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1 Uvod

Pted par lety jsem navstévoval hodiny aerobiku a pii kazdé lekci byla skladba
hodiny vzdy vedena stejné. VétSina instruktorek aerobiku se pii samotné hodiné
zamé&fuje na hlavni ¢ast hodiny a to samotnému cvic¢eni na hudbu. Na zavér hodiny se
cvicenci pouze protahnou a uz nevénuji dostate¢nou pozornost posileni svalovych partii
s tendenci k ochabovéni. Existuji sice hodiny aerobiku zaméiené pievazné na posilovani
(P-class, Body styling), bohuzel ale v t€chto hodinach neni takovy prostor pro samotné
aerobni cviceni, kvali kterému cvi¢enci hodiny aerobiku navstévuji. Proto jsem si
vybral téma bakalaiské prace, v kterém se mohu pokusit vytvofit ucinny zasobnik
posilovacich cvikd, jez by bylo mozné vhodné¢ zakomponovat do skladby lekce
aerobiku a zéroven zachovat dostate¢ny prostor pro ostatni ¢asti hodin aerobiku.

Myslim si, ze posilovani svalovych skupin s tendenci k ochabovani se celkové
nevénuje pfili§ prostoru, ¢imz mohou vznikat rizné zdravotni problémy, jako jsou
svalové dysbalance, vadné drzeni téla a mnoho dalSich problému, které znepiijemiiuji
zivot a velice tézce se napravuji.

O samotném posilovani je napsdno mnoho odborné literatury, které radi jak
spravné posilovat. Problémy ochabnutého svalstva a s nim spojené dalsi potize byvaji
¢im dal castéji diskutovany v riznych sdélovacich prostiedcich, které alespon v malé
mife nuti lidi k zamySleni. BohuZel zamySlenim to ve vétSiné piipadi kon¢i a
k samotnému posilovani uz nedojde. Proto se domnivam, ze zafazeni jednoduchych
posilovacich cviceni do lekci aerobiku miize alespot malou mérou pomoci k odstranéni
problémi s ochablym svalstvem a naslednych problémi s tim spojenych. Podle mého
nazoru je vhodné vyuZit vytvorené posilovaci bloky praveé do hodin aerobik, ktery je pro
mnoho lidi ur¢ité¢ mnohem atraktivnéjsi nez jednotvarné cviceni ve fitness centrech.

Doutam, Ze vytvoiené posilovaci bloky se projevi jako t¢inné a bude je mozné

v budoucnu vyuzit v praxi v komerénich hodinach aerobiku.



2 Prehled poznatki

2.1 Aerobik

2.1.1 Historie aerobiku

Prvni zminka o terminu aerobik je z roku 1968, kdy Dr. Kenneth H. Cooper
vydal v Americe knihu ,,Aerobics®. Termin byl zalozen na aerobnim zpusobu svalové
prace a zahrnoval: béh, chiizi, plavani, jizdu na kole a dalsi takovéto pohybové ¢innosti.
Dr. Kenneth H. Cooper vytvofil dvanactitydenni kondi¢ni program, ve kterém postupné
zvySoval tréninkové davky a zatizeni. Na Dr. Coopera navazuje Ameri¢anka Jackie
Sorensenova, kterd aerobni cviCeni spojila s tancem a polozila tak zadklad dne$nimu
aerobiku. Zaklady aerobiku u nés se pisi k roku 1985 kdy Helena Jarkovskéd vydala
knihu Aerobni gymnastika. Nejvice se vSak u nds aerobik rozsitil po otevieni hranic
vroce 1989, kdy lidé mohli vidét hodiny zahrani¢nich lektor. Naskok, ktery méli
zédpadni zemé, viak Ceské republika po nékolika sezonach dohnala a v roce 1997 to
potvrdila Olga Sipkova zlatou medaili na MS. V soudasnosti se sportovni aerobik v nasi
zemi pySni vysokou trovni jak v kategorii dospélych, tak v kategorii juniort (Hasalova,
2004).

2.1.2 Rozdéleni aerobiku

Aerobik se vyviji a postupem casu se ze zdkladniho aerobiku vyvinula spousta
dal$ich odvétvi. Lze ho délit na dva zakladni typy low-impact a high-impact a poté
podle zaméfeni na tii zékladni skupiny — aerobik, kondi¢ni a redukc¢ni aerobik
(bodystyling, bodyshaping) a zdravotni aerobik (body and mind) (Skopova, Berankova,
2008).
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e Low-impact aerobik (bezndrazovy) — ma nizS$i intenzitu zatéze, tolik se
nezatézuje srdecné-cévni systém. Pii cviceni zlstdva vzdy jedno chodidlo
v kontaktu s podlozkou (Skopova, Berankova, 2008).

e High-impact aerobik (narazovy) — vyznaCuje se vysokou intenzitou zatiZeni
s velkymi naroky na srdecné-cévni systém. Ve cviCeni se objevuje letova faze,

pfi které nejsou chodidla v kontaktu s podlozkou (Skopova, Berankova, 2008).

2.1.2.1 Aerobik

Aerobik class — lekce je uréena piedevsim pro Sirokou vefejnost, ma vytrvalostni
charakter stfedni intenzity se standardnim c¢lenénim. Zakladni kroky se vazi do blokl
podle metodiky uceni choreografie. Ptevazuji hlavné prvky low impact (nizka intenzita
kroki) nad high impact (skoky, poskoky, béhy)

Aerobik mix — lekce vytrvalostniho charakteru s posilovacim blokem cviki.
SnaZi se rozvijet orientaci v prostoru a pohybovou pamét’.

Master aerobik — tato lekce je urcena spiSe pokro¢ilym a kondi¢né piipravenym
cvi¢enciim. Doba lekce se miize pohybovat od 70 do 90 minut.

Basic aerobik — lekce snizkou az stfedni intenzitou urCend pro zacateCniky.
Neobsahuje slozité choreografie.

Soft aerobik — lekce vhodné pro jedince s nizkou Urovni zdatnosti ¢i se
zdravotnim omezenim (obezita, bolest kloubti apod.). Zatizeni je mirné.

Senior class aerobik — Iekce jsou vSestranné zaméfeny pro star$i osoby. Intenzita
je nizk4 aZ stfedni. Kroky aerobiku se stfidaji S uvolilovanim a posilovanim s nacinim.

European aerobik — aerobni lekce jsou vytvareny bez slozitych choreografii a
hlavni filozofie je uzit si pohyb, pfi cemz se duraz klade na pfirozené a spravné
provadeéné pohyby.

Step aerobik — v téchto lekcich se vyuziva stupinkd k vystupovani na step a
sestupovani. Pro choreografii se vyuziva niz8i tempo. Opakovanim vertikalniho pohybu

tvarujeme pfedevsim dolni koncetiny a zajist'ujeme kardio trénink.
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Obr.1 Step aerobik (http://www.maniakaerobik.ic.cz/images/typy hodin/stepdance.jpg)

Slide aerobik — velice Setrny ke kloubiim dolnich kon¢etin i k pateti. K lekcim je
potteba skluznd deska a specidlni navleky na boty. Trénink vyuzivaji predevSim
rychlobruslafi.

(http://aerobik.aerobic.sweb.cz/slide-aerobik.htm)

Obr.2 Slide aerobik (http://lucietvrdonova.cz/index.php?page=workflow)

Kangoorobik — k cviceni jsou potieba specialni boty Kangoo jumps, které byly
vyvinuty i pro jiné sporty. Jedna se ptedevsim o kardiovaskularni trénink, ktery je navic
Setrny ke kloubtiim a diky zapojeni svalstva trupu napomaha k navyku spravného drzeni
téla. Intenzivni 20 ti minutovy trénink Kangoorobiku vyda za 60 minut low nebo high

aerobiku.

(http://aerobik.aerobic.sweb.cz/kangoorobik.htm)
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Obr.3 Kangoorobik (http://aerobik.aerobic.sweb.cz/kangoorobik.htm)

Basic step — jedna se o zakladni step aerobik pro zac¢ate¢niky s mnohonasobnym
opakovanim kroki.

Power aerobik — jedna se o aerobik s vysokym nasazenim a je urcen pro zdatné
sportovce. Vhodny jako doplikovy sport.

Dance aerobik — aerobni cvi¢eni se kombinuje s tancem. Pfizplsobuje se stylu
hudby (funky, hip-hop, samba atd.).
(Skopova, Berankova, 2008)

2.1.2.2 Kondi¢ni a redukéni aerobik

Interval aerobik class — v lekcich se pravidelné stiidaji intervaly aerobiku a
posilovani, jedna se o vytrvalostné silovy trénink.

Rope skipping aerobik — jednd se o kondi¢ni aerobik s vyuzitim Svihadel
K riznym zptuisobum pieskakovani.

Step class — do lekci step aerobiku je zakomponovano posilovani problémovych
partii, pfedevs§im bticha a nohou.

Step power — lekce step aerobiku se stiedni az vysokou intenzitou, zaméfené na
vytrvalostné silovy trénink.

TBC (total body toner) — jedna se o step aerobik vyuzivajici intervalovou zatéz

S nacinim.
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Step travel — jedna se o vyuzivani dvou stepti, které se mohou nachazet za sebou,
vedle sebe, ale i v jinych ttvarech.

Jumping — aerobik provadény na malé trampoliné s fiditky, které je mozné
natavit podle potfeby. Je velice Setrny ke kloubiim i svaltim a to diky pruzné podlozce.

V zavéru lekce se posiluje a protahuje bficho a zada.

izdeldvaciin
u afitness

Obr.4 Jumping (http://www.aerobic.cz/aerobik-clanky-archiv/jumping-/)

EMP (Europen Muscle Power) — v lekcich se posiluji ochablé svalové skupiny a
tvaruji problémové partie.

ABS (abdominals) — cviceni zaméfené na posilovani a formovani trupu a
prevenci bolesti zad

ABS extra, express, ABS + G — lekce jsou zaméfeny predevsim na posilovani
btiSnich a zddovych svall a na zpevnéni hyzdi.

Slow body — cviceni je zaméfené na formovani postavy s nacinim, probiha
Vv pomalém tempu a diiraz je kladen na spravnou techniku

P-class — jde o vytrvalostn¢ silovy aerobik zaméfeny na posilovani nohou,
bficha a hyZzdi. Vhodny pro redukci hmotnosti.

Kalanetika — lekce vhodné pro zformovani postavy, posilovani probiha ve
statickych polohéch, diiraz je kladen na spravné provadéni cvikd.

(http://www.sportuj.com)

Flexi bar — k cvi€eni se vyuziva pruzna ty¢, diky rozkmitani tyc¢e se v riznych
polohéch stimuluji tzv. Stabilizadtory osového systému. Lekce jsou posilovaciho

charakteru.
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Obr.5 Flexi bar (http://www.bily-kralik.cz/skupinove-lekce/flexi-bar/)

Body styling, body sculpting, body shaping — posilovaci lekce vhodné pro
formovani postavy a narist svalové sily. K zatéZi 1ze vyuzit ¢inky, gumy, expandery,
ale 1 posilovaci stroje.

Body tone — lekce jsou zaméfeny na zvyseni sily pazi, 1ze pouzit ¢inky. Intenzita
je nizka az stiedni.

Body bar — jedna se o posilovani pazi a trupu s pouzitim t€zké tyce. Stiedni
ZAatéz.

Body pump — jde o posilovaci cvieni s vyuzitim tyCe se zavazim, které se
pridava nebo ubiré podle typu cviceni.

Pump it, lift it — posilovani, které vyuziva modifikované nakladaci ¢inky
s kruhovou zatézi 1-5 kg.

Body balance — lekce se vyznacuji nizkou az stfedni intenzitou. Posilovaci
cviceni se provadéji s malym tézkym micem.

Floor work — vtéchto lekcich pracujeme s vahou vlastniho téla a jde o
vSestranné kondi¢ni posilovani.

Kruhovy trénink — posilovani na rtiznych stanovistich kruhovou metodou bez

prestavek.
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Martial arts — jedna se o lekce vychazejicich z bojovych sportii. Maji kondi¢ni
charakter a vysokou ucinnost. Kombinuji se udery a kopy napiiklad z karate ¢i boxu.
Jde o karate aerobik, fit box, cardiokickbox acrobik a dalsi.

Spinning (indoorcykling, bike) — vytrvalostni jizda na statickych kolech na

hudbu se zménou poloh.

(Skopova, Berankova, 2008)

Obr.6 Spinning (http://www.bikevysocina.cz/obsah/Spinning)

2.1.2.3 Zdravotni

Body ball, fit ball, over ball — lekce jsou zaméteny na udrzeni a ziskani fyzické
zdatnosti. Cviéi se na micich rtiznych velikosti a cvi€eni je vhodné vyuzit i jako
zdravotni cviceni pro oslabené skupiny (napf.: t€hotenstvi, nadvaha, bolesti zad). Mice
lze wvyuzit v posilovacich, protahovacich, relaxa¢nich 1 kompenzaénich lekcich
aerobiku.

Tai-chi — jedna se o tradi¢ni ¢inské cviceni, riznych obtiznosti, které dopomaha
k harmonizaci organismu a mysli.

Bosu — jde o balan¢ni plochu ve tvaru pilky mice. Cviceni maji diky obtiZznym

rovnovaznym poloham kardio 1 posilovaci u¢inek.
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Obr.7 Bosu (http://www.aerobic.cz/aerobik-clanky-archiv/bosu--nova-dimenze-cviceni)

Pilates — pohybové lekce s dbanim na piesnou metodu provadéni cviki,
postupn¢ se pohyb zdokonaluje a zvySuje narocnost k dosdhnuti dobré kondice,
spravného drzeni téla, koordinaci pohybu a tvarovani téla.

Pilates balantes — pro vétsi efekt se vyuzivaji malé mice (over ball), cviky
vychézeji z bfi$ni oblasti a diky mi¢lim se uceln€ zapojuje hluboky stabilizacni systém.
Cviky jsou naro¢né na spravnou techniku, rovnovahu, koncentraci a dychani.

Joga — therapy fitness joga, power joga, Ashtanga joga, Bikram joga, Vinyasa
joga — tyto druhy jogy jsou zaméfeny na posileni rovnovahy mezi télem a dusi. Obsah
kazdé lekce je specificky jak v obsahu, tak v dynamice provedeni. Joga je vhodna
k vyrovnavani svalovych dysbalanci, k relaxaci, ale i k tvarovani téla.

Power stretch — jedna se o zlepSeni flexibility a odstrafiovani svalovych
dysbalanci pomoci stre¢inku a posilovani.

Aqua aerobik — aerobni cviceni ve vodé.

(Skopova, Berankova, 2008)
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Obr.8 Aqua aerobik (http://www.csc.gov.sg/html/Newsletter/apr2003/coming4.htm)

2.1.3 Struktura hodiny aerobiku

Lekce aerobiku zpravidla trvaji 60 nebo 90 minut, mizeme se ovSem setkat i 30
nebo 75 minutovymi lekcemi (Skopova, Berankova, 2008).

Ve vsech ptipadech je lekce slozena z pfedem danych blokil, z nichz kazdy ma
své opodstatnéni (Macékova, 2001).

Nejcastéji se vyskytuje 60 ti minutova lekce, jejiZ strukturu si nyni pfedstavime.

2.1.3.1 Zah¥ivaci ¢ast — warm up

V tvodu kazdé sportovni Cinnosti musi byt zafazena zahiivaci ¢ast. Diky tomu se
télo pfipravuje na nasledné zatiZeni, zvySuje se efekt pohybové zatéze a zaroven se
predchazi zranénim. Zahtivaci ¢ast lze rozdélit na rozcviceni (warm up) a protazeni

(prestrecink). Doba této ¢asti by méla byt 7-10 minut (Hasalova, 2004).

e Rozcviceni — pfi rozeviceni bereme ohled na ro¢ni obdobi i denni dobu. Pokud
jsou venku mrazy, je rozcviceni del§i nez pti teplém pocasi. Tempo hudby
volime spiSe pomalejsi s vyuzitim zakladnich aerobikovych krokt. Casové
rozcviceni zabira cca 7 minut (Skopova, Berankova, 2008).

e Protazeni — zde se zaméfujeme na protazeni hlavnich svalovych skupin,
piedevs§im dolnich koncetin (Iytko, pfedni strana stehna, velky hyzdovy sval,

flexory ky¢€le). Zaroven bychom neméli zapomenout na krouzivé a kyvavé
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pohyby, diky kterym pfipravime klouby na zatéz. Casové protaZeni zabira cca 3

minuty (Skopova, Berankova, 2008).

2.1.3.2 Aerobni ¢ast

Hlavni neboli aerobni ¢ast aerobiku trva 20 - 40 minut a choreografii lze vybrat
ze dvou typu krokt. Z chiize (low-impact) a z béha (high-impact), diky tomu se udrzi
optimalni tepova frekvence. Instruktor vyuziva riznych vyukovych metod, pfi kterych

Velmi dualezit¢ je zvladnout spravné techniku, zejména pfi intenzivnéjSim
cvieni. Je to ovSem limitovano zkuSenostmi a také moznostmi hybného systému.

Spravnou technikou cviceni rozumime:

e Spravné drZeni téla béhem cviceni.
e Zpevnéné biisni svaly.
e Spravny naslap vedeny ptes patu.
¢ Klouby dolnich koncetin v ose.
e Uvédomélé pohyby pazi.
e Cuvicit v rozsahu jak fyziologickych, tak anatomickych zdkonitosti.
e Spravné a pravidelné dychat.
e Zvladnout korektné¢ tempo hudby.
(Skopova, Berankova, 2008)

2.1.3.3 Zklidnéni — cool down

Cilem této faze, ktera trva ptiblizné¢ 5 — 7 minut, je postupné snizeni tepové
frekvence pod 60% maxima, zklidnéni organismu a pfiprava na dalsi ¢ast hodiny. Jé

dobré znat par pravidel, kterych bychom se béhem zklidnéni méli drzet:

e Postupné sniZovani intenzity cviceni.
e Vyvarovat se zatazeni posilovacich cviki.

e Hlava nesmi klesnout pod urovei srdce.
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e Cviku, pifi kterych se paZze dostavaji nad uroven hlavy, bychom se m¢li
vyvarovat. Neprovadét vydrze v této poloze.

(Hasalova, 2004)

2.1.3.4 Posilovaci blok

Tato Cast se soustfedi na vyrovnavani svalovych dysbalanci, posileni ochablych
svalt a formovani postavy. Casové rozmezi je obvykle 10 — 15 minut. Posilovat
bychom méli predevsim fazické svaly, jako jsou svaly krku, mezilopatkové svaly, bii$ni

svaly, hyZzd'ové a stehenni svaly (Hasalova, 2004).

2.1.3.5 Zavérec¢né uvolnéni a strecink

Diky stre¢inku poméhame rychlej$i regeneraci unavenych svalii a je formou
aktivni regenerace. Pfedchazime vzniku svalovych dysbalanci a rlznych zranéni.
Zaroven mulze sniZovat onemocnéni patefe a svalovou bolest. Uvolnéni a strecinku

bychom se méli vénovat cca 10 minut (Skopova, Berankova, 2008).

2.1.4 Aerobni cviceni

Aerobik je specifickd forma gymnastiky na moderni hudbu, kterd ndm pomaha
zlepSovat aerobni zdatnost. Pfi aerobnim cviceni vyuZivame pro svalovou praci
predevS§im kyslik, cukry a tuky. Nyni si v dalSich podkapitolach fekneme néco o

pozitivech a pravidlech aerobniho cvi¢eni (Macédkova, 2001).
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2.1.4.1 Pozitiva aerobniho cviceni

Hlavnim cilem je dosahnout adaptacnich zmén v organismu, které probihaji na

nekolika Grovnich, zde si je predstavime:

e Srdecné-cévni systém

o Zpomaleni srde¢ni ¢innosti v klidném stavu

o Zlepseni srdec¢né-cévni vytrvalosti

o Snizeni systolického tlaku

o Uginngjsi vyuziti kysliku ve svalech

o Zrychleni navratu ke klidové srdecni frekvenci

o Zmens$eni pravdépodobnosti infarktu myokardu a mozkové mrtvice
e Dychaci systém

o Zvétseni kapacity plic

o Zkvalitnéni ptenosu kysliku v organizmu
e Pohybovy systém

o Zvyseni svalové zdatnosti

o Zlepseni kloubni pohyblivosti

o ZvySovani hustoty kostni tkané
e Metabolizmus

o Uginngjsi vyuziti mastnych kyselin a tukd

o Rychlejsi odbourdvani odpadnich latek

o Zbaveni se nadbyte¢né tukové tkané

o Uprava hladiny cholesterolu

o Lepsi schopnost vyrovnat se s kolisanim hladiny cukru v Krvi
e Psychosomatickd uroven

o Lepsi odolnost proti vnéjsim vliviim

o Odreagovani se od starosti

o Narust sebediivéry

o Zvysené sebevédomi

o Seberealizace

o Veselejsi mysl diky vyplavovani endorfinti do krve
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Celkove je aerobni cviceni vhodné jako prevence civiliza¢nich onemocnéni
spojené s aktivitou, kterd nas bavi.

(Macakova, 2001)

2.1.4.2 Zasady aerobniho cviceni

Pokud aerobnim cvic¢enim chceme dosahnout vyse uvedenych zlepseni, je nutné
dodrzovat urcita pravidla tykajici se frekvence cviCeni, intenzity cviCeni, trvani aerobni

zatéze a typu cviceni (Macékova, 2001).

e Frekvence cviceni — optimdlni je cviit 3x tydné, bohuzel lidé Casto
nemaji moznost cvicit takto Casto, proto je dobré cvicit i 1x-2x tydné
(Macakova, 2001).

e Intenzita cviCeni — zde jde pfedevS§im o rozsah tepové frekvence.
Jednoduchym vypoctem lze zjistit naSi maximalni tepovou frekvenci a to
kdyz od ¢isla 220 odecteme nas veék. U aerobiku se doporucuje cviceni
mezi 60-85% maxima tepové frekvence (Skopova, Berankova, 2008).

e Trvani aerobni zatéze — Vv aerobiku by se doba zatizeni méla pohybovat
od 20 do 40 minut (Skopovéa, Berankova, 2008)

e Typ cviceni — V dnes$ni dobé& je na vybér z tolika druhli aerobiku, ze si lze
vybrat podle toho, co nas nejvice bavi, napt.: kondi¢ni aerobik, tane¢ni

aerobik, posilovaci ¢i formativni (Macékova, 2001).

2.2 Svalova soustava

Lidské télo obsahuje vice nez 600 svalli a z celkové vahy Cloveka zabiraji u
muzi od 35% do 45% a u zen od 30% do 40%. Svaly neustale pracuji a to i v momenté
kdy odpocivame. V lidském téle mlizZeme rozlisit ti1 druhy svali a to svaly hladké,

kosterni a srde¢ni sval.
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Svaky hladké — jsou ve vnitinich organech, jejich Cinnost neni fizena nasi
vuli a nejsou pripojeny ke kostem.

Svalstvo kosterni — je fizeno nasi vuli, svaly jsou pfipojeny ke kostem,
nejrozsifenéjsi svalstvo.

Srde¢ni sval — je specificky druh svaloviny, neni ovladan nasi vili a

pracuje cely zZivot, béhem jednoho roku provede kolem 36 miliont stahu.

(Jarkovska, Jarkovska, 2005)

2.2.1 Svaly a pohyb

Svaly, diky kterym miZeme provadét pohyb, se nazyvaji kosterni svaly. Jedna se

pficné pruhované svalstvo, které kontrolujeme naS$i vili a fidici jednotku ma

Vv centralnim nervovém systému. Svaly se skladaji ze svalovych vldken, jimiz prochazi

husta sit’ vladseCnic a nervovych zakonceni. Tyto vlakna se postupné shlukuji do

snopeckll, snopcil a nakonec tvoii svalové biisko. Svalova vldkna délime na Cervena,

bila a pfechodna (Jarkovska, Jarkovska 2005).

Cervena vlakna — také oznacovéana jako pomald, vyznaluji se odolnosti
proti inave, dlouhou vydrzi pracovat a bohatym cévnim zasobenim.

Bild vlakna — neboli rychld vldkna, pracuji kratsi dobu, zato s vétsi
intenzitou.

Pfechodna vlakna — jedna se pravdépodobné o zdroj ptedchozich vldken,

vyvojove jsou nediferencovana

(Jarkovska, Jarkovska, 2005).

2.2.2 Jak svaly pracuji

Svaly uloZené v naSem téle pfechazi ptes jeden nebo vice kloubl a kazdy ze

svali ma svou funkci podle umisténi v téle. Sval se upina obéma konci Slachou ke

kostie a jejich souhra spolecné s klouby je zakladem pohybu. Svaly pracuji vzdy ve
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skupinach a lze je podle provedeni pohybu rozdélit na agonisty, antagonisty a svaly

fixa¢ni (Jarkovska, Jarkovska, 2005).

e Agonisté — jedna se 0 svaly, které rozhoduji o provedeni pohybu a
tudiz i o jeho funkei.

e Antagonisté — vykonavaji proti pohyb agonistim.

e Fixacni svaly — tyto svaly pii pohybu fixuji kosti nebo ¢asti téla

(Jarkovska, Jarkovska, 2005).

2.2.3 Fyziologie svalové ¢innosti

Svaly v naSem téle jsou ve stalém napéti. Tomuto napéti se fika klidovy svalovy
tonus a diky nému dochazi ke kontaktu kloubnich ploch, vzptimenému drzeni téla, ale
také udrzeni organti v bfisni dutin€. Pokud jsou svaly ochablé, mohou mit snizeny
klidovy tonu, kterému se fika hypotonie, to miize mit za nasledek ubytek svalové tkané
neboli atrofii nebo také hypermobilitu coz je kloubni uvolnénost. Cinnost, pii které je
sval aktivni a vznika tak sila, se nazyva svalova kontrakce. Ta se projevuje jako
smrsténi svalu na rizné nervové podnéty, a ¢im vice téchto podnéti je, tim vétsi je
smrsténi 1 sila svalu. Svalovou kontrakei 1ze rozdé€lit na izometrickou a izotonickou

kontrakci (Jarkovska, Jarkovska, 2005).

e Izometricka kontrakce (staticka Cinnost) — tato kontrakce se projevuje
predevsim ve vydrzich. Sval se nezkracuje ani neprodluzuje, pouze se
méni jeho napéti a tim vyviji silu.

e Izotonickd kontrakce (dynamickad Cinnost) — pifi stahu se méni délka
svalu, pohybuje se, ovSem sila je stdle stejnd. Jednd se o dynamickou
praci svalu, pfi které 1ze pohyb provadét rychle nebo pomalu

(Jarkovska, Jarkovska, 2005).

Ve svalové Cinnosti lze také rozeznavat svalovou praci pozitivni a negativni.
Pozitivni prace je takova, diky které se dostavame ze zdkladni polohy do konecné
polohy, zato u negativni prace se dostdvame z konecné polohy do zakladni (Jarkovska,

Jarkovska, 2005).
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2.2.4 Déleni svalu

Svaly v lidském téle 1ze rozdélit podle funkce na posturalni, kterym se také tika
pomalé ¢i tonické a na fazické neboli rychlé (Jarkovska, Jarkovska, 2005).

e Posturdlni svaly — tyto svaly ndm slouzi k udrzovani vzpiimené polohy
téla, jsou vyvojove starSi a maji lepSi cévni zasobeni. Dokazou rychle
regenerovat a v nasem téle pracuji nepfetrzité a to v klidu a i v pohybu.
Tyto svaly maji tendenci ke zkracovani a proto je nutné jejich
protahovani. Zkracovani je disledkem nedostate¢ného protahovani a
ikdyz zkracené svaly neboli, snizuji rozsah pohybu v kloubech
(Jarkovska, Jarkovska, 2005).

o Vzpiimovace patete — predevsim bederni a $ijova st
o Horni ¢ast trapézového svalu
o Zdvihac lopatky

o Velky prsni sval

o Maly prsni sval

o Ctythranny sval bederni

o Sval bedrokyclostehenni

o Piimy sval stehenni

o Ptitahovace stehna

o Dvojhlavy sval lytkovy

o Sikmy sval Iytkovy

o Sval poloslasity

o Sval poloblanity

o Dvojhlavy sval stehenni

o Dvojhlavy sval pazni

(Jarkovska, Jarkovska, 2005).

e Fazické svaly — tyto svaly nam slouzi pro vykonavani pohybu, jsou
vyvojoveé mladSi S hor§im cévnim zasobenim a rychleji se dokazou

unavit. Fazické svaly pracuji, pouze pokud je k tomu nutime. Pokud by
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neméli dostatecny pohyb, maji tendenci k ochabovani a slabnuti a proto

je nutné tyto svaly posilovat (Jarkovska, Jarkovska, 2005).

Mezi nejdualezitéjsi fazické svaly patii:
o Ohybace krku
o Horni vlakna velkého prsniho svalu
o Zadni ¢ast svalu deltového
o Sval podhiebenovy
o Maly sval obly
o Svaly rombické
o Stfedni a dolni ¢ast svalu trapézového
o Pfedni sval pilovity
o Siroky sval zadovy
o Svaly bfisni — ptimy, Sikmy vné&jsi a Sikmy vnitini
o Svaly hyzd'ové — velky, stfedni, maly
o Ctythlavy sval stehenni
o Predni a bo¢ni skupina svalii bérce
o Trojhlavy sval pazni

(Jarkovska, Jarkovska, 2005).

2.3 Posilovani

Cilem posilovani je zlepsit zdatnost svali. Velice dulezité je drzet se urcitych
pravidel, které ndm pomohou ke spravnému cviceni a vétsi efektivnosti (Dostalova,

Miklankova, 2005).
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2.3.1 Posilovani s vlastnim télem

Posilovani s vlastnim télem nam poméha zpevnit svaly a zvysit jejich silu, ovSem

nevytvaii maximalni silu. Cviky jsou vhodné pro udrzeni svalové rovnovahy a také pro

cviceni ménime rizné¢ smér pohybu a rychlost provedeni. Velmi dulezité je cvicit
cilené, zaméfovat se predevS§im na svaly s tendenci k oslabovani neboli svaly fazické.
Cviky by méli byt jednoduché, aby se cvicenec mohl soustiedit na techniku provedeni a
tim dosdhnout vétsi kvality cviceni. Velkou vyhodou posilovani s vlastnim télem je, ze

ho lze provadét témét kdekoliv, neni potfeba slozité vybaveni ani velky prostor

vvvvvv

(Jarkovska, Jarkovska, 2005).

2.3.2 Zasady posilovani

Pti posilovani je vhodné drzet se urCitych zasad a pravidel, které ndm pomohou

vyvarovat se zranéni a mohou pfispét k vétsi efektivnosti cviceni.

Pocet opakovani:

Horni koncetiny a trup — 8-12 opakovani
Dolni koncetiny — 12-20 opakovani
Bfi8ni svaly — 20 a vice opakovani

Pro cviceni na redukci tuku — 20-30 opakovani

Zasady:

Pted posilovanim byt uvolnéni a protaZzeny

Postupovat od vétsich svalovych skupin k mensim

Cviky zamé&fovat na urcitou svalovou skupinu

Vyuzivat jednoduché cviky, které zapoji spiSe méné svali
Upftednostitujeme posilovani s vahou vlastniho téla

Spravné provadeét dychani
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e Necvicit rychle a Svihem, ale pomalu a tahem

e Dbat na spravnou techniku cviceni

e Brat ohled na vék cvicenct

e Cvicit podle vlastnich moznosti a stavu posilovacich svalt
e Po cviCeni zafadime protazeni posilované partie

e (Cvicit pravidelne

2.3.3 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou soucasti télesné kondice a patii mezi né sila, vytrvalost,

rychlost, pohyblivost a obratnost. Uzce na sebe navazuji, to znamen4, Ze se jeden bez

druhého nemohou rozvijet.

Sila — je zékladni pohybova schopnost, kterd umoziuje pohyb a diky niz se
mohou projevit ostatni motorické Cinnosti. Svalova sila je zavisla na
velikosti svalu, svalové hmoté a schopnosti vyuzivani sily pfi pohybu
(Jarkovska, Jarkovska, 2005). Lze ji rozdélit:

o Staticka sila — k praci vyuziva izometrickou kontrakci, pfi které se
neméni délka svalu, ale pouze napéti a tim vykonava praci (napf.:
vydrz ve shybu).

o Dynamicka sila — d¢€li se do tfi skupin na vybusnou silu (vyuziva
maximalniho zrychleni pfi stfednich a nizSich odporech — skok
z mista, vrh kouli); rychlou silu (u této sily neni daleZité maximalni
zrychleni, ale maximalni rychlost pfi nizkém a stfednim odporu —
beh, cyklistika, sedy-lehy za minutu,); pomalou silu (zde je
charakteristickd stala rychlost, pfi maximalnim odporu — vzpirani).

o Vytrvalostni sila — pfi této sile je zapotiebi zachovat intenzitu svalové
kontrakce po danou dobu (napf.: plavani, béh na lyzich,).

(http://www.eamos.cz/amos/kat _tv/externi/antropomotorik/pohybove scho

pnosti/stranky/sila.htm)
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Vytrvalost — lze ji z fyziologického hlediska chapat jako odolnost proti
unaveé. Setkdme se s ni v mnoha pohybovych ¢innostech, které provadime
opakovang.

Obratnost — jde o koordina¢ni schopnosti, diky kterym mizeme rychle,
hospodarné a bezchybné provadét jednoduché a slozité pohyby. Patii sem
orientacni a prostorova schopnost, rytmicka schopnost a ¢asova schopnost.
Rychlost — schopnost provést pohyb spravné a co nejrychle;ji.

Pohyblivost — jde o dosazeni maximalniho rozsahu v kloubnim systému.

(Jarkovska, Jarkovska, 2005)
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3 Cile

e Ov¢rit ucinnost vytvorenych blokl posilovacich sestav v lekcich aerobiku.

3.1 Ukoly

e Vytvorit Sest blokl posilovacich sestav do lekci aerobiku.

e Na ziklad¢ studia literatury vybrat vhodné testy na meétfeni svalové sily
testovanych osob.

e Sestavit skupinu testovanych osob navstévujicich lekce aerobiku.

e Porovnat vysledky pted a po Sestitydennim tréninkovém cyklu.

e Zhodnotit zjisténé vysledky.
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4 Metodologie

4.1 Zkoumana skupina

V mém vyzkumu jsem pii prvnim testovani, které probéhlo 8.biezna 2011, spolu
s asistentem méfil celkem 60 cvicenctt (100%), které tvofili pouze divky navstévujici
vybérové lekce aerobiku. Po Sesti tydnech se na druhé testovéani, probihajici dne

26.dubna 2011, dostavila pouze polovina z nich, tedy 30 divek (50%).

4.2 Vyzkumné prostiedi

Testy na méfeni svalové sily, stejné jako vytvofené zasobniky posilovacich
cviceni, byly provadény na vybérovych hodinach aerobiku katedry T¢€lesné vychovy a
sportu v Ceskych Budgjovicich, kazdé utery od 11 a 18 hodin, pfi¢emz zasobniky

posilovacich cviceni provadély cvicenci pod dohledem instruktorek aerobiku.

4.3 Pribéh vyzkumu

4.3.1 Vybér testovacich cvikii

Z prostudované literatury jsem vybral ¢tyfi vhodné testovaci cviky, mezi néz
patii sedy-lehy, skok z mista, dfep na jedné noze a vydrz ve shybu. Tyto testovaci cviky

budou aplikovany pted zahajenim a po ukonceni Sesti tydenniho cvic¢ebniho programu.

e Sedy-lehy — testovana osoba lezi na podlozce na zadech. Nohy jsou pokréeny
tak, Ze stehenni a lytkova kost sviraji pravy uhel. Chodidla jsou polozena na
podlozce a drzena druhou osobou. Ruce jsou zkiizené za hlavou a po celou dobu

cvieni musi byt spojené. Cvici se po dobu jedné minuty a testovana osoba se
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snazi o co nejvetsi pocet opakovani (Mckota, 1983). Tento test je zaméieny
pfedev§im na pifimy bfisni, zevni Sikmy, vnitini Sikmy sval bfisni a

bedrokyclostehenni sval (http://www.vseokulturistice.cz/leh-sed-na-zemi_265).

e Skok z mista - cviCenec se z vyznaCeného mista snazi doskoc€it snozmo co
nejdale. Nohy jsou roztazené maximaln¢ na §ifi ramen a pro lepsi odraz Ize
vyuzit $vihovou praci hornich koncetin. Provadi se dva pokusy a leps$i z nich se
zapocitd (Méekota, 1983). Pii tomto testu se zapojuji predevSim natahovace
stehna  (velky, maly, stfedni sval hyzdovy) a Iytkovy sval
(http://is.muni.cz/th/176301/fsps_b/Plyometricka_cviceni_v_priprave sprintera
1.pdf).

e Drep na jedné noze — testovana osoba déla na pravé (levé) noze diep do sedu na

bednu. Druhd noha je natazena smérem dopfedu a nesmi se dotknout zemé.
Cvici se, dokud testovana osoba dokdze vykonat diep v daném rozsahu. Diepy,
pii kterych se hyzdé nedotkly bedny, se nepocitaji (Neuman, 2003). Mezi
zapojené svaly patii Ctythlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni, sval
poloblanity a poloslasity, dale také hyzdové a Iytkové svaly
(http://fitnesslife.webnode.cz/products/drep/).

o  Vydrz ve shybu — cvi€enec se drzi hrazdy nadhmatem na §ifi ramen a snazi se
vydrzet co nejdéle. Brada musi byt po celou dobu nad hrazdou, pokud se dostane
pod jeji Groven, méfeni konc¢i. Nohy se nesméji niceho dotykat (Mékota, 1983).
Hlavni zapojené svaly jsou horni ¢ast Sirokého svalu zadového, dolni cast
velkého svalu prsniho, velky sval obly, kratka hlava dvojhlavého svalu pazniho

a dlouha hlava trojhlavého svalu pazniho (http://www.vyziva-pro-

fitness.cz/clanky/zada).

Po provedeni zavére¢ného testovani budou vyhodnoceny vysledky v tabulkach a
grafech, kde bude porovnano, zda byly vytvofené posilovaci bloky u¢inné a jestli u
divek byly zaznamenany lepsi vysledky nez u uvodniho testovani pted aplikaci

posilovacich blokd.
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4.3.2 Aplikace vytvorenych posilovacich blokt

Na zakladé poznatkit z odborné literatury jsem vybral vhodné cviky na
posilovani svalovych skupin s tendenci k ochabovani. Z téchto cvikli jsem sestavil Sest
posilovacich blokii, jeden blok na jednu lekci aerobiku. Kazdy posilovaci blok se
skladal ze dvou cviki na posilovani pfimych a Sikmych bfisnich svalti, dvou cviki na
hyzd'ové svaly a svaly pfedni a zadni strany stehna a dvou cvikil na svaly pazi a deltovy
sval, mezilopatkové svaly a vzpfimovace patete a prsni svaly. Po domluvé
s instruktorkami aerobiku byla tato cvi¢eni provadéna pravideln¢ jeden krat za tyden po

dobu Sesti tydnil.
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5 Vysledky

Z vysledkl jednotlivych cvikli jsem vytvofil pramér a vypocital smérodatné
odchylky. Jednotlivé hodnoty jsem vlozil do tabulek, pomoci kterych jsem ziskal grafy

k porovnani vysledki pied a po aplikovani posilovaciho programu.

5.1 Vysledky prvniho testovani

Jelikoz se na prvni testovani dostavilo 60 divek, ale na zavére¢né pfisla jen
polovina z nich, nemohl jsem porovnat vysledky pied a po aplikovani posilovaciho
programu u vSech divek. Z tohoto diivodu v této Casti prace alespont vytvotim primérné
hodnoty jednotlivych testovacich cvikli u vSech 60 divek a dale primérné hodnoty 30
divek, které se dostavily i na druhé testovani. Pro lepsi piehled ziskané hodnoty

znizornim v tabulce.

Tabulka €.1 Jednotlivé primérné vysledky prvniho testovani

Pocet divek Sedy-lehy Skok z mista | Diep na jedné | Vydrz ve
J (pocet za (cm) noze (max. shybu
1min) pocet) (sekundy)
60 29 145,2 14,3 59
30 30,4 150,1 15,9 6,8

5.2 Porovnani divek mezi sebou v jednotlivych testech pred

a po aplikovani posilovaciho programu

V této kapitole budu pomoci grafli znazornovat vykon jednotlivych divek mezi
sebou, a to pfed i po aplikovani posilovaciho programu ve vSech disciplinach.
Porovnavano je 30 divek, které se zacastnily prvniho 1 druhého testovani. Svislé tdaje

v grafech zndzornuji dosaZzené vykony a vodorovné udaje pocet testovanych osob (TO).
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e Sedy-lehy — hodnoty jsou uvadény v po¢tu opakovani za minutu.

Sedy-lehy - prvni testovani
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Graf ¢.1 Porovnani vykonu jednotlivych divek v testu sed-leh — prvni testovani

Sedy-lehy - druhé testovani
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Graf ¢.2 Porovnani vykonu jednotlivych divek v testu sed-leh — druhé testovani

= Pfi porovnani prvniho a druhého testovani se zlepSeni projevilo u 19 divek, 2
divky dosahly stejného vykonu a u 9 divek byl zaznamenan pokles. Smérodatna
odchylka ¢ini pfi prvnim testovani 11 sedd-lehd za minutu a pfi druhém 9 sedu-

leht za minutu.

35



Skok z mista — hodnoty jsou uvadény v centimetrech (cm).
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¢.3 Porovnani vykonu jednotlivych divek v testu skok z mista — prvni testovani
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Graf ¢.4 Porovnani vykonu jednotlivych divek v testu skok z mista — druhé testovani

k se zhorSilo a u jedné

1veE

Seni u 22 divek, 7 di

v

= Ve skoku dalekém doslo k zlep

v

divky jsem namétil hodnotu stejnou. Smérodatnd odchylka udava hodnoty

19,6 cm u prvniho testovani a 18,9 cm u druhého testovani.
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e Diepy na jedné noze — hodnoty jsou uvadény v maximalnim poctu vykonanych

drepti.
Drep na jedne noze - prvni testovani
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Graf ¢.5 Porovnani vykonu jednotlivych divek v testu dfep na jedné noze — prvni testovani

Drep na jedné noze - druhé testovani
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Graf ¢.6 Porovnani vykonu jednotlivych divek v testu dfep na jedné noze — druhé testovani

= V tomto testovani bylo naméteno zlepSeni u 17 divek, naopak zhorSeni u 8. U 5
divek byly vysledky stejné. U prvni testovani je smérodatna odchylka 14
opakovani a u druhého testovani 12 opakovani. Lze si vS§imnout, Ze rozdily ve

vykonnosti jsou zde obrovské, nehorsi vysledek je 1 diep a nejlepsi 60.
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e Vydrz ve shybu — hodnoty jsou uvadény v sekundach.

Vydrz ve shybu - prvni méreni
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Graf ¢.7 Porovnani vykonu jednotlivych divek v testu vydrZ ve shybu — prvni testovani

Vydrz ve shybu - druhé méreni
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Graf ¢.8 Porovnani vykonu jednotlivych divek v testu vydrz ve shybu — druhé testovani

= V poslednim testovaném cviku dosahlo zlepSeni 22 divek, 7 divek se zhorSilo a
1 divka méla stejny cas. Smérodatna odchylka prvniho testovani je 9,5 sa
druhého testovani 6,8 s. Rozdil vykonnosti je zde opravdu veliky, nejhorsi

vysledek je 0 s a nejlepsi 50 s, to ukazuje na obrovsky rozdil vykonnosti dévcat.
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! Ze zjisténych vysledkd a smérodatnych odchylek vyplyva, Ze rozdily mezi
vykony divek jsou opravdu velké, coz je alarmujici. MiZe to byt predevs§im
dano tim, ze na vybérové hodiny aerobiku dochazi nejen divky, které pravidelné
sportuji nebo studuji télesnou vychovu na vysoké skole, ale i ty, které sportuji
minimaln€. Dalsi pfi¢inou ovSem muze byt fakt, ze spousta lidi dd prednost

sezeni u pocitace, Ci jiné podobné aktivité, pred sportem.

5.3 Porovnani jednotlivych testi pred po aplikovani

posilovaciho programu

Pfi tomto porovnavani se budu zabyvat jednotlivymi testovacimi cviky zvlast u
30 divek absolvujici ob¢ testovani. Vysledky budu zobrazovat jak v tabulkach a

grafech, tak i v procentualnim rozdilu, ktery vypoc¢itam pomoci jednotného vzorce:

[(H2 — H1) / H1] x 100
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e Sedy-lehy — hodnoty jsou uvadény v po¢tu opakovani za minutu.

Tabulka ¢.2 Porovnani sedti-lehti pted a po aplikovani posilovaciho programu

Prvni testovani (H1), pocet za minutu Druhé testovani (H2), pocet za minutu

I —
30,4 33,8

Porovnani sedti-lehli pfed a po aplikovani
posilovaciho programu

40
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20 - B Prvni testovani

15 - Druhé testovani

10 -

Pocet opakov.

Graf ¢.9 Porovnani sedt-leht pied a po aplikovani posilovaciho programu

= Z grafu je patrné, ze prumérny pocet opakovani sedi-lehti se po aplikovani
posilovaciho programu zvysil, rozdil v procentech je 11,2 %. Tento cvik je
zaméfeny na biisni svalové partie, které se v hodinach aerobik ¢asto pouZzivaji a
posiluji, proto divky mély dobré vysledky uz pfi prvnim méteni a po aplikaci

posilovaciho bloku se vykony divek jesté zlepsily.
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e Skok z mista — hodnoty jsou uvadény v centimetrech (cm).

Tabulka ¢.3 Porovnani délky skoku z mista pfed a po aplikovani posilovaciho programu

Prvni testovani (H1), cm Druhé testovani (H2), cm
P —§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—S—§—§—$—§—$—R—R$—R§$RS§S§—§—@—@—§$+
150,1 158,7

Porovnani délky skoku z mista pred a po
aplikovani posilovaciho programu
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M Prvni testovani

B Druhé testovani

Délka skoku v cm

Graf ¢.10 Porovnani délky skoku z mista pfed a po aplikovani posilovaciho programu

= Ve skoku z mista se divky po aplikovani posilovaciho programu zlepsily, a to 0
5,7%. Tento cvik je na testovani vybusné sily, ktera v posilovani nebyla az tak

zahrnutd a mozna prave proto je procento zlepSeni tak nizké.
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e Diepy na jedné noze — hodnoty jsou uvadény v maximalnim poctu vykonanych

drepti.

Tabulka ¢.4 Porovnani poétu diepti na jedné noze pied a po aplikovani posilovaciho programu

Prvni testovani (H1), max. pocet

15,9

Druhé testovani (H2), max. pocet

17,9

20

Porovnani poctu opakovani diepti na jedné
noze pred a po aplikovani posilovaciho
programu
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Graf ¢.11 Porovnani po¢tu diepti na jedné noze pied a po aplikovani posilovaciho programu

= Pocet opakovani dfepii na jedné noze byl vy$si po aplikovani posilovaciho

programu nez ptred nim. Tento rozdil tvofi 12,6%. Pfi hodinach aerobiku jsou

dolni koncetiny namahany téméf po celou dobu lekce, a proto se pii kombinaci

s posilovacimi cviky dal vyS$s$i nartst svalové sily predpokladat.
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e Vydrz ve shybu — hodnoty jsou uvadény v sekundach.

Tabulka ¢€.5 Porovnani ¢asii vydrze ve shybu pfed a po aplikovani posilovaciho programu

Prvni testovani (H1), s Druhé testovani (H2), s
P —§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—§—S—§—§—$—§—$—R—R$—R§$RS§S§—§—@—@—§$+
6,8 7,6

Porovnani ¢asu vydrze ve shybu pred a po
aplikovani posilovaciho programu
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Graf ¢.12 Porovnani ¢ast vydrze ve shybu pfed a po aplikovani posilovaciho programu
= Divky se po aplikaci posilovaciho programu zlepsily v priméru pfiblizné o

vtefinu, kterd se rovna 11,8%. Narist sily je patrny a podle vysokého procenta

zlepsSeni se domnivam, Ze posilovaci program byl G¢inny.
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6 Diskuze

Tématem mé bakalaiské prace bylo vytvoreni zasobniku posilovacich cvikl pro
lekce aerobiku. Hlavnim tukolem bylo ovéfeni ucinnosti a budouciho pouziti tohoto
zasobniku v komere¢nich hodinach aerobiku.

Vysledky testovani jsem rozdélil do skupin podle provadéného cviku, kde jsem
porovnaval primémé vysledky pfed a po aplikovani posilovaciho programu. Tyto
vysledky také nyni porovnam s normami podle Meékota, Kovdr et al.: (1995)
UNIFITTEST (6-60). Cvik diep na jedné noze v téchto normach neni uveden a ani v jiné
odborné literatute, ¢i jiném zdroji jsem normy na tento cvik nedohledal. Proto budu
porovnavat pouze zbylé tii cviky — sedy-lehy, skok z mista a vydrz ve shybu. Normy

pro tyto cviky uvadim v tabulce:

Tabulka ¢.6 Normova tabulka

Vékova kategorie: 21 — 30 let (Zeny)
Hodnoceni 4 Sedy-lehy (pocet) | Skok z mista (¢cm) | Vydrz ve shybu (s)
Vyrazné pod 0-17 0-145 0-2
primérem
Pod primérem 18 - 27 146 - 168 3-6
Primér 28 - 37 169 - 191 7-15
Nad primérem 38 - 47 192 - 214 16 - 33
Vyrazné nad 48 + 215 + 34 +
primérem

(Mékota, Kovar, 1995)

Nyni podle tabulky porovnam primérné hodnoty vsech 30 divek pfi prvnim a
druhém testovani. U sedii-lehii byla primérnda hodnota pii prvnim testovani 30,4
opakovani za minutu, ¢imz divky spadaly do primérnych hodnot. Po druhém testovani
byla primérnd hodnota 33,8 opakovani za minutu. V tabulce tedy spadaji stidle do
pruméru. Pti prvnim testovani skoku z mista byla namétena primérna hodnota
150,1 cm, coz je pod primérem. Pfi druhém testovani jsem u divek naméfil primérnou
hodnotu 158,7 cm. I pfesto, ze se se divky zlepsily, spada tento vykon stale do
podprimérnych hodnot. V discipliné vydrz ve shybu divky pti prvnim testovani spadaly
do podpriméru s vysledkem 6,8 vtefin, ovS§em po druhém testovani se jejich vykon

zlepsil na 7,6 vtefin, a to je zafadilo do primérnych hodnot.
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Dale porovnam pomoci tabulek vysledky prvniho a druhého méfeni jednotlivych

divek zvlast. Do tabulek, podle M¢gkoty a Kovaie (1995), znazornim pocet divek

spadajicich do jednotlivych hodnoceni.

Prvni testovani:

Tabulka ¢.7 Prvni testovani

Vékova kategorie: 21 — 30 let (Zeny)
Hodnoceni 4 Sedy-lehy (pocet Skok z mista Vydrz ve shybu
divek) (pocet divek) (pocet divek)

Vyrazné pod 2 14 8
prumérem

Pod primérem I 8 10 11

Priamér 15 5 9

Nad primérem 4 1 1

Vyrazné nad 1 0 1
primérem
Druhé testovani:

Tabulka ¢.8 Druhé testovani
Vékova kategorie: 21 — 30 let (Zeny)
Hodnoceni Sedy-lehy (pocet Skok z mista Vydrz ve shybu
divek) (pocet divek) (pocet divek)

Vyrazné pod 0 8 5
primérem

Pod primérem 7 12 13

Priamér 16 9 11

Nad primérem 4 1 0

Vyrazné nad 3 0 1
primérem

Ze znazornéni v tabulce z druhého testovani vyplyva, Ze nejlepSich hodnot
dosahovaly divky v testu sedy-lehy, jelikoz vyrazné¢ pod primérem nebyla ani jedna

Z nich a vétSina doséhla primérnych i1 nadprimérnych hodnot. Nejhorsi vysledky byly
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zaznamenany u skoku z mista, kde 20 divek ze 30 bylo v podpriimérnych hodnotach. T u
vydrze ve shybu byla vice jak polovina divek v podprimérnych hodnotach.

Ptekvapilo mé, ze do pod primérnych hodnot patfila tak velka cast divek. Muze
to byt tim, ze vybérové hodiny aerobiku navstévuje velkd Skala divek. Mohou to byt
divky casto sportujici, které studuji télesnou vychovu na vysoké skole a vykonostnimi
testy uz musely projit pfi pfijimacim fizeni nebo takové, které se sportu pfili§ nevénuji.

U vysledkd mé prekvapily hodnoty skoku z mista, jelikoZ se pii cvieni aerobiku
svaly dolnich kongetin nejvice zapojuji. Spatné vysledky mohou byt ale zptisobeny tim,
ze tento test je zameéfen hlavné na zjiSténi vybusné sily, ktera v zdsobnicich
posilovacich blokl nebyla tolik trénovana. Tvrzeni, ze se v aerobiku nejvice posili dolni
koncetiny, podporuje vysledek procentualniho zlepSeni u testu diep na jedné noze, ktery
byl nejvyssi ze vSech vysledkii. BohuZzel tento test nemlizu porovnat s normami. Dobré
vysledky u sedii-lehtt mohou byt disledkem toho, Ze se btisni svalstvo ¢asto zapojuje do
posilovacich cviki, ale 1 vSeobecné pii cviceni aerobiku. Také je tato svalova partie
méné unavitelna, nez naptiklad svaly hornich koncetin, u kterych byly vysledky spise
podprumérné (vydrz ve shybu), a proto se muze posilovat intenzivnéji. Svaly hornich
koncetin jsou u divek hife trénovatelné, a proto by mozna divky vykazovaly lepsi

vysledy po delsi dob¢ trénovani.
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7 Zavér

Cilem m¢é bakalarské prace bylo vytvofeni zasobniku posilovacich sestav pro
lekce aerobiku.

Celkem se vyzkumu zucastnilo 60 divek, z toho se ale na zavérecné testovani
dostavila jen polovina z nich, tedy 30 divek.

Vyzkum jsem provadél spolu s asistentem na Katedie télesné vychovy a sportu
v Ceskych Bud&jovicich na vybérovych hodinach aerobiku.

Divky jsem pied a po aplikovani posilovacich bloku testoval ve Ctyfech
disciplinach zamétenych na bfisni svalstvo, svaly hyzdi a dolnich koncetin a dale na
prsni a zadové svaly a svaly pazi. Po prvnim testovani absolvovaly divky posilovaci
program po dobu Sesti tydnl. Tento program jsem piedem zpracoval a predal
instruktorkdm aerobiku, které jednotlivé posilovaci bloky ze zasobnikli odcvicily na
vybérovych hodinach aerobiku. Tyto hodiny divky navstévovaly vzdy jedenkrat tydné.
Po tomto programu jsem proved| zavére¢né testovani, které obsahovalo stejné testy jako
pfi prvnim testovani. Na zdklad¢ zjiSténych vykonli z obou testovani jsem vysledky
zpracoval do tabulek a grafii, vramci jednotlivych cviki zvlast 1 ze vSech cvikl
dohromady. Vysledné rozdily jsem ptevedl na procenta. Z téchto porovnani vyplyva ze:

V testovani na silu bfiSnich svalli pomoci sedu-lehti se divky primérné zlepsily
z 30,4 na 33,8 sedii-lehti za minutu, coz ¢ini 11,2%.

U skoku z mista, které testovalo vybusnou silu dolnich konéetin bylo primérné
zlepSeni ze 150,1 na 158,7 cm, ¢emuZz odpovida 5,7%.

Zlepseni se projevilo také u diepli na jedné noze, které slouzi k testovani sily
dolnich koncetin a to z 15,9 na 17,9 maximélniho poctu dfepli na jedné noze. V ptevodu
na procenta toto zlepSeni vychazi na 12,6%.

V posledni testované discipling, vydrzi ve shybu, byl zaznamenan narast vydrze
ze 6,8 na 7,6 sekund, coz se rovna 11,8%.

Jelikoz se z piivodnich 60 divek na druhé testovani dostavilo pouze 30, mohou
tim byt vysledky ovlivnény. Nékteré divky, které neptisly, mohly mit Spatné vysledky
pii prvnim testovani a na druhé proto nepftisly, jelikoz se za svlij vykon mohly stydét.
Dale vysledky mohla ovlivnit aktualni forma divek.

Po zjisténi celkovych vysledki, které byly ve vSech disciplinach lepSi pfi
druhém testovani nez pfi prvnim se domnivam, ze vytvofeny zasobnik posilovacich

blokii byl u¢inny. BohuZel se ale stale velka ¢ast vysledk divek vyskytovala spiSe
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V podprimérmych hodnotach. To potvrzuje i trend neaktivniho zpusobu zivota, kam
patii Casté sezeni, at’ uz ve Skole nebo doma u pocitacli, hypokineze a dalsi faktory
ovliviujici celkovou fyzickou zdatnost, coz se odrazi ve vysledcich mého testovani,
které¢ jsou alarmujici. Ve&fim, Ze tyto hodnoty by se dlouhodobéjsim aplikovanim
posilovacich blokt jesté vice zlepSily a divky by se mohly vypracovat do priimérnych
az nadprimérnych hodnot.

Toto téma by bylo mozné jesté rozsifit o dalsi zadsobniky posilovacich bloki a
dale je pouzit pii hodinach aerobiku, které by byly zajisté kvalitnéjsi a mély kladny

dopad na udrzovani svalové sily cvi¢enct.
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Seznam priloh

Piiloha 1: Seznam zkratek

Ptiloha 2: Zasobnik posilovacich cviki



Piiloha 1: Seznam zkratek
apod — a podobné

atd — a tak dale

cca — circa, priblizné

cm — centimetr

¢ — cislo

h — hodnota

m — musculus, sval

max — maximum, maximalné
mMin — minimum, minimalné
mm — musculi, svaly

MS — mistrovstvi svéta

napft — napiiklad

s — sekunda

TO — testovana osoba

tzv — tak zvany



Priloha 2: Zasobnik posilovacich cviki

Vsechny cviky a obrazky obsazené v této pfiloze jsou Cerpany z odborné
literatury: Jarkovska, Jarkovska; (2005) Posilovani s vlastnim télem 417krat jinak.

Cviky vzdy provadime ve dvou sériich.

Posilovaci blok v aerobiku ¢. 1

Seznam cviku:

Bris$ni svalstvo

Pocet opakovani — 20x

Cvik ¢é. 1

Zakladni poloha — Leh na zédech, skréte mirn€ roznozené nohy, chodidla opfete o
zem, dejte ruce v tyl.

Postup — Zvednéte hlavu a horni ¢ast trupu ze zemé, stdhnéte biiSni svaly a pfitlacte

bederni Cast patete k zemi.

Posilujeme: M. rectus abdominis = Pfimy sval bfi$ni

M. obliquus externus abdominis = Zevni §ikmy sval bfi$ni

Cvik ¢. 2

Zakladni poloha — Leh na zadech, skréte mirn€ roznozené nohy, chodidla opfete o
zem, ptednoZte pokrémo levou a poloZzte ji Iytkem na pravé koleno, ohnéte chodidlo,
pravou ruku dejte v tyl a levou polozte v upazeni poniz na zem.

Postup — Zvednéte hlavu a horni Cast trupu ze zemé, stdhnéte bfiSni svaly, pritlacte
bederni ¢ast patefe k zemi. Vrat'te se zpét do ZP a totéz zacvicte opacné.

V zakladni poloze se nadechnéte a v konecné poloze vydechnéte.



Posilujeme: M. rectus abdominis = Pfimy sval bfi$ni

M. obliquus externus abdominis = Zevni sikmy sval bti$ni

M. obliquus internus abdominis = Vnitini Sikmy sval bfiSni

Svalstvo pazi, hrudniku, zad

Pocet opakovani — 12x

Cvik ¢&. 3
Zakladni poloha — Leh na biiSe, paty k sob¢, upazte pokrémo, ¢elo opiete o zem.

Postup — Zvednéte paze od zemé tak, aby piredlokti zlstalo vodorovné se zemi, mezi

trupem a pazi, 1 v lokti, je tthel 90°, nezvedejte hlavu ze zemé.

Posilujeme: M. rhomboideus major = Velky sval rombicky

M. rhomboideus minor = Maly sval rombicky

Cvik ¢. 4
Zakladni poloha — Vzpor kle¢mo, dlan€ poloZte na Sitku ramen, prsty smétuji vpied,
ramena vysuite dopiedu.

Postup — Proved'te klik, drzte lokty podél téla, predlokti musi byt kolmo k zemi a tihel

v lokti je 90°, vahu pfeneste na paze, nevysazujte hyzde

Posilujeme: M. triceps brachii = Trojhlavy sval pazni
M. deltoideus = Deltovy sval
M. pectoralis major = Velky sval prsni



Svalstvo dolnich kondéetin a hyzdi

Pocet opakovani — 15x

Cvik ¢ 5
Zakladni poloha — Leh na bfiSe, mirn¢ roznozte, ruce pokrcte vzpazmo, polozte celo na
predlokti.

Postup — Zanozte a drzte nohy v roznoZeni, nekréte nohy v kolenou.

Posilujeme: M. gluteus maximus = Velky sval hyzd'ovy

M. semitendinosus = Sval poloslaSity

M. semimembranosus = Sval poloblanity

Cvik ¢. 6

Ziakladni poloha — Stoj rozkro¢ny v §ifi boki, ptipaZzte.

Postup — Piednozenim levou (pravou) proved’te vypad, dejte ruce v bok, stehno ptedni
nohy s lIytkem svira uhel 90° a je kolmo nad kotnikem, koleno zadni nohy je tésn¢ nad

zemi, noha je opfena o polospicku, trup sméfuje kolmo k zemi.

Posilujeme: M. gluteus maximus = Velky sval hyzd'ovy
M. semitendinosus = Sval poloslasity
M. semimembranosus = Sval poloblanity

M. biceps femoris = Dvojhlavy sval stehenni



Posilovaci blok v aerobiku ¢.2

Seznam cvikiu:

Bris$ni svalstvo

Pocet opakovani — 20x

Cvik ¢é. 1

Zakladni poloha — Leh na zadech, pokréte pfednozmo, zkiizte kotniky, thel mezi
lytky, stehny a trupem je 90°, ohnéte chodidla.

Postup — Zvednéte hlavu a horni ¢ast trupu ze zemé, stahnéte biisni svaly a pritlacte
bederni ¢ast patefe k zemi.

V zakladni poloze je nadech a v kone¢né poloze vydech.

Posilujeme: M. rectus abdominis = Pfimy sval bfi$ni

Cvik ¢. 2

Zakladni poloha — Leh na zédech, skréte mirn€ roznoZené nohy, chodidla opfete o
zem, pravou ruku dejte v tyl a levou poloZte v piipaZzeni na zem.

Postup — Zvednéte hlavu a horni ¢ast trupu ze zemé, zvednéte levou pazi a tklonem
trupu ,,zasunite” dlan pod kolena, stdhnéte bfiSni svaly a pfitlacte bederni ¢ast patefe
k zemi.

V zakladni poloze je nadech a v kone¢né poloze vydech.

Posilujeme: M. rectus abdominis = P¥imy sval bfisni
M. obliquus externus abdominis = Zevni Sikmy sval bii$ni

M. obliquus internus abdominis = Vnitini §ikmy sval bti$ni



Svalstvo pazi, hrudniku, zad

Pocet opakovani — 12x

Cvik ¢&. 3
Zakladni poloha — Stoj rozkro¢ny v §ifi bokt, rovny ptedklon, hlava je v prodlouzeni
patete, propnéte kolena, pfeneste vahu na Spicky.

Postup — Zapazte, dlané k sob¢, paze drzte v §ifi boki, napnéte lokty.

Posilujeme: M. rhomboideus major = Velky sval rombicky
M. rhomboideus minor = Maly sval rombicky

MM. erector spinae = Vzptimovace patefe

Cvik ¢. 4 110
Zikladni poloha — Mirny stoj rozkro¢ny, pfipazte pokrémo, dlané se dotykaji,
nezvedejte ramena, tlacte dlané proti sobé.

Postup — Vzpazte pokrémo, tlacte dlané proti sobé.

Posilujeme: M. pectoralic major = Velky sval prsni

M. triceps brachii = Trojhlavy sval pazni



Svalstvo dolnich kondéetin a hyzdi

Pocet opakovani 15x

Cvik &. 5
Zakladni poloha — Leh na biiSe, vzpazte, dlané opfete o zem.
Postup — Stfidavé zanozujte pravou (levou) nohu, snozte a polozte nohy na zem.

Nezvedejte hlavu ze zemé, nekréte nohy v kolenou, neprohybejte se v bedrech.

Posilujeme: M. gluteus maximus = Velky sval hyzd'ovy

M. gluteus medius = Stiedni sval hyzd’ovy

Cvik ¢. 6

Ziakladni poloha — Stoj rozkro¢ny V §ifi boki, predpazte pokrémo, zkfizte predlokti,
polozte dlané€ na ramena.

Postup — Piejdéte do hlubokého podiepu, trup naklonite do uhlu 45°, nepodsazujte
panev, hlava je v prodlouzeni patefe, nehrbte se, vahu téla pfeneste na paty, kolena

nevysouvejte vpted, thle mezi stehny a lytky je 90°.

Posilujeme: M. gluteus maximus = Velky sval hyzd'ovy

M. gluteus medius = Stfedni sval hyzdovy
Mm. erector spinae = Vzpiimovace patete

M. quadriceps femoris = Ctyihlavy sval stehenni



Posilovaci blok v aerobiku €. 3

Seznam cviku:

Brisni svalstvo

Pocet opakovani — 20x

Cvik ¢é. 1

Zakladni poloha — Leh na zadech, skréte mirn€ roznozené nohy, chodidla opfete o
zem, ptipazte pokrémo, zktizte predlokti a dlan¢ polozte na ramena.

Postup — Zvednéte hlavu a horni Cast trupu ze zemé, stdhnéte biiSni svaly a pfitlacte
bederni ¢ast patefe k zemi.

V zakladni poloze nadech a v konecné vydech.

Posilujeme: M. rectus abdominis = Pfimy sval bfi$ni



Cvik ¢. 2

Zakladni poloha — Leh na zadech, prednozte, propnéte chodidla, upazte, dlan€ polozte
nazem.

Postup — Pomalu pokladejte propnuté nohy na zem, mezi nohama a trupem je thel 90°,
bederni ¢ast patefe a ob¢é ramena méjte po celou dobu cviceni pritisknuta k zemi,
neotacejte hlavu.

V zédkladni poloze se nedechnéte a v konecné vydechnéte. Vratte se zpct a totéz

zacvicte opacng.

Posilujeme: M. rectus abdominis = Pfimy sval bfisni
M. obliquus externus abdominis = Zevni §ikmy sval bfisni

M. obliquus internus abdominis = Vnitini Sikmy sval bfiSni

Svalstvo pazi, hrudniku, zad

Pocet opakovani — 12x

Cvik & 3

Zakladni poloha — Stoj rozkro¢ny v §ifi boki, upazte pokrémo, piedlokti sméfuje
vpred.

Postup — Zatahnéte lokty vzad, thel mezi pazi a pfedloktim je 90°.

Posilujeme: M. rhomboideus major = Velky sval rombicky

M. rhomboideus minor = Maly sval rombicky



Cvik ¢&. 4

Zakladni poloha — Vzpor lezmo, dlané polozte daleko od sebe, prsty smétuji vpied,
ramena vysuiite mirn¢ doptedu.

Postup — Proved'te klik, pfedlokti musi byt kolmo k zemi a thel v lokti je 90°, védhu

preneste na paze, nevysazujte hyzdé

Posilujeme: M. pectoralic major = Velky sval prsni

M. triceps brachii = Trojhlavy sval pazni

Svalstvo dolnich koncetin a hyzdi

Pocet opakovani — 15x
Cvik &. 5
Zikladni poloha — Leh na bfiSe, ruce skréte pfipazmo, opfete dlané o zem na Grovni

ramen, hlava je v prodlouzeni patete.

Postup — Vzepfete se na dlanich a stahem hyzdi zvednéte nohy mirn¢ nad zem, nekrcte

kolena, nezaklanéjte hlavu, neSvihejte.

Posilujeme: M. gluteus maximus = Velky sval hyzd'ovy
M. gluteus medius = Stfedni sval hyzd'ovy

Mm. erector spinae = Vzpiimovace patete



Cvik ¢. 6
Zakladni poloha — Leh na zadech, skréte mirn€ roznozené nohy, upazte pokrémo
predloktim dold, dlan¢€ polozte na zem.

Postup — Zvednéte panev nad zem a ruce pokrcte upazmo piedloktimi vzhiru.

Posilujeme: M. gluteus maximus = Velky sval hyzd'ovy
M. semitendinosus = Sval poloslasity
M. semimembranosus = Sval poloblanity

M. biceps femoris = Dvojhlavy sval stehenni



Posilovaci blok v aerobiku ¢. 4

Seznam cviku:

Brisni svalstvo

Pocet opakovani — 20x

Cvik ¢. 1

Zakladni poloha — Leh na zadech, kotniky u sebe, nohy napjaté, ohnéte chodidla,
ptipaZzte a polozte dlan¢ na stehna.

Postup — S vydechem stdhnéte bfiSni svaly, bedra zatlacte do zemé a zvednéte trup,

dlang posunte ke kolenim. Pohyb zpét proved’te pfitlacenim bederni patefe k zemi.

Posilujeme: M. rectus abdominis = Pfimy sval bfi$ni

Cvik ¢. 2

Zakladni poloha — Leh na zadech, ruce dejte v tyl, hlavu polozte do dlani, pokrcte
prednozmo a ohnéte Spicky chodidel, thel mezi lytky, stehny a trupem je 90°.

Postup — Zvednéte hlavu a horni ¢ast trupu ze zemé, stdhnéte biiSni svaly a pfitlacte
vederni ¢ast patefe k zemi.

V zakladni poloze se nadechnéte a v konecné poloze vydechnéte.

Posilujeme: M. rectus abdominis = P¥imy sval bfisni

M. obliquus externus abdominis = Zevni §ikmy sval bti$ni

M. obliquus internus abdominis = Vnitini §ikmy sval bfi$ni



Svalstvo pazi, hrudniku, zad

Pocet opakovani — 12x

Cvik ¢&. 3
Zakladni poloha — Leh pokrémo roznozny v $ifce bokd, pfipazte, dlan¢ polozte na
zem.

Postup — Sttidave vzpazujte pravou a levou paZzi. V prubcéhu cviceni drzte obé paze nad

zemi, nekrcte je v loktech, bedra pfitlacte k zemi.

Posilujeme: M. pectoralic major = Velky sval prsni

M. latissimus dorsi = Siroky sval zadovy

Cvik ¢. 4
Zakladni poloha — Vzpor lezmo na levém (pravém) piedlokti, ptipazte pravou (levou),

ruku seviete V pést.

Postup — Upazte

Posilujeme: M. deltoideus = Deltovy sval



Svalstvo dolnich kondéetin a hyzdi

Pocet opakovani — 15x

Cvik €. 5
Zakladni poloha — Leh na zadech, skréte mirn€ roznozené nohy, chodidla opfete o
zem, vzpazte, dlan€ otocte vzhuru.

Postup — Zvednéte panev nad zem.

Posilujeme: M. gluteus maximus = Velky sval hyzd'ovy
M. semitendinosus = Sval poloslasity
M. semimembranosus = Sval poloblanity

M. biceps femoris = Dvojhlavy sval stehenni

Cviké. 6
Zakladni poloha — Stoj rozkroény v $ifi bok, dejte ruce v bok.
Postup — Vysuiite levou (pravou) nohu vpfed a pokréte stojnou nohu, proved’te mirny

naklon vzad, noha, trup a hlava jsou v jedné piimce, Spicky chodidel smétuji vpied.

Posilujeme: M. quadriceps femoris = Ctythlavy sval stehenni

M. rectus abdominis = Pfimy sval bfi$ni



Posilovaci blok v aerobiku €. 5

Seznam cviku:

Brisni svalstvo

Pocet opakovani — 20x

Cvik ¢é. 1

Zakladni poloha — Leh na zédech, kotniky u sebe, nohy napjaté, propnéte chodidla,
pfipazte a dlan¢ polozte na zem.

Postup — Ohnéte chodidla a zvednéte hlavu od zemé. S vydechem pfitahujte pomalu

bradu k hrudni kosti. Podivejte se na $pi¢ky chodidel. Zpét do ZP pokladejte hlavu opét

pomalu, a co nejdéle ji udrzte v piedklonu.

Posilujeme: M. rectus abdominis = Pfimy sval bfisni

Mm. Scaleni = Svaly klonéné



Cvik ¢. 2

Zikladni poloha — Leh na zadech, pfednozte, ohnéte chodidla, upazte poniz, dlané
polozte na zem.

Postup — Stahnéte bfisni svaly a pfitlacte bederni ¢ast patete k zemi, pomalu spoustéjte
nohy do strany, ale jen do polohy, pfi které mate bederni Cast patete stale pfitisknutou
k zemi. Vrat'te se zpét a totéZ zacvicte opacné.

V zékladni poloze se nadechnéte a v koneéné poloze vydechnéte.

Posilujeme: M. rectus abdominis = Pfimy sval bfisni

M. obliquus externus abdominis = Zevni §ikmy sval bfi$ni

M. obliquus internus abdominis = Vnitini Sikmy sval bfisni



Svalstvo pazi, hrudniku, zad

Pocet opakovani — 12x

Cvik ¢&. 3
Zakladni poloha — Stoj rozkro¢ny v §ifi bokl, vzpazte, dlan¢ sméfuji k sobé,
nezvedejte ramena.

Postup — Stahnéte lokty do upazeni pokrémo (svicen), dejte ruce v pést, lokty sviraji
uhel 90°.

Posilujeme: M. latissimus dorsi = Siroky sval zadovy
M. biceps brachii = Dvojhlavy sval pazni
M. rhomboideus major = Velky sval rombicky

M. rhomboideus minor = Maly sval rombicky

Cvik ¢. 4
Zakladni poloha — Stoj rozkro¢ny v §ifi bokd, paze skrcte predpazmo, ruce dejte Vv pést.

Postup — Zatahnéte lokty vzad, lokty sviraji uhel 90°.

Posilujeme: M. rhomboideus major = Velky sval rombicky

M. rhomboideus minor = Maly sval rombicky



Svalstvo dolnich kondéetin a hyzdi

Pocet opakovani — 15x

Cvik &. 5

Zakladni poloha — Stoj rozkro¢ny v §ifi bokil, dejte ruce v bok.

Postup — Podiep na levé (pravé), vysuiite pravou (levou) do pfednozeni, Spicka se
dotyka zemé, propnéte koleno, trup je kolmo k zemi, nevysazujte ani nepodsazujte
hyzde¢.

Posilujeme: M. quadriceps femoris = Ctythlavy sval stehenni

Cvik ¢. 6

Zikladni poloha — Vzpor klecmo, napnéte paze, ruce polozte v §ifi ramen, hlava je
v prodlouzeni patefe, prsty rukou smétuji vpied.

Postup — Zanozte pokrémo levou (pravou) stehno s lykem svird uhel 90°, neprohybejte
se v bedrech, hlava v prodlouZeni patefe, nekrcte lokty, ohnéte chodidlo, nesvihejte,

cvik provadéjte tahem.

Posilujeme: M. gluteus maximus = Velky sval hyzd’ovy



Posilovaci blok v aerobiku €. 6

Seznam cviku:

Brisni svalstvo

Pocet opakovani — 20x

Cvik ¢é. 1

Zakladni poloha — Leh na zadech, ruce dejte v tyl, hlavu polozte do dlani, pokrcte
prednozmo a ohnéte Spicky chodidel, mezi lytky, stehny a trupem je tthel 90°.

Postup — S vydechem zvednéte pravé rameno ze zemé, diagondlné predpazte smérem
k opa¢nému kolenu, levy loket ziistava na zem. Vrat'te se zpét do ZP a totéz zacvite
opacné.

V zakladni poloze se nadechnéte a kone¢né poloze vydechnéte.

Posilujeme: M. rectus abdominis = Pfimy sval bfisni

M. obliquus externus abdominis = Zevni $ikmy sval bti$ni

M. obliquus internus abdominis = Vnitini Sikmy sval bfi$ni

Cvik ¢. 2

Zakladni poloha — Leh na zédech, skréte mirn€ roznozené nohy, chodidla ptete o zem,
predpazte pokrémo, zkfizte predlokti a dlan€ polozte na ramena.

Postup — Zvednéte hlavu a horni ¢ast trupu ze zemé, stahnéte biisni svaly a pfitlacte
bederni Cast patefe k zemi.

V zakladni poloze se nadechnéte a konecné poloze vydechnéte.

Posilujeme: M. rectus abdominis = P¥imy sval bfisni



Svalstvo pazi, hrudniku, zad

Pocet opakovani — 12x

Cvik ¢&. 3

Zakladni poloha — Leh pokrémo roznozny V Sifce bokt, predpazte, dejte ruce v pést —
hibety rukou smétuji vzad.

Postup — Ohnéte paze v loktech do uhlu 90°, nepfetacejte a neohybejte ruce v zapésti.

Tlacte lokty k sob¢, bedra pfitlacte k zemi.

Posilujeme: M. triceps brachii = Trojhlavy sval pazni

Cvik ¢&. 4
Zakladni poloha — Leh snozny na levém (pravém) boku, spodni pazi podlozte pod
hlavu, horni pazi pfedpazte, ruku dejte v pést a polozte ji na zem.

Postup — Upazte pravou (levou), propnéte pazi, mezi trupem a pazi je thel 90°.

Posilujeme: M. deltoideus = Deltovy sval

M. pectoralic major = Velky sval prsni



Svalstvo dolnich kondéetin a hyzdi

Pocet opakovani — 15x

Cvik &. 5
Zakladni poloha — Leh na bfiSe, mirné roznozte, ruce pokrcte vzpazmo, polozte celo na
predlokti.

Postup — Zanozte a drzte nohy v roznoZeni, nekréte nohy v kolenou.

Posilujeme: M. gluteus maximus = Velky sval hyzd'ovy

M. gluteus medius = Stfedni sval hyzdovy

Cvik &. 6

Zakladni poloha — Leh na pravém (levém) boku, pravou (levou) vzpazte a druhou
pokrcenou pazi optete pred télem.

Postup — UnozZte levou do trovné kycelniho kloubu, ohnéte chodidlo, nekréte koleno,
totéz zacvicte opacné.

Po celou dobu kazdé obmény cviku lezte na boku, nevysazujte panev a neprohybejte se

V bedrech, hlava ziistdva polozena na pazi.

Posilujeme: M. gluteus minimus = Maly sval hyzdovy

M. gluteus medius = Stfedni sval hyzdovy

(Jarkovska, Jarkovska, 2005)



