacala studovat vysokou $kolu v oboru
socialnich a charitativnich praci a volného ¢asu je nyni méné. Pfesto se snazi pravidelné
dochazet na tréninky ke mné do posilovny, spolecné s kamaradkou Helenou M., kterd
je také ucastnici mého programu.

Helena M.

32 let. Bezdétna, Zije se svym partnerem jiz 15 let. Pracuje jako realitni
maklérka. Helena ma velké zdravotni omezeni a to tézkou alergii na lepek, laktozu,
vejce, ofechy, dribeZi maso, med, banany, ryzi, peckovice a bfizu. Trpi Castou a
dlouhodobou zacpou, a proto byvad podrazdénd a unavena. To vSe se podepsalo i na
jejim zevnéjsku. Kvali nedostate¢nému pfijmu dalezitych potravin, vitamind
a mineralQ, ztraci jeji kGZe pruznost, boli ji klouby, ldmou se ji nehty a padaji vlasy. Do
posilovny se chodi odreagovat a rozproudit metabolismus. Rada by chodila cvicit
pravidelné, avsak jeji zdravotni stav je nepredvidatelny a ¢asto se stadva, Ze se neciti
dobre a je nucena trénink na posledni chvili zrusit. Pokud to zdravotni stav dovoluje,
rada jezdi na koleckovych bruslich.

Jaroslava O.

28 let., zasnoubena, bezdétna. Jednou z nejvétsich motivaci je pro Jaroslavu to,
aby vypadala dobre. Tim vice, kdyZz ma pred svatbou. Na zacatku Skolniho roku ji pfitel
pozadal o ruku a ona se rozhodla zacit na sobé maximdlné pracovat.
Do mého projektu jsem ji zapoijila jako nahradnici, proto jeji vék ¢aste¢né neodpovida
rozmezi, na které je tato prace aplikovdna (30-40 let). Diky tomu, Ze u ni vidim v(li
cvicit, jsem se rozhodla ji do programu zapoijit. Stravovani ji ale vzdy délalo problémy.

Déle ji trva, nez se do zmény stravovani dostane. Jaroslava minuly rok vystudovala
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speciadlni pedagogiku se zamérenim na etopedii a nyni pracuje jako vychovatelka
v détském domové. Jeji prace je velmi narocnd, vénuje se détem s poruchami chovani
a Casto jezdi dom( psychicky vycerpana. Do fitness centra se chodi tedy predevsim
odreagovat. Nema Zadnd zdvaina zdravotni omezeni, zranéni ani netrpi na sezéonni
onemocnéni. Pfed lety prodélala mononukleézu, po které casto omdlévala. 14 let
zavodné krasobruslila, diky ¢emuz je dodnes velmi pruzna. Ke mné dochazi na tréninky
3krat tydné, sama 1krat tydné na bikram jégu a dalsi aktivity vykondvd s détmi
z détského domova, se kterymi jezdi na kole, na bézkach, na kolobézkach, poradaji
vylety na Klet a podobné.

Lucie S.

28 let. Maminka dvou déti, Nelly (7 let) a Simona (1 rok). Lucie je dalsi
nahradnice v mém programu, proto stejné jako u Jaroslavy u ni vék neodpovida.
Vybrala jsem si ji proto, Ze ma velkou motivaci shodit nabrana kila po porodu a znovu
se dostat do formy. Vzhledem k tomu, Ze Lucie po dobu nasich tréninkd kojila, musela
jsem ji program pfrizpUsobit. Nezvedala tézka zavazi a veskeré cvi¢eni bylo nastaveno
v klidném rezimu tepové frekvence. Lucie se Zivi jako kadefnice na matefské dovolené,
kazdou stfedu, patek a sobotu chodi pracovat do saldénu, kde se stara o své zakazniky.
ProtoZe po vétdinu dne nosi svého syna Simona, nebo se hrbi pfi praci, velmi ji boli
zada. Zaméfujeme se tedy na kompenzacni cviéeni této oblasti a zbytecné Lucii
nepretéZujeme. Dalsi zdravotni omezeni jsou alergie na lepek a laktézu, kterym se
pedlivé vyhybd, nebot jeji syn Simon témito alergiemi trpi také a po sebemensim poZiti
potravy obsahujici tyto alergeny, zvraci a osype se svédivou vyrazkou. Volného ¢asu ma
Lucie malo, kdyZ se nestard o domdacnost, chodi vyzveddavat do Skoly dceru Nellu, nebo
jezdi s pfitelem Vitem za jeho rodinou. Na cvi¢eni zbyvaji cca tfi hodiny tydné, které se

snazime maximalné a efektivné vyuzit.
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Anna U.

39 let, vdana. Maminka 11 letého syna Sebastiana. Pracuje jako personalista ve
firmé na zemédélské stroje. Ve 24 letech utrpéla trombdzu oka a od té doby ma
dozZivotni omezeni pfijmu |ékd a hormonadlni antikoncepce. Ma vyhtezlé ploténky
v oblasti beder. Pfed rokem prodélala operaci kolennich vazi a zjistili ji ganglion na
zapésti. Tréninky jsou pfizplsobeny jejim zdravotnim omezenim. Ke mné dochazi na
tréninky  spolecné skamaradkou Kamilou V. (dals$i ucastnici programu)
a sama jeSté 2x tydné béha ve Stromovce se svym psem, kterému se ve svém volném
Case hodné vénuje. Rada chodi do mésta posedét s prateli na dobré jidlo a kvalitni
vino. Ze své stravy vyloucila mouku a snazi se omezovat pfijem cukru. Na dolnich
koncetindch se ji v oblasti hyzdi drzi celulitida, které by se rada zbavila. Doporucila
jsem ji proto lymfatické masdze a zvétSeni prijmu tekutin.

Kamila V.

36 let. Vdana, tfi déti (9, 7, 2 roky). Je na materské dovolené, ale pracuje jako
osoba samostatné vydélecné cinna ve firmé svého manzela v oboru ucetni. Rada
srodinou cestuje a chodi do kina. Na soukromé sportovni aktivity nezbyva moc
prostoru, proto se snazi vyuzit ¢as na sport co nejvice efektivné. Spolecné s dalsi
Ucastnici programu, Annou U., chodi jednou tydné béhat do Stromovky. Na fotografiich
jsou Zzretelné svalové dysbalance zadovych svalli, proto se snazime na tento problém
zaméfrit pfi soukromych trénincich.

Véra R.

40 let. Maminka tfi déti, Martiny (21 let — 107 kg), Ivany (18 let — 130 kg), a
Martina (11 let — 65 kg). Véra je vdova a samotivitelka. Stara se o chod domacnosti ve
velkém rodinném domé na vesnici kousek od Ceskych Budé&jovic. Pracuje jiz 14 let jako
rozpoctarka staveb. Ma sedavé zaméstnani a hekticky Zivotni styl se na ni po porodu tfi
déti podepsal. Véra je jedna z klientek, ktera trpi obezitou vyssiho stupné.

Na pocdtku naseho cvieni vazila 142 kg, méla vyssi tlak, bolesti zad
a kloubt. V 18 letech prodélala operaci kolennich vaz( po Urazu na lyzZich. Jeji matka
vazi 120 kg, ma treti bypass srdce, cukrovku druhého typu a operaci Zzluéniku. Otec vazi
110 kg, ma cirhdzu jater, cukrovku druhého typu, vysoky krevni tlak i cholesterol a dnu.

Jeji rodinnd anamnéza tedy nasvédcuje tomu, Ze je v rizikové zdravotni skuping, a
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proto se rozhodla zacit na sobé pracovat. Na tréninky dojizdi 3krat tydné spoleéné se
synem Martinem, nebo nejstar$i dcerou Martinou. Druhd dcera Ivana studuje ve
Francii v Dijonu na gymnaziu a domU se vraci pouze na prazdniny. S pohybem problém
Véra nem3, bavi ji sportovat pod dohledem trenéra, spole¢né s détmi, které ji motivuji
a podporuji v jeji snaze zhubnout. S jidlem je to ale horsi, nebot ma stale chuté na
nezdravé tucné potraviny, malo pije a nedodrzZuje zdravy jidelnicek.

Linda R.

32 let, zadana. Jiz Sestym rokem pracuje na pozici marketing manazZera ve firmé
John Guest Czech s.r.o., mda tedy sedavé zaméstndni. Tti a pal roku cviéi intenzivné
v Power Performance Center gym a Bcross gym v Ceskych Budé&jovicich, kde se
zaméfuje na kruhové tréninky. Rada cestuje po Ceské Republice se svym pfitelem a
Pouziva kloubni vyZivu Alavis a Geloren. Zaméfily jsme se na vyrovnani svalovych
dysbalanci ve fitness centru a pfi funkénich trénincich.

Zuzana N.

39 let. Maminka dvou déti, Nikoly (17 let) a Jakuba (9 let). Pracuje v Alzheimer
centru jako pecovatelka. Vzhledem k tomu, Ze pfi této praci ¢asto zveda nemohouci
pacienty a méfi pouhych 154 cm, pretéZuje zadové svalstvo a trpi bolestmi v oblasti
horni ¢asti trupu (mezilopatkové svaly, trapézy). Na fotografii je i patrnd zvétSena
hrudni kyféza. Zuzana dochazi na tréninky pravidelné 3krat tydné, kde se zaméfujeme i
na tyto nedostatky. Dvakrat tydné chodi béhat s kolegyni z prace, pfi ¢emz nékolikrat
utrpéla lehky vyron kotniku. Proto do tréninku zafazujeme cviceni na bosu, pfi kterém
zpevnujeme vazy v oblasti hlezenniho kloubu.

Upravili jsme také stravovani, nebot trpi Spatnym zazivanim a ma ¢asto prajmy.
V fijnu ze stravy, po konzultaci s alergologem, vyradila lepek a pfidala vétsi mnozstvi

mineralni chlatek a vldkniny.
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3 Analyticka cast prace

3.1 Zena a jeji soucasné postaveni ve spole¢nosti

V prabéhu déjin se ideal krasy vyvijel vsouladu s kulturnimi trendy dané
spole¢nosti. Kdyz pohlédneme zpét v ¢ase, v Antice vladla zndm3d kalokaghatia, ktera
znamenala harmonii duse a téla. Krasu tehdy lidé chapali jako celek fyzického vzhledu
i vnitini povahy ¢lovéka. Jiz v této dobé ale populace Ipéla na zaoblenych tvarech téla,
coz pokracovalo dal, az do obdobi baroka, kde byla u Zen Zadouci obezita v oblasti
bficha a panve, kterd byla symbolem plodnosti a reprodukce. Ve dvacdtém stoleti
doslo k prelomu, kde se zacal objevovat trend Stihlosti, ktery pokracoval i v obdobi
prvni svétové valky, az do padesatych let. Nyni byla vzorem hollywoodska hvézda
Merilyn Monroe s Utlym pasem a vyrovnanou symetrii bok( a prsou. V 60.tych letech ji
vystfidala modelka ,,Twiggy”. Tato Stihla Anglicanka, Leslie Hornby Amstrong, se se
svymi 44kg stala vzorem mnoha Zen po celém svété. V souCasné dobé natlak na Zeny
pretrvavd, stale je moderni byt Stihly, nyni ale i s ohledem na zdravotni stav. V 80.
letech nastal vtomto sméru obrat, kdy lékati zaznamenali zmény v proporcich
Zenskych a tél a to z divodu nabirani svalové hmoty. Atletické postavy a svalnata téla
jiz nepatfila jen muzim (Fialova, 2006).

Jak jiz bylo naznacéeno v Uvodu této prace, dnesni doba nas Zeny tlaci kupfedu.
Kam se jen podivdme, vSude na nas utoci reklamni nabidky na kosmetické a vlasové
pfipravky od profesiondlnich stylistl, nebo obrazy dokonalych pruznych Zenskych tél.
My, jak uZ je to od pradavna zndmé, se s nimi srovndvame, nebot si prejeme vypadat
jako ony. Jsou tak na nas kladeny ¢im dal vétsi naroky, se kterymi se snazime
vyporadat. Pfi své praci se setkavam s ridznymi typy Zen. At uZ jsou to maminky na
materské dovolené, zaméstnané Zeny, studentky, téhotné Zeny, Zeny v domdcnosti
a podobné, viechny maji jedno spole¢né, a to — vypadat a citit se dobfe. Casto ze
zacatku Fikaji, Ze na cviceni a dodrzovani jidelni¢ku a odpocinku nemaji ¢as. Casem ale
samy dospéji k tomu, Ze své zdravi a pocit pohody ve svém vlastnim téle, musi postavit
na prvni misto. Na Zzenu dnesni doby totiZz Utoci podnéty z okoli ve vsech smérech, at uz

je to vyde zminény fyzicky vzhled, nebo psychicky natlak spole¢nosti. Zena je od
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davnovéku brana jako hlavni symbol matefstvi, plodnosti a reprodukce. Hlavnim
biologickym poslanim Zeny, je byt matkou a vychovatelkou svého ditéte. S ¢imZ souvisi
i zdatny organismus Zeny, aby byla schopna donosit zdravého potomka a pfipravit mu
kvalitni rodinné zdzemi. Ruku v ruce s uménim vychovy jdou i dalsi oblasti plsobeni, ve
kterych musi byt Zena zdatnd a pridbojnd. Jde o rGzné druhy povolani a zaméstnani, ve
kterych se Zeny jiz ddvno osvédcily. Jedna se o védu, techniku, kulturu ¢i sport apod.
Do vsech téchto oblasti Zeny prinesly, diky svému pracovnimu Usili, vyznamné vysledky

(Kvapilik et al., 1978).

Vzhledem ktomu, Ze jsou Zeny dnesSni doby velmi zaneprazdnény vychovou
déti, ¢i pracovnim nasazenim, zbyva jim na cvi¢eni malo ¢asu. Vétsina Zen neni ani ke
cviCeni dostate¢né namotivovana. Motivace ve sportu je totiz zdkladem uspéchu.
Takovd motivace ke cviceni je u kazdé Zeny jind. Zaleii na jeji osobnosti, vali
a odhodlani. Bohuzel u mladSich Zen castéji prevldada motivace vnéjsi, nez vnitrni.
Vnéjsi motivaci je myslen natlak spolecnosti, manipulace prostfednictvim reklam
a citatl, které Vas maji presvédcit o tom, Ze chcete cvicit. Tyto Zeny a divky, vice nez
cvi¢eni, 1aka hezké drahé obleceni a pofizovani tzv. ,,selfie” fotografii, se kterymi se
pozdéji chlubi na socialnich sitich, kde jsou uspokojeny chvalou ostatnich. Rady se
Casto odménuji, coz je vjejich pripadé urcitd forma kompenzace za cas straveny
v posilovné. Péknd kabelka, nebo nové boty jim vynahradi vydanou energii, aniz by si
uvédomily hlubsi vyznam cviceni. Dllezitéjsi je pravé motivace vnitini. Zejména Zeny
stfedniho véku, ke kterym je tato prace smérfovana, motivuje a Zene kupredu zdravotni
stav, lepsi kondice a samoziejmé estetické vzezieni. Ve chvili kdy se rozhodnou, Ze se
cvicenim zacnou a délaji to pro sebe a ne pro okoli, maji ¢astec¢né vyhrano. Je dllezité
mit stanoveny cil a jit si za nim. Cilem a vysledkem je citit se dobte. Psychika hraje pfi
cviceni dllezitou roli. Vzhledem k vyplavovani hormont S$tésti, endorfin, nastdva

pocit uvolnéni, spokojenosti, Utlum bolesti, nebo snizovani stresu a depresi. Tim

padem dochazi ke zvySovani sebevédomi a kyzenému ,,well being” (Stackeova, 2008).
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3.1.1 Rozdily mezi Zenou a muZzem

Rika se, 7e 7ena je n&iné pohlavi. S timto souvisi i fakt, Ze se Zeny od muz{

vyrazné liSi, a to jak ve stavbé téla, v bézném Zivoté, chovani, prozivani, tak i ve

sportovni vykonnosti. VétSina z nas se ale chce muzim ve vSech oblastech Zivota

vyrovnat. V této kapitole si vysvétlime rozdily mezi muZzi a Zenami, pro¢ Zeny nemohou

dosahovat takovych vysledk(l jako muzi, v éem naopak Zeny vynikaji a to vSe s ohledem

na anatomické, fyziologické a psychosocidlni dispozice obou pohlavi (Kvapilik et al.,

1978).

V souvislosti s anatomickymi rozdily mezi Zenou a muzem hovofime o tom, Ze

(Novotnd, Cechovska, & Bunc, 2006):

.....

znatelné SirSi panev.
Zeny jsou mensiho vzriistu, neZ muzi a to pFiblizné o 6 %.
Zeny maji mendi hmotnost, nez muzi. Pfiblizné o 19 %.

Zeny maji kratsi kon&etiny, nez muii.

Zeny maji $irsi boky a uz$i ramena, nez mu#i.

Tézisté Zen je poloZeno nize, a proto maji vétsi stabilitu.

Zeny maji vice tuku nez muii, konkrétné tedy v dolni €asti téla (muzi vice v horni).
Zeny maji méné svalll nez muzi. Zeny maji pfiblizné 36 % a muzi 44,8 %.

Zeny maji méné vody v téle, nez muzi. Zeny 50-60 %, muZi 55-65 %.

Zeny maji vice tuku neZ muzi. Zeny 22-26 %, muzi 14-18 %.

Kosti Zen osifikuji mezi 17-19 rokem Zivota, kosti muzi v pozdé;jsSim véku a to mezi
21-22 lety.

Kostra Zeny vazi 10-11 kg, muzska je o jednu desetinu tézsi.

Zeny maji vétsi podil pomalu kontrahuijicich vldken a to o celych 15 %, neZ muZi.
Zenska lebka je mensi, nez muzskd. Obsah lebky u Zen je mensi a jeji vaha je cca 85
% vahy muzské lebky.

Pater Zeny je kratsi, nez patef muzu a jeji bederni ¢ast je delsi a prohnutéjsi.
Hrudnik Zeny je kratSi a méné prostorny.

Zenska panev je nizsi a $irsi, nez muzska.
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Dalsi oblast, ve které si uvedeme hlavni rozdily mezi muzi a Zenami, je fyziologie.
Zde se uvadi, 7e (Mracek & Radvansky, 2011; Novotna, Cechovskd, & Bunc, 2006):
Srdce Zeny je 0 20% menSsi, nez srdce muze. Proto maji mensi objem krve a méné
¢ervenych krvinek.

Systolicky krevni tlak (obvykle 120/80), je u Zen nizsi nez u muzd.

U submaximalniho vykonu je srdecni frekvence u zen vyssi o 5-8 uder(i za minutu.
Hodnoty VO, max jsou u Zen o0 40-60 % nizsi nez u muzQ.

Zeny maji oproti muziim nizi schopnost transportu kysliku krvi.

S timto souvisi i fakt, Ze maji mensi plice a hrudnik, nez muzi. Mensi objem plic
i mensi plicni funkci, nizsi vitalni kapacita plic.

Zeny maji lepsi anaerobni predpoklady, ale nizsi aerobni nez muzi.

Zeny maji méné zeleza nei mu#i, a to vlivem menstruace.

Zeny maji zpravidla o 15 % mensi bazalni metabolismus nez muzi.

Maximalni spotieba kysliku je u Zen nizsi a to o 18-25 % nez u muz(.

Zeny se dozivaji vy3siho véku, nez muzi. Zeny 82 a muzi 76 let.

Vitdlni kapacita plic je u Zen 3,5 |, kdeZzto u muzu 4,5 I.

Statickd sila hornich koncetin Zeny vétSinou odpovida 56 % statické sily hornich
koncetin muze. U dolnich koncetin je to 72 %.

Zeny maji 0 30 % mensi dynamickou silu nez mufi.

V neposledni fadé také musime uvést psychosocidlni rozdily mezi muii

a Zenami, které jsou v tréninku také podstatné a dovedou velmi vyrazné ovlivnit vykon

(Novotnd, Cechovska, & Bunc, 2006).

Agresivita je u Zen nizsi nez u muzu, coz zplUsobuje muzsky hormon testosteron.
Citlivost na vnéjsi podnéty je u Zen vyssi nez u muzQ.

Zeny jsou ¢asto mnohem nachylnéj$i na intervence z okoli, které mohou zménit
jejich vzhled.

Drzeni rlznych diet vlivem podnétu z vnéjSiho prostredi je u Zen castéjsi nez
u muzd.

Vile v tréninku je u Zen nizsi nez u muzl. Coz opét zpUsobuje testosteron, ktery

nuti muZe neustale soupefit.



e Zeny potfebuji ¢ast&ji chvalit (vné&j$i motivace) nez muzi, vzhledem k well-being
(osobni spokojenost), nebot Spatné snasi kritiku a rychle ztraci motivaci.

Posledni oblasti, v niZ si porovname rozdily mezi obéma pohlavimi, je sportovni

Q

kondi¢ni pfiprava v tréninku (Novotna, Cechovska, & Bunc, 2006):

e Zeny maji hordi vykony v oblasti rychlostné-silovych aktivit. Je to proto, e maiji

e V oblasti vytrvalostnich dovednosti maji lepsi vykony neZz muzi a to proto, Ze maji
vys$si pocet pomalych svalovych viaken.

e Ve spojeni shudbou dochdzi u Zen k lepSim rytmickym schopnostem
a rytmickému vnimani, nez u muzd.

e Diky nizkému vlivu testosteronu u Zen nedochazi k tak velkému narUlstu svalové
hmoty jako u muza.

e Zeny dokaZou zvysit svou svalovou silu a7 o 44 %, ani? by doslo ke zvétieni svalové
hmoty.

e Zeny potiebuji ¢astéjsi instrukce k podani vykonu nez muzi at u? slovni, & pisemné.

e Flexibilita je u Zen lepsi a dosahuji rychlejsich vysledkl nez muzi. To vse diky

anatomickym predpokladlim a volnéjsim kloubnim spojenim.

e Zeny maji lep$i jemnou motoriku a rychlej§i motorickou docilitu.

s o

3.1.2 Obdobi Zeny, ktera ovlivnuji jeji organismus

Na lidsky organismus neustdle pusobi vlivy vnéjsiho i vnitfniho prostredi
a ménici se podminky ndas nuti neustale se pfizpisobovat. Aby nas organismus spravné
fungoval, je dlleZité dodrZzovat jisté obecné zdsady, co se stravy, pitného rezimu,
pohybu a regenerace tycée. Soucasti Zenského organismu jsou i uréité zvlastnosti, které
mohou jeho fungovani vyrazné ovlivnit. Jedna se o zvlastni obdobi v Zivoté Zeny a to
predevsim o obdobi téhotenstvi, pozdéji prichdzejici obdobi klimakteria a s nimi
spojenou inkontinenci. NejdelsSim obdobim je vSak pro Zenu perioda neboli
menstruace, ktera ji provadi pfiblizné od 12 do 55 let. V nasledném textu si tato obdobi

podrobné vysvétlime (Trapl & Friendlandov4, 1961).
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Menstruace

Menstruace je opakované periodické krvaceni, kterym prochazi Zena kazdy
mésic. Menstruacni cyklus Zenu provazi priimérné 40 let jejiho Zivota a nese s sebou
rGzné nepfijemnosti v podobé premenstruacnich symptomu. Tyto symptomy, jako jsou
bolesti bficha, migrény, zvétseni prsou, zmény nalad nebo chuté k jidlu a retence vody
maji Spatny vliv jak na bézné denni fungovani Zeny, tak na sportovni vykon. Pokud se
zamérime pouze na oblast sportu v obdobi menstruace, mizeme fici, Ze s probihajicim
menstruacnim cyklem se vykon individualné vyviji. Sila se béhem celého cyklu neméni,
avsak v postmenstruacni fazi dosahuji Zeny nejlepsich fyzickych vykona. V této fazi je
nutné doplnovat Zelezo a vitamin B12, které podporuji krvetvorbu, coz je v tomto
obdobi Zadouci. Menstruaci ovliviiuje také prijem kalorii. Dvé odlisné, avsak rizikové
skupiny, jsou podvyZzivené a naopak obézni Zeny. U téchto zZen dochazi
kamenroee — absenci menstruaéniho cyklu. Stejny problém nastdvd u Zen
pretrénovanych, nebo nadmérné zatézovanych (Zatsiorsky & Kreamer, 2006).

U sportujicich Zen se mlZe objevit i tzv. Zenska sportovni tridda (female triade).
Kvali velkému energetickému vydeji dochazi ke snizeni procent télesného tuku, coz je
prvni znak sportovni triddy. Dalsi znak je zaclinajici osteopordza, jinak také kostni
denzita a v neposledni fadé vySe zminéna amenorea (Bartunkova et al., 2013).

V poslednich letech je velmi rozsifena hormonadlni antikoncepce, jejiz vyhodou
je pravidelny menstruacni cyklus, kratké krvaceni a eliminace koznich problém
v oblasti obliceje. Mohou se ale projevit i nezddouci ucinky, na které jsou Zeny
upozornovany svym gynekologem. Je to retence vody, vysoky krevni tlak, srazlivost
krve a moznost vzniku trombdzy (Cinglova, 2010).

Téhotenstvi

NejkrasnéjSi obdobi v Zivoté Zeny je téhotenstvi a pfiprava na matefrstvi.
V organismu Zeny se béhem deviti mésicl zacnou odehravat velké zmény. A to jak
viditelné fyzické, tak predevSim hormonalni. Hlavnimi viniky zmén v organismu
pfi téhotenstvi jsou hormony choriogodanotropin, zplsobujici vynechani menstruace,
jako prvni pfiznak gravidity. Dale hormon chorionsomatomamotropin, jez podporuje
tvorbu Zlutého téliska na pocatku gravidity a tvorbu cervenych krvinek. Dllezity je také
zensky hormon progesteron, jez stabilné udrzuje plod vtéle matky, zpUsobuje
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ale nepfrijemné ranni nevolnosti, zvétSeni prsou, Unavu a negativni reakci na nékteré
pachy. Hormon estrogen pfipravuje télo matky na spravny vyvoj plodu, uvolfuje
klouby a vazy v oblasti panve. Relaxin se stara o pruznost délohy, diky nemuz by nemél
byt porod tolik bolestivy a jako posledni je hormon oxytocin, ktery je zodpovédny za
nalady, jenZz Zena proziva pfi celém obdobi téhotenstvi a napomahd spolu
s chorionsomatomamotropinem k tvorbé matefského mléka (Rokyta et al., 2008).
Vyznamné jsou i fyziologické zmény v téhotenstvi. Je uvadéno, Ze se zvysSuje
objem krve pfriblizné o jeden litr. Je to tim, Ze se rozsifuje periferni cévni recisté a je
zvySen srdecni vydej, tim padem i klidova tepova frekvence vzroste a to pfiblizné o 7 az
16 tepld za minutu. Hmotnost a tézisté téla se méni, ¢imz miZe dochdazet k padim
matky. Vlivem vyse zminénych hormon je vétsi kloubni vile a povoleni vaz(. Proto se
nedoporucuji Svihové pohyby, dlouhé stani a prudké zmény poloh téla. Pokud se ale
Zena rozhodne zacit v téhotenstvi cvicit a ma néjaké obavy, je samoziejmé vhodné se
nejprve poradit s lékafem. Jestlize ale Zena pravidelné cvidila jiz pred otéhotnénim,
mUlze dale pokracovat ve své oblibené aktivité. Neni vhodné zacinat s novym,
neznamym cvi¢enim. DUllezZité je vyvarovat se otresiim, silovym a tlakovym cvicenim
zamérenym na bfiSni svaly a panevni dno, rotacnim pohyblm a tézkym vaham pfi
dfepech a podobné. Také by nemélo dojit k pfehfati organismu, dehydrataci a poklesu
acidobazické rovnovahy. Nedoporucuji se kontaktni a rizikové sporty, pfi nichZ hrozni
pad i jiné zranéni (Cinglova, 2010).
Na pocatku téhotenstvi je u Zen pozorovdna zvySena vykonnost. S tim souvisi
i fakt, Ze bylo téchto situaci v nejmenovanych zemich zneuZivdno na mezinarodnich
soutézich a Olympijskych hrach. Na matku jsou pfi téhotenstvi kladeny vys$si naroky,
i vyvijejici se plod potfebuje dostatek kysliku pro své spravné fungovani, a proto je
zatéZ na dychaci systém, nervovy systém i funkci organt matky, zvysena. V pribéhu
téhotenstvi jsou viditelné zmény i vdrieni téla, vznikajici hyperlordéza ovliviiuje
statickou rovnovahu, proto je doporucovana mirna pohybova aktivita, kterda muize
zamezit bolestem zad, zajisti lepsi polohu plodu, udrzuje matku v dobré fyzické kondici
a pripravuje ji na zvladnuti porodu. Predchazi také velkému narGstu hmotnosti

a pUsobi preventivné proti téhotenskému diabetu. Narlst télesné hmotnosti zatézuje
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predevsim dolni koncetiny a klenbu nozni, proto mohou mit Zeny v téhotenstvi sklon
ke vzniku plochych nohou. Doporucuje se spravna obuv, masaz chodidel a vhodné
cviky, diky kterym lze klenbu posilit. Diky pohybu se vyplavuji hormony endorfiny,
které zlepSuji budouci matce ndladu. Vzhledem ktomu, Ze jsou vtomto obdobi
hormony znacné rozbourené, je pro psychiku Zeny velmi Zadouci pfisun pozitivni
energie (Bartdrikova et al., 2013; Pros & Zbirkovd, 1986).

Jako nejvhodnéjsi cvi¢eni pti porodu jsou doporuéovana dechovd cviceni
s lehkym zamérenim na bfrisni svaly, posilovani mezilopatkovych svall, hyzdovych
svalll, svalstva paZi a nohou. Urcité se nedoporucuje s cvicenim prestavat, pokud
nenastanou néjaké neocekdvané komplikace. Vlivem téhotenskych hormontd dochazi
k méknuti vaz(, horsi stabilité kloubl a Zena se mlZe snadno zranit (Zatsiorsky &
Kraemer, 2006).

Pokud porod probéhl bez vétSich komplikaci, za¢ind se se cvicenim aZ po
uplynuti tzv. Sestinedéli, tedy Sestého tydne po porodu. Nicméné posilovani panevniho
dna muiZe byt provadéno jiz par dni po porodu. Je totiz nutné zamezit uniku moci
(inkontinenci), kterym po porodu trpi 30-60 % Zen, zejména prvorodicky. Bfisni svaly
jsou rozestoupeny a vytazeny zvétSenou délohou. Je nutné nejprve posilovat panevni
dno a aZ poté se zaméfit na bfisni svaly. Dllezitd jsou také dechova cviceni, cviky na
drzeni téla, pohyblivost patefe, posileni hornich a dolnich koncetin a predevsim
brisnich sval(i, zejména Sikmych bF¥isnich (Cantieni, 2007; Pros & Zbirkova, 1986).

Vyse zminénd inkontinence neboli samovolny udnik moci je zplsobena
jak porodem, tak dlouhodobou nadmérnou fyzickou zatézi. Dalsi pficinou je, se
stoupajicim vékem, pokles hladina hormonu estrogen. O slovo se hlasi dalsi obdobi
v Zivoté Zeny a to menopauza. V tuto chvili slabé panevni dno jiz nedokaze udrzet
svérace a opét mlze dochazet k Uniku moci. Pro zlepseni, nebo udrzeni tohoto stavu se
doporucuje posilovat panevni dno specialnimi cviky, tzv. Kegelovo cvi¢enim. Jedna se o
dva cviky, které by mély byt provadény dvakrat denné. Prvnim cvicenim je stahovani
pubococcygealniho svalu pfi moceni a druhé cvieni spocivd ve stahovani svall
panevniho dna 10x za sebou. Toto cviceni Ize provadét kdykoli a kdekoli béhem dne.
Lze posilovat i védomym stahovanim pfi smichu, kasli, ¢i kychani. Je dalezité, aby bylo
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panevni dno opét zpevnéné, Zena se ve svém téle citila dobfe, mohla se uvolnit
a nebyla nervdzni pfi provadéni béznych dennich aktivit (Phillipsova, 2005).
Klimakterium

Dalsi vyznamné obdobi v Zivoté Zeny, se kterym jsou spojeny rlzné
zmény organismu, je klimakterium, menopauza, neboli také prechod. Tzv. fertilni,
neboli plodné obdobi je ukonceno a pfichazi posledni menstruacni cyklus, ktery
nastdva mezi 40. a 55. rokem Zivota. Toto ale zdlezi na mnoha faktorech a mlze pfijit
jak drive, tak pozdéji. Vse je zplsobeno snizenou funkci vajecnikl, ¢imz i snizenou
tvorbou hormon( estrogen a progesteron. Zena nasledné ztraci menstruaci a tim
i moznost otéhotnét. Nastava tézké obdobi pro ni i pro jeji okoli a to obdobi depresi,
poceni, podrazdénosti, nespavost, navaly horka, nechut k sexu, ospalost a Unava. Casté
jsou také vykyvy nalad, problémy se soustfedénim a paméti, vypadavani vlasd, lamani
nehtl a bolesti zub(. Je zvySené i riziko vzniku osteopordzy a aterosklerdzy. V tuto
chvili je dllezité zvysit pfijem vapniku, Zeleza a vitamind B12, vitaminu C a vénovat se
jakékoli pohybové aktivité, aby télo neochablo a Zena mohla znovu najit chut ke cviceni
a do Zivota. Je totiz obecné zndmo, Ze télesna aktivita v klimakteriu zmirfiuje vSechny

vySe popsané obtize (Phillipsova, 2005; Bartlrnkova et al., 2013).
3.2 Zdravy zivotni styl

Kazdy ¢lovék na svété si preje byt zdravy a fit. Co to zdravi je popisuje svétova
zdravotnicka organizace WHO, jako stav pIné télesné, dusevni a socidlni pohody a ne
pouze nepfitomnost nemoci, nebo vady. Dle svétové zdravotnické organizace je na
svété nemocnych, ¢i zdravotné omezenych 70 az 95% populace, coz je velmi kritické
Cislo a je zapotrebi provést dllezitd opatfeni k zamezeni Sifeni tohoto globdlniho

problému (Veleminsky et al., 2011).
3.2.1 Determinanty zdravi

Aby se lidé citili dobfe a byli zdravi, je nutné dodrZovat jisté zdsady. Kvalitni
pitny a stravovaci reZzim, dostatek pohybové aktivity, regenerace a pozitivni mysleni
mohou vyrazné ovlivnit zdravotni stav jedince. Zdravi je ovlivnéno vnitfnimi i vnéjsimi
faktory, které jsou obecné oznaCovany jako determinanty. Hlavnimi vnéjsimi

determinanty, které Ize ovlivnit jsou (Machova & Kubatovd, 2009):
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Zdravy Zivotni styl.
Kvalita Zzivotniho a pracovniho prostredi.
Kvalita a Uroven zdravotnickych sluzeb.

Vnitfni determinanty, které jsou dany a nelze je vili ovlivnit jsou (Machovd &

Kubdtova 2009):

Genetické faktory.
Dédicnost.
Osobnost jedince.

Existuje mnoho zpUsobd, jak kladné ovlivnit zdravy Zivotni styl. Je ale nutné, aby

se tyto zpUsoby navzajem prolinaly a byly dlouhodobé dodrzovany. Obecné zasady, jak

si udrzet zdravi, jsou tyto (Kukacka, 2010):

Zdraveé se stravovat.

Dostatec¢né, pfimérené a pravidelné se pohybovat.

Dostatecné spat.

Omezovat a eliminovat stres.

Dostatecné relaxovat.

Vyhybat se negativnim navykiim a zvyklostem.

Praktikovat zdravy a bezpecny sex.

Individualné pecovat o své zdravi.

Eliminovat negativni vlivy exogennich faktoru a Zivotniho prostiedi.
Usilovat o pozitivni zménu Zivotniho stylu.

Na druhé strané jsou ale vlivy a zplsoby Zivota, které negativné naSe zdravi

ovliviuji a ty je nutné eliminovat. VSechna tato negativa se totiz vlivem psychiky

odrazeji na nasem zdravotnim stavu a mohou byt pficinou vzniku rznych nemoci. Tyto

druhy negativnich Zivotnich styl( |ze popsat jako (NeSpor, 2015):

PfeSponovany Zivotni styl, ve kterém lidé neustdle spéchaji a nenajdou si ¢as na
odpocinek.

Prazdny Zivotni styl, ve kterém se lidé nudi a citi se osaméli.

Zmateny Zivotni styl, vnémzZ se stfidaji obdobi fyzického a ¢fasového vypéti

s obdobim stagnace.
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e Rizikovy zZivotni styl, ktery je typicky pro jedince, ktefi pracuji ve stresujicim nebo
rizikovém prostredi.
e Neradostny Zivotni styl, ve kterém chybi radost a potéseni. Mlze vést aZ

k syndromu vyhoreni.
3.2.2 Pohybova aktivita a jeji pozitivni vliv na zdravi a psychiku

Veskeré negativni vlivy, které jsme uvedli v pfedchozi kapitole, se mohou
projevit jak na fyzickém, tak na psychickém stavu jedince. Nej¢astéjSimi druhy jsou
psychickd onemocnéni ve formé stresu a depresi, viedovd onemocnéni, poruchy
traviciho traktu apod. (Kukacka, 2010).

Dalsimi onemocnénimi, plynoucimi zZivotniho stylu, jsou rGzné druhy
civilizaénich onemocnéni jako obezita, diabetes mellitus, dale pak aterosklerdza,
ischemickd choroba srdec¢ni, nebo poruchy funkéniho pohybového systému. Tato
onemocneni stdle rostou a pribyvaji, proto je velmi zddouci dodrzovat zdravy Zivotni
styl a pozitivni mysleni, které dokdaze vyrazné ovlivnit zdravotni stav nasi populace
(Dolina, 2009).

Vali Ize ovlivnit spoustu véci. At se rozhodneme zdravé 7Zit, sportovat, nebo
pozitivné ¢i negativné myslet. Jak jsme jiz uvedli, vSe co prozivame a jak se chovame,
plUsobi na nasi psychiku a zdravotni stav. Mudr. Jan Hnizdil toto vysvétluje jako
psychosomatiku, spojeni duse a téla, jejich vzdjemné propojeni, ve kterém télo
projevuje nemoc jako skryty nesoulad v dusevni roviné. Tvrdi, Ze ve chvili, kdy se
protnou vjednom bodu tfi faktory - télesné, psychické i socidlni aspekty, dostane
nemoc ten pravy smysl (Savlik, Hnizdil, & Houdek, 2008).

Hnizdil hovoti o psychosomatice jako o tzv. mediciné pribéhl, ve které se
zaméruje na tfi aspekty. Prvni je subjektivni posouzeni zdravotniho stavu, tedy jak se
dany ¢lovék citi, ddle jeho objektivni posouzeni a v neposledni fadé zjisténi Zivotni
situace daného jedince. Po komplexnim posouzeni téchto tfi aspektl, je sestaven
|éCebny program skupinou odbornik(i, kterd zahrnuje predevsim l|ékare, psychologa,
vyzivového poradce a dalsi. Do takového |écebného programu pak spadaji fyzické
aktivity, stacionare, konzultace sodborniky apod. Jsou doporuceny jisté postupy,

kterymi by se mél ¢lovék dobrat zpét ke svému zdravi (Ponésicky, 2002).
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Jiz Platén pravil: ,,Chces-li hojit télo, musi§ predné hojit dusi“ (Morschitzky
& Sator, 2007, s. 12).

Je obecné zndmo, ze fyzickd aktivita je jednou z hlavnich forem odstranéni
pfi¢in bolesti a rlznych zdravotnich i psychickych onemocnéni. Nejen Ze pozitivné
plUsobi proti depresivnim staviim a stresu, ale také zlepsuje kloubni pohyblivost,
odstranuje svalové disbalance a je také prevenci osteopordzy, artritidy, ¢i vysokého
krevniho tlaku (Krej¢ik, 2007).

Zde si v nékolika bodech uvedeme, jaka pozitiva nam do zdravého Zivotniho
stylu pfinasi stale zmifnovany sport a pohybova aktivita a jak ndm mulze pomoci pfi
raznych zdravotnich obtizich (Diehl et al., 2000):

e Pfi pohybové aktivité se z téla uvoliuji hormony Stésti neboli endorfiny. Ty maji
velmi pozitivni Ucinky na zdravi ¢lovéka a diky nim se citime veselejsi a plni
energie.

e Pohybova aktivita posiluje srdce a cévy, snizuje krevni tlak a klidovou srde¢ni
frekvenci.

e ZvysSuje HDL tzv. hodny cholesterol v krvi, ktery zabrafiuje ucpavani cév a snizuje
LDL tzv. zly cholesterol, ktery ucpavani cév zplsobuje.

e Diky pohybu dochazi k posileni kosti a ukladani vapniku a mineralu.

e Ddle napomaha k udrzeni optimalni télesné hmotnosti a podporuje rist svalové
hmoty a zamezuje jejimu atrofovani.

e Omezuje chut k jidlu.

e Pohyb napomdha proti stresu a depresivnim staviim.

o ZlepSuje krevni obéh, ¢imz dochazi k lepSimu prokrveni perifernich cév, lepSimu
mysleni, spanku i hojeni poranéni.

e Cviceni tedy pomaha ve vsech oblastech lidského Zivota.
3.2.3 Relaxacni techniky a stres

To, co vyrazné ovliviiuje fungovani naseho organismu, je stres. Proto je nutné
znat a umét vyuzit rdzné techniky kjeho odstranéni. Relaxaxe je jednou z nich.
Zapojenim relaxacnich technik pred zacatkem tréninku mazeme eliminovat i bolesti

zad, slouZi jako priprava na cviceni po fyzické i psychické strance a diky jeho vyuZiti,
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v posturdlné nenarocnych polohach na konci tréninku, zajistuje kvalitnéjsi regeneraéni
procesy (Stackeovd, 2012).

Stres
Stres je v podstaté obranny mechanismus organismu, ktery reaguje na zatézové

situace. Projevuje se rlznymi zpUsoby. Nejcastéjsi je svirajici pocit na hrudi, bolesti
bficha a hlavy, nespavost, nechutenstvi, tfes téla, svalové tenze apod. MlzZeme jej
rozdélit na pozitivni stres, tzv. eustres, ktery prozivame, kdyz se na néco tésime, napfr.
se jedna o prvni rande, svatbu, narozeni ditéte apod. V této situaci je Clovék spise
napjaty a ocekdva pozitivni a prijemnou situaci. Naproti tomu je negativni stres,
distres. Ten je spojen s nepfijemnymi, negativnimi situacemi jako dlouhodobé konflikty
na pracovisti, rozvod apod. Je to nezddouci faktor, ktery je nutny odbourat (Kfivohlavy,
2009).

NejpfirozenéjSim prostfedkem k odbourani stresu, je pohyb. Lze jim dosdhnout
pocitu blaZenosti a klidu, odstranit uzkost a smutek. D3 se fici, Ze pfi pohybu se spali
vse, co pfi stresu vzniklo. Pan doktor NeSpor tento proces nazyva jako vnitfni uklid.
Radi, aby si lidé uvédomili své télo, diky ¢emuz |épe pochopi, kterd jeho ¢ast je potieba
uvolnit. Pro pohodu téla doporucuje smich, pohyb, posilovani odolnosti, dostatek jidla,
spanku, vody, klidné dychani, jégu, ¢chi-kung, dobrou organizaci ¢asu a predchazeni
prepracovani (Nespor, 2016).

V obdobi dlouhodobého stresu se mlze jako negativni projev, zejména u Zen,
objevit celulitida, ktera je spojena s chorobnymi zménami organismu. Gynekologicka,
obéhova i travici soustava neplni dostatecné svou funkci, vtéle se hromadi toxiny
a odpadni latky, které nasledné méni strukturu klze. S timto souvisi i zadrzovani vody
v téle, neboli retence. V obdobi stresu Zeny prijmou véts$i mnoZstvi sacharid( a soli,
zadrZovana voda zrosolovati a vznikd ,,pomerancova klze”, se kterou Zeny neustale
bojuji. Objevuje se nejcastéji v oblasti hyzdi a postihuje az dvé tfetiny Zen (Clémenceau
& Delavier, 2013).

Zeny se lépe vypoFadaji s dlouhodobym stresem, muzi zase s kratkodobym.
Ptiroda Zeny obdafrila lepsi odolnosti vici stresu, nebot musi zvladat naro¢né;jsi situace,
nez muzi. Jedna se napriklad o téhotenstvi, porod, menstruaci, péci o déti apod. Muzi

jsou proti Zenam vybaveni vlastnostmi pro boj a lov. Zvladaji tedy kratkodoby stres
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mnohem snadnéji. Proto pokud dojde k vyporadani se sdlouhodobym stresem,
uzaviraji se do sebe a o svych problémech neradi mluvi. Naopak Zeny se ze svych
problémd dokazou vymluvit svym prateldm a zvlddnou tak vyresit vice problému
najednou (Klescht, 2008).

Ve sportovni praxi je vyuzivano rlznych psychologickych postupl, jak docilit
uvolnéni svalového tonu a odstranéni stresu, pomoci relaxacnich technik. Jsou tedy
jednou z moznosti, jak védomé ovladat vegetativni nervovou soustavu a tim odbourat
stres a bolest. Jako kazda lé¢ebnd metoda ma i relaxacni technika sva specifika. Jednou
z nich je naro€nost této metody na cas. Lidé vétSinou chtéji vysledky hned, nebo co
nejdrive. Pfi relaxacnich technikach dochdzi k naprostému uvolnéni, které ale vyzaduje
dlouhodoby ndacvik a pouze pod dohledem zkuseného terapeuta, i trenéra muze dojit
k navozeni pozadovaného stavu. Pozor by si méli dat diabetici vzhledem k latkovym
vyménam, které v organismu, vlivem relaxacnich technik, probihaji. Ddle také kardiaci,
kterym nejsou doporucend relaxaéni cvi¢eni zaméfend na vnimani srdecni Cinnosti
a lidé trpici psychickym onemocnénim, kteti by mohli ve stavu relaxace svij problém
jesté prohloubit. Zde predstavime jednotlivé psychorelaxacni techniky (Stackeova,
2011; Tischer, 2006):

Jackobsonova progresivni svalova relaxace

Zakladatelem této nejrozsifenéjsi relaxacni metody je Edmund Jackobson, ktery
ji pouzival od roku 1914 a az po deseti letech intenzivniho ndcviku ji zacal publikovat
verejné. Zaméroval se na vztah mezi svalovym a psychickym napétim. Propojil tedy
tyto dvé linie a aplikoval je do své metody izometrické kontrakce jednotlivych
svalovych skupin s nadslednou cilenou relaxaci pti plném védomi pacienta. Po zvladnuti
uvolnéni mensich svalovych skupin nasleduji velké svalové skupiny kontrolované
pomoci elektromyografu. Jedna se tedy o ndacvik vnimani vlastniho téla, jeho
jednotlivych ¢asti a rozdilu mezi napétim a uvolnénim (Stackeova, 2011).

Schultziv autogenni trénink

Psychiatr a neurolog, Johann Heinrich Schulz, vytvofil v obdobi mezi svétovymi
valkami autogenni metodu koncentrativniho sebeuvolnéni. Za pomoci jogy, hypndzy
a technik svalové relaxace vytvofil metodu ndacviku sebeprozivani, sebeuvédomeéni si

a sebeovladani. Vytvofil autosugestivni metodu navozeni klidu a uvolnéni.

30



Metoda je popisovana ve tfech stupnich. V prvnim stupni jde o nacvik navozeni
Sesti pocitl a vnimani svého téla. Pocit tiZe, tepla, klidného tepu a dechu, pocit tepla
voblasti solar plexus a chladného cela. Ve druhém stupni prochazi clovék
individudlnimi formulemi harmonizace, pti které doznavaji pocity z prvniho stupné.
Z fyzickych pocitll, pfechazi do psychickych. Odfikavanim rtznych kladnych formulek se
da docilit jejich uskutecnéni. Napt.: ,Jsem plny energie, jsem odhodlany néceho
dosahnout” apod. Ve tretim stupni je prace predevSim s oblasti psychickou a slouzi
k seberealizaci (Stackeovd, 2011).

Joga

Jiz pted 2500 lety zacali lidé pouzivat technik jogy. Soucasti indického lékarstvi
byla predevsim Hathajoga, kterd méla pomahat k odolnosti organismu vici vnéjsim
vliviim a zatézi. Jeji soucasti jsou dechova cviceni (pranajama) a vydrze v pozicich
(asdny). Pranajama jsou kontrolovand dechova cviceni se zadrZzi a prodluzovanim
dechu. Na né navazuje Savdsana, relaxacni pozice, neboli také pozice mrtvoly, v lehu na
zadech, v naprostém uvolnéni téla a mysli. Cilem jégy je nendsilné a pfirozené
protdhnout télo s vlastnim proZitim sebe samého. Diky tomu miizeme predchdazet
stresu, Unavé, depresim, bolestem hlavy, zad apod. (Stackeovd, 2011).

Jégovou relaxaci zajistuje jak Savasana, tak tzv. jéga nidra, neboli jégovy
spanek. Nejedna se vsak o spanek jako takovy, nybrz o bdély stav v pozici v lehu na
zaddech s vnimanim svého téla a jeho opor na podloZce. Nasleduje promitani obrazl
a fantazii o sobé samém za zavienymi vicky, vnimani dechu a opakovani sankalpy, tzv.
predsevzeti (Nespor, 1998).

Fyzikdlni terapie — masdzZe, termoterapie, hydroterapie

Kvalitnim prostfedkem relaxace jsou i fyzikdlni procedury. Vyznamnym
relaxacnim a regeneracnim prostfedkem, nejen pro sportovce, je masdaz. Prvni zminky
o masazi pochazely z Ciny a Egypta. Jiz tehdy byla masa? pouZivana jako relaxace pro
udrzeni zdravého téla a ducha. Na ndsténné fresce zroku 2300 pred Kristem jsou
zobrazeni lidé pfi masazi rukou a chodidel. Jednalo se nejspiSe o prvopocatek reflexni
terapie. Skrze dlané maséra mohou byt predavany pozitivni energie na télo
masirovaného. Jedna se o systém Indické ajurvédy, ve kterém dochazi k uvolfovani
a pfijimani energie prostfednictvim masaznich technik (Stackeova, 2011).
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Masaz je stdle posuzovana jako prostfedek uvolnéni fyzického napéti, avsak
lidsky dotek plsobi velmi silné i na psychiku. Proto mlze byt uvolnéni svalového
spazmu pfi masazi mnohem intenzivnéjsi, nez u jinych relaxacnich technik. Masaz
mUZe poskytovat Ulevu v mnoha potizich, jako napfiklad bolest hlavy, Uzkost a stres,
chronicka bolest zad, poranéni pfi sportu, odstranéni odumrelych bunék kiize apod.
(Ellsworth & Altman, 2009).

Dalsi formou je metoda termoterapie, napf. sauna a hydroterapie — perlickové
koupele pfi teploté 34-38 stupni (Stackeova, 2011).

3.2.4 Obecné zdasady zdravé vyzivy a pitného rezimu

Zaklady spravného stravovani lze rozdélit do par pravidel, které by méli lidé
dodrZovat. Strava musi byt pestra a kazdy den bychom v ni méli pfijmout vyvazeny
podil zdkladnich Zivin - sacharidd (5-6 g/kg), tuka (1 g/kg) a bilkovin (1,2 g/kg), vitamind
a mineralnich latek. Obecné doporuceni pfijmu ovoce a zeleniny je 500 g denné, s ¢imz
souvisi i pfijem vlakniny. Jako zdravy zdroj sacharid(i se uvadi ovoce, ryze, brambory
apod. Kvalitnim zdrojem bilkovin je maso, vejce a mlé¢né vyrobky a tuky lze pfijmout
v ofechach, olivovém oleji, ¢i rybach. Pokrmy by mély byt rozdéleny do péti chodi s tfi
-hodinovymi pauzami. BohuzZel vétsSina nasi populace se stravuje po restauracich, fast
foodech, nejsou ochotni za kvalitni stravu zaplatit vétS$i obnos penéz a vénovat
pfipravé zdravé stravy dostatek casu. S nekvalitnim stravovanim jde ruku v ruce
nedostateény pitny rezim. Lidé vyhledavaji slazené napoje, vypiji nékolik kdv denné
a nedoplnuji tekutiny tak, jak by méli. Neuvédomuiji si vsak, Ze prijem tekutin a iontQ
tvofi dllezitou &ast vyZivy, vzhledem ktomu, Ze télo je z50-60 % tvofeno vodou
a ztrata vody denné cinni dva a pUl litru pouze dychanim, pocenim (bez tréninku)
a vyluéovanim. Proto je obecné doporucovani vypit cca tfi litry denné Pocit Zizné
prichazi az tehdy, kdy télo ztrati 2 % tekutin, proto je dllezité dopliovat tekutiny
a minerdlni latky pribéziné cely den, ¢i béhem sportu. Dehydratace vede ke snizeni
fyzického vykonu, déle zplsobuje pocit Unavy a vyCerpani v disledku neodplavenych
toxickych latek a zplodin metabolismu z téla. V neposledni fadé také stoji za tvorbou
vrasek, vlivem staZeni dehydrované pokozky (Novotna, Cechovskd, & Bunc, 2006;

Clémenceau & Delavier, 2013).
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V Ffadé lékarskych studii bylo prokazano, Ze vlivem Spatnych stravovacich
navyk( a nekvalitnim pitnym rezimem u Zen dochazi k narlstu podkoZniho tuku
a k pfibytku vahy pfriblizné o 1 kg za rok. Organismus je pomalejsi a tim i spalovani
tukd. V soucasné dobé je velky problém pfi nadmérném pfijmu vysoce energetickych
potravin, kterym si Zeny kompenzuji stres a Unavu. Dalsi problém v oblasti stravy je pak
vysoky pfijem Zivocisnych tukl, maly pfijem vlakniny v ovoci a zelening, a tim i snizeny
pfijem vitamin(. Zpracovanim a uloZenim nevyvaZzeného mnoizstvi potravin dostava
télo energii pouze kratkodobé, a proto se nékteré Zeny citi vyéerpané a bez nalady,

¢imZ nezbyva sila ani chut na cviceni (Fialova, 2006).
3.3 Pohybovy systém

V této praci se zaméfujeme predevsim na pohyb jako takovy, a proto je dllezité
vysvétlit si rizné oblasti tykajici se problematiky pohybového systému. Co se tyce casti
pohybového systému, je sestaven ze Ctyr nedélitelnych slozek (Dostdlovd & Sigmund,
2017).

e Prvni je pasivni, neboli opérna slozka, kterou tvofi priblizné dvé sté kosti a velké
mnozstvi kloubt o rliznych tvarech.

e Dalsi je slozka vykonova, neboli aktivni, ktera se sklada z vazivové tkané
a svalové soustavy, pojimajici pfiblizné Sestset sval(.

o Treti je slozka fidici, jinak také regulacéni, v niZ je zastoupena centrdlni nervova
soustava a periferni nervovy systém.

e Posledni slozkou je cévni systém, jenz zabezpecuje télu pfisun dllezitych latek.

Spoleéné se vSechny tyto slozky podileji na zajisténi pohybu téla, na jeho
spravném fungovani, a proto spolu musi navzajem spolupracovat. Ve chvili, kdy dojde
k naruseni jedné slozky pohybového systému, muzZe dojit kvelkym zdravotnim
komplikacim, které budou popsany v kapitolach nize. Jak jsme jiz ale nastinili, tato
prace je smérovana k pohybu, proto se budeme zabyvat vykonnovou slozkou pohybu,
zejména svalovou soustavou. V nasledné podkapitole bude podrobné vysvétlena jak
z anatomického, fyziologického, tak antropomotorického hlediska. Je tedy nutné

kvalitné zpracovat, vysvétlit a pochopit pojmy z oblasti silového tréninku, skladby
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a rozdélni typU sval(, silovych schopnosti, zdsad silového tréninku apod. (Dostalova

& Sigmund, 2017).
3.3.1 Sval a jeho skladba

Svalova soustava umoznuje ¢lovéku nejen pohyb v prostoru, ale také fungovani
organismu, co se tyce Cinnosti orgdn( diky svalové kontraktilité neboli staZlivosti. Svaly
jsou sloZzeny z bunék, které reaguji na podrazdéni zménou své délky nebo napéti. Za
pomoci myofibril, které jsou obsaZzeny v protoplazmé svalovych bunék, mize dochazet
k vySe zminéné kontraktilité a nasledné tak k lokomoci, Cili pohybu. Svalové viakno je
sloZzeno ze sarkoplazmy, kterd je na povrchu kryta membranou sarkolemou, jez pusobi
podobné jako nervové vlakno. Sarkoplazma obsahuje velké mnoizstvi myofibril,
kontraktilnich jednotek. Dalsi dllezity ¢lanek svalu jsou dvé kontraktilni bilkoviny aktin
a myosin. Pfi svalové kontrakci dojde kzasouvani téchto proteind mezi sebe

a celé vldkno se tak zkracuje (Dostalova & Sigmund, 2017; Rokyta et al., 2008).
3.3.2 Druhy svalové tkané a typy svalovych vidken

Podle funkce svalu a jeho skladby je nutné je rozdélit do tfi skupin. Prvni je
hladka svalova tkan, jez vypliuje stény Zaludku, stfev, mocového méchyre, stény cév
a podobné. Neni ovladatelnd vili a je tvorena vietenovitymi protahlymi bunkami
myocyty. Dal$i druh svalové tkané je srdecni svalova tkan, ktera tvori srdecni stény.
Posledni a v souvislosti s nasi praci nejdalezitéjsi druh je pricné pruhovana svalova
tkan neboli kosterni svalovina. Ta predstavuje hlavni ¢ast podplrné-pohybového
systému a tvori pfiblizné 36-40 % télesné hmotnosti ¢lovéka. Je ze 75 % tvorena vodou,
z 24 % organickymi latkami (aktin a myosin, glykogen, enzymy, makroergni fosfaty)
a z 1 % anorganickymi latkami (ionty vapniku a drasliku), (Dostalova & Sigmund, 2017).
Typy svalovych vidken
Rozdéleni svalovych vilaken je uvddéno ve 4 typech (Mesko & Komandel, 2005):

e Pomala Cervena vldkna — SO- slow oxidative. MUZeme je dale nazyvat jako tonicka

vldkna, jsou malo unavitelnd, maji pomalejsi kontrakci, méné myofibril a velké

mnozstvi myoglobinu, tudiz také vice kysliku.

34



e Rychld bild vldkna — FOG - fast oxidative and glykolitic. Nazyvat je mGZeme vldkny
fazickymi. Jsou uzpulsobeny k rychlejsSim kontrakcim provadénym velkou silou po
kratkou dobu. Jsou odolnd vici unavé.

e Rychld ¢ervena vldkna — FG - fast glykolitic. Jsou malo odolnd vici unavé. Zvladnou
vyprodukovat velkou silu diky hofec¢natym a vapenatym iontlim, avSak obsahuji
malo myoglobinu.

e Pfechodna vldkna — FI - fast intermedine. Jedna se o neurcitou skupinu vldken,
ktera je uvadéna jako zdroj vSech tfi predchozich skupin.

Posturadlni svaly

Posturalni svaly, neboli svaly ténické jsou svaly antigravitacni. To znamen3, ze
plni funkci udrZeni téla v zakladni vzpfimené poloze. Jsou odolnéjsi vici pretizeni

a rychle regeneruji. Maji tendenci ke klidové hypertonii, coz ddle vede ke zkracovani

svalll a je nutné tyto svaly protahovat (Kolaf, 2001).

Radime mezi né tyto svaly:

e Kyvac hlavy.

e Svaly klonéné.

e Zdvihac lopatky.

e Horni vlakna trapézového svalu.

e Vzprimovace patere (hlavné bederni a Sijové).

e Horni vlakna velkého prsniho svalu.

e Podlopatkovy sval.

e Spodni vldkna Sirokého svalu zddového.

e Dvojhlavy sval pazni (biceps).

e Ctyrhranny sval bederni.

e Sval bedrokyclostehenni.

e Napinac stehenni povazky.

e Vnéjsi rotatory kycle (sval hruskovity).

e Hamstringy (sval poloslasity, poloblanity, dvojhlavy sval stehenni).

e Pfimy sval stehenni.

e Pritahovace stehna (adduktory).

35



e Lytkové svaly (dvojhlavy a Sikmy lytkovy sval).
Fazické svaly
Fazické svaly pracuji maximalni az submaximalni intenzitou, jejich kontrakce je
rychla, a proto jsou i rychleji unavitelné. Dochazi u nich k ochabovani a je nutné tyto
svaly posilovat (Kolar, 2001).
Patfi sem tato skupina sval(:
e Rotatory patere.
e Vzpfimovace hrudni patere.
o Flexory krku.
e Mezilopatkové svaly (rombické svaly a stfedni a spodni vlakna trapézového svalu).
e Predni pilovity sval.
e Horni vodorovna vlakna Sirokého svalu zadového.
e Zadni ¢ast svalu deltového.
e Vnéjsi rotatory paze (podhiebenovy sval a maly obly sval).
e Trojhlavy sval pazni.
e Horni vlakna velkého svalu prsniho.
e B¥isni svaly (pfimy, Sikmy vnéjsi a vnitini sval bfisni).
e Hyzdové svaly.
e Vnéjsi a vnitfni hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho.

e Predni holenni sval.
3.3.3 Poruchy pohybového systému

Velké procento populace trpi omezenim ¢&i poruchami pohybového aparatu.
Jednd se o jednu z nejcastéjsSich pficin, kterd omezuje lidstvo v pohybu a nedovoli jim
#it kvalitni a plnohodnotny Zivot. Casto je ndasledkem ochably hluboky stabilizaéni
systém, Ci naruSeni funkce kloub(, svall a mékkych tkani, kvili cemuz se vyskytuje
velké mnozstvi zdravotnich komplikaci pohybového systému. O funkéni poruse se
hovofi tehdy, pokud je urcitd oblast pohybového systému narusena a nefunguje tak,
jak by méla. Vtéto kapitole se budeme vénovat jejich nejcastéjSim pri¢inam

a omezenim (Levitova & Hoskova, 2015).
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V souCasné dobé lze fici, Ze jednou z nejcastéjSich zdravotnich potizi nasi
populace jsou bolesti zad. Jednd se skutecné o celosvétovy medicinsky problém, ktery
je jiz oznaCovan jako civilizacni choroba. DnesSni generace ma upfednostnénou
statickou slozku - antigravitacni, nad slozkou dynamickou. Dlkazem je i fakt, Ze velka
¢ast z nas ma sedavé zaméstnani (Macek & Radvansky, 2011).

Bolesti zad mivaji mnoho pfFicin, avSak nejcastéjsi z nich je vadné drzeni téla
spojené se svalovymi dysbalancemi, o kterych se zminime nize. Néktefi autofi dokonce
uvadéji, ze se jedna o 95-98 % vzniku vertebrogennich poruch z téchto pficin. Svalové
napéti také ovliviiuje psychicky stres a Spatny dechovy stereotyp. Nejen funkéni
poruchy pohybového systému ovliviuji spravné drzeni téla a anatomické struktury.
Muzeme k nim ptifadit i dalSi zavazné pfticiny, a to degenerativni zmény patefe, vyhiez
meziobratlové ploténky, osteopordzu obratll, Bechtérevovu chorobu, zanéty patere,
vyvojové vady apod. Pfi |écbé téchto onemocnéni je zapotifebi odborného vysetreni
lékarem, Ci fyzioterapeutem, ktefi posléze navrhnou postupy v lécebné télesné
vychové (Stackeova, 2012).

Svalové dysbalance

Svalova dysbalance je jednim z projeva Spatnych hybnych stereotypl a drzeni
téla. Jedna se o nevyvazienost, ¢i nerovnovahu svalovych systémua, kdy jeden sval je
prevdiné ochably a druhy zkraceny. Ke svalovym dysbalancim dochazi predevsim pfi
(HoSkova et al., 2012):

e Nedostatku pohybu, tedy hypokinézi.

e Vlivem pretéZzovani svalovych skupin, nebo jednotlivych svald.
e Nesymetrickym zatéZovanim svall, nebo svalovych skupin.

e Onemocnénim ¢i Urazem.

e Nespravnym dechovym stereotypem.

e Nedostate¢nou kompenzaci.

Jednou z mozZnosti, jak predchazet témto komplikacim je pravidelné provadéni
kompenzacénich cviceni. Diky kompenzaénimu cviéeni zajistujeme svalu jeho
fyziologickou délku a tonus. Je ale nutné dodrZovat jista pravidla, jako optimalni volbu
cvik pro svaly ochablé, délku streCinku pro svaly zkracené a zvladnuti zapojeni

svalovych skupin do svalovych ftetézcl. K tomuto slouZzi pohybové stereotypy.
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Dle Jandy (1996) je analyza hybnych stereotypl nejdlezitéjsi k vySetfovani poruch
hybnosti. Patfi mezi né (Dostalova & Sigmund, 2017):
e Flexe Sije.
e Abdukce v ramennim kloubu.
e Flexe trupu.
e Extenze v kycelnim kloubu.
e Abdukce v kycelnim kloubu.
e Zkouska kliku.
Horni zkFiZeny syndrom

Mezi konkrétni svalové dysbalance a poruchy hybného systému patfi horni
zkfizeny syndrom, neboli hyperkyfotické drZzeni téla. Jedna se o nerovnovahu v oblasti
hlubokych flexor(i Sije, mezilopatkovych svalli a mezi hornimi a dolnimi fixatory
pletence ramenniho.

Typické je predsunuti hlavy, protrakce ramen a kulata zada v oblasti hrudni
patefe. Pri¢inou byva nej¢astéji sedavé zaméstnani u pocitace, nebo také

nekompenzované sportovni aktivity, jako napriklad cyklistika (HoSkova et al., 2012).
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Obrazek 1. Horni zkfiZzeny syndrom (Tlapdk, 2010, s. 16).

vsv

Dolni zkFiZeny syndrom

V ndvaznosti na horni zkfizeny syndrom se dale vyskytuje i dolni zkfizeny
syndrom, neboli hyperlordotické drzeni téla. Dysbalance v oblasti panve s vyrazné
ochabnutym hyzdovym svalstvem, pfimym bfiSnim svalstvem a zkracenymi flexory
kycelniho kloubu, ¢tyfhranného bederniho svalu a bedernich vzprimovacl (Janda,
1984).

Typicka je hyperlorddza neboli velké vyklenuti bederni patere v sagitalni roviné
s konvexitou vpred, pfi némz dochdzi k bolestem v oblasti lumbosakralnich segmentd.
Jednoduse fecCeno, jedna se o prohnuti zad v bederni ¢asti patefe a vysazeni hyzdi vzad

(HoSkova et al., 2012).
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Obrazek 2. Dolni zkFiZzeny syndrom (Tlapdk, 2010, s. 14).

Vrstvovy syndrom

Dalsim castym problémem pohybového systému je vrstvovy syndrom. Jak je jiz
z ndzvu patrné, jednd se o komplikovanéjsi svalovou poruchu, pfi niz se stfidaji pasy
zkracenych a ochablych svali ve vice vrstvach. Konkrétné se jedna o ochabnuti hornich
fixatorl pletence ramenniho, mezilopatkové svaly, které témér chybi a hypertrofické
hrudni vzpfimovace. Ddle je viditelné ochablé hyzdové svalstvo, bederni vzpfimovace
a spodni cast pfimého brisSniho svalu, které je casto vyklenuté vpred vlivem
hypertrofickych ohybacu kolen (Janda, 1984).
Skolioza

Je trojrozmérnd deformita paterfe s posunem obratld v roviné frontdlni,
sagitalni i transversalni. Casto je vyrazné viditelna jiz na prvni pohled. Postaveni ramen
je asymetrické, stejné tak lopatky a panev. Vznikda nejcastéji v détstvi, nebo
v adolescenci, kdy déti rychle rostou. Pokud neni skoliéza v€as kompenzovana, resi se
operativné nebo speciadlnim korzetem délanym na miru. Jednotlivé typy skoliéz se méri
podle Cobba. Cobblv uhel zachycuje velikost skoliotické krivky ve stupnich dle

rentgenovych snimki (Hoskova et al., 2012).
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Plochd zada

PFi této vadé patere zcela chybi jeji pfirozené predozadni zakfiveni. Nejcastéji
k tomuto dochdzi mezi hrudni a bederni patefi. Vzhledem k ochabnutym zadovym
svallm patef nepruZzi a neni dostatecné pohybliva, je rigidni. Mohou byt zjevné
extrémné protazené svaly a vazy v hypermobilité a ochablé svaly ohybaci krku, dolnich

fixator( lopatek a bfisni svaly (Levitova & Hoskova, 2015).
3.4 Kompenzacni cviceni

Kompenzacni cviceni je nedilnou soucasti kazdého tréninku, at uZ jako
prevence, nebo doplnék samotného tréninku. Kompenzacni cvi¢eni Ize také vysvétlit
jako ,,vyvazeni“. Jde o individudlné sestaveny program vhodné zvolenych cviki
v urcitych polohach, ktery aplikujeme na podpirné pohybovy aparat jedince za pomoci
nacini, naradi, ¢i vlastni vahy téla, presné stanovenym zpusobem. Tato cviceni
pomahaji lidem eliminovat vznik vySe zminénych svalovych dysbalanci, i
nefyziologickych adaptacnich zmén organismu, které vznikaji nevhodnou, nebo

nedostate¢nou pohybovou aktivitou (Bursova, 2005).
3.4.1 Didaktické zasady kompenzacnich cviceni

Kazdé cviceni ma jisté postupy, které je zapotfebi dodrZzovat, aby bylo mozné
efektivné docilit poZzadovanych vysledk(. Stejné tak kompenzacéni cviceni maji své

obecné didaktické zasady pro spravné provedeni jednotlivych cvik( (Bursova, 2005).

e Zacinat by se mélo z nizkych poloh jako je leh, sed, nebo klek a to kvdli vlivu
gravitace, ktera na nase télo v téchto polohach pUsobi.

e Vnimat pohyby vSéemy smysly a maximalné je procitit.

e Postupovat synteticko-analyticky, tedy od jednodussich cvikid ke slozZitéjsim.

e Dbat na presné, pomalé a soustfedéné pohyby.

e Zvolit spravné cviky s ohledem na fazické i posturdlni svaly.

e Naudit se uvolnit i aktivovat svalovy tonus.

e Omezit Svihové a rychlé pohyby pfi cviceni.

e Cvicit pravidelné a v prijemném, Cistém prostredi.
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3.4.2 Rozdéleni kompenzacnich cviceni

Kompenzacni cviceni by mélo mit urcitou posloupnost, co se tye jeho
jednotlivych ¢asti. Rozdéluje do tfi hlavnich skupin, které na sebe plynule navazuiji.
Zacina se vzdy cvi¢enim uvolfiovacim, navazuji na né cviéeni protahovaci a zavérem se
provadi cviceni posilovaci. Pokud by nebylo téchto postupt dodrZovano, muze dojit ke

vzniku funkénich poruch hybného systému (Levitova & Hoskovd, 2015).

Cviceni uvolnovaci
Hlavni podminkou efektivniho vysledku kompenzacniho cviceni je spravné
zarazeni cvikd. Jako prvni se po zahtati organismu zarazuji cviky uvoliovaci, jejichz
naplni jsou pomalu vedené pohyby fizené korovou ¢asti nervové soustavy. Jde
o kloubni mobilizaci, pfi které pouzivdme krouZzivé, rotacni a komihavé pohyby, ¢imz
docilime pfijemného pocitu lehkosti. VSe pouze za pomoci gravitace a setrvacnosti,
nikoli Svihem, ¢i rychlymi bolestnymi pohyby. Timto cvi¢enim docilime vétsi kloubni
vlle (Bursova, 2005).
Cviceni protahovaci
Po provedeni kvalitniho uvolfiovaciho cvi¢eni ndsleduji cvi¢eni protahovaci,
neboli stredink. Timto cvi¢enim zajistujeme délku tonickych svalovych skupin. Jak jsme
jiz vySe zminili, ténické svaly maji tendenci ke zkracovani a je nutné je protahovat.
Spravnym provedenim protahovacich cviki docilime ohebnosti, pruznosti svalQ
a kloubU, snizime bolest svall po vykonu a zajistime lepsi prevenci proti Urazim
a zranénim (Bursova, 2005).
Didaktické zasady protahovacich cviceni jsou nasledovné:

e Svaly se protahuji az po dostatecném zahrati organismu (5-10 minut intenzivni

aerobni ¢innosti s 50-60% maxima tepové frekvence) a po kloubni mobilizaci.
e Protazeni musi probihat v teplé mistnosti.
e ProtaZeni je pomalé, uvolnéné a kontrolované.
e Protahovani se provadi ve stabilnich polohach, jako v lehu na zadech, nebo v sedu,

kdy nejsou ¢&asti téla v opozici s gravitaci. Tim by nedoslo k uvolnéni pozadované

svalové skupiny.

e Protahovani nesmi byt bolestivé, svihové, ¢i s dynamickymi prechody.
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e Ucinek protaZeni zvysime diky kontrolovanému dychani.
e ProtaZeni je nutné zaradit do kazdého tréninku.

Takto popsany streCink Ize jesté rozdélit do dvou zdkladnich skupin, a to na
streCink staticky a dynamicky. Dynamicky streéink je pouzivan vidy na zacatku
tréninku, po dostatecném zahtati organismu. Jak je jiZz z ndzvu patrné, pfi tomto typu
strecinku se vyuzZivaji dynamické pohyby, které jsou specifické vidy pro dany sport.
Jedna se tedy o hmitani, diky kterému se aktivuje streCovy reflex a sval se rychleji
prodlouZi. Staticky strecink se pouziva na konci tréninku, kdy dochazi k protazeni vSech
zatéZovanych svalovych skupin po nutné stanovenou dobu, pfiblizné dvaceti sekund.
V tomto pripadé musi byt sval naprosto relaxovan a nemél by vykazovat zaddné zndmky
svalové kontrakce. Tento typ strecinku Ize provadét jak aktivné, tedy samostatné bez
cizi pomoci, ¢i pasivné, s dopomoci jiné osoby nebo vnéjsi opory (Nelson & Kokkonen,
2007).

Cviceni posilovaci

Jakmile je organismus dostatec¢né zahraty, klouby uvolnéné a svaly protazené,
mUzZe byt nasledné zafazeno i cvi¢eni posilovaci. Diky posilovacimu cviceni zvySujeme
funkéni zdatnost oslabenych svalovych skupin at uz staticky, ¢i dynamicky. Cilem je
presné zapojovani svalovych skupin do fetézce — pohybového stereotypu, zvysit
funkéni zdatnost oslabenych svald, zvysit klidovy tonus a vyrovnat svalové dysbalance.
(Levitova & Hoskova, 2015).

Posilovaci cviéeni ma také své didaktické zasady:

e Pred zacdtkem posilovani je nutné zpevnit hluboky stabilizaéni systém
a stred téla - core.

e Vidy je nutné zaujmout spravnou vychozi polohu s vhodnymi oporami téla.

e Po celou dobu cvic¢eni je nutné dodrzovat spravnou posturdlni korekci, tedy drzeni
téla.

e Obtiznost cvik(l volit individudlné dle pozadavk( a potreb jedince.

e Volit nejprve jednodussi cviky, postupné zatéZzovat a zvySovat narocnost tréninku.

e Cviky pri odstranovani svalovych dysbalanci jsou provadény v pomalém,
koncentrovaném tempu.

e Posilovaci cviceni zvysSime kvalitnim dychanim, pti kterém nezadrzujeme dech.
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Dechova cviceni

Dalsi oblasti kompenzacnich cviceni, jsou dechova cviceni. Dychani je biologicky
proces, ktery souvisi scelou fyziologii naseho organismu. PFi hypokinézy, neboli
nedostatku pohybu, dochdzi ke zhorseni dechovych funkci a k ochabnuti dychacich
svalll. K tém patfi branice, vnitfni a vnéjsi mezizeberni svaly, bfisni svaly a pomocné
dychaci svaly — klonéné svaly, zdviha¢ hlavy, horni vldkna trapézového svalu a Siroky
sval zddovy. Pomoci dechového cvi¢eni mizeme kladné ovlivnit jak psychické, tak
motorické funkce organismu. Plsobi pozitivné na svalové napéti, uvoliiuje spazmus,
odstranuje Uzkost a stres. Dechova cvic¢eni se déli na tfi typy. BFisni, neboli brani¢ni
dychani, dale dolni Zeberni dychani a dychani podklickové (horni hrudni). Spravné
dychani je takové, u kterého jsou vyuZity vSechny typy dychani, pfi némz je vitalni
kapacita plic zcela vyuzita. Obecné je uvddéno, Zze by mél byt vydech dvakrat delsi nez
nadech, a to z toho dlvodu, aby byly na konci vydechu zapojeny bfisni svaly. Frekvence
nadechl je 12 az 16 za minutu. Tento fakt klesa se zvySujici se trénovanosti. Jednou ze
zvldstnich technik dychani jsou tzv. mudry. Tfemi polohami rukou postupné
prochdzime vSemi typy dychani, v kleku sedmo s dlanémi polozenymi na stehnech,
smérem vzhUru. PFi bfiSnim dychani spojujeme ukazovacek a palec do krouzku, ostatni
prsty natahneme. Pro hrudni dychani tvofi palec a ukazovacéek krouzek, ostatni prsty
jsou volné sevreny. Pri klavikularnim dychani (podklickovém) je palec sbaleny v dlani a

ostatni prsty jej sviraji (Stackeovd, 2011).

3.5 Silovy trénink

Silovy trénink je hlavnim tématem nasi prace. Abychom se vice ponofili do této

problematiky, je potfeba se zaméfit na jeho hlavni zasady a zvlastnosti.

3.5.1 Obecna charakteristika sily a silovych schopnosti

Pod pojmem sila si mUze kazdy predstavit néco jiného. Nékdo vidi svalovce
s velkymi bicepsy, jiny silu pfirody, ktera dokaze napachat velké Skody, jiny zase silu
psychickou, diky které dokdzeme zvladat stresové situace apod. Tato prace je
zamérfena predevSsim na silu jako takovou. To znamend na silu, kterd se
v kinantropologii vysvétluje jako motoricka schopnost, pfi niz pfekonavdme nebo
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udrzujeme vnéjsi odpor nebo sily svalovou kontrakci, dle zadaného pohybového ukonu

(Gajda & Fojtik, 2008).

Svalova sila se méfi dynamometrem a lze vysvétlit jako udrieni maximalni
hmotnosti v rovnovaze proti gravitaci. DalSim pojmem je svalovd prace, ktera je
oznacovana jako svalova sila pUsobici po urcité draze, jejiz jednotkou je Joul. S timto
souvisi i svalovy vykon neboli prace vykonana za urcity €as, po niz nasleduje svalova
Unava. Ta se vyznaCuje snizenim zdsob svalového glykogenu a zvySenim hladiny
laktatu, kyseliny mlééné. Ackoli mda sval dostatecné rezervy, vysila signaly pro
prfed¢asné ukonceni svalové prdce, nez dojde kveSkerému vycerpani energie
a pripadnému poskozeni svalové tkané (Rokyta et al., 2008).

Jako zdkladni rozdéleni sily se uvadi predevsSim statickd a dynamicka sila.
Statickd, neboli izometricka sila znamen3, Ze délka svalu se neméni, tedy se nezkracuje
a dochazi pouze ke zméné svalového napéti. Pfikladem muzZe byt udrzeni téla ve
vzporu, vydrz v kliku, dfepu, €i v pfitahu na hrazdé. Dynamickd, neboli izotonicka sila je
opakem, tedy neméni se napéti svalu, ale jeho délka. Ta se dale déli na koncentrickou
(zkracovani svalu) a excentrickou (nataZeni svalu), (Zatsiorsky & Kreamer, 2006; Peri¢ &
Dovalil, 2010):

Jednotlivé druhy silovych schopnosti

e Maximalni sila - neboli také absolutni sila se projevuje prfekonanim vysokého az
hrani¢niho odporu (napf. maximdlni vdaha a 1 az 2 pocty opakovani na mrtvém
tahu, bench pressu, nebo drepu).

e Rychla sila - realizace pohybu v co nejkratsim case, kde se prekonadvaji nizsi vnéjsi
odpory s nemaximalnim zrychlenim (napf. béh pres prekazky).

e Explozivni sila - neboli sila vybusna, je podobna sile rychlé s tim rozdilem, Ze se
dosahuje maximalniho zrychleni v zavére¢né fazi pohybu (dfep s vyhozem
medicinbalu, hody, skoky, odrazy, apod).

e Reaktivni sila - jedna se o protazeni a nasledné zkraceni svalu v kratkém ¢&ase. Jde
napfiklad o plyometrickou metodu, kterd se wvyuzivd ve fotbalovém, nebo
hokejovém tréninku (vyskok a ndsledny seskok z lavicky, hod medicinbalem o zem,

apod.).
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Vytrvalostni sila — ta se projevuje udrzenim nizké svalové sily po delSi dobu a to

napfiklad u sportl cyklického charakteru (veslovani, kanoistika, apod).

3.5.2 Didaktické zasady silového tréninku

Aby bylo dosazeno maximalniho tréninkového efektu, je potfeba dbat na

technickou dokonalost provedeni cvik(. Dosdhneme tim lepsSi sportovni vykonnosti

a predevsim budeme predchazet moznému zranéni. Hlavnim ukolem silového tréninku

je tedy ziskani komplexniho obecného rozvoje sily, rozvoj funkéni sily, prevence zranéni

(profylaxe) a udrieni sily v souladu se zmé&nou tréninkového cyklu (Petr & Stastny,

2012).

Metody rozvoje silovych schopnosti

Metody vyuZivajicich maximalnich a supramaximalnich odpor( (Strakos

& Valouch 2005; Mékota & Novosad, 2005):

Metoda maximalnich Usili - zde se jedna o odpory bliZici se jednomu opakovani
(napf. maximalni vaha pti mrtvém tahu, bench pressu, dfepu apod.)

Metoda excentricka (brzdivd) — jedna se o zarazeni svalovych kontrakci s odpory
prevysujici maximum pro koncentrickou fazi a o metodu, pti které dochazi
k brzdéni pouzitého odporu.

Metoda izometricka — jinak také funkéni izometrickd kontrakce se da vysvétlit jako,
predzatiZeni sval( v poZzadovaném pohybu v podobé vyvijeni odporu, nebo udrzeni
zatéZe v pozadované poloze.

Metody vyuZivajici nemaximalnich odporud pifekondvanych nemaximalni rychlosti:
Metoda opakovanych Usili — je metoda kulturisticka, pfi které se vyuziva Sedesat az
osmdesat procent maxima, pocet opakovani je 8-15, odpocinek po zatézi 2-3
minuty.

Metoda pyramidova — PFi této metodé se pracuje ve vice sériich, méni se pocty
opakovani a vaha. Vaha se v prlibéhu zvySuje a poCty opakovani se snizuji,
v pfipadé vzestupné varianty. Pfi sestupné varianté se zaéne na maximalnich
vykonech a postupuje se smérem dolQ.

Metoda silové-vytrvalostni — pfi této metodé se dosahuje vysokého poctu
opakovani s nizSim odporem tficeti az Ctyriceti procent maxima.
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Metoda intermediarni - se vyznacuje stfidanim statické a dynamické cinnosti sval(i
pfi velikosti odporu Sedesati az osmdesati procent s odpocinkem 2—-3 minut.
Metoda kruhového tréninku — vybér 8-10ti cvikll, které na sebe plynule navazuji
v predem stanoveném casovém limitu (20 sekund zatizeni, 10 sekund pauza mezi
cviky), nebo poctech opakovani (15-20 krat).

Metoda izokinetickd — neboli metoda variabilnich odporu. Jak je jiz z nazvu patrno,
odpory se v pribéhu cviceni méni dle dosazeného Usili. PoCet opakovani je 6-8,
sérii 5-8, odpocinek 2—3 minuty.

Metody vyuZzivajici nemaximalnich odpor( prekonavanych maximalni rychlosti
Metoda rychlostni — dominanci této metody je rychlost pohybu s odporem 30-60
% maxima, doba zatiZzeni 2—15 sekund.

Metoda explosivni neboli vybusna metoda, ktera vyzaduje vyssi odpory.

Metoda balistickda — maximalni rychlost pohybu s velmi malym odporem.

Metoda kontrastni je dalsi variabilni metodou, pfi které se méni velikost odporu
od tficeti do sedmdesati procent maxima a to vZdy s nejvyssim Usilim a rychlosti.
Metoda plyometrickd, neboli reaktivni metoda je velice narocna.
Je vyuzivdna pro rozvoj rychlé sily a jako prevence zranéni. Je zamérena na
kontrakci a extrakci svalu s kratkou brzdnou drahou.

Doplrikové metody:

Metoda elektrostimulace, neboli také elektromyostimulace je znama jako
stimulace vybranych svalovych skupin elektrickymi impulsy pomoci elektrod
aplikovanych na povrch svall, ¢imz dochazi k nahrazeni volniho svalového usili
sportovce.

Metoda vibracni - stfidani rychlé kontrakce a extrakce svali pomoci pfistroju s

vibracni plochou.

3.5.3 Intenzita tréninku, doba trvadni silové zatéze a odpocinku

Intenzita tréninku ssebou nese jak zatéz, pocet opakovani, tak i dobu

odpocinku. Toto vychazi z individualnich moznosti a predpokladd trénovaného jedince.

Vrcholovy sportovec bude mit nastavené jiné podminky, nez spotovec z béiné

populace. Obecné se ale vsilovém tréninku uvadi, Ze ¢im vice opakovani je sérii
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zafazeno, tim méné sérii bude provedeno a naopak. Pro zacatecniky se doporucuje
12-15 opakovdani po 2-3 sériich s intenzitou odpocinku 45-60 sekund mezi sériemi.
Pokud se jedna o trénink objemovy, mlze byt provadéno 8-10 opakovani v 5ti a vice
sériich, s intenzitou odpocinku 90-120 sekund. Pfi trénovani maximalnich pokus( se
doba odpocinku doporucuje az na 3—-5 minut. Jak jsme ale jiz vySe uvedli, vSe zavisi na
individudlnich predpokladech daného jedince, a proto jsou tyto hodnoty pouze
informacni. Zalezi predevsim na tom, aby byl jedinec schopen udrzet tempo, zatéz
tréninku a nevypadl| z tzv. maximalni tréninkové zony, ktera zarucuje kvalitu tréninku

(Petr & Stastny, 2012).
3.6 Funkcni trénink

Dalsi dllezitd kapitola v nasi praci bude vénovana funkénimu silovému tréninku.
Aby mohl byt program funkéniho silového tréninku sprdvné sestaven a posléze
aplikovdan na vybranych Zendch zfitness centra, je nutné se dobfe orientovat
v problematice této oblasti. Zaméfit se predevSsim naoblast funkéniho tréninku,
silového tréninku, jejich zvlastnosti a vysvétlit termin ,,core”, ktery se ¢im dal tim vice
objevuje ve sportovnich publikacich, ¢lancich apod. Za pomoci zkuSenosti z praxe
a informaci z odborné literatury bude vypracovan funkéni silovy trénink, ktery bude
sestaven s ohledem na vsechny aspekty z kapitol zde uvedenych.

Slovo ,,funkéni” Ize také jinak vysvétlit, dle fyzioterapie a rehabilitace, jako néco
,fungujiciho”, nebo ,,znovuobnoveného”. Cilem funkéniho tréninku je tedy ukazat
lidem, jak trénovat kvalitné, zdravé a tak, aby jejich télo fungovalo pfirozené. Zajisténi
sily, pohyblivosti a stability pro kazdodenni ¢innosti jako chlize, noSeni bfemen, nebo
dynamicky sport, dokaze zvysit vykonnost a omezi vznik zranéni. Tento termin je velice
moderni v mnoha fitness centrech. Majitelé fitness center vytvareji lakavé funkéni
zény, které jsou vybavené nejmodernéjsim vybavenim v podobé funkénich pomcek.
Nabizi salové a skupinové lekce, které nazyvaji jako funkéni trénink, funkéni silovy
trénink, funkéni cross trénink a podobné. Chyba je v tom, Ze kvalitni hodina funkéniho
tréninku by méla byt vedena profesionalnim instruktorem, ¢i osobnim trenérem, ktery
v této problematice rfadné proskolen. Nestaéi tedy mit zakladni certifikdt fitness

instruktora. Takto proskoleny trenér je schopny sestavit kvalitni trénink urceny presné
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na miru danému klientovi v zavislosti na jeho poZzadavcich a potfebach. Kazdy clovék je
jiny, a proto i trénink musi byt presné nastaveny jemu na miru. Pro pretizeného
profesiondiniho sportovce, maminku na materské dovolené, nebo rostouciho
adolescenta bude trénink jiny a pfizpisobeny jejich fyzickym moZnostem. Tim chceme
fici, Ze by mély byt tyto skupinové lekce nabizeny pro mensi kapacitu lidi, nebot kazdy
jedinec Ucastnici se této lekce bude potfebovat individudlni pfistup trenéra a to
vzhledem k mnozstvi lidi navstévujici tyto hodiny nelze. Proto se budeme v nasi praci
zamérovat na funkéni silovy trénink uréeny pouze pro Zeny a jen individualné.

(Thurgood & Paternoster, 2014).
3.6.1 Core, neboli stred téla

,,Core” Uzce souvisi s funkénim tréninkem a muzZeme jej preloZit jako jadro.
Myslime tim jadro uvnitf clovéka, jeho télesny stfed, centrum stability, sily
a rovnovahy. Zahrnuje velky propojeny komplex svall, ktery je doplnén o hluboky
stabilizacni systém patere. Jiz z ndzvu je patrno, Ze se jednd o hluboké svaly, které jsou
doplnény svaly povrchovymi. Hluboky stabiliza¢ni systém patefe hraje vyznamnou roli
v biologickych funkcich kazdodenniho Zivota. Vytvafi uvnitf téla tlak, jez udrzuje vnitfni
organy na spravném misté a pomaha k vydechovani vzduchu z plic, ¢imz i vylu¢ovani
odpadnich latek z téla (Thurgood & Paternoster, 2014).

Do hlubokého stabiliza¢niho systému patere patti tyto svaly:
e Svaly pdnevniho dna — ty slouZi jako podpora utrobnich organt (stfeva, mocovy
méchyt, a podobné.
e Musculus transversusus (pfi¢ny sval bfisni) — ktery je nejhlubsi ¢asti brisSnich svald
a funguje také jako dychaci sval.
e Branice — pomocny vydechovy sval a podpora stabilizace patere.
e Multifidus (vzpfimovace patere) — kratké svaly mezi trnovymi vybézky obratld,
které jsou dUlezité pfi predklonu ¢i uklonu.
Povrchové svaly dopliujici stfed téla jsou (Dolezal & Jebavy, 2013):
e PFfimy sval bfisni.
e Vnéjsi a Sikmé svaly brisni.
e Vzpfimovace patere.
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e CtyFhranny bederni sval.
e Bedrokyclostehenni sval.
Kineticky Fetézec

Jednd se o pohybovy systém obsahujici svalové, kloubové a nervové
komponenty, jez spolu navzajem spolupracuji a vytvari pohyb. Zavisi tedy jedno na
druhém, aby doslo ke spravné zapojenym svalim do tohoto retézce a Zadouci pohyb
mohl byt kvalitné proveden. Diky tomu dochazi ke zlepSeni drzeni téla, zbytnéni svalli
kolem patere, lepsi koordinaci a rovnovaze, vétsi sile, rychlosti a pohyblivosti.
U hlubokého stabiliza¢niho systému patefe je pohyblivost uréovana u patere a kycli
v péti pohybovych vzorcich — izometrie, flexe, extenze, laterdlni flexe a rotace.
Ty zajistuji plny a pfirozeny rozsah pohybu, diky kterému muzZe télo spravné fungovat.
Stabilita a sila HSSP napomaha k ovladani a efektivité pozic téla v prostoru pfi vytvareni

pohybu kinetickym rfetézcem (Thurgood & Paternoster, 2014).
3.6.2 Didaktické zasady funkcniho tréninku

Stejné jako vytrvalostni, nebo rychlostni trénink, tak i funkéni trénink ma
své zdsady, které jsou nutné dodrzovat. Pfedevsim je potfeba pochopit, Ze zdklad toho
tréninku vychazi jak ze zdravotni télesné vychovy, jégy, sportovniho tréninku, core
tréninku a dalSich. Didaktické zasady funkcéniho tréninku lze popsat takto (Dolezal

& Jebavy, 2013):

e Ndavrat k pfirozenym a obycejnym formam pohybu — predklon, drep, tlak, tah,
krok.

e Princip jednoduchosti, u¢innosti a ucelnosti.

e Zdravé pohybové zaklady — drzeni téla, pohybové stereotypy, dychani.

e Princip komplexnosti — zapojeni vétsiho mnozstvi svalu.

e Princip pfimérenosti — postupné zlepSovani, nepretrénovat télo.

e Télesno a dusevno tvofri celek — Jak pronesl dr.Miroslav Tyrs: ,,ve zdravém téle,

zdravy duch”.
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3.6.3 Funkcni pomiicky

Vzhledem ktomu, Ze se jednd o pomérné moderni pomuicky, nejsou
o nékterych z nich vydané Zadné publikace. Informace o nich jsou dohledatelné na

webovych strankach.

e TRX — Total-body resistence exercise, preloZzeno jako cviky pro zatiZeni celého téla.
Zavésny systém dvou popruhl s nastavitelnou délkou, diky kterému lze cvicit
v naklonénych rovindch, a tim si pfizplsobovat zatéz cviceni (Jebavy
& Zumr, 2014)

e BOSU - Both sidez utilized, pfelozeno jako — ,,pouZitelny z obou stran”. Jedna se
o balan¢ni pal mic s pevnou platformou na jedné strané (Jebavy & Zumr, 2014).

e FLOW TONIC — je vyvinut z funkéni pomtcky FLOWIN — pouzivaji se dvé kulaté
podlozky, se kterymi se pracuje na kluzném povrchu pouze skluzem, nikoli
odrazem, skokem, Svihem a podobné. Pfesné vedeny pohyb zajistuje rozvoj sily
a flexibility.

e KTB — Posilovaci Zeleznd koule s madlem pochdzejici z Ruska. Tréninkové naradi na
rozvoj sily pomoci Svih(, nadhozq, tlakd a diepd.

e GUN-EX — Pruzné lodni lano navrzené v USA pro hokejisty NHL. Prace s raznymi
odpory pro rozvoj sily, rychlosti a dynamiky.

e VALEC ROLLER - Kompenzace sportovni masaie prostfednictvim valce
s hfebenovou texturou. Uvolnéni svalovych spazmi tlakem téla a rolovanim po

valci presné stanovenym postupem.
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4 Synteticka cast prace

4.1 Seznam cviku silového tréninku

Pritah na hrazdé (shyb) s dopomoci

Obrazek 3. Pritah na hrazdé (shyb) s dopomaoci.

Zapojené svalstvo: Komplexni cvik na zadové svalstvo, predevsim Siroky sval
zadovy, velky sval obly, svaly rombické, spodni ¢ast trapézového svalu, dvojhlavy a
hluboky pazni sval.

Provedeni: Nastaveni zatéZe se urcuje dle fyzickych moznosti klientky. Site
Uchopu je vétsi, nez Sife ramen a Uchop je bezpalcovy. Klek na sedacce. S nddechem se
stdhnou ramena sméfem dol( a lopatky zafixuji k sobé. S vydechem dochazi k pfitahu
(shybu) téla k hrazdé tak, aby brada byla nad ni a hrudnik propnuty vpred, lokty jsou

tladeny za télo. Pfi spousténi téla dolli, do vychozi polohy, nesmi dojit k povoleni

kontrakce zadového svalstva a spusténi ramen.

Stahovdni horni kladky pfed a za télo
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Obrazek 4. Stahovani horni kladky pfed a za télo.

Zapojené svalstvo: Siroky sval zadovy, velky sval obly, svaly rombické, spodni
vldkna trapézového svalu, dvojhlavy pazni a hluboky pazni, zadni ¢ast deltového svalu.

Provedeni: Opory zde vychazi ze sedacich kosti a ze tfi bodl na chodidlech -
pod palcem, malikem a na paté. Stfedni Uchop kladky (jako u predchoziho cviku),
bezpalcovy. Pfi prvni varianté, kdy se kladka stahuje pred télo, se s nadechem provede
lehky zdklon, stlac¢i ramena vzad a zafixuji lopatky k sobé. S vydechem se pfitdhne
kladka pred télo, tésné pod bradu, ke klicnim kostem. Nesmi dojit k protrakci ramen
(kulatd zada, preto¢end ramena vpred, nefixované lopatky).

Ve druhém pripadé, kdy se kladka stahuje za télo, dochazi k lehkému predklonu
tak, aby zada zUstala rovna a brada nebyla vystréena vpred. S vydechem se stahuje
kladka za télo a lokty jsou tlaceny k sobé a vzad. Pohyb je dokoncen tehdy, kdy je

kladka rovnobézné s osou ramen. Opét nesmi dojit k protrakci ramen.

Pritah spodni kladky

Obrazek 5. Pfitah spodni kladky.
Zapojené svalstvo: Siroky sval zadovy, velky sval obly, rombické svaly,
trapézovy sval, zadni ¢ast deltového svalu, dvojhlavy sval pazni a hluboky sval pazni,

vzpfimovace patere a podhiebenovy sval.

53



Provedeni: Opory vychdzi ze sedacich kosti a tfi bodd na chodidlech - pod
palcem, malikem a na paté. Trup je vzpfimeny a nohy mirné pokréené v kolenou.
S nadechem se provede lehky predklon téla s rovnymi zady (nesmi dojit k povoleni
svalové kontrakce zadovych svall) a s vydechem nasleduje zaklon, pri kterém jsou
vedeny lokty podél téla, ramena jsou stazena doll od usi a lopatky fixovany k sobé.

Hrudnik je protlacovan vpred a hlava neni v zaklonu.

Pritah jednorucek k télu vleze na lavici

Obrazek 6. Pritah jednorucek k télu vlieZe na lavici.

Zapojené svalstvo: Mezilopatkové svaly, Siroky sval zadovy, velky sval obly,
dolni a stfedni vlakna trapézového svalu, trojhlavy sval pazni.

Provedeni: Opéradlo lavice je poloZeno na 45°, opory zde vychazeji z lehu na
brise a ze Spicek. Nohy jsou propnuty a zapfeny Spickami o zem. Brada je nad lavici,
aby nedochdzelo k zdklonu hlavy a pretéZzovani kréni patefe. S nadechem se spusti ruce
pred télo, palce sméruji k sobé, ramena a lopatky jsou fixovany. S vydechem jsou paze
a lokty vedeny podél téla, kde v zavéru pohybu dochazi k vytoceni jednorucnich ¢inek
dlanémi k sobé. Nesmi dojit k pfitazeni ramen smérem k usim, ¢imz by doslo

k nezadoucimu zapojeni hornich vldken trapézového svalu.
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Pritah jednorucky k télu v kleku na lavici

Obrazek 7. Pfitah jednorucky k télu v kleku na lavici.

Zapojené svalstvo: Siroky sval zadovy, velky a maly sval obly, svaly rombické,
trapézovy sval, zadni ¢ast deltového svalu, dvojhlavy a hluboky sval pazni.

Provedeni: Cvik je provadén v kleku na jedné noze na rovné lavici, druhad noha
je oprena Spickou o zem. Jedna paze je zaptrend dlani o lavici, s mirné pokréenym
loktem. Druha paze s jednoruckou sméfuje volné k zemi. Nejdfive se srovnaji zada, tak
aby nedochdzelo k hrbeni v hrudni ¢asti, nebo prohybani v ¢asti bederni, zpevni se
bfisni svaly a s vydechem se pfitdahne jednorucka k télu. PaZe je vedena podél téla
a loket tlacen ostre vzhliru. Po provedeni série se paze i nohy stfidaji. Pokud za¢indme

pritahem pravé paze k télu, tak je o zem oprena prava noha a naopak.

Hyperextenze

Obrazek 8. Hyperextenze.

Zapojené svalstvo- Vzprimovace patere, Ctyrhranny bederni sval, velky sval
hyzd'ovy a dvojhlavy sval stehenni.

Provedeni: Opory vychazi ze tfi bodl na chodidlech, zapreny jsou také
kvadricepsy, az ke spinam pdanve. S nddechem se provede hluboky ohnuty predklon
s rovnymi zady, kdy jsou ruce sloZzeny na prsou a s vydechem nasleduje napfimeni téla,
tak, aby nedoslo k zaklonu a pretizeni bederni patere.
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Mrtvy tah

Obrazek 9. Mrtvy tah.

Zapojené svalstvo: Vzpfimovace patere, Siroky sval zddovy, rombické svaly,
trapézovy sval, velky sval obly, kvadricepsy, hamstringy, hyzdové svaly, svaly predlokti
a bfisni svaly.

Provedeni: Opét zde vychdzime z tfibodového oporového systému chodidel.
Stoj rozkroény bfiblizné na Sifi bokl, uchop velké ¢inky nadhmatem, vetsi nez Sitka
ramen. Zada jsou stdle rovna ve vSech fazich pohybu. Nasleduje nadech, zadrz dechu
a provedeni mirného podrepu s predklonem téla, pficemz ruce jsou propnuté, hlava je
v prodlouzeni patere a hyzdé jsou mirné vysazeny vzad. Poté se télo vraci zpét do stoje
vzptimeného, ve kterém pak dochazi k vydechu. Zadové svalstvo je po celou dobu

pohybu aktivovdno a nedochazi k hrbeni patere v Zadné jeji ¢asti.
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Stahovadni horni kladky — rovny adaptér

Obrazek 10. Stahovani horni kladky — rovny adaptér.
Zapojené svalstvo: Vsechny hlavy tricepsového svalu, ¢astec¢né svaly predlokti.
Provedeni: Stoj rozkro¢ny, tfibodovy oporovy systém chodidel, zdda jsou
oprena o opérku stroje (moZnost stat ¢elem ke stroji). S nddechem se provede fixace
lopatek, stlaceni ramen smérem doll od usi, vypnuti hrudniku vpred a pokrceni pazi do
pravého Uhlu, lokty jsou drZzeny u téla. S vydechem se paZe propnou v loktech do

maximalni extenze. Nesmi dojit k protrakci ramen.

Tricepsové stahovdni lana

Obrazek 11. Tricepsové stahovani lana.

Zapojené svalstvo: Vsechny hlavy tricepsového svalu, prfedevsim vnéjsi hlava,
Castecné svaly predlokti.

Provedeni: Stoj rozkrocny, tfibodovy oporovy systém chodidel, rovnd zada,
lehky predklon trupu. S nadechem se pokréi paze do pravého uhlu a s vydechem se
propnou v loktech smérem doll k bokiim. Pohyb je provadén pouze v loketnim kloubu,
nikoli v ramennim. Bicepsy a tricepsy jsou pevné pfitazené k télu. Opét by nemélo

dochézet k protrakci ramen a vysazeni panve.

57



FRANCOUZSKY TLAK ZA HLAVOU S JEDNORUCKOU:

Obrazek 12 Francouzsky tlak za hlavou s jednoruckou.

Zapojené svalstvo: Trojhlavy sval paini - predevSim vnéjsi a dlouha hlava
tricepsového svalu.

Provedeni: Stoj rozkrocny, tfibodovy oporovy systém chodidel, podsazend
panev. Jednorucka je polozena v dlanich tak, aby horni kotou¢ jednorucky lezel mezi
palci a ukazovaky a spodni sméfoval kolmo dol(i. S nadechem se pokréi paze tak, aby

lokty zlstaly fixovany u usi, a s vydechem se paZe propnou do maximalni extenze.

Francouzsky tlak vlieZe na lavici s ez osou

Obrazek 13. Francouzsky tlak vleZe na lavici s EZ osou.

Zapojené svalstvo: Trojhlavy sval pazni, vyraznéji vnitini a vnéjsi hlava
tricepsového svalu.

Provedeni: Leh na rovné lavici, nohy jsou pokréené a oprené o opérku, nebo
poloZzené na zemi tfibodovym oporovym systémem chodidel. V prvni fazi pohybu

dochdzi k propnuti pazi s EZ osou do predpazeni, kde jsou lokty fixovany u hlavy.
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S nddechem se paze pokrci tak, aby EZ osa koncila na urovni ¢ela. S vydechem se paze

propnou zpét do vychozi polohy, tedy do pfedpazeni.

Tricepsové kliky na lavici

Obrazek 14. Tricepsové kliky na lavici.

Zapojené svalstvo: Tricepsové svalstvo - komplexni cvik.

Provedeni: Vychozi poloha cviku je takova, kdy jsou dlané opfeny o lavici, prsty
sméruji k télu, nohy jsou pokréeny v kolenou a zakotveny tfibodovym oporovym
systémem chodidel o zem. S nadechem dochazi k pokrceni pazi, fixovani loktd k télu
a provedeni kliku, s vydechem se paze v loktech propnou a télo se vrati do vychozi
pozice. Nezadouci je protrakce ramen, tedy protlaceni ramen vpred. Zada by méla byt

po celou dobu pohybu co nejblize k lavici.

Tlaky na ramena s jednoruckami

Obrazek 15. Tlaky na ramena s jednoruckami.

Zapojené svalstvo: Deltové svalstvo, trojhlavy sval pazni, trapézovy sval a sval
pilovity.

Provedeni: Lavice je nastavena do pravého uhlu, vychozi poloha je sed
s opfenim sedacich kosti a zad, chodidla jsou tfemy body zapfena o zem. PaZe jsou

pokréeny do pravého uhlu (svicen), s vydechem se propnou do vzpaZeni, palci k sobé
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(moZnost rotace dlani k sobé ve vysledné casti pohybu). S nddechem se pazZe vraci zpét

do vychozi polohy (svicen).

Tlaky na ramena na stroji

Obrazek 16. Tlaky na ramena na stroji.

Zapojené svalstvo: Shodné s predchozim cvikem.
Provedeni: Nastaveni stroje na vysku klientky, provedeni cviku je shodné

s predchozim cvikem.

UpazZovadni

Obrazek 17. Upazovani.

Zapojené svalstvo: Deltové svalstvo, pfi rotaci malikovou hranou dlané
predevsim zadni ¢ast deltového svalu.

Provedeni: Stoj rozkro¢ny, chodidla jsou opfena tfibodovym opérnym
systémem. S nddechem jsou paze vtoceny dlanémi k sobé a spustnény pred télo,
svydechem se paZze pokréi a zvednou lehce nad osu ramen. Nemélo by dojit
umyslnému zapojeni trapézovych svall. Lokty by mély byt ve stejné vysce jako zapésti.

Malikové hrany dlané jsou vytaceny ven.
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PredpaZovadni a rotace s kotoucem

Obrazek 18. PfedpaZovani a rotace s kotoucem.

Zapojené svalstvo: Deltové svalstvo - predevsim predni hlava deltového svalu
a rotatova manzeta.

Provedeni: Stoj rozkro¢ny, opora chodidel, fixované mezilopatkové svalstvo,
rovnd zdda a podsazend panev. Svydechem se provede predpaZeni kotouce pred
obli¢ej a v horni poloze dochazi k jeho vytaceni vpravo a vlevo do krajnich poloh.
S nddechem se povoli paze zpét do vychozi polohy. Pfi predpazovani kotouce bez
rotace se pouze s vydechem paze zvednou do Urovné obliceje, aniz by doslo k zapojeni

trapézovych svalll a s nddechem se spusti zpét do vychozi polohy.

ZapazZovdni na stroji

Obrazek 19. Zapazovani na stroji.

Zapojené svalstvo: Deltové svalstvo - predevsim zadni hlava deltového svalu,
sval trapézovy, rombické svaly, maly a velky sval obly, podhfebenovy sval.

Provedeni: Nastaveni stoje na vysku klientky. Opreni hrudniku o opérku,
chodidla o zem. Nasledné uchopeni madel stroje a lehké pokréeni loktl. Lokty se
zvednou na Uroven ramen (nezapojovat trapézové svalstvo), ramena jsou tlacena od
usi a lopatky fixovany k sobé. S vydechem dochazi k provedeni zapaZzeni do krajni
polohy, aniz by doslo k protrakci ramen a povoleni mezilopatkovych svald.
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Tlaky na prsa s jednoruckami na Sikmé lavici

Obrazek 20. Tlaky na prsa s jednoruckami na Sikmé lavici.

Zapojené svalstvo: Velky prsni sval - pfedevsim horni vlakna prsniho svalu, maly
prsni sval, predni hlava deltového svalu, trojhlavy sval pazni, predni pilovity sval.

Provedeni: Nastaveni lavice tak, aby byla zvednutd sedacka a poloZené
opéradlo cca ve 30°. Opreni zad o lavici, ruce jsou v pravém uhlu, vypnuty hrudnik
vpfed, chodidla na zemi. S vydechem se provede tlak jednorucek vpred. Ruce jsou
pfimo nad hrudnikem. Ve vysledné fazi cviku se mohou dlané vytocit k sobé (docili se
tak vétSiho zapojeni a prociténi prsniho svalu). S nadechem se paZe vraci zpét do

vychozi polohy.

Chest press ,, klik”

Obrazek 21. Chest press ,,klik”.

Zapojené svalstvo: Velky prsni sval, maly prsni sval, trojhlavy sval pazni, predni
sval pilovity.

Provedeni: Nastaveni stroje na vysku klientky tak, aby méla paze pfimo pred
sebou v pfedpazeni a ramena, lokty a zapésti byly v jedné ose. Opreni sedacich kosti
o sedacku a chodidel o zem. Vypnuty hrudnik vpred, fixované lopatky. Uchopeni madel

stroje a s vydechem provedeni tlaku vpred. Nesmi dojit ke spusténi pazi za osu téla,
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dokud neni dokoncena série a odlepovani lopatek od opérky stroje pfi tlaku madel

vpred.

Pec deck ,,motylek”

Obrazek 22. Peck deck ,,motylek”.
Zapojené svalstvo: Velky prsni sval, maly sval prsni, vnitfni sval pazni.
Provedeni: Nastaveni stroje na vySku klientky. Opfeni zad a sedacich kosti
o stroj, chodidla o zem. PaZe jsou v pravém uhlu (svicen). S nddechem dochazi k
uchopeni madel stroje, srovnani zad a s vydechem pfitaZzeni pazi k sobé. Prsni svaly by
mély byt neustdle v kontrakci, proto by nemélo dojit k povoleni zavazi stroje, dokud

neni dokoncena série. Protrakce ramen je zde opét nezadouci.

RozpazZky s jednoruckami v leZze na rovné lavici

Obrazek 23. Rozpazky s jednoruckami v leze na rovné lavici.

Zapojené svalstvo: Velky prsni sval, maly prsni sval, vnitfni sval pazni, predni
deltovy sval.

Provedeni: Vychozi poloha je leh na rovné lavici, pokréené nohy v kolenou
a polozend chodidla tfemy body o zem. PfedpaZeni s jednoruckami, dlané jsou vtoéeny
smérem k sobé a lokty jsou lehce pokréené. Nasledné se provede rozpaZeni pazi do
stran. Zde musi dojit k velkému protazeni prsnich svall. S vydechem se paZe vraci zpét
do vychozi polohy - predpazeni.
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Bicepsovy zdvih s jednoruckami

Obrazek 24. Bicepsovy zdvih s jednoruckami.

Zapojené svalstvo: Dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni, sval vietenni,
vnitfni sval pazni.

Provedeni: Vychozi poloha je stoj rozkroény, tfibodovy oporovy system
chodidel, podsazena pdnev. S nadechem dojde ke srovndni zad, fixovani lopatek,
zpevnéni bfisnich svall a s vydechem provedeni pritahu jednorucky k hrudniku s rotaci

(supinaci). Jednorucka se poté vraci k télu a pazZe se vystfidaji.

Bicepsovy zdvih spodni kladky s rovnym, nebo ,,V” adaptérem

Obrazek 25. Bicepsovy zdvih spodni kladky s rovhym, nebo ,,V” adaptérem.

Zapojené svalstvo: Dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni, svalstvo predlokti.
Pfi pouZiti rovného adaptéru je zatéZovana predevsSim vnitini ¢ast bicepsu (kratka
hlava). Pfi poutziti ,,V” adaptéru je zatéZovana vnéjsi ¢ast bicepsu (dlouha hlava).

Provedeni: Vychozi pozice je stoj rozkro¢ny s oporou chodidel, tchop rukou na
adaptéru je podhmatem na Sitku ramen. S vydechem se pritahne spodni kladka pred

prsa tak, aby nedoslo k vytazeni loktld pred télo. S nadechem se povoli ruce zpét do

vychozi polohy.
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Kladivovy zdvih

Obrazek 26. Kladivovy zdvih.

Zapojené svalstvo: Dvojhlavy sval pazni, hluboky sval paZni, svalstvo predlokti
a pronujici sval obly. Toto je jediny cvik, ktery rozviji hluboky sval pazni a tvaruje tak
pazi.

Provedeni: Vychozi poloha je stoj rozkro¢ny s oporou chodidel. S vydechem se
provede kladivovy zdvih jednorucky podél téla. Lokty jsou stale fixovdny u téla. Lze
provadét i smérem kolmo pred sebe

Bicepsovy zdvih ez osy

Obrazek 27. Bicepsovy zdvih EZ osy.

Zapojené svalstvo: Dvojhlavy sval pazni (predevsim vnéjsi ¢ast bicepsu- dlouha
hlava), hluboky sval pazni, sval vietenni.

Provedeni: Vychozi poloha je stoj rozkrocny, chodidla jsou opfena tfibodovym
systémem o zem, Uchop EZ osy podhmatem ve vnitfnim Uhlu. S nddechem jsou paze
povoleny tak, aby lokty byly lehce pokréené, svydechem se pfitdhne EZ osa

pred hrudnik a lokty jsou fixovany k télu.
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Drep s osou

Obrazek 28. Diep s osou.

Zapojené svalstvo: Komplexni cvik na rozvoj svalstva nohou a hyzdi.

Provedeni: Osa je na stojanu klece nastavena ve vySce ramen. Aby byla osa
spravné sundana ze stojanu, je nutné se pod ni dostat z mirného pokréeni kolen
a naslednym narovnanim téla ji vyhaknout z kotvicich podstavcl. Vychozi poloha je stoj
rozkroc¢ny, chodidla jsou oprena tfemy body jako u predchozich cvikli, nohy jsou
rozkroceny na Sifku bokl a vice, Spicky a kolena jsou mirné vytoceny ven. Osa je
poloZena na zaddech, ne na krénich obratlich, ruce pevné uchopi osu a lokty jsou tlaéeny
vpred. Nejprve nasleduje nddech, zpevnéni stfedu téla, zadrZzeni dechu, poté provedeni

dfepu a nasledny navrat do vychozi polohy s vydechem.

Drepy na leg pressu

Obrazek 29. Dfepy na leg pressu.
Zapojené svalstvo: Komplexni cvik na rozvoj svalstva nohou a hyzd'ovych svald.
Provedeni: PInohodnotny cvik na rozvoj svalstva stehen a hyZzdi - ndhrada za
drep s osou pro zacatecniky, nebot je zde fixovano zadové svalstvo. Vychozi poloha je

postaveni nohou na Sifku bokd, Spicky lehce vytoceny ven. S nddechem se nohy pokrci
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do takové urovné, aby se neodlepily paty od konstrukce a nezvedy se hyidé a kost
kfizova z opérky. S vydechem se nohy natdhnou, ale nedopnou v kolenou, aby nebyly

pretéZovany kolenni vazy.

Drfepy na multipressu

Obrazek 30. Dfepy na multipressu.

Zapojené svalstvo: Komplexni cvik na rozvoj svalstva nohou a hyzd'ovych sval(.

Provedeni: Dalsi typ jednodussiho provedeni dfepu sosou. Multipress
umoziiuje spravné provedeni cviku, nebot je v ném osa pevné zakotvena. Stoj
rozkrocny, osa je poloZzend na zadech, nikoli na krénich obratlich. S nddechem dochazi
ke srovnani postoje a zpevnéni btisniho svalstva, nasledné dojde k zadrzeni dechu,
provedeni dfepu a s vydechem k ndvratu do vychozi polohy. Pfi tomto cviku je lehce
vysazena panev vzad a kolena nepresahuji pres Spicky. Pohled by mél vidy smérovat

nahoru, nebo pred sebe, aby nedochdzelo k hrbeni zad v hrudni ¢asti patere.

Vypady

Obrazek 31. Vypady.
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Zapojované svalstvo: Komplexni cvik na rozvoj svalstva nohou a hyzdovych
svall.

Provedeni: S nadechem je proveden vypad vpied (obé nohy jsou v pravém
Uhlu), zdda jsou rovna, ruce vbok. S vydechem je pfitazena zadni noha k predni noze
a proveden stoj spojny (chodidla vedle sebe). Lze provadét jak na misté, tak v chizi.

Nemélo by dochazet k velkému prohnuti v bederni patefi.

Vypady na multipressu
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Obrazek 32. Vypady na multipressu.

Zapojené svalstvo: Komplexni cvik na rozvoj svalstva nohou a hyzdovych svald.

Provedeni: Postaveni v multi-pressu je stejné, jako pfi diepu. Zada jsou rovna
a stred téla je zpevnény. Pfi provedeni vypadu jsou obé nohy v pravém uhlu, kdy je
jedna noha v prednozeni a druhd v zanoZeni. Opét by nemélo koleno pfesahovat pres
Spi¢ku predni nohy. S nadechem dochazi k pohybu téla smérem dol, s vydechem zpét
do vzpfimeného stoje. Jednou z moznosti je provedeni série na jednu nohu, druhou

moznosti je stfidani nohou.

Rumunsky tah s velkou osou

Obrazek 33. Rumunsky tah s velkou osou.

Zapojené svalstvo: Hamstringy, hyZzdové svalstvo a vzpfimovace patere.
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Provedeni: Stoj rozkrocny, nohy na Sitku bokl, chodilda jsou opfena
tfibodovym systémem o zem. Uchop velké &inky nadhmatem, na $itku ramen. Provede
senadech a se zadrzi dechu nasleduje predklon s nataienyma nohama. Kolena jsou
lehce povolena a nejsou zamknuta, zdda jsou rovna a pdnev je vysazena vzad do
anteverze. Cinka je tlaéena k télu, aby nedoslo k preneseni vahy na 3picky a ztraté

rovnovahy. S vydechem se télo vraci zpét do vychozi polohy - vzpfimeny stoj.

Predkopdvdni

Obrazek 34. Pfredkopavani.

Zapojené svalstvo: lzolovany cvik zaméfeny na predni stranu stehen -
kvadricepsy.

Provedeni: Nastaveni stroje na vysku klientky. Spodni valec by mél byt pfi flexi
chodidel v urovni hlezenniho kloubu. Vychozi poloha je sed s opfenim zad o opérku
stroje. Sedaci kosti jsou obé stabilné poloZeny na sedacce stroje. S nddechem dochazi
k fixaci mezilopatkovych svall, ichopu madel podél stran stroje a pohybu chodidel do
flexe. Svydechem jsou nohy propnuty vkolenou tak, aby doslo ke kontrakci
¢tyrhlavého stehenniho svalu. S nddechem se nohy brzdivym pohybem vraci zpét do

vychozi polohy.
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Zakopavdni

Obrazek 35. Zakopavani.

Zapojené svalstvo: lzolovany cvik zaméfeny na zadni stranu stehen
— hamstringy.

Provedeni: Nastaveni stoje na vysku klientky. Vychozi poloha je leh na bfise
s uchopem rukou o madla. Valec by mél byt v tomto ptipadé polozen na udrovni
achillovych Slach. S vydechem se paty pfitdhnou k hyzdim. S nadechem se brzdivym
pohybem vraci zpét do vychozi polohy, aniz by doslo k uvolnéni svalové kontrakce
a propnuti kolen ve spodni fazi pohybu. Stydka kost by méla byt opfena o podlozku po

celou dobu pohybu tak, aby nedoslo k anteverzi panve.

ZanoZovdni

Obrazek 36. ZanozZovani.

Zapojené svalstvo: HyZzdové svalstvo, hamstringy, lytkové svalstvo.

Provedeni: Vychozi poloha je opteni oblasti bficha o opérku, predlokti je
zapreno podporem o stroj a dlané uchopi madla. Jedna noha je poloZena tfemi body
chodidla o gumovou podlozku, kterd bude nasledné odtlacovana. Stojnd noha je
oprena stejnym zplsobem, ale o zem. S nddechem dochazi k fixaci mezilopatkovych
svalli, zpevnéni bfiSnich svald a svydechem k zanoZeni opfené nohy o gumovou

platformu do krajni polohy, tak, aby byly aktivovany hyzdové svaly, hamstringy a boky
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nebyly vytoceny do bocni rotace, za odtlatovanou nohou. S nadechem se noha vraci
zpét do vychozi polohy a cvik je opakovan danym poctem v sérii, aniz by byla povolena

z

nastavenad zatéz stroje. Po provedeni série se nohy vystfidaji.

PFinoZovdni a roznoZovani

Obrazek 38. Roznozovani.

Zapojené svalstvo: V pfipadé pfinoZovani se jedna o zapojeni svall vnitfni
strany stehen - adduktorll, v pfipadé roznoZovani o zapojeni vnéjsi strany stehen
— abduktor(.

Provedeni: Oba stroje jsou nastaveny do krajni polohy pro vétsi ucinnost cviku.
U obou cvikl je vychozi poloha sed na stroji se stabilnim zaprenim sedacich kosti
a fixovanych zadovych svali o opérku stroje. Pfi pfinoZovani dochdzi s vydechem
k pritazeni stehennich svall k sobé. Pri roznoZzovani se stehenni svaly od sebe odtlacuiji.

V pfipadé obou provedeni nesmi dojit k povoleni zatéze nastavené na stroji, dokud

neni dokoncena série. VZdy se vydechuje pfi svalové kontrakci
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Vypony na stroji ve stoji

Obrazek 39. Vypony na stroji ve stoji.

Zapojené svalstvo: Lytkové svalstvo, dle postaveni chodidel je zatéZovana
vyraznéji vnéjsi nebo vnitini hlava lytkového svalu.

Provedeni: Nastaveni stroje na vysku klientky. Vychozi poloha je stoj na
stupinku, opreni pri¢né klenby o stupinek, paty jsou spustény doll. Zada jsou rovna
a panev je podsazena do retroverze. S vydechem je proveden vypon - stoj na Spickach,
s nddechem je navrat do vychozi polohy. Palcovy a malikovy val je rovnomérné zatizen,

aby nedoslo ke klopeni kotnik(i ven, nebo dovnitt.

Pritah kolen k hrudniku v podporu na stroji

Obrazek 40. Pfitah kolen k hrudniku v podporu na stroji.
Zapojené svalstvo: Komplexni procviceni bfiSnich svall - predevsim spodni ¢asti

bfisnich svald, deltové svalstvo.
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Provedeni: Vychozi poloha je podpor na predlokti na stroji, télo je zpevnéné
a vytazené z ramen smérem nahoru. S nddechem jsou nohy napnuty a zdda pfitazena
k opérce. S vydechem dojde k pokréeni kolen a pfitazeni na bficho. TéZsi varianta je

zdvih propnutych nohou. Spousténi nohou zpét do vychozi polohy je plynulé.

Predklony na stroji

Obrazek 41. Pfedklony na stroji.

Zapojené svalstvo: Procvic¢eni pfimého bfisniho svalu, svalstvo pazi.

Provedeni: Nastaveni stroje na vysku klientky. Pfitah spodniho vélce na
hlezenni kloub a horni valec pfiblizit smérem ke klientce. Nasleduje uchopeni hornich
madel a zahaknuti hlezenniho kloubu pod spodni vélec. S vydechem se télo predklani
a snazi se zabalit (pfitdhnout lokty ke kolenim). Cely pohyb by mélo vykonavat
primarné brisni a ne zddové svalstvo. Nesmi dojit k povoleni svalové kontrakce, dokud

neni dokoncena série.
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Skluz na stroji ,,skate”

Obrazek 42. Skluz na stroji ,,skate”.

’

Zapojené svalstvo: Pfimy a spodni bfisni sval, svalstvo paZi.

Provedeni: Vychozi poloha je klek na stroji, zapteni pfedlotki o opérky a sevieni
madel dlanémi. S vydechem dochdzi ke skluzu stroje smérem vpred a ptitazeni kolen
k hrudniku. S nddechem se stroj vraci pomalu zpét. Nemélo by dochazet k tomu, aby
si télo pomadhalo pti skluzu nadmérnym zapojenim svalstva pazi. Zada jsou rovna

a bfisni svlastvo aktivované po celou dobu provadéni cviku.

Rotace na stroji

Obrazek 43. Rotace na stroji.

Zapojené svalstvo: Sikmé biisni svalstvo, bederni ¢ast zad, rotatory patefte,
svalstvo pazi.

Provedeni: Sedaci kosti jsou opfeny o sedacku stroje, stehna sviraji madla

a hrudnik je spole¢né s predni ¢asti ramen zapren o stroj. Dochazi k fixaci celého trupu
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a rotaci téla pouze v oblasti bokl. Vidy je s vydechem provedena rotace na jednu
stranu, po dokonceni série se strany vystfidaji. Pro lepsi aktivaci Sikmych bfisnich sval(

je doporucéeno nepovolit svalovou kontrakci, dokud neni série dokonéena.
4.1 Seznam cvikl funkéniho tréninku

Dfep na BOSU

Obrazek 44. Diep na BOSU.

Zapojené svalstvo: Hluboky stabilizacni systém, hamstringy, quadricepsy,
hyZzd'ové svalstvo.
Provedeni: Stoj na BOSU, kolena jsou v neutrdini poloze. S nddechem se

provede dfep s pfedpazenim a s vydechem se télo vraci zpét do vychozi polohy.

Vypad na BOSU

Obrazek 45. Vypad na BOSU.

Zapojené svalstvo: Hluboky stabilizacni systém, hamstringy, quadricepsy,

hyzd'ové svalstvo.
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Provedeni: S nadechem je proveden vypad vpred na BOSU. Koleno by nemélo
ve fazi vypadu presahovat pres Spicku predni nohy. S vydechem naleduje navrat do
vychozi polohy — stoj spojny. Nohy Ize pfi vypadech stfidat, nebo provést dany pocet

opakovani v sérii a poté nohy vystfidat.

Burpees — angli¢ak

Obrazek 46. Burpees — anglicak.

Zapojené svalstvo: Komplexni cvik, svalstvo hornich | dolnich koncetin, bfisni
svalstvo.

Provedeni: Vychozi poloha je vzpor na BOSU, s vydechem je proveden skok
k BOSU, zvednuti bosu pomoci mrtvého tahu, nasleduje vzpazeni s BOSU. Poté se télo

vraci zpét do vzporu.
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Kliky na BOSU

Obrazek 47. Klik na BOSU.

Zapojené svalstvo: Svalstvo pazi, prsni svaly, bfisni svalstvo.
Provedeni: Vzpor na BOSU. S nadechem je proveden klik tak, aby se télo
pribliZilo k BOSU, lokty jsou pokrceny, zada rovna a panev je podsazena. S vydechem se

télo vraci zpét do vzporu. Lehdi variant kliku je v kleku na kolenou. Postup je stejny.

Leh sed na BOSU

Obrazek 48. Leh sed na BOSU.

Zapojené svalstvo: Bfisni svalstvo, pfedevsim pfimé bfisni svaly.

Provedeni: Sed na BOSU v jeho spodni poloviné. Nohy jsou pokréeny v kolenou
a opreny chodidly o zem. S nadechem se zada spousti do lehu na BOSU tak, aby

nedoslo k prohnuti v bederni ¢asti patere. S vydechem se télo vraci zpét do sedu. Bfisni
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svaly jsou stale ve svalové kontrakci po celou dobu cvi¢eni, dokud neni dokonéena

série.

Rotace na BOSU

Obrazek 49. Rotace na BOSU.

Zapojené svalstvo: Sikmé bFidni svaly.

Provedeni: Vychozi poloha je obdobna jako u pfedchoziho cviku. S nddechem
se télo spousti do lehu na zddech a s vydechem dochazi k navratu téla do plGvodni
polohy, kde v zavéru pohybu dochdzi k rotaci trupu na jednu stranu a pfitazeni
protilehlého kolene. Poté se télo spousti zpét do lehu na zddech a s vydechem

nasleduje rotace trupu na druhou stranu a pfitah druhého kolene.
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Uzky pfitah na TRX

Obrazek 50. Uzky piitah na TRX.

Zapojené svalstvo: Mezilopatkové svaly, svalstvo pazi.

Provedeni: Vychozi poloha je stoj rozkro¢ny. Kolena jsou v neutralni poloze.
Uchopenim madel a ndslednym spusténim téla vzad dojde k naklonu, ktery bude
uréovat silu zatiZeni a naro¢nost cviku. Cim vétsi je naklon téla, tim vétsi vahu svého
téla poté pritahujete. S nadechem dojde k aktivaci mezilopatkovych svalQ, zpevnéni
brisnich svalQ a s vydechem k pritahu téla vpred. Lokty jsou tlaceny k télu a hrudnik je

propnuty vpred. S nddechem se ruce propnou a télo se vraci zpét do naklonu.

Siroky pfitah na TRX

Obrazek 51. Siroky pfitah na TRX.
Zapojené svalstvo: Mezilopatkové svaly, Siroky sval zadovy, svalstvo pazi.
Provedeni: Postup je obdobny, jako u predchoziho cviku. Méni se pouze
postaveni pazi. Pfi pritahu vpred se lokty zvednou do Urovné ramen. S vydechem
dochazi k pfitahu téla vpred, hrudnik je propnuty vpfed, bfisni svaly jsou zpévnéné

a panev je podsazena.
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Bicepsovy pFitah na TRX

Obrazek 52. Bicepsovy pfitah na TRX.

Zapojené svalstvo: Dvojhlavy sval pazni, svaly predlokti.

Provedeni: Stoj rozkocny, kolena jsou v neutralni poloze a naklonem téla se
opét uréuje zatéz. S vydechem dochdzi k pritahu téla vpred tak, Ze paze jsou
v predpazZeni dlanémi vzhlru a nasleduje pokréeni pazi v loktech a pritazeni dlani ke

spankdm. Lokty jsou stale v Urovni oblic¢eje. S nadechem se télo vrati zpét do naklonu.
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Tricepsovy pfitah na TRX

Obrazek 53. Tricepsovy pritah na TRX.
Zapojené svalstvo: Trojhlavy sval pazni, svalstvo predlokti, pfimy btisni sval.
Provedeni: Stoj rozkroény zady k TRX, uchopeni madel a naklon téla vpred. Paze
jsou propnuty ve vzpaZeni. Cim blize k TRX stojite, tim vétsi vahu svého téla
pfitahujete. S nadechem jsou lokty pokréeny a fixovany v urovni hlavy. S vydechem se
lokty propinaji a ruce se vraci do vychozi polohy. Nesmi dojit k prohnuti v oblasti

bederni patere a vysazeni panve vzad.

Kliky na TRX

Obrazek 54. Kliky na TRX.

Zapojené svalstvo: Prsni svaly, svalstvo pazi, brisni svaly.

Provedeni: Stoj rozkro¢ny zady k TRX, uchopeni madel a ndklon téla vpred. Paze
jsou propnuté v predpazeni. S nddechem dochazi k pokréeni pazi v loktech a spusténi
téla mezi paze. Lokty jsou v zavéru pohybu v Urovni ramen a sviraji s predloktim pravy
Uhel. S vydechem je proveden tlak pazemi vpred, ¢imZ dojde k navratu téla do plvodni

polohy.
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Vypad vzad celem k TRX

Obrazek 55. Vypad vzad celem k TRX.

Zapojené svalstvo: Svalstvo pazi, svalstvo dolnich koncetin a hyzdové svaly.

Provedeni: Stoj rozkroény celem k TRX, uchop madel. S nddechem je proveden
vykrok jednou nohou vzad tak, aby bylo koleno pokréeno, ale nedotykalo se zemé.
S vydechem se noha vraci zpét do stoje rozkro¢ného. Lze provadét nejprve jednou
nohou v sérii, nebo nohy pfi vypadech stfidat. Spi¢ku zadni nohy, pro vétsi efekt cviku,

nepokladdme na zem.

Vypad vzad zady k TRX
Zapojené svalstvo: Svalstvo dolnich koncetin, hyzdové svaly, bfisni svaly.
Provedeni: Stoj jednonoZ zady k TRX. Druhd noha je zapfena nartem v madlech
a koleno je pokréeno v pravém uhlu. Chodidlo stojné nohy je stabilné opreno tfemi
body o podlahu. S nadechem dochazi k pokréeni stojné nohy, zanozeni zakotvené nohy

v TRX a s vydechem se télo vraci zpét do vychozi polohy.
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Drep s TRX

Obrazek 56. Diep s TRX.
Zapojené svalstvo: Svalstvo dolnich koncetin, hyzdové svaly, svalstvo pazi.
Provedeni: Stoj rozkrocny celem k TRX. Uchopeni madel, mirny naklon téla.
S nddechem je proveden dfep, zadda jsou rovna, lopatky fixované k sobé. S vydechem

se télo vraci zpét do stoje, kolena jsou v zavéru pohybu v neutralni poloze.

Stfecha

Obrazek 57. Stfecha.

Zapojené svalstvo: Brisni svaly, svalstvo pazi, quadricepsy.

Provedeni: Vychozi poloha je vzpor na TRX se zaprfenim nartl ve spodnich
uchytech. Kolena jsou nad zemi, nohy i paze jsou propnuté. S vydechem je provedeno
vysazeni panve smérem ke stropu. S nadechem se télo vraci do vzporu. Nesmi dojit

k povoleni panve pod Uroven ramen a prohnuti zad v bederni ¢asti patere.
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Horolezec

Obrazek 58. Horolezec.

Zapojené svalstvo: Bfisni svaly, svalstvo pazi, quadricepsy.

Provedeni: Vychozi poloha je vzpor na TRX se zaprenim nartl ve spodnich
Uchytech. Kolena jsou nad zemi, nohy i paZze jsou propnuté. S vydechem jsou kolena
v tempu pritahovany stridavé k trupu. Nesmi dojit k povoleni panve pod Uroven ramen
a prohnuti zad v bederni &asti patefe. Nohy musi byt rovnomérné zatizeny, aby

nedochazelo k brouseni popruh( v jeho kotvici ¢asti.

Pritah kolen pod sebe

Obrazek 59. Pritah kolen pod sebe.

Zapojené svalstvo: Bfisni svaly, svalstvo paZzi, quadricepsy.

Provedeni: Vychozi poloha je vzpor na TRX se zaprenim nartl ve spodnich
Uchytech. Kolena jsou nad zemi, nohy i paZe jsou propnuté. S vydechem jsou obé
kolena, soucasné, pritahovany k trupu. Nesmi dojit k povoleni panve pod Uroven

ramen a prohnuti zad v bederni ¢asti patere.
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Vybéhy na Gun-exu

Obrazek 60. Vybéhy na Gun-exu.

Zapojené svalstvo: Komplexni cvik.
Provedeni: Obléknuti hrudniho pasu a uchyceni za karabinu. Nasleduji vybéhy
na Gun-Exu s ndklonem téla vpred. D(lezitd je prace pazi a kontrolovany ndvrat pfi

couvani zpét.

Plazeni

Obrazek 61. Plazeni.

Zapojené svalstvo: Komplexni cvik.
Provedeni: Obléknuti hrudniho pasu a uchyceni za karabinu. Nasleduje plazeni
vpred. Pfi couvani zpét je dllezité byt stale v ndklonu, aby nedoslo ke zranéni vlivem

rychlého povoleni Gun-exu.
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Obrézek 62. Svihani.

Zapojené svalstvo: Komplexni cvik.
Provedeni: Siroky stoj rozkroény ¢elem ke Gun-exu, mirny podiep. Uchop lana
a nasledné svihani, nebo také vinéni lanem. Nesmi dochazet k zadrzi dechu, zde je

dech pfirozeny v souladu s praci s lanem.

Rotace
Zapojené svalstvo: Komplexni cvik, zatizeny predevsim Sikmé bfisni svaly.
Provedeni: Siroky stoj rozkro¢ny bokem ke Gun-exu. Uchop lana a nasledné
rotace téla do stran s vydechem. Zada jsou rovna, paze jsou mirné pokréené pred

’

télem. Je vyvijen vétsi tlak zadni pazi, ¢imz dojde k vétsi aktivaci Sikmych bfisnich svald.
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Swing

Obrazek 63. Swing.

Zapojené svalstvo: Komplexni cvik.

Provedeni: Siroky stoj rozkroény, uchopeni jednoho KTB ob&ma rukama. Mirny
podiep, spusténi pazi mezi stehna, rovna zdda a fixované lopatky. S vydechem
nasleduje Svih KTB pred télo do urovné obliceje a dopnuti nohou v kolenou.
S nadechem se télo tihou KTB vraci zpét do podiepu. Cvik je plynule opakovan danym

poctem v sérii.

Drep s pritahem s ktb k bradé

Zapojené svalstvo: Komplexni cvik.

Provedeni: Siroky stoj rozkro¢ny, uchopeni KTB ob&ma rukama. Zada jsou
rovna, lopatky jsou fixované k sobé. Po nadechu nasleduje provedeni dfepu, pfi némz
jsou paze s KTB svisle pred télem. S vydechem je proveden stoj a paze jsou pfitazeny k

bradé tak, Ze lokty sméruji nad ramena.

Toceni kolem téla

Zapojené svalstvo: Svalstvo pazi a brisni svaly.

Provedeni: Stoj rozkroény. Uchopeni KTB vyssi vahy. Nasledné toceni KTB
kolem téla a predavani pred a za télem. Vydech je proveden tehdy, kdy je KTB
preddvan pred télo. Pfi predavani za télo nasleduje nadech. Nejprve je provedena série

s to¢enim na jednu, poté na druhou stranu.
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BFisni svaly s ktb

Obrazek 64. Brisni svaly s KTB.

Zapojené svalstvo: Pfimé a Sikmé brisni svaly.

Provedeni: Leh na zadech s opfenim chodidel o zem. S vydechem je proveden
sed s pomoci KTB, ktery je v posledni fazi pohybu vytazen nad hlavu. S naddechem je
télo pomalu spousténo zpét do lehu na zddech a KTB je pfitazen na hrudnik.
Po provedené sérii pfimého bfiSniho svalstva nasleduje dalsi cvik v supersérii a to
rotace trupu v sedu s KTB. Télo je v mirném naklonu a chodidla jsem opfena o zem.
S nddechem dochazi k rotaci ramen s KTB, s vydechem se télo vraci zpét a rotuje na

druhou stranu.

Uklony téla s ktb

Zapojené svalstvo: Sikmé bfisni svaly, svalstvo pazi.

Provedeni: Stoj rozkrocny, Uchop jednoho KTB. Jedna ruka je skréena za hlavou
a druha drzi KTB, ktery volné splyva podél boku. S nadechem je proveden uklon téla
tak, aby nedoslo k pohybim v bocich, pouze pohybem trupu. S vydechem se télo vraci

zpét do stoje. Ramena jsou stale vodorovné, nesmi dojit k jejich pretoceni.
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Pritah ktb k télu ve vzporu

Obrazek 65. Pritah KTB k télu ve vzporu.

Zapojené svalsvo: Komplexni cvik.

Provedeni: Vzpor, kolena jsou nad zemi, aktivovany stfed téla. Stfidavy pfitah
KTB k télu, loket je vedeny podél téla, nesmi dojit k nadmérnému zapojeni trapézovych
svalll a rotaci bokd pfi zvedani KTB. Pfi pfitahu KTB k télu je vydech, pti jeho vyméné

a pokladani je nadech.

Predklony

Obrazek 66. Pfedklony.

Zapojené svalstvo: Vzpfimovace patere, svalstvo pazi, hamstringy.

Provedeni: Siroky stoj rozkroény, uchopeni fitballu, vzpaZeni. S nddechem je
proveden predklon téla tak, aby byla kolena v neutrdini poloze, zada rovnd, lopatky
fixované k sobé a hlava v prodlouzZeni patere. S vydechem se télo narovndva a plynule

vraci do vychozi polohy.
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Uklony

Obrazek 67. Uklony.

Zapojené svalstvo: Sikmé bFisni svaly, svalstvo paZi.

Provedeni: Stoj rozkro¢ny, nohy na Sitku ramen, uchopeni fitballu a nasledné
vzpazeni. S nddechem je proveden uklon téla, aniz by doslo k vysazeni bok(, prohnuti
patere v bederni ¢asti, nebo vytoceni ramen. S vydechem se télo plynule vraci zpét do

vychozi polohy.

Klek na fit ballu

Obrazek 68. Klek na fit ballu.

Zapojené svalstvo: Stred téla, balan¢ni cvik.
Provedeni: Cilem je opfit se dlanémi i koleny o mic a udrzet se na ném v kleku

co nejdelsi dobu. Dychani je pfi tomto cviku pfirozené, plynulé a bez zadrzi.
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Bfisni svaly — klesté

Obrazek 69. Klesté.

Zapojené svalstvo: Pfimy btisni sval, spodni bfisni svaly, svalstvo dolnich
koncetin.

Provedeni: Leh na zadech, drzeni fitballu mezi dolnimi koncetinami. Jedna noha
svira fitball zeshora hamstringem a druhd zezdola pfedni kvadricepsem. S naddechem
jsou nohy s mi¢em povoleny nad zem a s vydechem jsou pfitazeny k télu s mirnym
vysazenim panve nad podlozku. Po provedeni daného poctu opakovani v sérii se

postaveni nohou vyméni.

Pritah fit ballu — hamstringy

Obrazek 70. Pritah fit ballu — hamstringy.

Zapojené svalstvo: Hamstringy, hyZzdové svalstvo.

Provedeni: Leh na zddech, nohy jsou poloZeny na fitballu. Zapfeni lopatek
o podlozku, zdvih panve nad zem a s vydechem nasleduje pokréeni kolen a pfitah
fitballu k hyzdim. S nadechem se nohy propinaji v kolenou, fitball se odvali a télo se

vrati zpét do vychozi polohy.

91



Vdlec roller

7

Uvolfiovani svalovych spazmU pomoci masazniho valce by mélo byt provadéno

minimalné desetkrdt na kazdé svalové partii, po celé délce svalu.

Obrazek 72. Uvolfiovani svalovych spazmd pomoci masainiho valce. Vnéjsi strana stehen a
kvadriceps.
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Staticky strecink
Vydrz v kazdé poloze 20 sekund a vice. Protahované svaly by mély byt

uvolnéné a vSechny polohy strecinku dodychdavané.

Obrazek 73. Uklon hlavy.

Obrazek 74. Predklon hlavy.

Obrazek 75. Protazeni deltového svalu.

93



Obrazek 76. ProtaZeni tricepsového svalu.

Obrazek 77. ProtaZzeni hamstringl — zadni strana stehen.

Obrazek 78. Protazeni vnitfi a zadni strany stehen.
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Obrazek 80. ProtaZeni kvadricepsi — pfedni strana stehen.

Obrazek 81. ProtaZeni bFisnich svala.

Obrazek 82. Uvolnéni kycelnich kloubt.
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Obrazek 83. Uvolnéni kycelnich kloubt.

4.2 Ovéieni programu

Program trval 140 dni, pfiblizné 4,5 mésicl, celkem 55 trénink(. Probandky
mély dochdazet na tréninky 3krat tydné. V pribéhu doslo k uréitym situacim, které
pravidelné tréninky narusily. Vzhledem k tomu, Ze program probihal pfes Vanocni
obdobi, které je obecné velmi finanéné ndrocné, stavalo se, Ze klientky tréninky rusily,
kvlli nedostatku financnich prostfedkd. Dalsi problém, ktery nastal, byla chripkova
epidemie na prelomu Unora a bfezna. Casto se také stavalo, 7e klientky na tréninky
nestihaly, kvili rodinné situaci, prijet a musel byt na posledni chvili zrusen.

V této kapitole budou zobrazeny namérené hodnoty jednotlivych probandek

pred a po absolvovéani programu funkéniho silového tréninku.

Petra R.

Tabulka 1. Vysledky vstupniho a vystupniho méreni na segmentalni vaze TANITA.

Rozsah Rozsah Télesna BMI v Svalova | Télesna | Télesna
R. tukuv % | tukuv | hmotnost kg/m2 hmota
kg
12.10. 21,1 % 11,1 kg 52,4 kg 20,0 kg/m? 39,3 kg 57,6 % 30,2 kg
2017
1.3. 22,8% 11,8 kg 51,8 kg 19,7kg/m2 38,0kg 56,6 %  29,3kg
2018
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Tabulka 2. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni obvodu ¢asti tél

téla
Petra R. Prsa Bricho Hyzdé Leva Prava Levé Prave Levé Prave
paZe paze stehno stehno lytko lytko
12.10. 82 cm 67 cm 78cm 90 cm 27 cm 27cm 49,5cm 49 cm 3Mcm 31cm

2017
1.3. 84 cm 66 cm 75cm 90 cm 27,5 28cm  49,5cm 50 cm 31,5 31cm
2018 cm cm

Obrazek 85. Foto Petry R. z levého boku. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 86. Foto Petry R. zezadu. Pfed a po absolvovani programu.

Obrazek 87. Foto Petry R. z pravého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Petra chodila na tréninky celkem pravidelné. Chybéla pouze 12krat a to

z ddvodu rodinné dovolené a Vanocnich svatk(. V dobé zavére¢ného méreni méla
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v

zrovna menstruaci, proto mohou byt vysledky castecné ovlivnéné. Posledni dva
mésice, kdy program probihal, se ptihlasila na vybérové fizeni, ve kterém usilovala
0 VvysSi pozici v praci. Stres, ktery v tomto obdobi prozivala, kompenzovala Spatnou
stravou a to se projevilo na vysledcich v podobé piibytku 0,7 kg tuku. Ubytek
centimetr( byl nepatrny nebo neménny, pouze v oblasti bficha bylo naméreno o tfi

centimetry méné. Celkové tedy Petra nedosahla lepsich vysledka.

Martina W.

Tabulka 3. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni na segmentalni vaze TANITA.

Martina Rozsah Rozsah Télesna BMI v Svalova Télesna Télesna
W. tuku v % tuku v kg hmotnost kg/m? hmota vodav % | vodav kg

12.10. 35% 22,7 kg 65,0 kg 25,7v  40,1kg 47,7% 31ke
2017 kg/m?
1.3.2018  28,8% 16kg 62,0 kg 24,5v  43,9kg 54,4% 33,7 kg
kg/m?

Tabulka 4. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni obvodu éasti téla.

Martina W. Prsa Bricho | Hyzdé Leva Prava Leve Pravé Leve Praveé
paze paze stehno stehno lytko lytko

12.10. 91 cm 73,5 91cm 110cm  29cm 29 cm 64 cm 64 cm 37cm  37cm

2017 cm
1.3. 85cm 71cm 85cm 104cm 28 cm 27 cm 61cm 61cm 36cm 36cm
20138

Obrazek 88. Foto Martiny W. zepfedu. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 89. Foto Martiny W. z levého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Obrazek 90. Foto Martiny W. zezadu. Pied a po absolvovani programu.
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Obrazek 91. Foto Martiny W. z pravého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Prvni dva mésice dochdazela Martina na tréninky pomérné pravidelné. Mezi
Vanocnimi svatky onemocnéla a mésic nemohla cvicit kvali zanétu dutin. Posledni
mésic a pll, kdy program probihal, opét trénovala, avSak pouze 1-2krat tydné.
Absolvovala celkem 35 tréninkG. Kvlli oslabenému organismu muselo byt tempo
trénink(l zmirnéno a pfizplsobeno jejim fyzickym moznostem. Na pfilozené fotografii
pofizené po absolvovani programu je v oblasti bficha viditelné zhorSeni a to vlivem
menstruacniho cyklu. Pfesto v této oblasti doslo k Ubytku Sesti centimetr(. Stejné tak
v oblasti hyzdi byl naméreny ubytek Sesti centimetrl. Na vSech namérenych partiich
doslo k ubytku centimetrl a sloZeni téla také vykazuje vyrazné zlepseni. Napfriklad
ubytek tuku cini 6,7 kg a pribytek svalové hmoty 3,8 kg. Martina tedy dosahla vyrazné

lepsich vysledkd, které byly naméreny po absolvovani programu.

Helena M.

Tabulka 5. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni na segmentalni vaze TANITA.

Helena M. Rozsah Rozsah Télesna BMI v Svalova Télesna Télesna
tuku v % tuku v kg hmotnost kg/m? hmota voda v % voda v kg

12.10. 21,3% 11,2 kg 52,6 kg 20,8 v 39,3 kg 57,6 % 30,3 kg
2017 ke/m?

1.3.2018 20,7% 10,6 kg 51,1ke 20,2v 38,5kg 58,1% 29,7 ke
kg/m?*
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Tabulka 6. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni obvodu éasti téla.

Prsa Bricho Hyzde Leva Prava Leve Prave Leve Prave
paze paze stehno stehno lytko lytko

12.10. 79 cm 65cm 83cm 93 cm 24 cm 24,5 cm

55 cm 55 cm 35cm 35cm
2017
1.3. 75cm 62cm 79cm 87 cm 23cm 23cm 53 cm 53 cm 34cm 34cm
20138

Obrazek 92. Foto Heleny M. zepredu. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 93. Foto Heleny M. z levého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Obrazek 94. Foto Heleny M. zezadu. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 95. Foto Heleny M. z pravého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Helena absolvovala 39 tréninkd z55. Casto nas limitovaly bolesti bficha,
kterymi trpi kvQli problém0m se zazivdnim a tempo tréniku muselo byt zmirnéno.
Pfesto dosahla zlepSeni ve vSech namérenych hodnotach. Jediny problem, ktery
Helenu stéle provazi je vyssi hladina vody v téle, kterd byla pti poslednim méreni 58,1
%. Ta je spojena s nedostatecnym pitnym reZimem a nepravidelnym vyprazdiovanim.
Helena doséhla lepsich vysledk(l ve vétsingé namérenych hodnot. Ubytek tuku je 0,6 kg.
Ubytek centimetrd v oblasti prsou jsou ¢tyFi centimetry, v pase tfi centimetry, pres
bficho ctyfi centimetry a pres hyzdé 6 centimetr(l. Namérené hodnoty pred a po

méreni vykazuji u Heleny lepsi vysledky.

Jaroslava O.

Tabulka 7. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni na segmentalni vaze TANITA.

Jaroslava O. Rozsah Rozsah Télesna BMI v Svalova Télesna Télesna
tuku v % tuku v kg hmotnost kg/m? hmota voda v % voda v kg

12.10.2017  34,9% 23,6 ke 67,8kg 24,3 42 ke 47,8% 32,4kg
kg/m?

2.3.2018 34,1% 22,6 ke 66,4kg 23,8 41,6 kg 48,3% 32,1kg
kg/m?
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Tabulka 8. Vysledky vstupniho a vystupniho méFeni obvodu ¢asti téla.

Jaroslava Prsa Bricho Hyzdée Leva Prava Leve Prave Leve Prave
0. paze paze stehno | stehno lytko lytko

12.10. 93,5 77cm 93cm 103cm 30cm

31cm 64 cm 64 cm 37 cm 37 cm
2017 cm
1.3. 90cm 74cm 92,5cm 102cm 28 cm 29 cm 62 cm 62 cm 36cm 36cm
2018

Obrazek 96. Foto Jaroslavy O. zepiedu. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 98. Foto Jaroslavy O. zezadu. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 99. Foto Jaroslavy O. z pravého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Prvni mésic Jaroslava dochazela na tréninky pravidelné 3krat tydné. DalSi mésic
ji zaméstnavatel zménil pracovni dobu a na tréninky stihala chodit 1-2krat tydné.
Pfesto u ni doslo k viditelnym vysledk(im, ackoli absolvovala pouze 30 tréninkd.
Limitovaly nds pouze bolesti bficha pfi pravidelnych menstruacnich cyklech. V tomto
obdobi byvala Jaroslava unavend a bez energie. Proto musely byt tréninky
pfizplsobeny jejim fyzickym moznostem. Presto Jaroslava zvladla zhubnout jedno kilo
tuku a dosahla ubytku centimetrli na vSech partiich. Vyrazné zmény jsou predevsim
v oblasti prsou, kde doslo k Ubytku tfi centimetrd, dale v pase Ubytek tfi centimetrd a
dva centimetry v oblasti stehen. Jaroslava dosahla lepSich vysledk( pfi vystupnim

méreni, nez pfi vstupnim.
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Lucie §S.

Tabulka 9. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni na segmentalni vaze TANITA.

Lucie S. Rozsah Rozsah Télesna BMI v Svalova Télesna Télesna
tuku v % tuku v kg hmotnost kg/m? hmota voda v % voda v kg

12.10. 31% 19,7 kg 63,4kg 23,9v 41,6 kg 50,6 % 32,1kg
2017 kg/m?

1.3.2018 29,3% 17,8 ke 60,9 kg 22,9v 40,8 kg 51,9% 31,6 kg
kg/m?

Tabulka 10. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni obvodu ¢asti tél

téla
Lucie S. Prsa Bricha Hyzdé Leva Prava Leve Prave Leve Prave
paze paze stehno stehno lytko lytko

12.10. 90cm 75cm 94 cm 100cm 28 cm 27 cm 59cm 57,5cm 33cm

34cm
2017
1.3. 89cm 71,5cm  83,5cm 97,5cm 27 cm 27 cm 56,5cm 56 cm 33cm  33cm
2018

Obrazek 100. Foto Lucie S. zeptedu. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 101. Foto Lucie S. z levého boku. Pfed a po absolvovéni programu.

Obrazek 102. Foto Lucie . zezadu. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 103. Foto Lucie S. z pravého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Lucie po celou dobu absolvovani programu kojila, proto tomu byly tréninky
pfizplisobené. Dochdzela na tréninky pravidelné 3krat tydné, pouze v dobé
chripkovych epidemii musela zlstat doma s nemocnym synem a dcerou. Splnila 48
trénink( z 55 a dosahla velmi dobrych vysledku. Viditelnd zména je predevsim v oblasti
bficha, které bylo po porodu povolené a vypouklé. Doslo k ubytku 1,9 kg tuku a Ubytku
centimetr(l na vSech namérenych partiich. Velké zmény jsou predevsim v oblasti pasu,
kde doslo k ubytku 4,5 cm a hyzdi, kde Lucie ztratila 2,5 cm. Dale jsou také velké
pozitivni zmény v drZeni téla, kdy doslo k posileni fixatorl lopatek a bedernich
vzpiimovacl patefe. Z pocatku trpéla velkymi bolestmi zad, na které si nyni nestézuje.
Je tedy jisté, Ze Lucie dosahla lepsSich vysledk( pfi vystupnim méreni, nez pri méreni

vstupnim.
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Anna U.

Tabulka 11. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni na segmentalni vaze TANITA.

Anna U. Rozsah Rozsah Télesna BMI v Svalova Télesna Télesna
tukuv % | tukuv kg | hmotnost kg/m? hmota vodav % | vodav ks

12.10. 24% 15,2 kg 63,4kg 22,5 45,8 kg 55,7% 35,5kg
2017 kg/m?
1.3.2018  25,5% 15,6 ke 61,1ke 21,6 452kg  54,51%  33,3kg

kg/m?

Tabulka 12. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni obvodu ¢asti téla

Anna U. Prsa Bricho Hyzdé Leva Prava Levé Pravé Leve Pravé
paze paze stehno stehno lytko lytko

12.10. 87,5cm 71cm 82 cm 103 cm 29 cm 28 cm

58 cm 58,5cm 36cm 35,5cm
2017
1.3. 88 cm 69 cm 83cm 98,5cm 27cm 28 cm 55cm 54 cm 35cm 33 cm
2018

Obrazek 104. Foto Anny U. zepiedu. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 105. Foto Anny U. z levého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Obrazek 106. Foto Anny U. zezadu. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 107. Foto Anny U. z pravého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Anna dochazela na tréninky pravidelné prvni tfi mésice. VSe probihalo
v poradku a nenastaly 7zadné komplikace. Mésic a pll pred koncem programu
podstoupila remodeldZ poprsi a nemohla se jiz do programu zapojit. Jednalo se
o pomérné bolestivy zakrok a Anna musela delSi dobu odpocivat, aby nedoslo
k potrhani steh( po operaci. Na fotografii je viditelné zhorseni v drzeni téla, nebot ji
délal problém vzpfimeny stoj, kvlli bolesti poprsi. Doslo k ubytku 0,6 kg svalové hmoty
a k narastu 0,4 kg tuku, avsak centimentry ubyly témér na vSech namérenych partiich.
Konkrétné tedy dva centimetry pres pas, 4,5 centimetru pres hyzdé, priblizné tfi
centimetry v oblasti stehen. Pribytek je pouze v oblasti prsou a bticha, kde byl
naméren jeden centimetr na obou partiich. Lze tedy u Anny fici, Ze doslo ke zlepseni

vysledk(l po absolvovani programu.
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Kamila V.

Tabulka 13. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni na segmentalni vaze TANITA.

Kamila V. Rozsah Rozsah Télesna BMI v Svalova Télesna Télesna
tuku v % tuku v kg hmotnost kg/m?2 hmota voda v % voda v kg

12.10. 26,2% 15,1kg 57,7 kg 20,7v 40,5 kg 54,1% 31,2kg
2017 kg/m?

1.3.2018 29,1% 16,7 ke 57,4 kg 20,6 v 38,7 ke 51,9% 29,8 kg
kg/m?

e v

Tabulka 14. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni obvodu ¢asti

téla
Kam1la Prsa Bricho Hyzde Leva Prava Leve Prave Leve Prave
paze paze | stehno | stehno lytko lytko

12.10. 91cm 71cm 855cm 93cm 27cm 27cm  53cm  52cm  32cm 31 cm
2017

1.3. 91cm 70cm 85cm 93cm 26cm 27cm 53cm 52cm  32cm  31cm
2018

Obrazek 108. Foto Kamily V. zepfedu. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 109. Foto Kamily V. z levého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Obrazek 110. Foto Kamily V. zezadu. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 111. Foto Kamily V. z pravého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Kamila trpéla bolestmi zad v horni casti trupu. Na fotografiich je viditelna
zvétSena hrudni kyféza a skoliotické drzeni téla. V trénincich jsme se proto zamérovaly
predevSim na tento problém. Dochdazela nepravidelngé, nebot se stard o tfi déti
a volného c¢asu mda malo. Proto i vysledky ze segmentdlni vahy nevykazuji zadné
zlepseni, naopak narust tuku o 1,6 kg a uUbytek svalové hmoty o 1,8 kg. Vysledky
z méreni obvod( jsou prakticky stejné. Z 55 tréninkd absolvovala pouhych 28.
Pozitivnim vysledkem je, Ze prestala trpét migrénami a bolestmi zad, diky
kompenzacnimu cviceni a cvieni s funkénimi pomudckami. MizZeme tedy fici, Ze vlivem
funkéniho silového tréninku doSlo u Kamily ke zlepSeni drzeni téla, avSak zmény

v namérenych télesnych komponentach nejsou patrné.
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Véra R.

Tabulka 15. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni na segmentalni vaze TANITA.

VeéraR. Rozsah Rozsah Télesna BMI v Svalova Télesna Télesna
tuku v % tuku v kg hmotnost kg/m? hmota voda v % vaoda v kg

12.10. 49,3% 69,4 kg 140,7 kg 49,9v 67,5kg 37,1% 52,2 kg
2017 ke/m?

1.3.2018 52,6 % 75,5KG 143,5kg 50,8 v 64,6 kg 34,7% 49,8 kg
kg/m?

Tabulka 16. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni obvodu ¢asti tél

téla
VéraR. Prsa Bricho Hyzdé Leva Prava Leve Pravée Levé Pravé
paze paze stehno | stehno lytko lytko

12.10. 144cm 131cm 146cm 146cm 46 cm 44 cm 81cm 76 cm 50 cm 48 cm
2017

1.3.2018 X X X X X X X X X X
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Obrazek 112. Foto Véry R. ze vsech uthlt pohledu. Pfed absolvovanim programu.

Véra se Ucastnila programu pouze prvnich 14 dni. Poté prestala na tréninky
dochazet a zacala se vymlouvat na bolesti zubu, kloub(, zad, financni tisen apod.
Zavérecné meéreni na segmentalni vaze podstoupila, avSak foceni a méreni obvodl
téla, odmitla. Vysledky ukazuji znacné zhorSeni na vSech namérenych télesnych
komponentach. Viditelny je narlst tukové hmoty o 6,1 kg a nezadouci ubytek svalové
hmoty o 2,9 kg. Kritickd je i hodnota procenta télesné vody, které u Véry Cini pouhych
34,7 %. Ackoli vSe nasvédcCuje tomu, Ze je Veéra vrizikové zdravotni skupiné,
nepresvédcilo ji to, aby zménila svij Zivotni styl. Proto Ize fici, Ze u Véry nedoslo ke

zlepSeni namérenych hodnot po absolvovani tréninku.

Linda R.

Tabulka 17. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni na segmentalni vaze TANITA.

Linda R. Rozsah Rozsah Télesna BMI'v Svalova Télesna Télesna
tuku v % tuku v kg hmotnost kg/m? hmota voda v % vaoda v kg

12.10. 22,2% 12,2 kg 54,9 kg 20,7 v 40,7 kg 57 % 31,3 ke
2017 kg/m?

1.3.2018 23,2% 12,7 ke 54,9 kg 20,7 v 40,1kg 56,3 % 30,9 ke
kg/m?
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Tabulka 18. Vysledky vstupniho a vystupniho méreni obvodu ¢asti téla.

Li gda Prsa Bricho | Zadek Leva Prava Leve Prave Leve Prave
R. paze paze | stehno | stehno | (ytko lytko

12.10. 84,5cm 63 cm 7Bcm 94cm 26cm 26cm 54cm

54cm 35cm 34cm
2017

1.3. 86 cm 66cm 80,5cm 96cm 26cm  26cm  56cm 56 cm

34cm 34 cm
2018

Obrazek 113. Foto Lindy R. zepfedu. Pfed a po absolvovéni programu.
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Obrazek 115. Foto Lindy R. zezadu. Pfed a po absolvovéni programu.
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Obrazek 116. Foto Lindy R. z pravého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Linda dochazela na tréninky pravidelné prvni dva mésice. Vzhledem k tomu, Ze
drive chodila na lekce vzpirani, méla oslabené fixatory lopatek a zvétSenou protrakci
ramen. Zamérily jsme se proto na vyrovnavaci cviceni a vétsinu cvikd na horni polovinu
téla jsme provadély separované, tedy zvlast levou, poté pravou rukou. Drzeni téla je
viditelné lepsi. Po uplynuti dvou mésicl Lindé zjistili urcity druh potravinové alergie,
ktery zpusoboval svédivou vyrdzku po celém téle. Vzhledem ktomu, Ze se pfi
trénincich potila a kyselost potu vyrdzku zhorSovala, byla Linda nucena program
predcasné ukondit. Fotografie po absolvovani programu je pofizena po dvou mésicich
pravidelného cviceni. Vysledky ze segmentalni vahy a centimetry obvod( téla jsou
pofizeny soucasné s ukonéenim programu s ostatnimi klientkami. BEhem dvou a pul
mésicll, kdy Linda nesméla cvicit, doslo k nartstu 0,5 kg tuku a Ubytku 0,6 kg svalové
hmoty. Na kazdé namérené partii pribyly priblizné dva centimetry. MGzeme tedy fici,
Ze u drzeni téla a oslabenych fixatoru lopatek dosahla Linda zlepsSeni, avSak namérené

komponenty po absolvovani programu nevykazuji lepsi vysledky.
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Zuzana N.

Tabulka 19. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni na segmentalni vaze TANITA.

Zuzana N. Rozsah Rozsah Télesna BMI v Svalova Télesna Télesna
tuku v % tuku v kg hmotnost kg/m?2 hmota voda v % voda v kg

12.10. 25,7% 14,1kg 54,9 kg 23,1v 38,8 kg 54,5% 29,9kg
2017 kg/m?
1.3.2018 24,9% 13,1ke 52,7 kg 22,2v 37,6 ke 55% 29%
kg/m?

Tabulka 20. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni obvodu ¢asti téla

Zuzana Prsa Bricho | Zadek Leva Prava Leve Prave Leve Pravé
M. paze paze stehno | stehno | lytko lytko

12.10. 949cm 69cm 81cm 88cm 30cm 29cm  53,5cm 54cm  33cm  34cm
2017

1.3 949cm 68cm 79cm 88cm 28 cm 28 cm 53cm 54cm 34cm  34cm
2018

Obrazek 117. Foto Zuzany N. zepfedu. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 118. Foto Zuzany N. z levého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Obrazek 119. Foto Zuzany N. zezadu. Pfed a po absolvovani programu.
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Obrazek 120. Foto Zuzany N. z pravého boku. Pfed a po absolvovani programu.

Zuzana dochadzela na tréninky pouze 1-2krat tydné. Zaméstnavatel ji v prlibéhu
programu pozmeénil pracovni dobu z dopolednich smén na odpoledni a nestihala na
tréninky pravidelné dochazet. Absolvovala 29 tréninkd z 55. Presto doslo k vyrazné
lepsSim zménam v drzeni téla a posileni vSech svalovych partii. Prestala si stéZovat na
bolesti zad a migrény. Na vysledcich ze segmentalni vdhy jsou pouze nepatrna zlepseni,
avsak na fotografiich jsou zmény viditelndé. Doslo k Ubytku jednoho kg tuku, pouze
jednoho centimetru v oblasti bficha, hyzdi a pazi. Zuzana sama popisuje, Ze se citi |épe
a plna energie. Vysledkem tedy je, Ze u Zuzany doslo k lepSim namérenym hodnotam

po absolvovani programu.
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5 Zaver

Cilem této prdace bylo sestavit a ovérit funkéni silovy trénink pro klientky fitness
centra v Ceskych Budé&jovicich ve véku 30-40 let. Souc&asti prace byl obrazovy zaznam
vSech cvik( s didaktickymi postupy, které byly zapojeny do tréninkovych plan( pro
konkrétni klientky.

Program funkéniho silového tréninku probihal 4,5 mésice ve fitness centru,
pficemz se brobandky mély zucastnit 55 trénink(l v rozsahu 60 minut. Pfed zahajenim
programu byly vSechny Ucastnice podrobeny vstupnimu méfeni, coz bylo jednim
z ukol této prace. Po uplynuti programu absolvovaly méreni vystupni, z cehoz byly
posléze stanoveny vysledky.

MuzZeme fici, Ze vystupni méreni vykazovalo lepsi vysledky u 60 % probandek,
nez méreni vstupni. Vysledky byly vyrazné ovlivnény nepravidelnou dochazkou na
osobni tréninky. Co se tyCe drZeni téla, doslo u vSech probandek k lepsim vysledkdm.

Pokud by byla ¢asova dotace tréninkd dodrzovana dle pfedem stanovenych
podminek, namérené vysledky by vykazovaly lepsi hodnoty u vSech Ucastnic

v programu funkéniho silového tréninku.
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Seznam priloh
Pfiloha 1. Ukazka hodiny funkcniho silového tréninku.



Priloha 1. Ukazka hodiny funkéniho silového tréninku.

7 vz

e Uvodni &ast — privitani klientky, seznameni s naplni hodiny, zahFati organismu
v cardio zoné fitness centra.
o 10 min chlze na pase, zatéz individudlni, vyssi intenzita.
o Aktivace kloubnich spojeni, dynamicky strecink vSech svalovych partii.
e Hlavni ¢ast — full body trénink.
o Stahovani horni kladky nadhmatem, v supersérii s Sirokym pfitahem na
TRX, 3x15 opakovani.
o Zapazovani na stroji, 3x15 opakovani.
o Rumunsky tah s velkou osou v supersérii s hyperextenzi, 3x12 opakovani
o Zakopdvani na stroji v supersérii s leg pressem, 3x10 opakovani
o Prekopavani v supersérii se zadnimi vypady na TRX, 3x10 opakovani.
o Swingy s KTB, 3x15 opakovani.
o Stfechy na TRX vsupersérii sleh sedy sKTB. 3x15 opakovani
u kazdého cviku.
o Rotace v sedu na BOSU, 3x20 opakovani.
e Zavérecna cast — zklidnéni organismu, vydychani, rolovani na valci, staticky
strecink
o Uvolnéni svalového napéti vSech zapojenych partii pomoci masazniho
valce.

o Staticky strecink vSech zapojenych partii.



