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Pod pojmem fitness si vétSina verejnosti spiSe predstavi posilovny plné strojd, Cinek
a svalnatych cvi¢encli. Ovsem 21. stoleti pfinasi fitness centrlim Uplné novy rozmér
a heslem uz neni ,,Cvicim, abych dobre vypadal a mél svaly”, ale ,Cvi¢im, abych se dobfe
citil a byl fit“. Mezi cile cvicicich se do popredi dostava dosazeni a udrzeni spravného

zdravi a dobré kondice.

Pro dnesni moderni spole¢nost je charakteristicky spéch, sedavé zaméstnani,
nedostatek pohybu, vadné drZeni téla a rdzné zdravotni problémy doprovazené mnoha
omezenimi. Tyto negativni vlivy pfispivaji ke vzniku civilizacnich onemocnéni. Mezi tato
neinvazivni onemocnéni miazeme zaradit ischemické onemocnéni srdce, mozku a dolnich
koncetin, diabetes, problémy s vysokym krevnim tlakem, osteopordzu a v neposledni radé

i obezitu, kterd se velmi ¢asto vyskytuje jiz v détském véku.

Téma své bakalarské prace jsem si vybral zamérné. Myslim si, Ze v dnesni dobé jsou
kondi¢né-zdravotni programy jedny z nejaktualnéjsich a nejvyhledavanéjsich, co se tyce

oboru fitness.

Zvlasté za poslednich deset let doslo ve fitness k velkému narustu specifickych druhd
programl s ohledem na zdravotni aspekty. Stale se vSak najde mnoho fitness center
a jejich zakaznikd, ktefi maji o téchto programech zkreslené predstavy. Zajimalo mé, jaké
formy cviceni mGZeme zaradit mezi kondi¢né-zdravotni programy, které fitness nabizi.
Proto jsem se rozhodl tyto programy seskupit a charakterizovat, coz by mohlo pomoci
nékterym zdjemclim pfi vybéru vhodného kondi¢né-zdravotniho programu. Dale
by znalost téchto programi mohla byt pfinosem studentim télesné vychovy pro praxi,

ale také i nékterym provozovatelim fitness center pro zkvalitnéni jejich sluzeb.

Bakalarska prace je roz€lenéna na nékolik kapitol. Prvni ¢ast je vénovana vzniku, vyvoji
programU a vlivu pohybové aktivity na nase télo. V dalSich ¢astech se zabyvam skupinou
rychlych a pomalych zdravotné orientovanych programd, jejich popisem, charakteristikou
a hodnocenim. Protoze je téchto programu velké mnozstvi a stale vznikaji nové varianty,
vybral jsem pouze programy, které jsou v CR ve fitness centrech nejvice rozsifeny a jsou
na trhu jiz dostatec¢né dlouho, maji ucelenou metodiku a charakteristicky zasobnik cvik,

coZz nam umozni popsat cileny vliv tohoto typu pohybové aktivity na pohybovy systém.
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Cilem bakalarské prace je na zakladé zjisténych poznatkl popsat a charakterizovat

soucasné hlavni typy kondiéné-zdravotnich programl ve fitness. Setfeni probihalo

ve vybranych fitness centrech na Uzemi Plzné, Prahy a Brna.

Ukoly bakalafské prace:

1. Vybér vhodnych fitness center

2.

Kontaktovani a navstéva fitness center

Zjisténi dostupnych informaci

Charakteristika, rozbor a hodnoceni kondi¢né zdravotnich programu
Rozbor a popis soucasnych kondi¢né-zdravotnich programf

Vytvoreni prehledu kondi¢né-zdravotnich programu
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Tato kapitola pojednava o zakladnich pojmech ve fitness, vyvoji fitness ve svété i u nds
a o vyvoji fitness programu. Dale se budu zabyvat vlivem pohybové aktivity na télesnou

schranku a aspekty kardiorespira¢niho cviceni.
1.1 POJEM FITNESS

Na vyznam slova fitness se mizZzeme divat z nékolika pohledl. VSeobecné plati, Ze slovo

fitness je oznaceni pro sportovni centra.

Dale muzeme chapat tento pojem jako kondi¢ni posilovani, kde hlavnim cilem
je zkvalitnéni vSseobecné télesné kondice s ohledem na zdravotni stav. Jedna se prevdiné
o cviceni ve sportovnich centrech, ktera vyuzivaji specialni posilovaci stroje, trenazéry,
Cinky a dalsi drobné dopliky. Velké zastoupeni ma ve fitness cvi¢eni aerobniho
charakteru. Hlavnim cilem Fitness cvieni je rozvoj télesné zdatnosti, zlepSeni spravného
drzeni téla a posileni oslabenych svalovych skupin. Dale slouZi jako prevence pred
negativnimi vlivy sou¢asného sedavého zpuUsobu Zivota a upeviuje zdravy Zivotni styl

jedince. [22]

Fitness neboli fyzickd zdatnost je pro nas organismus velmi dulezita, jeji vysoka uroven
ma pozitivni vliv na nasi vykonnost a zdravi. Fyzicky fitness je soucasti wellness Zivotniho
stylu, jehoZz obsahem jsou ctyfi velké slozky. Jedna se zejména o kardiorespiracni
vytrvalost, svalovou silu a svalovou vytrvalost, flexibilitu a sloZzeni naseho téla. VSechny
tyto sloZky spolu vzajemné souviseji, jestlize chceme zvySovat Uroven fyzické zdatnosti,

nesmime opomenout na zadnou z téchto slozek. [4]

»Pojmem fitness skryva vysokou uroven fyzické zdatnosti a dokonalého zdravi“. [21, s. 12]
1.2 VYVOJ] FITNESS VE SVETE

Rozvoj posilovani se ve svété vaze k némeckému nacionalistovi Friedrichovi Ludwigovi
Jahnovi. Jahn nesoubhlasil se zakazem vzniku a sdruzovani némeckych vojenskych oddild,
a proto vroce 1811 vytvofril takzvané Turnerské hnuti. Toto hnuti je charakterizovano
tvrdou disciplinou, zakladanim cvicist a zvysenim télesné zdatnosti cvi¢encu. Jahn obohatil
cviceni o cviky s vlastnim télem a bremeny, které se staly zakladem pro cvi¢eni na naradi

napt. kin, hrazda, bradla, kruhy. [9]
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Nazev “kulturistika”“ pochdzi z latinského slova ,cultura®, jenz znamena vzdélavat
se, zusSlechtovat, péstovat. V Anglii byla kulturistika nazyvana ,Body building”. Tento
nazev vyjadfuje hlavni zamér tohoto cviceni, pro které je typické ovlivnéni tvar(
arozmérQ téla. Prvni soustavy cvieni se zacinaly vyskytovat jiz na pocatku minulého
stoleti. Nejvyznamnéjsi soustavu cvi¢eni vytvofil Anglican Eugen Sandow (1867-1925).
Jednd se o specidlni navriené cviky se zatéZi vedouci k symetrickému rozvoji vsech
svalovych partii. Jeho soustavy cvikd vySly v roce 1903 v Londyné pod ndzvem
»,Body Building” a tato kniha dala v dalSich letech nazev celému hnuti v anglosaskych

zemich.

V roce 1940 obohatil fitness o dulezité prispévky American Dr. Thomas K. Cureton
na université v lllinois. Cureton provadél vyzkumy tykajici se fyzické zdatnosti a aplikoval
je do praxe. Snazil se ziskat odpovédi na mnohé otazky, jak moc by mél ¢lovék cvicit
a ktera cviceni jsou nejucinnéjsi pro zlepSeni fyzické zdatnosti. Jeho nejvyznamnéjsim

pfinosem jsou testy kardiorespiracni vytrvalosti, svalové sily a flexibility.

K vyraznéjSimu rozvoji tohoto cviceni doslo po druhé svétové valce. Roku 1946 doslo
k zaloZeni International Federation of Body Builders (IFBB), neboli Mezinarodni federace
kulturistiky. Znacnou zasluhu na jejim pocatku a rozvoji méli bratfi Weiderové. V soucasné

dobé ma tato federace okolo 180 ¢lenskych statli a patti k nejvétsim federacim svéta.

Na pocatku kulturistiky v USA byl koncipovan systém nazvany dle jeho zakladatell
“Weiderovy tréninkové principy”. Tento systém byl koncipovdn pro vykonnostni
kulturistiku, hlavnim cilem systému bylo dosahovani nejvyssich Uspéchl v budovani
svalové sily a svalové hmoty. Podstatou Weiderovych principl byly zakladni ¢i objemové
cviky. Mezi zakladni cviky tohoto cviceni pattily cviky s volnou zatézi. Doporucovany byly
tlaky s velkou cinkou na lavici vleZe, bicepsové zdvihy ve stoji s velkou cinkou, pfitahy
velké Cinky k bradé, drfepy s velkou c¢inkou na ramenou a mrtvy tah. Nevyhodou téchto
cviceni je extrémni zatéZzovani patere v axidlnim sméru, coz podporuje rozvoj svalovych
dysbalanci. Pfi dlouhodobém cviceni tohoto typu muize dojit ke vzniku vertebrogennim
potizim, které se mohou vyvinout az do nezvratnych strukturalnich zmén na vazivovém
a kloubnim aparatu. Bohuzel i pfes tyto negativni ucinky jsou Weiderovy principy oblibeny

a dodnes podle nich trénuje vétsina navstévnika ve fitness centrech.
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V roce 1960 velkym stoupencem zdravého Zivotniho stylu a fitness byl
John. F. Kennedy. ZaslouZil se o propagaci zdravého Zivotniho stylu, do které zapojil
i vladu, coz vedlo vroce 1960 k odstartovani pilotnich programd pro mladez. Kennedy

mluvil oteviené k obCanlm o potiebach zlepsSeni jejich fyzické kondice.

Dalsim vyznamnym predstavitelem v této dobé byl Dr. K. H. Cooper, Siroce uzndvany
jako "otec moderniho fitness hnuti." Cooper zastaval filozofii, ktera se presunula od |écby
onemocnéni k prevenci chorob. Tvrdil, Ze nejjednodussim zplsobem, jak si udrzet dobré
zdravi, je predevsim spravné cviceni, vhodna strava a emocialni rovnovaha. Dr. Cooper
vyzdvihnul poskytovani epidemiologickych Udaji na podporu vyhod pravidelného pohybu
a zdravi. Ziskané udaje od nékolika tisict lidi slouzZily Cooperovi jako zaklad pro jeho
koncepci aerobnich cviceni. Dr. Cooper definuje sv(j systém cviceni jako prostfedek
k zlepseni zdravi. Pomoci svych program( a napadi vytvoril model, ktery rozvijel fitness

az do dnesni moderni doby. [43]

Vroce 1968 vydal Cooper knihu s aerobnim cvi¢enim pod ndzvem Aerobics. Tato
publikace vzbudila velky zajem, ve svété bylo prodano pfes milién a pll vytisk(. Dalsi
posunuti vpred podpofila J. Sorensenova, kterd doplnila aerobni cvi¢eni o taneéni prvky.
Dalsi velice uspésnou propagatorkou aerobniho cvic¢eni byla Jane Fondova, kterd aerobni
cviceni publikovala v televiznich médiich. Tato popularni filmova hvézda vydala nékolik
druh( videokazet o aerobiku. Nova forma cviceni se stala velmi popularni hlavné u Zen,
bohuZel v osmdesatych letech vSak doslo k jejimu Upadku. Po vysokém vzestupu pfrisel
Upadek. Aerobni programy nesplfiovaly u cvicicich ocekavané vysledky a na strané druhé
mély negativni dopad na pohybovy aparat. Cviceni bylo prevainé statické, dochdazelo
k velkému opakovani tanecnich krokl a tvrdé narazy zplsobovaly zdravotni problémy
hlavné v oblasti kloubld. Hromadny vzestup negativnich nasledkd odstartovalo silnou
kritiku z rad ortopedl. DalSim problémem bylo, Ze aerobic byl vylepSovan slozZitéjsSimi
choreografiemi, které byly pro verejnost velmi naroéné. Slozité sestavy zvladali pouze

vyspéli cvicenci, ktefi disponovali predchozimi zkuSenostmi. Tyto sloZitéjsi lekce

odrazovaly nové zajemce, pro které byla tato forma pfilis slozita. [21]

V 90. letech se aerobic rozviji ve tfech smérech, a to aerobic smérujici k taneénimu
pojeti, ke kondi¢nim formam a k ,body and mind“. Aerobic mizeme délit na tfi skupiny

ato na rekreacni, ktery obsahuje domaci cviCeni, Skolni aktivity. Komerc¢ni aerobic,
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do kterého patti krouzky pro verejnost, fitness centra a jako posledni je tu sportovni
aerobik, jehoZ cilem je predvést soutéini sestavu. Obsahuje rlizné soutézni discipliny,
mezi které tadime Fitness (aerobik, step), soutéini Master Class, Welness tymy
(skladby ve skupinach + dovednostni discipliny), Soutez ,B“ (pro zacinajici zavodniky pro
razné vékové kategorie od 6 let) a dalsi formy jako jsou napfiklad team show, maraton.

Z téchto skupin se nejvice ujalo sportovni pojeti aerobiku. [15]

K dalSimu velkému rozvoji doslo ke konci 20. stoleti. Lidé, v dasledku velkého rozvoje
techniky, zacali trpét nedostatkem pohybu, pfibyvali lidé se zdravotnim omezenim.
To odstartovalo a vyzdvihlo kondiéni a hlavné zdravotné orientované programy. Hlavni
filosofii téchto programl je prispét k télesné zdatnosti, vykompenzovat svalové
dysbalance a pfispét k celkovému harmonickému rozvoji ¢lovéka. Momentalnim trendem
je aplikovat poznatky z fyzioterapie, které ozdravuji programy ve fitness centrech.
Programy ve fitness jsou vice propojeny s medicinskymi obory, jsou sledovany nejnové;jsi
védecké poznatky, které zkvalitriuji fitness programy. Je kladen ddraz na spravné zapojeni
pohybovych tfetézcl a spravné drieni téla béhem cviceni. V dusledku aplikace poznatki
z fyzioterapie se programy ve fitness vice zaméruji na odstranéni bolestivych poruch
hybného systému, prevahu prirozenych pohybll béhem cvi¢eni a vyuzZiti nékterych

rehabilitacnich technik.
1.3 VYvoj FITNESS V CR

V Ceské republice doslo k rozvoji kulturistiky na pocatku 60. let dvacitého stoleti.
Rok 1964 povazujeme za vznik kulturistiky, kterd byla jako samostatny obor ptifazena
ke vzpirani. Pozdéji dosSlo k osamostatnéni komise a jejimu rozdéleni na tfi sméry, které
predstavovaly: silovy trojboj, ktery se pozdéji odpoijil od kulturistiky, kondiéni kulturistiku
a sportovni kulturistiku. Dnesni doba ndm predstavuje soutézni kulturistiku, v rdmci které

vznikly soutéze fitness jako nova kategorie, dale kondic¢ni kulturistiku a silovy trojboj. [9]
,Kondicni kulturistika sleduje predevsim rozvoj celkové zdatnosti, zlepseni drZzeni téla,

zlepseni postavy pri soucasném pusobeni na upevriovdni zdravi a rozvoj sily“. [15, s. 8]

V sedmdesatych letech byla nase zemé obohacena o novy program pod nazvem
Dzezgymnastika. Jeji kofeny sahaji uz do druhé poloviny devatenactého stoleti, kdy

hudebni pedagog Emil Jacques Dalcroze pomoci spojeni hudby a pohybovych viemi udil
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své zaky lépe vnimat hudbu. Tento systém slouzil hlavné pro umeélce a pro jejich
zdokonaleni. Na Dalcrozeho navdazal Carl Orff, jehoZz systém byl zaloZeny na spojeni
pohybu se slovy a tény. Hlavnim cilem tohoto systému bylo udrzet dusevni a télesnou
rovnovéhu. Prvni ucelena kniha o DZezgymnastice pochazi ze Svédska. V roce 1963 vydala
Beckmanova knihu ,,DZzezgymnastik” a ukazala tak svétu novy smér cviceni pro Sirokou
verejnost. Tento novy smér o rok pozdéji u nas zachytil a propagoval Karel Lambert.
Jednalo se o cvieni na moderni rytmy. Obsah hodin ,DZzezgymnastiky” tvofila zakladni
gymnastika, kulturistika, balet, dZezbalet i pantomima. Hlavni znakem DZezgymnatiky

bylo ptispét k harmonickému rozvoji osobnosti ¢lovéka. [24]

Pocatek osmdesatych let pfinesl novy smér v oblasti fitness. Znamy aerobni program
Dr. Coopera a jeho rozsifeni o tanecni prvky prinesl novy aerobni program pod nazvem
aerobic. V Ceskoslovensku byla zakladatelkou a propagatorkou spojeni aerobni aktivity
s hudbou Helena Jarkovska, ktera v roce 1985 vydala svou prvni knihu pod ndzvem
Aerobni gymnastika. V této knize se zaméruje na rozvoj funkce obéhové soustavy,
dosaZeni vyssi urovné vykonnosti a pfedevsim na kondi¢ni cvi¢eni pfi hudbé. Kladla dliraz
na to, Ze cviceni kladné ovliviiuje funkci a stavbu pohybového ustroji, plsobi na nervovou
soustavu a také na psychiku. K dalSimu vyraznému rozmachu aerobiku dosSlo po roce
1989, diky Uspéchdm Olgy Sipkové spolu s jeji propagaci aerobiku v televiznich médiich.

[13]

Roku 1992 byl zalozen Cesky svaz aerobiku (FISAF) a prvni prezidentkou svazu byla Jitka

Polaskova.

Mezi nejznaméjsi reprezentanty a predstavitele patfi Olga Sipkovd, mistryné svéta
aerobiku v roce 1997. Je to autorka mnoha publikaci a také instruktorka. Dale také David

Huff, Jakub Strakos, David Holzer, Vladimir Valouch.

Do roku 1989 musela byt fitness centra registrovand ve Svazu kulturistiky a fitness
Ceské republiky. Po skonéeni minulého reZimu padla i povinnd registrace ve Svazu
kulturistiky a doslo k zaniku jednotného systému skoleni trenérd, coz byl divod pro vznik
mnoha trenérskych skol. Vznikaly také i odborné casopisy zabyvajici se fitness, mezi
ty nejznaméjsi patfi Muscle and Fitness, Fitness a Svét kulturistiky. Vychazela rada
publikaci a ¢lanka v rGznych typech periodik, tudiz byla teorie o fitness tréninku do znacné

miry neucelend. Mlzeme Fici, Ze uréitou zasluhu na tom méla mezera v zdkoné.
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Provozovani fitness center a sportovnich zafizeni patfilo mezi nevazané Zivnosti, tudiz

si mohl zalozit fitness témér kazdy bez jakékoliv kvalifikace.

Tyto volné zakony pfispély k velkému budovani posiloven, bohuzel vsak provozovatelé
neméli dostatec¢né znalosti v oboru a dostatek financi pro zajisténi provozoven. Posilovny
v pocatcich pfipominaly domadci ,cinkarny”, vybaveni bylo tvofeno hlavné cinkami,
posilovacimi lavicemi, kladkovymi stroji a zfidka se objevovaly kardio stroje. Ve srovnani
s ostatnimi staty byla nase zemé o krok zpét. Napftiklad v severskych zemich a Francii
se fitness ubiralo Uplné jinym smérem. V téchto statech vznikala obrovska kardio centra
a byla prosazovdna hlavné aerobni forma tréninku. O pusobnosti fitness center v minulém
stoleti mGzeme fici, Ze fitness centra slouzila pro uzkou klientelu, v té dobé se jednalo
prevaziné pro kulturisty. Tento postoj fitness center ovlivnil negativné vyvoj a vstipil
Spatné vnimani mezi béZznou populaci. S postupem casu zacaly vznikat ve fitness centrech

aerobni zény, které byly novym smérem ve fitness a vzbuzovaly zdjem verejnosti.

Od roku 2000 je potreba k provozovani fitness centra vysokoskolské vzdélani v oboru.
Nové stoleti pfineslo fadu zmén ve fitness. Provozovatelé vychazeji hlavné ze zajmu
klienti a dochazi proto ke vzniku wellness center. Oproti klasickym fitness, které obsahuji
posilovaci a kardio zoénu, jsou tato centra obohacena o regeneraci. Klientim jsou
poskytovany sauny, masaze a jejich specifické druhy, vodni procedury, elektroprocedury

a svételné procedury. [22]
1.4 SHRNUTI VYVOJE PROGRAMU

Od historie po soucasnost doslo k velkému vyvoji program(. Z pocatku byly
prosazovany spiSe programy rychlého charakteru, mezi které patfily rdzné rychlé aerobni
formy, jako byl napf. aerobic. Tyto kondi¢ni programy drivéjsi styl Zivota vyZzadoval. Lidé
byli ,fit“, méli dostatek pohybu v prdci a chtéli provadét sportovni aktivity i ve svém
volném cCase. Postupem casu se u nékterych program( zacaly projevovat nékteré vedlejsi
ucinky, které mély negativni dopad na pohybovy aparat. Také se zacal ménit zpUsob
Zivota ¢lovéka. Rychlé tempo rozvoje techniky pfispélo k fadé nevyhod. Stroje stale vice
zacinaji nahrazovat praci lidi, pribyva sedavy zplsob zaméstnani a lidé jsou vic a vic
pohodInéjsi. Tento tzv. moderni zplisob Zivota prinesl fadu zdravotnich problému. Lidé

zacCinaji trpét nedostatkem pohybu (hypokinezi), cCasto 7Ziji ve stresu, Ze pfrijdou

10
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0 zaméstnani. Jsou na né kladeny vysoké pracovni naroky, které zatézuji psychiku.
VSechny tyto negativni vlivy pfispivaji ke vzniku problém(, mezi které radime rizna
civilizani onemocnéni a vadné drzeni téla. Tato doba si vyzadala velké zmény

v programech.

Nékteri tvlrci program( na tuto dobu cekali a vyplatilo se jim to. V dnesni dobé
prevazuje trend spiSe navstévovat tzv. studiové lekce neZz klasickou posilovnu.
Ve studiovych lekcich maji prevahu programy pomalé nad programy rychlymi. Tyto
programy jsou nejcastéji provozovany ve skupinové formé, pod vedenim vyskoleného

instruktora.

Cilem téchto program( je vyrovnat svalové dysbalance a pfispét k optimalnimu drzeni
téla. Fitness centra se snazi vychazet ze z4ajma klientd a poskytnout jim pfijemny
a pfirozeny pohyb. Fitness centra sleduji aktudlni trendy, zafazuji je mezi své programy,

které vzbuzuji u verejnosti zajem a zdroven zvysuiji zisky.

11
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2 VLIVPOHYBOVE AKTIVITY NA ORGANISMUS

V této kapitole se zabyvam vlivem aerobni aktivity na nas organismus. Aerobni cviceni,
neboli kardiorespiraCni cviceni, je charakteristické pro kondi¢ni a zdravotni programy,

proto této aktivité budu vénovat vétsi pozornost.

2.1.1 KARDIORESPIRACNI VYTRVALOST

vvvvvv

soucdstim fitness. MlzZeme ji definovat jako stav, pfi kterém je nase télo schopné pfijimat
kyslik a dodavat ho k pracujicim svallm. Pro vytrvalostni formy je z fyziologického
hlediska typické zapojovani tzv. pomalych svalovych vildaken, které také nazyvame jako
svaly tonické. Pro zjisténi stavu vytrvalostnich schopnosti pouzivame fadu testq, jejichz

obsah tvofi stfednédobé aZz dlouhodobé pohybové ukoly.

Kardiorespiracni vytrvalost neboli aerobni vytrvalost je schopnost, kdy nase pracujici
svaly jsou schopny pfijimat dostateCné mnozstvi kysliku. Prenos kysliku je dan souhrou
srde¢niho, plicniho a krevniho systému. V dasledku transportu kysliku nedochazi
k masivnimu tvoreni zplodin metabolismu, jako je napf. kyselina mlécna. Pri
kardiorespira¢nim tréninku jsou hlavnimi zdroji energie sacharidy a tuky, zhruba
po 30 minutach dochazi k prevaze hrazeni energie z tuk(. Jako vedlejsi produkt pfi

dostateéné ucasti kysliku vznika oxid uhlicity a voda. [4]

U aerobnich aktivit, tedy dlouhodobych vytrvalostnich vykonl mirné az stredni
intenzity, je zajistovana dodavka energie pomoci déje, ktery nazyvame oxidativni
fosforylace. Hladina zplodin organismu a pfijmu kysliku je v tzv. rovnovdiném stavu.
Hlavni zdroj tvofi volné mastné kyseliny vzniklé z tukovych zdsob a jaterni glykogen, o
kterém se tvrdi, Ze jeho zdsoby jsou témér nevycerpatelné. Oba tyto zdroje se vzdjemné
doplnuji. Pfi aerobnich ¢innostech dochazi ke spalovani téchto zdroji (volnych mastnych
kyselin, laktatu, glukdzy) za dostate¢ného prisunu kysliku, koneénym produktem je voda

a oxid uhlicity. [19]

»ACkoliv sacharidy predstavuji asi 50% energetického obsahu potravy, je hlavnim
zdrojem v klidu i pfi mirné a stfedni télesné aktivité tuk. Tuk ma nejvétsi energeticky obsah

39kJ. g’ energeticky obsah sacharidd je nizsi, tvofi 17 kJ . g'lﬂ. [19, s. 10]
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2.1.2 UCINKY AEROBNiHO CVICENI NA ZDRAVI

Aerobni cviéeni ma blahodarné Gcinky na nds organismus, zesiluje srdecni sval
a kosterni svalstvo. Srdce pracuje Uspornéji, zvySuje se jeho vykonnost a pracuje pomaleji,
je schopno vypumpovat mensim poctem stahl stejné nebo vétsi mnozstvi krve. Primérna
tepova frekvence se pohybuje v rozmezi 70 az 80 tepU za minutu, ale pfi opakovaném
aerobnim tréninku tepova frekvence klesd o deset aZ dvacet tepl za minutu. Ztoho
vyplyva, Ze aerobni trénink sniZuje srdecni frekvenci o deset tepU za minutu, za den

0 14400 tepUl a za rok usetfi pres 5 miliona tep(.

Pravidelné aerobni cviceni zplsobuje zvySené mnozstvi poctu krevnich kapilar v téle,
které podporuji vyménu kysliku a oxidu uhli¢itého mezi krvi a burikami. Vetsi pocet kapilar

urychluje regeneraci a slouzi jako prevence pred srdec¢nimi a mozkovymi pfihodami.

Vytrvalostni cvic¢eni zlepSuje kapacitu plic a vétsi plicni ventilace umoznuje odvadét
vétsi mnozstvi kysliku ke svalim. Ventilace plic u primérné osoby je 120 litrd vzduchu
za minutu, u stfedné trénované osoby se zvySuje na 150 litr(l vzduchu za minutu a vysoce
trénovani jedinci mohou dosahovat ventilaénich parametrd 180 az 200 litrd vzduchu

za minutu.

Aerobni cvi¢eni snizuje krevni tlak, podporuje vétsi elasticitu tepen. U nesportujicich
jsou tepny tuhé, méné ohebné a dochazi k jejich mensimu pritoku, coz vede ke zvyseni
krevniho tlaku. Dale aerobni aktivita upravuje hladinu cholesterolu. ZvySuje hodny
cholesterol (HDL) a snizuje zly cholesterol (LDL) triglyceridd v krvi. Hodny cholesterol
odvadi tuk z krevniho fecisté. Zly cholesterol podporuje ukladani tuku v tepnach a spolu
s triglyceridy jsou zodpovédné za zvysené riziko srdec¢nich chorob. Aerobni aktivita sniZuje

hladinu krevniho cukru, coz ma preventivni U¢inek pfed vznikem cukrovky.

Pravidelné aerobni cviceni snizuje riziko vzniku rakoviny tlustého stfeva. U sportujicich
setrva jidlo v tlustém stfevé kratSi dobu nez u nesportujicich. Odbourdva zasobni tuk
a snizuje procento podkozniho tuku. Po aerobni aktivité dochazi k vyplavovani hormonu
endorfinu, ktery zlepSuje schopnost odolavat Unavé, imunitu, navozuje pocit uvolnéni

a pohody. [4]

LAerobni cviceni neni zdzracny lék na prodlouZeni Zivota, ale je to lék, ktery mize

prodlouZit jeho produktivni ¢dst”. [4, s. 21]
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»Dlouhodobé vyzkumy ukazuji, Ze nizka uroven kardiorespiracniho fitness uzce souvisi
se zvysenym rizikem umrti v disledku kardiovaskuldrnich chorob a rakoviny. Nepohybujici
se osoby s nizkou drovni kardiorespiracni vytrvalosti maji osmkrdt vyssi riziko umrti

na kardiovaskuldrni choroby a pétkrdt vyssi riziko umrti na rakovinu®. [4, s. 19]
2.1.3 VLIV NEDOSTATECNE AKTIVITY NA ORGANISMUS (HYPOKINEZE)

Pohybova inaktivita mlzZe vést v soucasné dobé ke vzniku civilizaénich onemocnéni.
Kratkodoby nedostatek pohybu vede ke snizeni fyzické zdatnosti, zpUsobuje zvySenou
dusnost, podrazdénost, nedostatecny spanek, bolesti svalll a kloub(l, pocit slabosti

a unavy.

Hypokineze vede k fadé negativnich zmén v organismu. U déletrvajici télesné inaktivity
dochazi kolem tfech tydnu ke snizeni schopnosti maximalniho pfijmu kysliku. Z hlubokého
dychani prechazime na mélké. Dochazi k poklesu nasi vykonnosti, stejné ndrocny trénink
jaky jsme zvladli kdysi, zvladneme s vyssi srdecni frekvenci. Nedostatecna aktivita pfispiva
k porucham regulace vegetativniho systému, dochdzi k utlumu funkce parasympatiku
a naopak je zvySovana funkce sympatiku. Pfi inaktivité dochdzi k poklesu svalové hmoty,
ktera ma za nasledek negativni dusikovou bilanci. Dusikova bilance je vyjadfena
mnozstvim pfijatého a vylou¢eného dusiku z téla. PFi negativni bilanci je vydej dusiku vyssi
nez jeho prijem. Uvadi se, Ze dochazi k dbytku az 8 gram( bilkovin za den. Dale se télesna
inaktivita projevuje tim, Ze pfispiva k vyplavovani vapniku z kosterniho aparatu. Uvadi
se, Zze dochazi k vyplaveni 1,5 gramu za tyden. Vyplavovani vapniku prispiva k rfidnuti kosti
a nase télo se stava nachylnéjsi na zlomeniny. Hypokineze ma vliv na nas organismus,
zvysSuje se vyuzivani glykogenu a energeticky zdroj tuku prestava byt vyuzivén, snizuje
se citlivost na inzulin, ktery reguluje hladinu glukdzy. V téle se zvysSuje tzv. zly cholesterol
(LDL) a sniZuje tzv. hodny cholesterol (HDL). Tato nerovnovdaha mezi cholesterolem

znaéné pfrispiva k obezité. [19]
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2.1.4 KONTRAINDIKACE POHYBOVYCH AKTIVIT
VsSeobecné podminky

Pohybové programy se nedoporucuje provadét po nemoci, ktera byla lécena
antibiotiky. Pfi velké Gnavé napf. ndro€ny pracovni den, nedostatek spanku, extrémni
vyCerpdni organismu, pfi bolestech, zanétech, zvySeném krevnim tlaku, po urazech
a pooperaénich stavech. Zeny by nemély pohybovou aktivitu provadét pfi silné
menstruaci, nebot mizZe dojit k nadmérné krvacivosti. Pomalé programy nejsou vhodné

pro zeny v zavéreéném stadiu téhotenstvi. [1]
Zvlastni podminky

Do této kategorie spadaji podminky, které je tfeba probrat se svym osobnim lékafem.
Mezi problémy, fadime: chronické bolesti zad, problémy s meziobratlovymi desticky
(Casté vyrezy apod.), silné bolesti v oblasti Sije v disledku néjaké nehody. Dale sem patfi
jakékoliv zanéty, nebot muize dojit kjejich zhorSeni. Také se nedoporucuje cvicit
s Cerstvymi jizvami, u kterych by mohlo dojit k roztazeni az natrzeni. Neni vhodné cvicit
s vysokym krevnim tlakem, protoZe nékteré programy, jako je napf. Powerjéga, krevni
tlak zvysuji. Dale se nedoporucuje cvicit pfi civilizaénich onemocnénich jako je diabetes,

rakovina, srdecni choroby, roztrousena skleréza a epilepsie. [1]

»~Mezi zvlastni podminky radime relativni kontraindikace, do kterych ddle spadaji
poruchy endokrinnich Zldz, nddorové onemocnéni, diabetes mellitus, epilepsie, krecové
stavy a poruchy védomi, chronickd onemocnéni mozku, srdecni vady (vrozené i ziskané),
hypertenzni choroba, astma bronchiale, recidivujici infekce cest dychacich, vcetné
chronickych plicnich onemocnéni, véetné TBC, viedovd choroba, chronickd onemocnéni
zaZivaciho traktu, ledvin a mocovych cest, kycelni dysplazie lécend Ci nelécend, stavy

po urazech s trvalymi ndsledky”. [32]
Absolutni kontraindikace

Do absolutni kontraindikace zafazujeme relevantni onemocnéni infekéniho
i neinfekéniho charakteru. Ddle bychom neméli vykonavat pohybovou aktivitu pfi
nedostatec¢né vyléceném zranéni, v kratké dobé po operacich a zavainych urazech
¢i onemocnénich. V posledni fadé, patfi mezi absolutni kontraindikace poskozeni,

Ci selhdvani organl napf. selhdni srdce. [32]
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2.1.5 SRDECNIi FREKVENCE

,Stav nasi kondice se neustdle méni, bud’ dochdzi k zlepSeni, nebo se mize zhorsovat.
Lidsky organismus nepracuje jako stroj, ale kaZzdy je svym zplsobem unikdtem se vsemi
jeho vilastnostmi. Proto je tfeba cviceni planovat, sledovat jejich priibéh vietné efektivity
tréninkového procesu jako celku. Na zdkladé odezvy organismu na zdtéZz neboli zpétné
vazby, Ize upravovat intenzitu nebo skladbu cviceni, aby byl trénink efektivni. Zdkladem

fizeni a kontroly tréninku je tepovd frekvence”. [11, s. 167]

Jednim ze zakladnich ukazateld kardiovaskularni vytrvalosti je srdecni frekvence.
Méreni srdecni tepové frekvence mulzieme provadét tfemi zplsoby a to manualné,
pomoci EKG ¢i elektronicky. Manudlni méfeni je zndmé a v praxi pouzivané nékolik
desetileti. Jednd se o jednoduchou metodu, pfi které nepotirebujeme zadné pfistroje.
Nejcastéji se vyuZiva palpacni metoda na vietenni tepné nad zapéstnim pravé ruky.
Dalsim mistem, kde mlizeme méfit srdecni frekvenci je, krkavice, srdecni hrot. Tepovou
frekvenci méfime po dobu deseti vtefin, dale pocet stahl za deset vtefin vynasobime
Sesti a vysledkem je tepovd frekvence odpovidajici jedné minuté. Klidova srdeéni
frekvence je 70 tepl za minutu. Pokud je klidovad srdecni frekvence nad 90 tepl
za minutu, jednd se o zvySenou cinnost srdce neboli tachykardii. Naopak srdecni
frekvence nizsi nez 60 tepl za minutu, vyjadfuje zpomaleni srdecni frekvence neboli
bradykardii. Obecné muizZeme fici, Ze s pfibyvajicim vékem a trénovanosti, srdecni
frekvence klesd. Zeny maji oproti muzim vy3si srdeéni tepovou frekvenci, u déti

se srdecni frekvence pohybuje okolo 150 tepli za minutu.

Druhym zplisobem je méreni elektronické, které provadime pomoci pulsmetrd,
sporttestterll. Pomoci téchto doplinkd muUZzeme sledovat aktualni srdecni frekvenci
a mUZzeme okamiZité upravovat intenzitu tréninku. Sporttestery a pulsmetry jsou tvoreny
hrudnim pdsem, ktery obsahuje vysila¢ a hodinky, které tvofi prijimac srdecni frekvence.
Posledni metodou je metoda EKG jednd se o presné meéreni srdecni frekvence,

ve sportovni praxi je bohuzZel neprakticka. [12]
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Zjisténi maximalni srdecni frekvence

Aby byl trénink efektivni, je dllezité znat maximalni srdecni frekvenci, od které
se odviji intenzita tréninku. Maximalni tepovou frekvenci mdzeme urcit dvéma zpuUsoby,

v terénu pomoci klasickych vzorc(, nebo laboratorné.

Urceni maximalni srdecni frekvence muiZeme provadét podle klasickych vzorc(.
Musime ale brat zfetel na to, Ze tyto testy nejsou presné jako laboratorni méreni.
Za nejjednodussi vzorec, ale i nejméné presny se pro zjisténi maximalni tepové frekvence

se povazuje tento vzorec:

Max. TF = 220 — vék, u Zen 226 — vék.

vrs o7

V dnedni dobé se nejvice pouziva tzv. Tanakova metoda a jeji vzorec:
TF max. = 208 - (0.7 x vék)

DalSim zpUsobem je urceni maximalni srdecni frekvence v laboratofi pomoci
zatéZzovych testl na bicyklovém ergometru ¢&i béhdatku. Pfi provadéni testl dochazi
k postupnému zvySovani Urovné zatéze. Testovani probiha az do odmitnuti, kdy proband
neni schopen odoldvat zatizeni. Na zakladé vysledk(l se pak vyhodnocuje maximalni
tepova frekvence. Na zakladé spiroergometrie se podle maximalni spotreby kysliku urcuje

hodnota aerobniho a anaerobniho prahu, hodnotou VO2max.

Kdyz zndme svoji maximalni tepovou frekvenci, mizeme ji vyuZivat pfi tréninku. Podle
druhu tréninkového programu si hliddme svoji tepovou frekvenci a rozvijime tim zdatnost
dle jednotlivych zén. Tréninkové zény mlzeme stanovit dle laboratornich zatéZovych
testl na zakladé pohybuijici se hladiny laktatu. Dale mdzeme stanovit maximalni tepovou
frekvenci dle terénniho Conconiho testu, kterou uré¢ime z kfivky srdeéni frekvence béhem

zatizeni. [20]
2.1.6 TRENINKOVE ZONY

RozliSujeme zénu regenerace, redukce hmotnosti, udrzeni kondice, rozvoje kondice

a zOnu zavodni. Pro kazdou zénu je specificky interval zatizeni srdecni frekvence.

Zbéna regenerace je €asto nazyvana relaxacni, rekondicéni ¢i rekreacné kondiéni zénou.
Pohyb v této zoné je charakterizovan nizkou intenzitou zatiZzeni v intervalu 50-60% srdecni

frekvence. Cilem této zony je podpofrit zdravy zpUsob Zivota. Tato zéna ma priznivy vliv
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na nase zdravi, redukuje stres, je vhodnou formou regenerace a prevence pro osoby trpici
srdec¢nimi chorobami. Doporucenda délka cyklické pohybové cinnosti pro tuto zénu

je 40-60 minut. Typickou metodou této zény je souvisly trénink.

Kondicni zéna je také nazyvana jako zéna redukce hmotnosti. Pohyb v této zéné
je charakterizovdn nizkou az stfedni intenzitou zatizeni v intervalu 60-70% maximalni
srde¢ni frekvence. Tato zéna je vhodna pro zlepSeni naseho zdravi, ¢innosti srdce
a odbourdvani tukl(. Doporucena délka cyklické pohybové cinnosti je pro tuto zénu
30 — 60 minut. V této zéné nedochazi k pretézovani organismu, coZ je vhodné pro
zacatecniky, osoby s vyssi télesnou hmotnosti, téhotné a osoby starsSiho véku. V tréninku

této zony se nejvice vyuzivaji extenzivni intervalové metody, fartlek a souvisly trénink.

Zéna udrieni kondice je také nazyvana jako zdéna aktivni. Pohyb v této zéné
je charakterizovan vyssSi intenzitou zatizeni v intervalu 70-80% maximalni srdecni
frekvence. Mezi cile této zény patfi zvySeni aerobni kapacity a celkové vytrvalosti
organismu. Pohyb v tomto intervalu je vhodny pro zvySeni zdatnosti a vykonnosti. V této
z6né je energie Cerpana ze svalového glykogenu, coz vyrazuje spalovani tuk(. Doporucena
délka pohybové Cinnosti pro tuto zénu je okolo 40 minut. V tréninku této zény se nejvice

vyuZivaji intenzivni intervalové metody.

Zoéna rozvoje kondice, je také nazyvdna jako zéna sportovni. Béhem tréninku
se pohybujeme na Urovni anaerobniho prahu. Pohyb vtéto zéné je charakterizovan
vysokou intenzitou zatiZeni v intervalu 80-90% maximalni srdec¢ni frekvence. Mezi cile této
zony patti zlepSeni rychlosti a vytrvalosti. DalSim cilem této zény je rychlé zotaveni
po predchozim zatiZeni. Doporuéenda délka tréninkové pohybové ¢innosti pro tuto zénu

je 40-60 minut. V tréninku této zony se vyuziva extenzivnich intervalovych metod.

Zavodni zéna je urcéena velmi dobfe zdatnym a trénovanym sportovcim. V této zéné
je intenzita ¢innosti maximalni 90-100%. Pfi pohybu v této zéné se pohybujeme nad
Urovni anaerobniho prahu. Délka tréninkové pohybové ¢innosti je do 90 minut. Forma

tréninku je velmi intenzivni a je urena trénovanym jedinclim. [11]
2.1.7 PRINCIPY PRO ROZVOJ KARDIORESPIRACNI CINNOSTI

Mezi dllezité prvky tréninku patfi frekvence, intenzita, doba trvani zatéze a typ cviceni.
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Frekvence aerobnich cviéeni by se méla pohybovat v rozmezi trikrat az pétkrat
do tydne. Pfilis Casté cviceni muUZe vést k nedostatecné rekonvalescenci a dokonce

az k poranéni sval(, kosti a kloub.

Intenzita zatiZzeni — je velmi duleZitou soucasti aerobniho tréninku. PFili§ mald intenzita
nemusi mit na télo dostatecny vliv a veskera Cinnost je bezvyznamna. Na druhou stranu
pfilis vysoka intenzita mizZe mit negativni nasledky na ¢innost srdce. Za idealni intenzitu
pro rozvijeni aerobni zény se doporucuje intenzita pohybu v tepové frekvenci v rozmezi
60-85% maximalni srdecni tepové frekvence. Toto rozmezi je také oznacCovdno jako

aerobni pasmo.

Vypocet aerobniho pasma tepové frekvence pomoci nepfimé metody: tepova

frekvence uddva pocet srdecnich stah( za jednu minutu.
Maximalni tepova frekvence (max. TF) = 220 — vék u muzli a 226 — vék u Zen
Spodni hranice aerobniho pasma (60%) = max. TF krat 0,60
Horni hranice aerobniho pasma (85%) = max. TF krat 0,85

Doba trvani — doporucuje se provadét aerobni ¢innost v rozmezi 20-60 minutach.
Nesmime vSak opomijet zahrati a zklidnéni organismu, které se pohybuje jak na zac¢atku,

tak na konci v intervalu péti az deseti minut.

Typl cviceni zvysujicich aerobni vytrvalost je velké mnoiZstvi. Jedna se o zpUsob
Cinnosti, ve které jsme schopni pracovat v aerobnim pasmu. Mezi sporty, které zlepSuji
vytrvalost, patfi béh na lyzich, vysokohorska turistika, ledni hokej, jogging, béh, skakani

pres Svihadlo, kardio trénink, aerobic a rlizna kondicni cviceni. [4]

»Tabulka FITT — kardiorespiracniho programu®. [4, s. 23]

F — Frekvence cvi¢ebnich lekci za tyden:  3-5 krat

| — Intenzita aerobniho bloku cviceni: 60 — 85% maximalni tepové
frekvence

T — Trvani aerobniho bloku cviceni: 20 - 60 minut

T —Typ aerobniho cviceni: dle mozZnosti a schopnosti
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2.1.8 FUNKCNi PORUCHY HYBNEHO SYSTEMU

Pater rozdélujeme na tfi oblasti: bederni, hrudni a kréni oblast. Kréni a bederni oblast
ma vyraznou tendenci ke zkraceni, proto tyto oblasti prevainé protahujeme, hrudni
oblast ma tendenci k ochabovani, a proto by se méla spiSe posilovat. Svaly na patefi
délime na povrchové a hluboko uloZzené. Povrchové svaly jsou uloZeny v prvnich vrstvach.
Radime mezi né napf. sval trapézovy, $iroky sval zadovy, pilovity sval, zdviha¢ svalt a maly
a velky sval rombicky. Tyto svaly jsou oznacovany také jako svaly spinohumeralni. Hluboko
ulozené svaly prechdzeji pres jednotlivé obratle, tvofi kratké a dlouhé svaly, které tvofi
vzpfimovac patere. Tyto svaly také nazyvame jako paravertebralni a maji vyraznou roli pro

spravnou funkci postury. [23]

Postura pochdzi z latiny a v prekladu znamend postava. ,Posturdini funkce zajistuje
vzpfimenou polohu téla v tihovém poli. Posturou oznacujeme polohu, kterou télo a jeho

¢dsti zaujimaji v klidu“. [7, s. 13]

Svalova dysbalance se nejvice projevuji v oblasti hrudni a bederni ¢asti patere. Tento

stav nazyvame jako horni a dolni zkfizeny syndrom.

Horni zkfizeny syndrom se projevuje svalovou nesouhrou antagonistickych (fazickych
a tonickych) svallQ v oblasti hrudni a kréni patere. Tyto svalové dysbalance se projevuji
vyhrbenymi zady, lopatky se od sebe oddaluji, odstavaji a dochazi k zvétSeni hrudni
hyperkyfézy. Dale se projevuje vytoCenymi rameny vpied, a predsunutou hlavou, kterou
oznacujeme jako kréni hyperlorddzu. V hrudni ¢asti patere dochazi tedy ke zvétSovani
hrudniho ohnuti, v kréni oblasti naopak k vétSimu prohnuti. Tyto svalové nerovnovahy
jsou zdrojem funkcnich a strukturalnich poruch hybného systému projevujici se bolesti
patefe. Pro odstranéni svalovych dysbalanci bychom prvotné méli v oblasti kréni patere
protahovat horni fixatory lopatek (horni ¢ast trapézového svalu a zdvihac lopatky). Dale
bychom méli posilovat jejich antagonisty (dlouhy sval hlavy a dlouhy sval krku). V hrudni
casti se zamérujeme na posileni dolnich fixator( lopatek (stfedni a dolni ¢ast trapézového
svalu, maly a velky sval rombicky a predni pilovity sval). Ddle bychom méli posilovat jejich

antagonisty (stfedni a spodni ¢ast prsniho svalu). [7]

Dolni zkFizeny syndrom se projevuje svalovou nesouhrou antagonistickych (fazickych

a tonickych svalll v bederni oblasti patefe a kycelniho kloubu. Tyto svalové dysbalance
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se projevuji zvétSenym bedernim prohnutim (bederni hyperlordéza), kdy dochazi
ke zvySeni sklonu panve, které je dlisledkem nerovnovahy antagonistickych svall mezi
hyzdovymi svaly a svaly kycelniho kloubu. Pro odstranéni svalovych dysbalanci bychom
prvotné méli v oblasti protahovat svaly tonické, které maji tendenci ke zkraceni (flexory
kyCelniho kloubu: napinac¢ povazky stehenni, bedrokyclostehenni sval a pfima hlava
Ctyrhlavého svalu stehenniho, dale protahujeme bederni vzpfimovace a svaly na zadni
strané stehen tzv. hamstringy: dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity a poloblanity).

Ddle se zaméfujeme na posileni svalll fazickych, mezi které patfi svaly hyzdové a bfisni.

Pti poruse posturdini funkce dochdzi k vadnému drzeni téla, mezi jehoZ pticiny patfi
nedostatek pohybu, nadmérné statické zatizeni a sedavy zpUsob Zivota. Tyto negativni
vlivy se mohou stuprfiovat az ke strukturdlnim zméndm. Vadné drZeni téla se projevuje
ochablym svalstvem, chabym drzenim téla, zvétSenou hrudni kyfézou, ktera se projevuje
kulatymi zady a ostavajicimi lopatkami. V oblasti bederni se projevuje zvétSenim
bederniho prohnuti, které nazyvame bederni lorddézou. V roviné frontalni dochazi
k vychyleni patefe do stran, coZ nazyvdme skolidzou. Vhodnou pohybovou aktivitou

mulzZeme vadné drZeni téla vyrovnavat a vyhnout se témto negativnim vliviim. [7]
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3 ROZDELENi PROGRAMU VE FITNESS

Programy ve fitness mizeme rozdélit do dvou velkych skupin a to na programy pomalé
a rychlé. Programy rychlé jsou zndmé jako vykonové orientované programy, mezi které
fadime cviceni pfevainé aerobniho charakteru. Programy pomalé jsou také nazyvany jako
zdravotné orientované programy. Tyto programy jsou charakterizovany cvicebnimi
programy, jejichz hlavnim cilem je vyrovndavani svalovych dysbalanci. Mezi tyto programy

spadaji hlavné programy vychazejici ze zdravotni télesné vychovy a relaxacnich cviceni.

Dile mulzeme programy rozdélit na individudlni a skupinové. Individudlni jsou
programy, které jsou vedeny pod dohledem osobniho trenéra ¢i samotnym cvicicim.
Skupinové programy jsou charakteristické hromadnym cvi¢enim v malych ¢&i velkych

skupinach, které jsou vedeny instruktorem.

Rychlé a pomalé programy dale délime na programy provddéné na strojich, programy

provadéné pomoci nacini a bez nacini.

Programy provadéné na stojich maji dvoji charakter. V prvnim ptipadé se jedna

o cviceni na klasickych strojich, v druhém na vibracnich strojich.

Mezi programy s vyuzitim nacini patfi cviceni, kde se vyuziva odporu ¢inek, gumovych

pasq, vibracnich kmitajicich tyci, tézkych a lehkych mi¢d (medicinball a overball().

Treti ¢ast tvofi programy bez nacini, mezi které patfi rdzné tanecni formy cviceni jako

je aerobic, zumba a relaxacni programy.

Tématem mé bakalarské prace jsou kondi¢né zdravotni programy. Ve své praci se budu
podrobnéji zabyvat kondi¢nimi programy s ohledem na zdravotni aspekty, které jsou
nabizeny ve fitness centrech. ProtoZe je fitness center velké mnoZstvi, zaméfil jsem
se na vétsi fitness centra komplexniho charakteru. Aby byla ma prace co nejvice
objektivni, navstivil jsem vybrana fitness centra na Uzemi Plzné, Prahy a Brna, ve kterych

jsem zjistoval, jaké druhy program nabizeji.

Ve své praci se budu zabyvat dvéma velkymi skupinami programa. Prvni skupinu tvori

programy rychlé (kondi¢ni programy), jejichZz hlavni ndplini je zlepSeni télesné kondice.

Druhou c¢ast tvori programy pomalé (relaxacni programy), s kterymi se miZeme setkat

pod ndzvem Body and Mind. Mezi rychlé programy jsem zafadil aerobni cviceni
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na klasickych strojich, vibracnich strojich, skupinové kondiéni programy s vyuzitim a bez
vyuZiti stroji. Dale se budu zabyvat aqua programy, se kterymi se setkdme pouze
v nejvice vyspélych fitness centrech a funkénimi programy, které patfi v soucasné dobé
k nejvétsim trendlm fitness center. Mezi pomalé programy jsem zaradil, formy skupinové

cviceni relaxacniho charakteru.

Tyto dvé velké skupiny se pokusim vystihnout, charakterizovat a zhodnotit v nasledujici
Casti této prace. Chtél bych podotknout, Ze téchto programu je Siroka skdla. Ve své praci

se budu zabyvat pouze programy, o které ma verejnost v sou¢asné dobé nejvétsi zajem.
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4 RYCHLE PROGRAMY

Mezi rychlé programy fadime aerobni cviceni na klasickych strojich, vibra¢nich strojich,
skupinové kondicni programy s vyuZitim a bez vyuZiti stroji. Dale se budeme vénovat
zabyvat aqua programy, se kterymi se setkdme pouze v nejvice vyspélych fitness centrech

a funkénimi programy, které patfi v sou¢asné dobé k nejvétsim trenddm fitness center.
4.1 KONDICNi PROGRAMY VE FITNESS CENTRECH

Aerobni trénink neboli, ,kardio trénink”, je v soucasné dobé u klientl velmi oblibeny.
Jedna z moznosti, proc je kardio trénink tak oblibeny, je, Ze vétsSina populace ma sedavé
zaméstnani a hledd vhodné sportovni vyziti pro kompenzaci nedostatku pohybu. Dalsi
variantou muZze byt blahoddarny Gcinek aerobniho cviceni na zdravotni télesny stav. Kardio
trénink slouzi jako prevence pred srdecné-cévnim onemocnénim nebo pfi poruchdach
metabolismu. V dnesni dobé v dusledku Spatného Zivotniho stylu pfibyvaji lidé majici
problém s obezitou. Nejedna se pouze jen o obezitu, ale pfibyvaji i lidé s vysokym krevnim
tlakem, poruchou metabolismu tukud a také roste pocet osob s diabetem. DalSim pfinosem

kardio cvi¢eni je zdravotni vliv na pohybovy aparat a psychiku.

V dnesni dobé se mlZeme setkat ve fitness centrech s nékolika druhy kardio strojd,
které tvofi nepostradatelnou soucast témér kazdého fitness centra. Obzvlasté ve vétsich
centrech, nebo v tzv. komplexnim fitness centru, se mizZzeme setkat s nékolika zénami.
Jednd se o zénu strecinku, kardio zénu, fitness zénu, relaxacni zénu. V nékterych
vyspélejsSich centrech se mliZeme setkat i s aqua zénou. V téchto zénach se klienti mohou
pohybovat podle svych zajm0 a potfeb, nebo mohou vyuZit nékteré z nabizenych

skupinovych program.

V této casti se budu zabyvat skupinou aerobnich program(. Tyto programy jsem dale
rozdélil na tfi ¢asti, které tvori aerobni cvi¢eni na klasickych strojich, skupinové cviceni

na specialnich strojich a kondi¢ni aerobni cvi¢eni provadéné bez stroja.
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4.2 AEROBNI CVICENI NA KLASICKYCH KARDIO STROJiCH

Prvni ¢ast aerobnich program tvofi aerobni cviceni provddéné na klasickych strojich.
Tyto stroje dopliuji vybaveni posilovny, nebo jsou umisténé v jeji specialni ¢asti, kterou

nazyvame ,aerobni”, ¢i ,kardio” zénou.

Dnesni fitness centra nabizeji Sirokou $kdlu druhl téchto strojl, které disponuji
zakladnimi funkcemi aZz po méreni tepové frekvence a specifické moznosti stroje. Dale
bych chtél zdlraznit, Ze pfi cviceni na téchto strojich je velmi dulezita spravna technika
provedeni, kterd je casto klientelou v aerobnich zénach zanedbavana. Nevhodné
nastaveni strojl ¢i pohyb zplsobuje Spatné navyky pfi cvi¢eni, které mohou zpUsobit
neprijemné bolesti a vyvolat tak odpor ke cviceni. Proto povazujeme za dulezité pred
pouzitim téchto strojl nastudovat zakladni informace o nastaveni stroje a technice

pohybu. Nebo je také mozné vyuzit odbornou pomoc fitness trenéra.

Tyto stroje se staly u populace velice oblibené. Jednd se zejména o cviceni
na krosovém eliptickém trenazéru, veslarském a bézeckém trenazéru. Pro pfiblizeni

téchto strojl se budu dale zabyvat jejich popisem a charakteristikou.
4.2.1 KROSSOVY ELIPTICKY TRENAZER - ORBITREK

Stroj Orbitrek je slozen z adapterl slouzicich na postaveni chodidel. Tyto adaptéry jsou
umisténé na pohyblivé liziné, ktera je propojena
se setrvacnikem a pohyblivymi adaptéry, které
mohou slouzit pro uchop rukou. Ddle je stroj
vybaven pevnym adaptérem pro uchop rukou,
ktery je vybaven snimaem srdecni tepové
frekvence.  Soucasti  stroje je  monitor
se specifickymi funkcemi, napr. mizZzeme sledovat
srdecni tepovou frekvenci, spalené kalorie,
celkovy ¢as pohybu. Stroj také obsahuje
elektronické, nebo mechanické ovladani pro
regulaci zatéze setrvacniku a stojanek na piti. Pfi

jizdé na orbitreku dochazi kzatéZzovani horni

adolni poloviny téla. Hlavnim motorem pfi

Obrazek 1Krosovy elipticky trenazér
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uvedeni uvedeni stroje do chodu jsou dolni koncetiny. Pokud zapojime i horni koncetiny,
zvySuje se energeticky vydej pfi cvieni. Jizda na orbitreku je specificka tim, Ze pohyb
je veden po eliptické draze. Vyhodou tohoto pohybu je, Ze tento pohyb neni soucasti
kazdodenniho Zivota, a je tak pro télo novym druhem pohybu. Diky pohybu po eliptické
draze neni pohybovy aparat vystaven velkému tlaku a prudkému narazu. V pribéhu jizdy
nedochazi kvelkému zatiZzeni kloubnich struktur, coZz je vyhodou pro osoby s vyssi

télesnou hmotnosti. [11]

Orbitrek neni vhodny pro osoby s obezitou vyssiho stupné, které maiji lékarsky zdkaz
plné zatéZovat dolni koncetiny celou vahou téla. Dalsi nevyhodou je, Ze stroj nema
zadnou brzdu, takZze po ukonceni svalové cinnosti dolnich koncetin, ma jesté kratkou
setrvacnost. Velmi dulezitou roli hraje technika jizdy, proto je vhodné pfi seznamovani
s orbitrekem vyuZit osobniho trenéra. Spatné pohybové navyky se mohou projevovat
bolestmi patefe a kloubl. Dale orbitrek neni vhodnym strojem pro atypické postavy.
Osoby velmi malého vzridstu nebo naopak osoby vysokého, ¢i mohutného vzristu maji pfi
vyuziti orbitreku nevyhodu. Orbitrek je stroj, u kterého nemlzeme provést optimalni
nastaveni roztece chodidel dle individualnich potfeb klienta, coz eliminuje nékteré
netypické postavy. Pti cvi¢eni na orbitreku pro tyto klienty je vykonany pohyb na ukor

Spatné techniky, pohyb je pro né nepfirozeny a pfispiva ke vzniku bolestivych problému.
Regulace intenzity zatizeni

Intenzitu tréninku mdzeme regulovat zvySenim ¢i snizenim odporu na setrvacnik. Dale
zvySujeme odpor sklonem elipsy (nizky, stfedni, vysoky sklon). Plati, Ze ¢im vyssi sklon tim
je zatizeni vétsSi. ZvySovani frekvence pohybu nedoporucujeme zacatecniklm, aby
nedochazelo k ziskavani Spatnych pohybovych navyku. V posledni fadé mizeme zvySovat
narocnost tréninku doprovodnym pohybem paZzi a jizdou v tzv. ,fixu“. Jedna
se o0 jizdu v podiepu, pfi které nedochazi k vertikalnimu pohybu téla.

Mezi nejcastéjsi chyby patfi vadné drzeni téla, které se projevuje tim, Ze cvicici

v vev

zvedanim ramen a vzeprenim na pazich. [11]

Pro osoby které maji problémy s dysplazii kyCelniho kloubu, ¢i trpi syndromem

nestability kiizokycelniho spojeni, je toto cvi¢eni nevhodné. Pti téchto problémech lze
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zvolit trenazér, ktery je zaméreny na horni koncetiny (Rumpal) a eliminuje praci dolnich

koncetin (viz foto Rumpal).

Obrazek 2 Rumpal

4.2.2 STACIONARNI KOLO

Ve fitness se miZeme setkat s mnoha znackami a druhy stacionarnich kol, ktera jsou
specifickd svymi funkcemi. Mezi druhy staciondarnich kol patti rotoped, bicyklovy trenazér
a indoorcyclingové kolo. Velmi dleZitou roli hraje technika jizdy, proto je vhodné pfi
pocatcich vyuiit osobniho trenéra. Spatné pohybové navyky se mohou projevovat

bolestmi patere a kloub(. [11]
4.2.3 ROTOPED

Rotoped je vhodny pro kondicni trénink, rehabilitacni cviceni a domdci uziti. Ve fitness
centrech je témér na Ustupu. Zatéz na rotopedu regulujeme elektronicky na displeji nebo
mechanicky koleckem umisténym na predstavci pod fiditky. Rotopedy jsou vybaveny
displejem, na kterém mulzZeme sledovat napf. rychlost pohybu, ¢as, ujetou vzdalenost,
tepovou frekvenci, profil trati a vydanou energii. NejvétSi nevyhodou rotopedu
je nenastavitelny predstavec a omezend nastavitelnost tiditek a sedla. Tyto nevyhody
neumozniuji vyssim osobdm spravnou techniku jizdy na rotopedu, kterd se projevuje

Spatnym naslapem a posedem. [11]
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4.2.4 INDOORCYCLINGOVE KOLO

Indoorcyclingové kolo je vhodné pro kazdého. Jeho konstrukci Ize nastavit tak, aby bylo
télo pfi jizdé v optimalnim drzeni. Kolo obsahuje nékolik aretacnich Sroubl, pomoci
kterych nastavujeme vysku sedla, vzddlenost sedla od fiditek, vySku fiditek. Na kolo
je moZné dat ndstavec sensitive, ktery vice napfimuje patef. Nastavec je vhodny
pro obézni, téhotné, osoby starSiho véku ¢i osoby se zdravotnim omezenim. Dale kolo
obsahuje rucni reguldtor pro zatéz, pedal sklipsnou, stojan na piti a rucni brzdu.

Pred pouzitim je dalezité vhodné nastaveni a kontrola kola.

Mezi nejcastéjsi chyby pfi jizdé na trenazérech patfi vysazeni panve a prohnuti v oblasti
bederni patefe, ohnutd zada se svéSenou hlavou, zvednuta ramena, zalomené zapésti.
Dale mezi chyby radime Spatné postaveni kolen a chodidel pfi jizdé (kolena ven, dovnitf,
paty ven, dovnitf). DalSimi typickymi chybami jsou propnutd kolena a sesunuti boku

ze sedla pfi Slapdani. Tyto chyby jsou ukazatelem Spatného nastaveni sedla. [11]
4.2.5 VESLARSKY TRENAZER

Veslarské trenazéry jsou vhodnymi kardio stroji, pro rozvoj vytrvalosti, kondice, redukci
télesné hmotnosti a pro osoby se zdravotnimi omezenimi. Tento program je vhodny
pro veskerou populaci bez rozdild fyzické zdatnosti, béhem cviceni nedochazi
k pretézovani kloubnich struktur. Jednd se o pfirozeny cyklicky pohyb, ktery je provadén
ve velkém rozsahu pohybu. Pohyb by mél byt pfi veslovani plynuly a rytmicky.
Pohyb vyZzaduje sprdvnou a presnou souhru vsech pohybl v pribéhu cvi¢eni. Velmi
dllezitou roli hraje technika jizdy, proto je vhodné pfi seznamovani s veslarskym
trenazérem vyuzit osobniho trenéra. Pfi veslovani dochazi k velkému zapojeni svalovych
skupin, hlavné svall hornich, dolnich koncetin a svall zadovych. Veslarsky trenazér,
neboli ,indoor rowing”, je vyuzivan nejen ve fitness, ale i rehabilitacnich centrech

pod oznacenimConcept 2. Trenazér je vyuzivan pro individualni i skupinové programy.

Veslarsky trenazér se sklada z pohyblivého seddatka jezdiciho na kolejnici, nastavitelné
opérky nohou s pasky pro zafixovani chodidel. Dale trenazér obsahuje madla pro uchop
hornich konéetin, kterda jsou pomoci pasu propojena se setrvaénikem. Na setrvacniku
je regulator odporu, pomoci kterého regulujeme odpor brzdény vzduchem nebo se také

mlZeme setkat se setrvacnikem s vodou. Monitor ndm poskytuje standardni
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informace o ujeté vzdalenosti, uplynulém case, frekvenci tempa. Néktery trenazér muze
byt doplnén o pamétovou kartu, pomoci které mizeme doma analyzovat nas trénink

a mlzeme srovnavat vykony predchozich tréninkd.

Mezi nejcastéjSi chyby pfi veslovani patfi roztaceni setrvacniku kréenim pazi pred
zahdjenim pohybu. Podjeti sedackou vzad pred zahajenim pohybu, predcasny a velky
zaklon trupu, pfilis propnuté nohy béhem pohybu, zvednuta ramena pti zdbéru, zvedani

loktl od téla, zalomené zapésti pfi pohybu. [11]

Obrazek 3 Veslarsky trenazér
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4.2.6 STEPPER

Se stepperem se ve fitness centrech muizZeme setkat jen zfidka. Existuji dva druhy
stepperl: ministepper, ktery je uréen spiSe pro domaci pouziti a stojanovy stepper. Tento
stroj je nejvice vyhleddvany u Zen, které stroj vyuzivaji ke zpevnéni problémovych partii,
jako jsou hyidé, boky a nohy. Pohyb na stepperu je provadén ve vertikdalnim sméru
a napodobuje vystup do schod(. Aby bylo cviceni efektivni, musi byt dodrzovana spravna
technika pohybu. PFfi pohybu bychom neméli zvedat chodidla od podlozky, pohyb
na stepperu by mél byt proveden v plném rozsahu, velikost kroku je nastavitelnd, trup
by mél byt ve vzpfimené poloze a paZe jsou
podél téla, nebo imituji stejny pohyb jako pfi
béhu. Stojanovy stepper obsahuje madla,
kterych je moiné se béhem cvifeni drzet.
Dulezitou ¢ast stepperu tvori hydraulické
tlumice, na kterych nastavujeme manudlné
nebo elektronicky velikost odporu. Stojanovy
stepper je doplnén monitorem, na kterém
mulzZeme sledovat c¢as cvi¢eni, nasSlapanou
vzdalenost, srde¢ni frekvenci a pocet
spalenych kalorii. Mezi nejcastéjsi chyby

chlize na stepperu patfi zvedani paty

od podlozky, vysazena panev, vytaceni kolen

dovnitt, UpIné propnuti v kolenou. [11]

Obrazek 4 Stepper

4.2.7 BEZECKY TRENAZER (BEHATKO, BEZECKY PAS)

Bézecky pas se sklada z plochy pro béhani, motoru, madel a monitoru. Ve fitness
se mlzZeme setkat snékolika druhy znadek téchto stroja liSicich se velikosti stroje,
maximalni rychlosti pasu a velikosti sklonu pasu. BéZzecké pdsy jsou vhodné kardio stroje
pro rozvoj kondice, vytrvalosti, spalovani tuki a celého kardiovaskularniho systému.
Vyhodou téchto stroju je, Ze nejsme omezovani pocasim a muZeme béhat kdykoliv.
Na monitoru midzeme sledovat klasické tréninkové parametry jako je tepova frekvence,

energeticky vydej, rychlost béhu a ubéhnutd vzdalenost. Béhem pohybu mizZeme
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upravovat rychlost chize ¢i béhu a sklon pasu. Nékteré stroje jsou vybaveny programy,
které reguluji rychlost a sklon pasu béhem cviceni. Velmi dulezZitou roli hraje technika
béhu, proto je vhodné pfi seznamovani s béhdtkem vyuzit osobniho trenéra. Nejcasté;jsi
chyby se projevuji Spatnym drzenim téla, dale prohybanim bederni ¢asti patere, svésenou
hlavou a zveddnim ramen. Nevyhodou trenazéru je, Ze béh se neustale opakuje a pohyb
je monotdnni. BéZecky trenazér neni doporucovan lidem s extrémni obezitou, u kterych

by mohlo dojit k pretéZzovani kloubt. [11]

Obrazek 5 Bézecky pés
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4.3 VIBRACNI STROJE

Princip vibracnich strojli je zaloZeny na biomechanickém stimulaénim tréninku.
Pocitatem fizené trojrozmérné vibrace, které jsou prostfednictvim vodorovné ploSiny
prenaseny do svall, kde dochdzi reflexné ke svalovym kontrakcim. Béhem cviceni dochazi
k automatické svalové kontrakci v rozsahu 20-50 kontrakci za vtetinu. Vibracni stroje jsou
nejvice vyuzivany v rehabilita¢nich centrech, v sou¢asné dobé patfi i k novinkdm na trhu
fitness pod nazvem Power Plate, ktery pracuje na zakladé trojrozmérnych a harmonickych

vibraci.
4.3.1 CHARAKTERISTIKA POWER PLATE

Tato vibracni technologie patfi mezi nejnovéjsi vyhledavanou metodu, nicméné jeji
historie za¢ina uz v 19. stoleti. Vychodonémecky profesor W. Biermann zkoumal potencial
vibraci. Plsobeni celotélovych vibraci pouzili i rusti kosmonauti a astronauti americké
NASA. O nékolik let pozdéji byly tyto vibrace vice prozkoumdvany a vyzkum prokazal,
Ze tyto vibrace maji kladny vliv na rozvoj svalové hmoty a pohyblivosti, hustotu kosti,
proudéni krve v téle a regeneraci. Roku 1989 propagoval tuto technologii v zapadni
Evropé nizozemsky olympijsky trenér Guus van der Meer. Pfi zkoumani vibraci sestavil
pristroj Power Plate, ktery se opird o vlastni klinickd data a predstavivost. VylepSoval
vlastni funkce a Casti téchto pfristrojl, nebot chtél dosahnout mechanismu, ktery by byl

ukotven v plosinég, jez by méla ty nejlepsi vysledky.

Specialni technika Acceleration Training predstavuje zménu v pfistupu k posilovani,
protoze dovoluje télu posilovat s mensim dlirazem na zakladé vibraci. Umoziuje kazdému
bez ohledu na vék, télesnou hmotu ¢i kondici vykondvat svizny a efektni trénink bez

namahy casti téla. Také je vhodnym prostifedkem pro urychleni zotaveni po zranéni.

Tréninkova frekvence na vibracnich strojich, se doporucuje 2-3krat tydné v 20-30
minutovych intervalech. Vysledky jsou viditelné za mnohem kratsi dobu neZz v béiné
posilovné. Na pfistrojich Ize vykonavat velkou Skalu cviceni. PouzZiva se k protahovani,
posilovani, masazim a v neposledni rfadé k relaxaci. Obsahuje pdsy v rliznych délkach,
které jsou pfipojené k platformé, kterd poskytuje dodateéné mnozstvi cviceni. Nékteré
vyzkumy potvrdily, Ze podporuje narudst svalové sily, vybusnosti, svalové hmoty, urychluje

metabolické pochody a podporuje spalovani tukd, zvysuje pohyblivost a koordinaci.
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Jednou z nejvice potvrzenych védeckych studii je, Ze cviceni na Power Plate, zvySuje

hustotu kostni tkané. Dynamicky pohyb ma lepsi ucinky na kosti nez pohyb staticky.

Vhodnou prevenci pred fidnutim kosti je
dynamicky zpUsob cviceni, které pusobi
proti preméné kostni tkdané. Aby doslo
k obnové minerdlnich latek v téle,
je dulezité, aby nase pohybova soustava
byla mechanicky zatéZovana. U starSich
osob muzZe byt toto zatéZovani problémem.
S pfribyvajicim vékem a nedostate¢nym
pohybem pribyva i Ffidnuti kostni tkané.
Védecké vyzkumy ukazaly, Ze Power Plate

je bezpecny a vhodny i pro osoby starsiho

véku a pfiznivé pasobi na zvyseni kostni
tkané. [46] Obrazek 6 Pristroj Power Plate [69]

4.3.2 POWER BIKE

Vibra¢ni kolo (Power bike) stimuluje zapojeni vSech duilezitych svalG zadni strany
stehen, hyZzd'ovych svall a prednich svalll stehna. Pomaha pfti kardio tréninku pro redukci
vahy. ZlepSuje se sila a vytrvalost za velmi zkracenou dobu. Power bike je vylepseny
o tzv. ,krank systém*, ktery pfi §lapani vytvaii mechanické vibrace. Slapdni je diky silnym

vevys

pfirovnat k jizdé po dlazebnich kostkach. Trénink na PowerBike zabere méné Casu nez

tradiéni spinning. Podporuje aktivitu svalovych
vldken. Slouzi  také jako prostiedek
rekonvalescence po urazech. Ve fitness centrech
se mlzeme setkat s redukénim programem
Work out express, ktery vyuziva stfidavé metody
na Power Plate a Power Bike. Délka lekce trva 30

minut (15 minut Power Plate, 10 minut Power

Bike, 5 minut masaze). [49]

Obrazek 7 Stroj Power Bike [67]
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Kontraindikace vibraénich stroju

| kdyZ je Power plate a Power bike vhodny pro Sirokou $kdlu uZivatel, ma také nékolik
zdravotnich omezeni. Patfi sem predevsim téhotenstvi, trombdza, cukrovka,
kardiovaskularni onemocnéni vcetné varix(, epilepsie, oteviend poranéni, pooperacni
stavy, umélé ¢i kovové protézy, kojeni a mnoho dalSich. Proto je nejlepsi se poradit

ohledné cviceni na pfistroji se svym oSetfujicim Iékafem. [46]
4.4 SKUPINOVE KONDICNI PROGRAMY NA STROJICH (NARADI)

Druhou cast aerobnich program( tvori programy skupinové, mezi které radime
programy, jejichz lekce jsou vedeny instruktorem. Tyto programy jsou provadéné
na specifickych strojich. V nékterych fitness jsou tyto stroje béznym doplikem aerobni
zény a jsou klientim bézné k dispozici. Mezi programy provadéné na strojich jsem zaradil
program indoor cycling, Indoor Walking a program Jumping. Tyto programy se staly
u populace velice oblibené a patfi v soucasné dobé k nejvice vyhledavanym aerobnim

programlm. V této ¢asti se budu zabyvat vyvojem a charakteristikou téchto programa.
4.4.1 PROGRAM INDOOR CYCLING

Jednim z druh(l indoor cyclingu je Spinning. Historie programu saha do 80. let
dvacatého stoleti. Za zakladatele tohoto programu je povazovan americky cyklista
Johnatan Goldberg, ktery jako prvni do své pfipravy na zdvody zaradil stacionarni kolo
umisténé na stojanu v mistnosti. Dale do tréninku zaradil hudbu, kterou vyuzival jako
prostiedek ke zvySeni motivace. V roce 1993 Johnatan Goldberg zaloZil spolecnost
a odstartoval propagaci indoor cycling do dalSich zemi. Prvnim kolem, které bylo
propagovano, bylo kolo Schwinn DX 900 Stationary Bike. Goldberg spolupracoval
se spole¢nosti Schwin, kterd uz byla ve svété nékolik let znama ve vyrobé bicykll. Tato
spoluprace fungovala do roku 2001, potom doslo k rozdéleni spole¢nosti na dvé casti.
Goldberg a ¢ast specialistli navrhla novy typ kola Spiner a druha ¢ast, ktera se oddélila,

inovovala program Schwin, ktery zacala propagovat pod nazvem Schwin Cycling. [38]
Indoor cycling a jeho programy

Mezi programy Indoor cycling fadime Spinning, Schwin cycling, Cycling. Tyto programy

maiji dost spolecné, lisi se od sebe pouze ve znacce stroju.
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Spinning je nejstarsi forma Indoor cyclingu. Jednd se o formu skupinového cviceni
na staciondrnim kole za doprovodu hudby, kterd zvysSuje motivaci u cvi¢encl. Spinning
nema zadné vékové omezeni. Nékteré studie potvrzuji, Ze o Spinning bude v budoucnu
stdle vétsi zajem ze strany klientld. Kazda lekce Spinningu je sestavena dle trenéra
s rlznou intenzitou. Profil traté je sestaven tak, aby pripominal profil terénu a vyskytovaly
se tam rlzné zplsoby jizdy na kole. Jedna se o zpUsob jizdy po roviné v sedle, po roviné

ze sedla.

Obrazek 8 Cycling sdl

Délka a druhy lekci

Vétsina klasickych lekci Indoor cyclingu trvaji 45-60 minut, mUZeme se vsak setkat

s lekcemi uréenymi pro zkusenéjsi jezdce, které trvaji i 90 minut.
Volna jizda

Jednd se o spinningovou lekci strenérem, ktery vysvétli zacdtecnikim zdakladni

manipulaci se strojem a techniku spravné jizdy.
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Dalsi lekce vychazeji z lekce Spinning programu, rozdélujeme je do 5 zén.

Prvni zénou je zoéna ,zotaveni”, mUZeme se setkat i sanglickym pojmenovanim
,Recovery”. Vtéto zéné se pohybujeme vrozmezi 50-60% maxima srdeéni tepové

frekvence. Zatéz béhem lekce je lehka a dochazi k obnoveni energie a sily.

Druhou zénou je zéna ,vytrvalosti, mizeme se setkat i s anglickym pojmenovanim
»Endurance”. Vtéto zéné se pohybujeme vrozmezi 65-75% maxima srdecni tepové

frekvence. Zatéz béhem lekce je stfedni a dochazi ke zvySeni aerobni kapacity.

Treti zénou je zéna ,sily” neboli ,Strenght”. V této zéné se pohybujeme v rozmezi
75-85% maxima srdecni tepové frekvence. ZatéZz béhem lekce je stfedné tézkd az tézka,

lekce jsou urceny pro ziskani svalové sily a vytrvalosti.

Ctvrta zéna je zéna ,intervalova“. V této z6né se méni tepova frekvence neustalym
snizovanim a zvySovanim tepové frekvence. Cilem této lekce je zlepsit celkovou fyzickou

zdatnost.

Posledni zénou je zéna ,zdvodu“, miZieme se setkat i sanglickym pojmenovanim
»Race day“. V této zéné se pohybujeme nad 80% maxima srdecni tepové frekvence, ktera

je dosahovana maximalni zatézi. [52]
Balanéni kolo RealRyder

Jednd se o novinku 21. Stoleti. Balan¢ni kolo umozZnuje pfi jizdé vychyleni jezdce

do stran a tim tak umoznuje opravdovy proZitek z jizdy. Tvircem tohoto kola je americky

cyklista Colin Irving, ktery patnact let usiloval s experty
zajimajicich se v oboru fitness o vylepsSeni stacionarniho
kola. Vysledkem bylo balanc¢ni kolo RealRyder, se kterym
se od roku 2012 miZeme setkat i na ¢eském trhu. Balanéni
kolo umoziuje pfi jizdé neustaly pohyb ze strany na stranu
az do vychyleni ze sméru jizdy o 20 stupnl. Vychyleni
do stran dava kolu novy rozmér. Jizda na kole napodobuje
opravdovou jizdu v terénu. Pfi jizdé na kole dochazi k vedle

zatéZovanych dolnich koncetin také k zapojeni ostatnich

svall na téle, zejména se jednd o svaly rukou, bficha Obrézek 9 Balanéni kolo [55]

a svalové skupiny zadového svalstva. [37]
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4.4.2 INDOOR WALKING

Mezi programy Indoor Walking fadime H.E.A.T., Alpinning, K2 Hiking. Tyto programy

maji dost spole¢ného, odliSuji se ve znacce strojl a ve své filozofii programu.
Program H.E.A.T.

Zkratka pochazi z anglického sloZeniny High energy aerobic training. PfeloZzenim téchto
Ctyr slov do ceského jazyka zjistime, Ze se jedna o aerobni cvi¢eni s vysokym energetickym
vydejem. Program H.E.A.T. pochdzi z Italie, jeho tvirci jsou Max Grossi a Marika Moretti.
Tvlrci programu vysli z pfirozeného lidského pohybu chlize a vytvofili stroj MaxerRunner
se specidlnim mechanickym pdsem. Chlze na tomto pdsu napodobuje chUzi
ve vysokohorském terénu. Tento mechanicky pas neni pohdnén motorem jako klasicka
béhatka, ale jeho pohonem je vlastni svalovad energie. Na rozdil od pdsu, pohdanéném
motorem nam mechanicky pas umoZiuje stejnou zatéz, jako je béind zatéz pfi chizi

¢i béhu v terénu.

Obrazek 10 H.E.A.T. stoj MaxerRunner [61]

Lekce programu H.E.A.T. jsou ve vétsi mife organizované ve skupinové formé vedené
lektorem. Nékterd fitness vSak nabizeji tento program i jako cviceni pro jednotlivce.
Program nema Zzadné vékové omezeni. BEhem lekce mizeme regulovat zatéz naklonénim
pasu az do 40 stupnl stoupani. Toto stoupdni mda imitovat pohyb ve vysokohorském
terénu. U skupinového cviceni lektor udava tempo chiize a velikost sklonu. Lekce jsou
tvoreny kratkymi ¢i dlouhymi rytmickymi kroky s oporou nebo bez opory hornich konéetin

o madla. Madla jsou umisténd po stranach stroje, slouzi k opore pfi chlizi na zacatku
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lekce, béhem zahtati, v prabéhu lekce a na konci lekce ke zklidnéni tepové frekvence.
Tato chlze s oporou se nazyvda mékka chlize, neboli ,Soft walking”. Lekce jsou
charakteristické tim, Ze se jedna o cviceni s vysokym energetickym vydejem, jak uz vychazi
z ndzvu tohoto programu. Nékterd fitness uvadéji, ze pfi jedné lekci je moZné spalit
az 800 kilokalorii. Délka jedné cvi¢ebni lekce se pohybuje okolo 50 minut, kazda lekce
obsahuje zahtati a zklidnéni organismu. Prostfednictvim tohoto programu lze efektivné

redukovat hmotnost a zlepSovat télesnou kondici. [35]
Program Alpinning

Program Alpinning je také zaloZeny na principu mechanického pdasu, ktery cvicici
uvedou do pohybu svalovou praci dolnich koncetin. Program Alpinning vytvofila
spole¢nost GDA s.r.o. Jedna se o chlzi a jeji rzné modifikace na mechanickém pasu za
doprovodu motivujici hudby. Stroje, na kterych je Alpinning realizovadn jsou nazyvany
Alpitracky. Jedna se o &esky vyrobek, v Ceské republice byl Alpinning poprvé predstaven

na veletrhu ve Sport Prague v Unoru roku 2008.

Jednd se o kondi¢né-zdravotni program, ktery vychazi ze zakladniho lidského pohybu
chlize a je uréen pro Sirokou verejnost razné vékové kategorie. Lekce Alpinningu jsou
rozdéleny do nékolika urovni, klient si sam voli, jakd lekce je pro ného nejvhodnéjsi.
Béhem kazdé lekce muize klient sledovat na elektronickém displeji svoji srde¢ni tepovou
frekvenci, rychlost chlize, vzdalenost ubéhnutych, ¢i uslych kilometrd, ¢as chize a pocet
spalenych kalorii. Mimo jiné jsou soucasti Alpitracku cCinky, které jsou vyuzivany béhem
lekce. U trenazéru mGzieme kromé klasické chlze po roviné regulovat sklon chuze
ve tfech polohach, které napodobuji chlizi do kopce. Navic je stroj doplnén brzdnym
systémem, pomoci kterého mulzZeme regulovat zatéz. Jedna se o kardiovaskularni
program, ktery zvySuje aerobni kapacitu, posiluje svalstvo dolnich koncetin, ale i hornich
Casti téla. Pri lekci je vétSina pohybu provdadénd v aerobnim pasmu, coZ podporuje
spalovani tuk(. Délka lekce byva nejcastéji 50 minut. Vyhodou chiize na mechanickém

pasu je, ze veSkery pohyb po pdsu je mékky a Setrny pro klouby cvicicich. [25]
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Program K2 Hiking

Program K2 Hiking je zaloZeny na stejném principu jako je program H.E.A.T., Alpinning
a spada tak pod programy Indoor Walking. Vyznam slova hiking z anglického prekladu
znamend ,Vysokohorskd turistika“. Program spolu
s ostatnimi Indoorovymi programy vychazi
z pfirozeného lidského projevu, chlize. K2 Hiking
je skupinové cviceni, které je vedeno vySkolenym
instruktorem a doprovazeno hudbou. Trenazér
K2 Hiking se vyrazné nelisi od trenazérll na Alpinning.

Jednou z véci navic, se kterou stroj disponuje oproti

ostatnim strojlim je, Body fat neboli méfic¢ tuku, ktery
vyjadfuje tuk vtéle v procentech. Orientacni délka

lekce tohoto programu je od 40 do 60 minut. Lekce jsou

rozdéleny dle rdznych typl narocnosti. [50]

Obrazek 11 Stroj K2 hiking [68]

4.4.3 PROGRAM JUMPING

Program Jumping pochazi z Cech. Byl zaloien Janou Svobodovou a Tomdsem
Buriankem v roce 2000. V soucéasné dobé jejich firma JSTB poskytuje trampoliny a Skoli

instruktory pro Jumping v Cechach i v zahraniéi.

Obsahem Jumping programu je dynamické poskakovani na trampolinach, které
je doprovazeno motivujici hudbou. Kazda trampolina je doplnéna nastavitelnymi fiditky.
Napln lekce Jumpingu tvori koordinované cviky, které jsou doplhovany kombinaci

pomalych a rychlych poskok(, dynamickych sprintl a balanénim cvicenim.

Jumping je komplexni skupinové cviceni vhodné jako prevence pred kardiovaskularnim
onemocnénim. Doktofi tvrdi, Ze Jumping snizuje krevni tlak a tim predchazi vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni. Dalsi zdravotni vyhodou je, Ze cvi¢eni na trampolinach
je Setrné ke kloubnimu aparatu, pruzny dopad na trampolinu nezatézuje pfilis klouby
coz je vhodné pro klienty svyssi télesnou hmotnosti. Chtél bych vsak podotknout,
Ze trampolina ma nosnost 100 kilo, coz mlZe néjaké klienty omezovat ve vyzkouseni

tohoto programu.

39



4 RYCHLE PROGRAMY

Jumping ma vyrazny vliv na lymfaticky systém. Lymfaticky systém sbira z téla nezadouci
latky a odvadi je do Zilniho systému. Lymfaticky systém je jednosmérna soustava, ktera
odvadi z téla Skodlivé a nepotfebné latky jako jsou toxiny, bakterie, viry, tuky. Skakani
na trampoliné zvySuje jednosmérny tok lymfy az 25 krat. Jumping je doporucovan diky
pfiznivého vlivu na lymfaticky systém pacientlim trpicim lymfatickymi otoky ¢i vedou boj
s rakovinou.

Mezi dalsi cile programu Jumping patfi zvySeni fyzické kondice, posileni svalstva,
zvySuje odolnost proti Unavé a stresu, rozviji koordinaci, stabilitu a motoriku, podili

se na redukci tuk( a zlepsuje vertebrogenni potize. [31]

oy
J-. ‘-,*_A_&. "--‘

Obrazek 12 Jumping na trampolinach [54]

4.4.4 AEROBIC A JEHO FORMY

Mezi kondic¢ni skupinové programy bez vyuziti stroju spadaji rdzné formy tanecnich
programl, které jsou vedeny instruktorem. Mezi kondi¢ni programy jsem zaradil program

aerobic a nékteré jeho formy, kondi¢ni posilovaci formy aerobiku a aqua programy

V dnesni dobé je aerobic a jeho formy na Ustupu, ve fitness centrech se s nim mizeme
setkat pouze ojedinéle. Dlvod( poklesu zajm( o aerobic mize byt nékolik. Za prvni divod

povaZuji negativni zdravotni ndsledky, které se projevuji hlavné poskozenim kolennich
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kloubnich struktur. Za dalsi problém povazuji velkou ndro€nost tohoto cviéeni, které spise
odrazuje, nez laka nové zajemce. Aerobic si spiSe nasel své misto v oblasti sportovniho
aerobiku. Proto se touto formou nebudu vice zabyvat a uvedu jen nékteré formy

aerobiku, které by mél kazdy znat.

Aerobic délime do dvou forem a to na tzv. Low impact a High Impact. Low impact
je charakteristicky tim, Ze nedochazi k Zadnym poskokim, lekce jsou sloZzené z chlize
a ukrokl. High impact béhem lekce obsahuje poskoky, skoky a vyskoky. S klasickym
aerobikem se mizZeme setkat v riznych formach: napf. aerobik class, master, basic, soft,

dance aerobic a step aerobik.
4.4.5 KONDICNI FORMY AEROBIKU

Jednd se o kondi¢ni programy za doprovodu hudby, které ve svych hodinach vyuzivaji
fadu nacini a odporu svého téla. Cilem téchto program( je zlepSeni vytrvalostnich
schopnosti, kde se zaméfujeme na rozvoj vytrvalostni sily. Téchto program( je velké
mnozstvi. Fitness centra casto drobné upravuji nazvy téchto program(, aby byly
pro verejnost atraktivnéjsi a vzbuzovaly u nich zdjem. Proto uvadim jen nékteré programy,

se kterymi fitness centra v soucasné dobé disponuiji.

Mezi tyto programy patii P-class, Body tone, Body pump, Bodystyling, Bodyforming,
Pump It nebo lift It, Flexi bar a Rope skipping (Svihfit).

Cilem téchto program( je zformovat a zpevnit postavu. Jedna se o vytrvalostné silové
cviCeni nizké aZz stfedni intenzity, které je kombinovano klasickym aerobikem
s jednoduchou tanecni choreografii a posilovanim s vyuziti pomUcek ¢i vlastni vahy téla.
Jedna se o dynamické posilovani svalt a problémovych partii, mezi které patfi stehna,
hyzdé a bfisni svalstvo. Mezi vyuzivané pomlcky patfi lehké ¢inky, pIné mice (heavymed),

bosu, rlizné druhy tyci, gumové a duté pasy.
Mezi novinky kondi¢niho cvi¢eni patfi program Bodyforming, Piloxing, Fitbox a Tae-bo.
Bodyforming

Tento program, se zaméruje na formovani a zpevnéni celé postavy. Jedna se o typ silové
vytrvalostniho cviceni, pfi kterém dochazi ke stfidani pomalého a rychlého tempa. Obsah
lekce tvori prvky aerobiku, které jsou nejvice vyuzivany na zacatku hodiny pro zahrati.

V hlavni ¢asti se nejvice vyskytuji posilovaci cviky s vlastni vahou téla, expandery, ¢inkami,
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bosu, stepy, Ci fitbaly. Cviky jsou sestaveny do jednotlivych blokd dle predcvicujiciho
lektora. Nejcastéji jsou zaméreny na celé télo nebo se zamértuji na problémové partie
(bficho, hyzdé, stehenni svaly, dolni fixatory lopatek). Do zavérecné casti se radi

protahovaci cviky, které jsou provadéné pomalym tempem.
Program Piloxing

Tento program obsahuje spojeni metody pilates a boxu. Pomoci metody pilates
se vtomto programu zvySuje pevnost a pruznost svall, naopak metodou boxu, ktery

vyuziva poskokd, kop a udert, se podporuje posileni svalli a spalovani tuka.
Program Fitbox

Fitbox je velmi podobny program Piloxingu. Tento skupinovy program vyuziva zakladni
udery nohou a rukou do boxovacich totemd. Obé tyto novinky jsou vedeny vyskolenym

lektorem a doprovazené hudebnim doprovodem.
Program Tae-bo

Jedna se o cviCeni aerobniho charakteru, ve kterém jsou obsazeny jednoduché prvky
dance aerobiku, baletu, boxu a taekwon-da. Jedna se o skupinové cviéeni, které
je doprovazeno hudbou rychlejsiho charakteru. Obsahem lekce je kombinace kopl
a uderd, které jsou doplriovany prvky z dance aerobiku, baletu a bojovych sportd. Tae-bo
se fidi heslem ,vyhraj sam nad sebou a neporovnavej se s ostatnimi“. Cviceni pfispiva

k lepsimu drZeni téla, redukci tukd a zlepsuje fyzickou zdatnost.
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4.5 AQUA PROGRAMY

V této ¢dsti se budu zabyvat aqua programy, které fitness centra nabizeji, veSkeré tyto
programy vychazeji z aqua fitness. Jak uz vychdzi z nazvu, jednd se o programy provadéné

ve specifickém vodnim prostredi.
4.5.1 CHARAKTERISTIKA AQUA FITNESS

Aqua fitness je kondi¢ni, ale i zdravotné orientovany program. Predstavuje souhrn
vSech pohybovych aktivit provddénych ve specifickém vodnim prostredi. Tento program
je zaméren na zvySovani vytrvalostnich a silovych schopnosti, nervosvalovou koordinaci,
zvySovani aerobni kapacity, hybnost kloubl, optimalni drZzeni téla a zvySeni fyzické
zdatnosti. Studiové lekce maji skupinovy charakter a jsou doprovazeny hudebnim
doprovodem, coz pfrispiva k psychické harmonizaci clovéka. Aqua programy jsou
vykonavany v rGznych hloubkach, at svodnim nacdinim (pdsy, cinky, rukavice) nebo

s naradim jako jsou vodni stepy, kola atd. [10]
Vyhody a nevyhody aqua fitness

Vodni prostredi ma kladné ucinky na pohybové Ustroji a pater. Ve srovnani se cvicenim
na sousi je to cvi¢eni bez otfest a tim chrani jak klouby, tak i kardiovaskularni systém.
Trénink ve vodé prokrvuje pokozku, také ma urcity masazni efekt pro nase svaly a cévy.
Dale cvi¢eni rozviji prostorovou orientaci a rovnovahu. V neposledni radé snizuje

psychické napéti, urychluje regeneraci a zvysuje imunitu.

Nevyhodou vodniho prostiedi je, Ze se oproti cvieni na suchu zvySuje riziko
nespravného provedeni pohybu. DosaZzeni rovnovahy je sloZitéjsi a také balanéni
dovednosti jsou obtiznéjsi. Dalsi nevyhodou muze byt hloubka vody, kterd nuti nékteré
cvicence stat na Spic¢kach a tim dochazi k dlouhodobé kontrakci lytkového svalu, ktery ma

tendenci se zkracovat a mél by byt spiSe protahovan nez posilovan. [10]
Kontraindikace aqua fitness

Aqua-fitness bychom neméli vykonavat, pokud mame akutni problémy, zejména
zanétliva a plisiova onemocnéni kize. To vSe z dlivodu vlastniho rizika infekce a hygieny
ve vztahu k ostatnim. Pokud nékdo trpi epilepsii, mél by mit s sebou doprovod, ktery umi

v pripadé epileptického zachvatu zasdhnout a poskytnout prvni pomoc. Také jsou zde

43



4 RYCHLE PROGRAMY

cviky, které télu mizZou zpUsobit znacné Skody, jako je cvi¢eni v zavésu o blok, napf. lehy-

sedy v zavésu. [10]
Aqgua pomucky

V zacatcich vyvoje aqua fitness se cvicilo bez pomUcek. Postupem ¢asu se zacaly velmi
vyuzivat a stavaly se popularni a vice dostupné. Umoznuji zafadit vétsi mnozZstvi cvikl

a zintenzivnit cviceni, protoZe zvétsuji odpor vody. Tim se cvi¢eni stava efektivnéjSim.

Prispivaji k odbourdni bariéry rozdilné hloubky vody a s jejich pomoci dosdhneme
raznych pozic. Pomucky Ize i kombinovat. Mezi nejcastéji pouzivané patti vodni nudle

(woogle), kterd je velmi univerzalni a mGzeme slouzZit i jako nadlehcovaci pomicka.

Dalsimi pomUckami jsou plavecké rukavice, ¢inky, desky a pasy Mezi prevzaté pomUcky
z aerobiku, které jsou upraveny pro pouZiti ve vodé, patfi stepy, expandéry a specialni
obuv. Také je moziné vyuzivani protiproudu nebo prosklené stény umoznujici kontrolu

pohybU. [10]

4.5.2 AQUA PROGRAMY V REZII FITNESS CENTER

Mezi nejvice provozované Aqua programy ve fitness centrech patfi program
Aqua-jogging, Aqua dance a jeho formy (aqua Zumba, aqua aerobic, aqua aerobic pro
téhotné), hydrobike (vodni kolo) a aqua kick-box. Tyto programy vyzaduji velké naroky
na provoz a udrzbu bazénu, proto tyto programy nabizeji pouze néktera vyspéla centra
jako je napf. Balance club Brumlovka a Holmes Place v Praze. S témito programy

se mUzeme setkat v relaxacnich centrech a v rehabilitacnich strediscich.
Aqua-jogging

Pfesnéji feceno béh ve vodé. Tato aktivita vznikla v Americe a to v 80. letech 20 stoleti
a do Evropy se dostala v druhé viné fitness. Dfive se cvieni ve vodé uzivalo pouze jako
rehabilitace po zranéni dolnich koncetin, dnes se stava velmi populdrni. V roce
1995, predvedla v Rimé& Rodriguezova-Adaminova aerobic ve vodé, se kterym

se zviditelnila a propagovala ho v ostatnich evropskych zemich.
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Vyhodou je, Ze neni zapotrebi se ucit Zadné pohybové formy, nybrz jde o jednoduché
pohyby jako pfi normalnim béhu. Aqua jogging mohou vyuZivat jak zdravi jedinci, tak i lidé
trpici obezitou nebo lidé, ktefi maji problém s pohybovym aparatem. Tento sport Ize
vykondvat kdekoliv jak v bazénech, tak i v pfirodnim
vodnim prostredi jako jsou rybniky, jezera ¢&i more.
RozliSujeme dvé formy, a to s kontaktem se dnem a bez
kontaktu spomoci pomlcek. Nejobtiznéjsi je béh
v hluboké vodé, u kterého je zapotfebi spravné drieni
polohy pomoci plaveckého pasu nebo dalSich vodnich
pomtcek. V mélké vodé, tedy pti kontaktu se dnem, déle
rozliSujeme zakladni typ béhu, kde chybi letova faze a uhel
mezi osou stehna a dnem je 45°. Druhy typ béhu je
sportovni, kde dochazi ke stfidani opérné a letové faze.

[10]

Obrazek 13 Aqua-jogging [56]

Aqua-aerobic

Jedna se o rGzné formy aerobniho cviceni ve vodnim prostredi doprovazené hudebnim
doprovodem. Hudba je velice dulezita, plni fidici funkci. Rychlost hudby je rlzna
dle charakteru cvi¢eni. Optimalni tempo je mezi 120 - 128 bpm a pfi zaméreni
na posilovani se pouzivd 110bpm. Aqua aerobic zatéZuje soustavu srdecni, dychaci
ale i pohybové Uustroji. Je uzndvanou metodou cvi¢eni ve vodé jako jedna zforem

komeréni fyzioterapie.

Obrazek 14 Aqua-aerobic [57]
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ZpuUsob cviceni je dan podle hloubky vody. M(ze probihat v mélké (hloubka od pasu
po prsa), pfechodné (voda po ramena) a v hluboké vodé (bez kontaktu se dnem). V mélké
vodé vazime cca 50% své télesné vahy a v prechodné 25-30 %. Ve vodé se vykondava
cviceni choreografické saerobnim charakterem a cvi¢eni zaméfend na posilovani.
Hluboka voda nuti k zapojeni pomlcek, které zajistuji nadnaseni. V hluboké vodé vazime

10% a je urcena pro zdatné jedince.

Existuje také program aqua aerobik pro téhotné. Jednd se o jednodussi formu

aerobiku s ohledem na stav téhotné zeny. [10]
Aqua zumba

Jedna se o novy typ tance plny latinskoamerickych rytma ve vodé, jehoz zaklad tvofri
prvky aqua-aerobiku. Stfidani pomalych a rychlych rytm0 umozniuje efektivni spalovani
tukd a formovani celého téla. Cvici se ve vodé dosahujici vysky hrudniku, ramena jsou nad
hladinou, tudiZ je vhodna i pro neplavce. Mohou ji vyuZivat vSechny vékové kategorie,

téhotné Zeny i lidé trpici obezitou [28]
AKB (aqua kick box)

Jedna se o dynamické kondicni a energeticky ucinné cviceni doprovazené bojovymi
prvky ve vodnim prostfedi. AKB ve svych lekcich vyuZivd kombinace Aqua fitness,
do kterého zarazuje prvky z kick boxu, jako jsou kopy a udery konéetin. BEhem cviceni
se vyuZivaji vodni pomlcky, napf. vodni desky, totemy, rukavice, které ztézuji naro¢nost
provedeni. BEhem cviceni nedochazi k Zddnému kontaktu s ostatnimi cvi¢enci. Po jedné
lekci dochazi az ke spaleni 2000 Kcal. Cviceni je vhodné pro zdravé cvicence, nema zadné
vékové ani vahové omezeni. Pravidelné cvi¢eni ma priznivé Ucinky na zlepSeni zdatnosti

a zpevnéni téla. [27]
Aqua Bike

Vyuziva se kombinace jizdy na stacionarnich kolech ve vodé s posilovacimi cviky nebo
s vodnim nacinim. Diky nastavitelnosti Ize snadno aplikovat do bazén( urcité hloubky.
Intenzita cviceni je diky odporu vody vyssi, stejné jako u spinningu se obménuji pozice
rukou, nastavuje obtiZznost a pritom se jede na hudbu. Voda zabranuje otfesim
anarazlm a to je pfiznivé pro pohybovy aparat. Pfi jizdé na kole se vytvareji velké

turbulence a odpor, svaly jsou pfi jizdé nejen namahany, ale i masirovany a prokrvovany.
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Tyto lekce cviceni je moziné usporadat od 1 — do 1,9 m hluboké vody a pfti teploté
26-28 stupnu Celsia. Podle stuprli narocnosti Ize rozdélit cviceni na tfi ¢asti a to na basic,
advanced a master. V lekci basic se uci zakladni techniky jizdy ve spojeni s jednoduchymi
cviky Aqua-fitness. Jsou uréeny pro zacatecniky a zdravotné oslabené. Advanced lekce
osvojuje manipulaci a nastaveni kola, bezpecnost, zakladni pravidla jizdy a spravnou

techniku. Pro zdatné nadsence je lekce Master. [26]

fm ik 4

Obrazek 15 Aqua Bike [72]
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4.6 FUNKCNI TRENINK

Jednd se o velmi narocnou formu cviceni, kterd je specificka tim, Ze je variabilni
a zdbavna. Funkéni trénink mizeme definovat jako souhrn cvi¢eni skupinového
i individualniho charakteru, ktery vyuzivd vahu vlastniho téla, rGznych specifickych
pomtcek a stroju k tomu, aby cviceni nejvice napodobovalo kazdodenni situace. Funkéni
trénink je charakteristicky také tim, Ze pti cviceni dochazi k zapojeni velkého poctu
svalovych skupin. Pro funkéni trénink jsou charakteristické pohyby, které predstavuji
tahové, tlakové a rotacni cviky, kliky, predklony a vypady. Funkéni trénink je znamé
cviceni, jehoz zakladatelé jsou Paul Check a Gary Gray spolu s Narodni akademii sportovni
mediciny ve Spojenych statech americkych. Narodni akademie definuje funkéni trénink
jako modelovou situaci zahrnujici kombinaci rychlého a pomalého pohybu, ktery pfispiva
ke stabilizaci svalQ ve tfech rovinach lokomoce. Jedna se o rovinu celni (frontdlni), pri¢nou

(transverzalni) a predozadni (sagitalni). [33;30]

Sagitalni rovina
(sagittal plane)

Frontalni rovina
(coronal plane)

Transverzalni rovina
(transverse plane)

Obrazek 16 Télesné roviny [70]
Funkéni trénink vychazi z poznatkl fyzioterapie provozovanych v rehabilitacnich
stfediscich, kde bylo toto cviCeni praktikovano na pacientech po zranéni. Pacienti méli

specidlni program, ktery obsahoval modelové situace béiné denni aktivity, kterd
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urychlovala dobu rekonvalescence. Mezi cviky funkéniho tréninku patfily modifikace
pracovnich a domacich cinnosti. V soucasné dobé je funkéni trénink stale pouZivan
v rehabilitacnich stfediscich, kde je jeho hlavnim cilem prevence pourazovych
a pooperacnich stavd. Funkéni trénink je provozovan ve fitness centrech od roku

2010 a je stale velmi vyhledavanym programem.

Ve funkénim tréninku dochdzi k aerobnimu i anaerobnimu zatiZeni. U aerobniho
zatizeni dochazi k redukci tukd a u anaerobnich ke zvySovani télesné kondice. Dale funkéni
trénink snizuje riziko zranéni, zvySuje pevnost svali a kloubl. Funkéni trénink zlepsuje
funkci stabiliza¢nich svalli, mezi které patfi hluboké svaly bfiSni, abduktory a rotatory
kycelniho kloubu. DuleZitou roli hraje stabilizace jadra tzv. ,,core” systému. To je dllezité
pro spravné pohybové navyky a spravné provadéni pohybl, které vychdazeji z centra

»core”, ktery jinak nazyvdme hlubokym stabiliza¢nim systémem. [33;30]

Mezi pomucky, se kterymi se mizeme setkat ve funkénim tréninku, patfi napf. ruska
Cinka kettlebell, jednorucni Cinky, rdzné velikosti medicinbalt, fitballl, zatéZzové vaky,
Zebtiky, balanéni podlozky, therabandy, boxovaci pytle a rlizné neobvyklé pomcky jako j
e gun-ex, cozZ je silné pruzné lano, zavésné systémy, flowin. Mezi stroje patfi napf. stroj

reformer, na kterém se cvici Pilates, stroj GTS neboli gravity.
Priloha ¢. 1
4.6.1 NEVYHODY FUNKCNIHO TRENINKU

Aby byl funkéni trénink Uspésny, musi byt perfektné zvladnutd technika béhem cviceni
spolu se spravnym drzenim téla. Je dlleZité zvazit, zda je funkéni trénink vhodny pro
kazdého. V dnesni dobé témér kazdy trpi néjakym zdravotnim omezenim, at uz to jsou jen
bolesti patefe nebo nékteré chronické problémy. Je tfeba se zamyslet nad tim, zda lidé
dokazou i pres zdravotni problémy zvlddnout prvky funkéniho tréninku a pfispét
ke stabilité hlubokého stabilizaéniho systému (HSS). Cviceni, pfi kterém neni klient
schopen udrzet spravné drzeni téla, nema dostatecny efekt. Dochazi k tomu, Ze se misto
zapojeni hlubokych stabilizacnich svalll zapojuji svaly tzv. povrchové. Tyto svaly jsou
nejvice pouzivany béhem dne a dochdazi k jejich pretézovani. Vysledny efekt se pak

promitne do pretiZzeni tonickych svald a ve findle nebude pfinos pohybu optimalni.
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Pokud neni funkéni trénink spravné zvladnuty, mGze dochdzet k prohlubovani svalovych

dysbalanci, které pfispivaji k vadnému drZeni téla a zdravotnim potizim.

Zbynék Petr z centra funkéniho pohybu ddle déli funkéni trénink na vykonnostni

a zdravotni funkéni trénink.

Vykonnostni funkéni trénink se zamérfuje na zvyseni celkové télesné kondice, na druhé
strané zdravotné funkéni trénink je zaméreny na spravné drieni téla béhem cviceni,
spravné fetézeni svall, které podminuje dokonala technika. Vykonnostni funkéni trénink
se kromé zvyseni télesné kondice zaméruje na redukci tuk(l a je vhodné ho zaradit
do sportovni pfipravy cvi¢encll. Hlavnim cilem je zvySovani vykonnosti a sily na ukor
spravného provedeni a spravného drzeni téla béhem cvi¢eni. Obsahem tohoto typu
tréninku jsou modelové situace z béiného dne, které zatézuji vysoky pocet svalovych

vldken, zvysuji srdecni frekvenci a zlepsuji koordinaéni schopnosti. [53]
Funkcni trénink — zdravotni

U tohoto tréninku je prioritni spravné drzeni téla béhem cviceni a spravné vykonany
pohyb, ktery vychazi z hlubokého stabiliza¢niho systému (core systém). U zdravotné

funkcniho tréninku je vykon a redukce tukd az na druhém misté. [53]

Mezi druhy funkéniho tréninku fadime TRX, Bosu, Flowin, GTS-graviti, kruhovy trénink.

Tyto druhy v nasledujici ¢asti podrobnéji rozeberu.
4.6.2 PROGRAM GRAVITY SYSTEM, GTS

S programem Gravity se mUZeme setkat i pod nazvem GTS. S touto zkratkou
se ve fitness miZeme setkat jako s cvicebnim programem. Ve skutec¢nosti zkratka GTS
znamena ndzev stroje, na kterém je provozovano Gravity. Program Gravity nabizi Ctyfi
druhy cviéeni, které jsou uréeny pro osobni trénink, skupinovy trénink, pro pilates
a rehabilitaci. Stroj Gravity vychazi jiz z dfive znamého stroje Total Gymu. Jeho zakladem
je cviceni s vlastni vahou téla na pohyblivé desce, ktera je uvedena do pohybu vlastni
svalovou aktivitou hornich nebo dolnich koncetin. Na desku je zachyceno lanko, které
se rozdvojuje a vede pres kladky k rukam cviciciho. Na konci lanka jsou madla pro
pohodIné drzeni pfi cviceni. U pohyblivé desky mGzeme nastavovat rlizny sklon, s vyssim
sklonem se zvysuje velikost odporu a vynaloZené sily pfi cvi¢eni. Z toho vyplyva, Ze kazdy

si zvoli takovy sklon, aby bylo zatizeni svalovych skupin optimalni. Pfi cviCeni na GTS
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je mozné vyuzit velké mnozstvi cvikl, nékterd fitness centra uvadéji az dvé sté padesat
cvik(. Délka cvic¢ebni lekce je od 30 do 45 minut. Ddle bych chtél ve stru¢nosti zminit, jaké
lekce jsou nabizeny klientdm ve fitness centrech. Jedna se nejvice o Ctyfi nabizené

programy. [34]

Obrazek 17 Stroj Gravity [60]

Prvnim programem je Gravity Personal Training.

Jedna se o lekce, které jsou urceny jednotlivclim, nebo skupiné maximalné o péti
klientech. Vyhodou tohoto cviéeni je, Ze osobni trenér se klientovi vénuje detailnéji
a zohledniuje jeho aktualni zdravotni stav. Ddle trenér navrhuje vhodné kompenzacni

cviky a detailné vysvétluje spravnou techniku provedeni cvicebnich prvku.
Druhym programem je Gravitiy Post-rehabilitace.

Jednad se o tzv. post rehabilitaéni program, ktery vychazi z fyzioterapie a rehabilitaénich
stfedisek. Lekce jsou vedeny kvalifikovanym instruktorem. Obsah cvi¢ebnich lekci
je zamérfen na zvySeni celkové télesné kondice, vyrovnavani svalovych dysbalanci,
prevenci predchozich zranéni svalG a vazli. Vyhodou stroje GTS je, Ze mUZeme pomoci

nastavitelného sklonu regulovat zatéz pfi vykonavani pohybu.
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Tretim programem je Gravity Group.

Jak vyplyvd z ndzvu, jednd se o skupinové cvi¢eni, zamérené na posileni svalovych
skupin. Cviéebni lekce jsou organizovany lektorem, ktery vede trénink ve svizném

dynamickém tempu. Jednd se o vysoce efektivni cviceni trvajici 30 minut. [34]
4.6.3 PROGRAM FLOWIN

Cviceni na Flowinech vyuziva vlastni vahu téla. Je specifické tim, Ze se cviéi na deskach
o rozmérech 100 na 140 cm, kde mame pod koncetinami malé skluzné podlozky, které
délaji cviceni velmi naroénym. Flowin je zaloZen na principu tfeni tzv. frikénim tréninku.

Na Flowinech je moZno kombinovat az 300 odlisnych cvik(.

Mezi deskou a pomUckami dochazi ke tfeni (frikci) a pohyb pfipomina klouzani na ledé.
Oproti klouzani na ledu je vSsak pohyb kontrolovany a plynuly. Obsah cviceni tvofi rlizné
podpory a vzpory, vyuzivaji se body pro oporu rukou, nohou a kolen. Pokud zvysime tlak
do jednotlivych podlozek, pohyby jsou tézsi a naroc¢néjsi. BEhem cviceni jsou stfidany
pomalé a rychlé pochyby v nékolika smérech. Ruce a nohy se od sebe vzdaluji nebo
priblizuji (vpfed, vzad, od sebe, k sobé) a jsou doplnény Uklony a rotaci trupu. Narocnost
cviceni lze regulovat pomoci snizeni poctu opérnych bodl. Pfi spravném cviceni
na Flowinech dochazi k zapojeni hlubokého stabilizaéniho systému. Jedna se o pfirozeny

a velmi efektivni trénink. [41]

Flowin vznikl v roce 2003 ve Svédsku, kde se stal tréninkovym dopliikem $védskych
atletq, kdy atleti pomoci skluznych podlozek a past zvySovali pohyblivost, rychlost, silové
schopnosti a stabilitu. Pro své ucéinky se velmi rychle zacaly Flowiny pouZivat
v rehabilitacnich stfediscich a zacal o né byt zdjem i ve fitness centrech. Poprvé se Flowin
objevil na Svédském trhu v roce 2006 a rychle se zacinal dostavat do celé zemé. V roce

2007 se Flowin zacal objevovat na ¢eském trhu.

Hlavni naplini této formy cviceni je vyrovnat svalové dysbalance a pfispét k celkové
fyzické zdatnosti. Cvi¢eni na Flowinu zpevniuje postavu, pfispiva ke spravnému drzeni téla
a rozviji koordinaéni, silové, rychlostni, vytrvalostni schopnosti a urychluje

rekonvalescenci.
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S Flowinem se mUZeme setkat v ramci kruhového tréninku, kde mize byt kombinovan
s bosu a dalsimi balan¢nimi pomuckami. Dale ve formé skupinového cviceni, v osobnim

tréninku a v pilates. [41]
Kontraindikace Flowinu

,U 0sob se zdravotnimi problémy mad funkcni frikéni pohyb svd omezeni. Mezi né patfi
chronické zanéty kloubd, slach a vaziv, nedolécené svalové zranéni, problémy s pdteri jako
jsou blokddy a vyhfezy meziobratlovych desticek. Ddle nezahojené jizvy, diabetes a akutni

infekéni onemocnéni, jako je napf. chfipka a angina”. [44]

Cviceni na flowinech nema zadné vékové omezeni, cviky se daji modifikovat i pro méné
zdatné jedince. Mezi kontraindikace patfi téhotenstvi od dvanactého tydne, bolestivé
zranéni a problémy se srdcem. PFi zdravotnich omezenich je vhodné tuto aktivitu

prokonzultovat s |ékafem. [41]

Dale bych chtél zdlraznit nebezpedi vzniku napinaciho reflexu, ke kterému muizZe dojit
pfi intenzivnim a rychlém skluzu. Je dulezité zvazit vSechna rizika tohoto typu cviceni.
Osobné si myslim, Ze je tento druh cvi¢eni vhodny spiSe pro pokrocilé cvicence, nez pro
zacatecniky, ktefi by si mohli timto cvicenim zhorsSit stav pohybového systému

ve prospéch svalové nerovnovahy a prihodit neprijemné bolesti.

Obrazek 18 Flowin s osobnim trenérem [58]
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4.6.4 PROGRAM TRX (ToTAL BoDY RESISTENCE EXERCISES)

Program TRX byl vyvinut v americké armadé, ktera potfebovala udrzovat svoji kondici
i v terénu a neméla dostatecné cvi¢ebni prostory. Za zakladatele zavésného systému TRX
je povazovan byvaly velitel armddnich elitnich jednotek Randy Hetrick. Ten béhem svych
armadnich vyprav modifikoval cviceni v posilovné spletenymi lany a vytvofil tak zavésny
systém, na kterém udrzoval svoji fyzickou zdatnost. Po skonceni varmadé zalozil
spolecnost Fitness Anywhere a v roce 2001 zacal TRX propagovat do celého svéta. Velmi
rychle se stal funkcni trénink oblibeny a byl zafazen do sportovni pfipravy mnoha druh

sportd.

Obrazek 19 Zavésny systém TRX [71]

Program TRX je v soucasné dobé velmi oblibeny program provozovany bud
ve skupinové, nebo individualni formé. TRX je programem, ktery zvySuje silové
a koordinacni schopnosti a zlepsuje pohyblivost. Jedna se o cviceni ve tfech rovindch,
které vyuzivad specidlnich popruhl uloZzenych na zavésném systému. Jednd se o typ

cviceni, ve kterém posilujeme s vlastni vahou téla. TRX se velmi podob3d gymnastickym
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kruhm, béhem cvi¢eni neustdle plsobi nase télo proti gravitaci. Zkracenim
Ci prodlouzenim délky popruhl mlzeme regulovat narocnost zatéze. Prodlouzeny popruh
nam umozni vétsi sklon téla, jsme nize od zavésného systému a pohyb je narocnéjsi
a tézsi. Kdyz je popruh vice zkracen, je cviceni méné ndrocné a je vhodné i pro méné
zdatné jedince. Na konci popruh( jsou madla, ve kterych mame zavéseny dolni koncetiny
nebo se drzime madel rukama, druhd ¢ast téla (ruce nebo nohy) jsou vidy v kontaktu

s podlozkou. [45]

4.6.5 FUNKCNI KRUHOVY TRENINK

V kruhovém tréninku je vyuZita fada specifickych pom(cek, mezi které patfi kombinace
Zebriku, kettlebelll, jednorucnich cinek, medicinballi, expanderd, zatéZzovych vakl, TRX
a Bosu. Typické pro kruhovy trénink, jsou kratké casové intervaly do dvou minut
provadéné na odlisSnych stanovistich. Hlavnim cilem kruhového tréninku je zvysit télesnou
kondici, trénink je velmi narocny, a proto neni vhodny pro zacatecniky. Cviceni je velmi

rychlé na ukor techniky, spravné provedeni techniky zvldadnou pouze vyspéli cvi¢enci, ktefi

maji zafixované spravné provedeni a spravné drzeni téla béhem pohybu.
4.6.6 FUNKCNI PROGRAM BOSU

Jedna se o dalsi typ funkéniho tréninku, ktery vyuziva balan¢ni pomUcku bosu. Bosu
tvori nafouknutd balancni kopule o priaméru 40-60 centimetrl s pevnym podkladem.
Pestrost cviceni mlZzeme zménit obracenim bosu na mékkou kopulovitou ¢ast. Mizeme
se setkat i s ostatnimi balancnimi pomUckami, mezi které patfi: balance step, cozZ jsou
malé polokoule, které se pfipeviuji na boty, aerobar neboli balanéni ty¢, balanéni Usece,
fitbally a overbally. Se cvicenim na bosu se miZzeme setkat i v kondi¢nim tréninku, kde
se zamérujeme hlavné na redukci tuku. Balanéni pomlcky si nasly své misto
i v rehabilitacnich stfediscich a ve zdravotnim cviceni, kde jsou vyuZivany nejen jako
rovnovazné pomtcky, ale slouzi k aktivaci hlubokého stabilizaéniho systému. Pomoci
balancnich cvi¢eni procviCujeme stabilitu téla. Pfi cvi¢eni za¢indme nejdfive z nizkych

poloh nizsi ndroc¢nosti a dale po zvladnuti dokonalé techniky a koordinace prechazime

do vysokych, vertikdlnich narocnéjsich poloh.[14]
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Druhou velkou skupinu program@ tvofi programy pomalého charakteru. Programy
pomalé, mizeme také nazvat zdravotné orientovanymi programy. Tyto programy jsou
charakterizovadny cvicebnimi programy, jejichZz hlavnim cilem je vyrovnavani svalovych
dysbalanci. V téchto programech je hlavnim cilem posileni ochablych sval(, tzv. svall
fazickych a protaZzeni svall zkracenych, tzv. posturdlnich a prispét k optimalnimu drZeni
téla (SDT). Mezi tyto programy spadaji hlavné relaxacni programy vychazejici z jogy,
zdravotni télesné vychovy a relaxacnich cvieni. Tyto programy pfispivaji k télesné

a dusevni relaxaci a kladné ovliviuji funkci vnitfnich organa.

Pomalé programy lze ddle délit na programy provadéné na strojich, programy
provadéné pomoci nacini a bez nacini. Mezi programy s vyuZzitim ndacini patfi cviceni, kde
se vyuziva odporu Cinek, gumovych pasu, vibracnich kmitajicich ty¢i a tézkych a lehkych

micl (medicinbald, fitball( a overballd).

Ve své praci se budu podrobnéji zabyvat zdravotné orientovanymi programy, mezi
které fadim programy Pilates, Jégu a jeji formy, Body balance, Thai-¢i, Chitoning, Port
De Bras, Be-Pru, Gyro metodu, Healt Back a Power Stretch. S témito programy se také
mulzZeme ve fitness centrech setkat pod nazvem Body and Mind nebo pod nazvem

relaxacni programy.
5.1 PROGRAM PILATES

Metoda Pilates vyuzivd kombinace protahovani svalll zkracenych a posilovani svall
ochablych. Tato metoda spociva v ovlivnéni pohybu a stability, kterd se nachazi v oblasti
panve. Cvi¢eni zahrnuje posileni hluboko uloZenych svall, posilovani a protahovani
svalovych skupin. Cilem téchto cvi¢eni neni narlst svalové hmoty, ale zlepsSeni silovych
schopnosti, zvyseni flexibility kloubnich spojeni, svalovych skupin a vyrovnani svalovych
dysbalanci coz pfispiva ke sprdvnému drzeni téla. Cviky v Pilates posiluji stied téla
tzv. ,core systém®“, ktery ma v Pilates ndzev ,power house”. Cviceni je plynulé,
neobsahuje zadné vydrze, vesSkeré pohyby jsou béhem lekci zdokonalovany a zrychlovany.
Tato metoda obsahuje pres 500 cvikd, které jsou od sebe rozliSovany svoji narocnosti

od jednoduchych forem ke slozitym. Pomoci téchto cviki odstrafiujeme vzniklé svalové
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dysbalance. Ddle metoda harmonizuje celkovy rozvoj télesné a duSevni schranky

a odstranuje bolesti zad a kloubu.

Pilates vychazi ze dvou zakladnich podminek. U cvi¢eni se musi pfemyslet, protoze
jinak je ztratou Casu. Pro silné a zdravé télo je dulezité silné jadro, které oznacujeme jako

»power house”, ktery tvofi svaly od hrudniho koSe aZz po panevni dno.

Pilatesiv program zahrnuje jak fyzicky tak i psychicky trénink. Pomoci fyzického
tréninku zlepsujeme ohebnost svalll, jejich silu a vytrvalost, svalovou rovnovahu
a koordinaci. Pomoci psychického tréninku kladné plsobime na dychaci systém,
predstavivost, koncentraci a sebeovladani. Pilates si naslo své misto v rehabilitacnich

centrech, je vhodnym prostfedkem pro rehabilitaci po Urazech a operacich. [6]
5.1.1 HISTORIE PILATES

Tato metoda je pojmenovdna po svém némeckém tvirci Josphu Hubertusu Pilatesovi
narozenému v roce 1880. Pilates uz jako dité trpél fadou nemoci, mezi které patfila
napt. kfivice a astma. Toto omezeni u ného evokovalo myslenku byt zdravy a byt fit.
Pilates zacal zvySovat svoji télesnou zdatnost cvicenim od jogy, aZz po sebeobranu, coz mu
umoznilo byt zdatnym sportovcem v nékolika sportovnich disciplinach. Kombinaci
némeckého a reckého fitness vytvorfil svlj program, ktery rozvijel nejen zdatnost,
ale i mysl. Svoji metodu zacdal poprvé praktikovat vroce 1914 v Londyné, kde ucil
sebeobranu. Béhem prvni svétové valky byl Pilates kvali své narodnosti vyhostén
na ostrov Man. Na ostrové pomahal ostatnim vyhosténcim zlepSovat jejich fyzickou
zdatnost a upevnovat jim zdravi. Diky jeho cvi¢eni se nikdo z ostrova nestal obéti
epidemie. Také vtéto dobé zacal upravovat stroje, se kterymi cvicili zranéni vojaci
v nemocnicich v rdmci rehabilitace. Roku 1926 Pilates emigroval do USA, kde si zalozil
fitness studio, ve kterém provozoval novy druh cvieni Pilates. Tato metoda se velmi
rychle stala oblibend u sportovcli, v po¢atcich se Pilates zaméroval na fyzicky zdatné
jedince. V 70. letech doslo k nastupu aerobniho cviceni s cilem zlepsit télesnou kondici.
Hlavnim pfinosem aerobnich cvi¢eni byla redukce tuku a prevence pred vznikem
srdecnich onemocnéni. Metoda Pilates se dockala svého nejvétSiho uznani roku
1995, kdy se na rozdil od kondi¢nich cviceni specializovala na rozvoj zakladnich funkci
pohybové soustavy. Zakladem vsech télesnych cviceni je mit silné centrum ,core systém®,

na ktery se retézi dalsi svalové smycky. Pti cviceni dochazi k zapojeni velkého mnozstvi
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svalll celého téla, pfi sprdvném provedeni je nejdfive zapojen core systém, na ktery

se dale fetézi dalsi svaly. [6]

,Pilates zastdval ndzor, Ze pruznost a lehkost détskych pohybl je schopnost, kterou
neni potfeba postupem doby ztrdcet. Jedinym divodem proc jsme v dospélosti méné

vevs

[6, s. 11]

Aby byla metoda Pilates co nejefektivnéjsi, je tfeba dodrZovat nékolik zdsad. Jednd
se o princip soustfedénosti, védomé kontroly, pohyby vychazejici ze svalového stredu,

presnosti a plynulosti pohyb(, spravného dychani, izolovanosti a rutiny. [6]

Pilatesovy principy délime do dvou skupin. Prvni skupinu tvofi tzv. svalové kosterni
principy, mezi které patfi spravné dychani, drzeni téla, zkoordinované a komplexni
pohyby a plynulost pohybl. Druhou skupinu tvofi principy mind-body, mezi které patfi
svalové jadro (core systém) a soustifedénost vykondvat pohyb. [5]

Pfiloha ¢. 2
5.1.2 DULEZITE PRINCIPY PILATES
Spravné dychani

Aby bylo dychani spravné, mélo by byt dynamické. Pilates doporucoval provadét
spravné dychani, které dostatecné zasobi svaly kyslikem a zlepSuje cirkulaci krve
a spravné drzeni téla. Nadech ma byt nosem, pti kterém dochdzi k rozsiteni a zvednuti
hrudniku a tim i k odlehéeni a protazeni oblasti patere. Vydech je provadén usty,
pfi vydechu dochazi k aktivaci svall bficha a panevniho dna. [5]

DrzZeni téla

Dulezitou roli pfi drzeni téla hraji vzptimovace patere, které spolu s pricnymi brisnimi
svaly udrZuji télo ve spravném drZeni. Dale tyto svaly slouZi jako stabilizace pro horni
a spodni oblast téla. Pred cvitenim je dUlezité zkontrolovat zdkladni polohu, panev
by méla byt v neutralni poloze. Pomoci neutralni polohy lze dosdhnout vétsiho rozsahu

pohybu. Zakladem cviéeni je poloha vleZe, dale se pfechazi do tézsich poloh v sedu, kleku

a do stoje, které kladou vyssi narocnost na spravné provedeni cviku. [5]

,DuleZitd je poloha lopatky. Ramenni kloub je tvoren kosti pazZni, klicni kosti, lopatkou

a souborem svali, vazu a slach, které pomdhaji pohybu hornich koncetin a ucinné funkci
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ramenniho kloubu. Lopatka je hlavni soucdsti pletence ramenniho a upinaji se na ni svaly
nezbytné pro stabilitu a pohyblivost. Stabilizuje ramenni kloub pfi pohybu paZe i v jeji
klidové poloze a umozriuje také spoluprdci paze se zdady, ddvd pazi stabilni zdkladnu,
ze které vychdzi pohyb. Svalovd nerovnovdha pletence ramenniho zplsobuje dysfunkéni
pohybové ndavyky celého téla, coz mad za ndsledek Spatné drZeni stfedu téla a celé pdatere”.

[5, s. 34]

Metoda Pilates stabilizuje lopatku a umozfuje kompenzovat vzniklé dysbalance

a nevhodné pohybové navyky, které se projevuji bolestmi v oblasti Sije.
Koordinace a komplexnost pohybu

V Pilates je dulezita motoricka koordinace, kontrola (v Pilates kontrolore) a soustredéni
se na urcity sval ¢i vykondvany pohyb. Cilem cviceni je ziskat sprdvné pohybové navyky,

které by byly uplatnény v rGiznych sportech a v Zivoté.

,Podstatou Pilatesova principu integrace je, Ze nase télo je jeden velky kineticky
retézec. Co se stane v chodidle, to ndsledné pisobi na kolena, kycle, pdnev, hrudni kos,
ramena a hlavu. A naopak co se stane ve stfedu téla ,core” plsobi na zbytek retézce,

hornimi koncetinami pocinaje a dolnimi konce”. [5, s. 42]
Plynulost pohybu

Pohyby v Pilates jsou provadéné kontrolovanym pomalym plynulym pohybem. Plynulé
pohybu vZdy vychazeji ze zakladni polohy, které také v této poloze jsou ukonéeny. BEéhem
cviceni nedochazi k Zadnym dlouhodobym izometrickym kontrakcim, cviceni pokryva
velké mnozstvi svalovych skupin, které prechdzeji plynule z kontrakce do protazeni
a prispivaji ke stabilizaci panve a celé patere. Pohyby jsou sestaveny v programu Pilates

tak, aby zlepsily kvalitu drzeni téla a odstranily nezadouci hybné stereotypy. [5]
Stfed téla (power house)

Pohyby Pilates vychazeji ze stfedu téla z tzv. jadra pohybu. Toto jadro tvofi pricné
svaly bfisni, Sikmé vnitfni a vnéjsi svaly bfisni, svaly panevniho dna, branice, ¢tyfhranny
sval bederni, velky a stfedni sval hyzdovy. Ddle se na stabilizaci jadra podileji svaly

stabilizujici lopatku a adduktory stehen.
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,Stredni ¢dst téla podepird pdter, tvori oporu vnitinim orgdnim a udrZuje sprdvné
drZeni téla. Silny stfed umozriuje ucinnéjsi pohyby a efektivnéjsi vynaloZeni sily. Je mistem
rovnovdhy a tvofi ho zejména hluboké bfisni svaly ve spoluprdci se svaly pdnevniho dna
a branici. Kontrakce a vtaZeni brisnich sval( k pdteri, zvednuti svalii pdnevniho dna pfi

vydechu vede ke stabilizaci pdnve a spodni édsti pdatere” [5, s. 44]
Koncentrace

Koncentrace je jeden z dilezitych principl Pilatesovy metody. Dokonald soustifedénost
umoziuje spojit mysl a télo a tim prispivd k relaxaci od nezadoucich vlivQi jako
je napf. nadbytecny stres. BEhem pohybu se soustfedime na svaly, které vykonavaiji

pohyb ale i na svaly které zpevnuji télo a zadny pohyb neprovadéji. [6]
Priloha €. 2
5.1.3 PILATES NA REFORMERECH

Pilates na reformerech je metoda, kterd pti svych cvienich vyuzivd specidlni stroj
Reformer. Veskeré cviceni vychazi z Pilatesovych principll. Tento stroj je sloZen z rdmu,
ve kterém se pohybuje ve vodorovném sméru pojizdny box (vozik). Vozik je pfipevnény
k rdmu pomoci péti pruzin, pomoci kterych mliZzeme upravovat velikost odporu dle barev
jednotlivych pruzin. Soucdsti Reformeru jsou lana s ocky, které slouzi ke cvi¢eni hornich
a dolnich koncetin, ale hlavné pro cvi¢eni, které stabilizuje panev a lopatky.
Na Reformerech Ize cvicit ve vSech rlznych polohach téla, pocinaje od lehu aZz po stoj.
Béhem cviceni se vyuzivaji tzv. boxy a nékteré pomucky jako jsou tyce, micky a rollery atd.
Toto cviceni je vhodné pro vSechny vékové kategorie bez rozdilu pohlavi. Ve fitness
centrech jsou tyto programy casto provozovany jako hromadnd skupinova cviceni.
Dulezitéjsi je vSak technika cviceni, tudiz je lepsi vyhledat lekce uréené pro maly pocet
skupin (do 5 lidi), aby dochazelo béhem lekce k dokonalé kontrole lektora a lekce byla
co nejefektivnéjsi. Na téchto strojich je mozno provadét stovky cviki od jednoduchych

pohybl aZz po pohyby slozité, které vyzaduji praci celého téla. [43]
Vyhody Reformert

Pti pohybu na strojich nedochazi k pretéZzovani kloubd, cviceni podporuje vyrovnavani
vzniklych svalovych dysbalanci, a tim podporuje optimalni drzeni téla. Je vhodnou

rehabilitacni formou pourazovych stav(, pfispiva k regeneraci téla a zlepSuje dychani.
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Své misto si naslo toto cviCeni i u sportovcl, ktefi diky Pilates zlepsuji svoji vykonnost

a svalovou koordinaci.

Joseph Pilates pomoci pruzin a pdsd, femenll a nemocnicni postele sestavil stroj
Reformer, na kterém mohli vojaci provadét rehabilitacni cvi¢eni po zranéni a amputacich.
Tyto stroje prosly dlouholetym vyvojem, v dnesni dobé se mlzZeme setkat se stroji jako

je Pilates Reformer, Cadillac, Tower of Power, Allegro pilates reformer atd. [6]

Mezi nejvice pouZivané stroje patfi stroj Pilates Universal Reformer. Jeho konstrukce
je tvorena ze dreva ve tvaru obdélniku. Je doplnéna pruzinami rlizné tuhosti, kladkami
a fremeny. Stfed konstrukce vyplfiuje deska (vozik), ktera je vybavena opérkou pro hlavu,
ramena a drzadly pro ruce (footbar). Na desku mlizZeme poloZit tzv. box, na kterém
mUlzZeme obohacovat a rozsifovat cvicebni sestavy. Joseph Pilates na tomto stroji vytvoril

okolo 100 rGznych druht cvik(, nejvice se cvici v pozicich vsedé, kleku a ve stoji. [43]

Obrazek 20 Pilates na Reformerech [65]

61



5 POMALE PROGRAMY

5.1.4 PROGRAM BALANTES PILATES

S timto programem se muzZeme ve fitness setkat i pod podobnym ndzvem Balantes,
Balantes Therapy. Tato metoda zdravotniho cvi¢eni pochazi z Cech. Byla vytvoFena lJitkou
Polaskovou. Jednd se o program Pilates, ktery je doplnény o balanéni pomucky. Cviceni
je zaloZeno na kombinaci Pilates s balancovanim na malych a velkych miccich (overballQ
a fitball(i). Cviceni pomoci téchto mica je velice ucinné, odstranuje vertebrogenni potize,
pomaha zlepSovat spravné drieni téla, tvaruje postavu, protahuje ztuhlé svalstvo
a posiluje ochablé svaly. Balantes je koordinaéné narocné cviceni. Je vhodné jako

prQprava pro ostatni sportovni aktivity.
Vyhody micka

Jak uzZ vychazi z ndzvu, jednd se o balan¢ni pomlcku, kterou podkladame pod rhGzné
Casti téla. Pomoci téchto balancnich pomucek se aktivuje hluboky stabilizac¢ni systém.
Ddle muze micek slouzit jako podlozka pod nékteré ¢asti téla, aby mohl byt cvik spravné
provedeny. Je vhodnou pom(ckou pfi vedeném pohybu a pfi posilovacich izometrickych
cvieni riznych ¢asti téla. Plati, Ze ¢im vice je micek nafouknuty, tim je vétsi odpor pfi

cvi¢eni a narocnost cvikd se zvysuje. [29]
5.2 PROGRAM,ZDRAVA ZADA“

Z metody Pilates vznikly nékteré dalsi programy typu Body and Mind. Ve fitness
se mlUZeme setkat s programem , Aby zdda nebolela“. Tento je také nazyvan anglickym
nazvem ,Health Back”. Jednd se o program, ktery je ¢asto nabizen ve fitness centrech.
Tento program je zaloZeny na principech Pilates a které kombinuje zakladni techniky
Pilates s rehabilitacnimi cviky. Velkd pozornost se zde vénuje protaZzeni a posileni svalQ
patefe, jejichiz cilem je vyrovnani svalovych dysbalanci a odstranéni bolesti zad,
ale i posileni svalQ brisnich, které jsou antagonisty svall dolni ¢asti patere a hraji dulezitou
roli. Jejich velké ochabnuti prohlubuje bederni lordézu a je vznikem bolesti patefe.
Svalové dysbalance souvisi s fadou nezadoucich problémd, jako je napr. pokles pohybové

koordinace, vadné drzeni téla, pretézovani sval(, kloubni blokace a bolestivé stavy.

Bolesti zad patfi k nejcastéjSim onemocnénim populace. Mezi nejcastéjsi priciny bolesti
zad patii Spatné drzeni téla, které je spojeno svalovymi dysbalancemi a Spatnym

dechovym rytmem. Dale se k bolestem zad pfipisuje velké psychické zatizeni, které
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predstavuji stresové situace, jez jsou soucasti kazdodenniho Zivota. Mezi nejCastéjsi
pric¢iny bolesti zad, které jsou pro dnesni moderni spolecnost typické, fadime nedostatek

pohybu, vyssi télesnou hmotnost a jednostranné zatiZeni at uz sportovni ¢i pracovni. [23]

,VYSsi hladina stresu ovlivriuje vnimadni bolesti, kterd zplsobuje dalsi stres, a tim vznikd

zacarovany kruh neustdlého zhorsSovdni obtizi”. [23, s. 8]

,Bolest pusobi jako spoustéci mechanismus, ktery vyvoldvd tzv. reflexni zmény.
Nejcastéjsi pricinou vzniku reflexnich zmén jsou prdvé funkcni vertebrogenni poruchy
a svalovy systém. Na zdkladé téchto reflexnich vztahi muiZe dojit k ovlivnéni funkce

vnitfnich orgdni a naopak”[23, s. 16]
5.3 PROGRAM POWER STRETCH

Program Power stretch je jeden z dalSich program, ktery fadime mezi programy Body
and Mind. Tento program vznikl roku 1999 v Itdlii, jeho tvarci jsou Julio Papi a Stefan
Carlini. U nas je tento program novinkou, ve fitness se s nim mlzZeme setkat od roku
2011. Tato metoda vyuziva sluCovani klasického statického strecinku s posilovacimi
a relaxaénimi technikami. Cilem tohoto programu je vyrovnat svalové dysbalance. Dale
posilit ochabujici svaly a protdhnout svaly, které maji snahu se zkracovat a jsou béhem
kazdodennich cinnosti nadmérné zatéZovany, coZz se a projevuje bolestmi patere.
K napraveni téchto nezadoucich vlivi a svalovych dysbalanci vyuzivd Power stretch

nékteré techniky z jogy, strecinku ale i fyzioterapie.
5.4 PROGRAM BE-PRU

Autorem této metody je Rosta Srom nazev tohoto programu vymyslel spojenim
anglického slova byt ,Be” a ¢eského slova pruzny, ze kterého pouzil pouze zacatek ,Pru”.
Tato metoda vyuziva zakladni prvky moderniho tance a baletu, které pomahaji upevnovat
navyk spravného drzeni téla. Tanecni cviéeni je pfirozené a neni narocné na tanecni prvky.
Béhem cviceni se upeviuji spravné pohybové navyky, které jsou pak prevedeny
do béziného Zivota, kde prispivaji ke spravnému drzeni téla a eliminuji vznik nezadoucich

bolesti.
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5.5 PROGRAM JOGALATES

Jogaletes je zdravotni program, ktery vyuziva posilovacich a protahovacich prvki
z metod Jégy a Pilates. Obsah tohoto programu spociva ve zdravém pohybu, posileni
hluboko uloZenych svall tzv. core systému. Jde o to, naucit se |épe vnimat télo, odstranit
nezadouci stres, dosdhnout pruznosti a pevnosti svall. Védoma kontrola a jeho prociténi
pohybu je jeden ze zadkladnich stavebnich kamen( Jogalates. Pfi soustfedéni
na vykondvany pohyb dochazi k prokrveni svalovych skupin, coZz vede k uvolnéni
nadmérné psychické zatéze. Jogalates se cvici v rlznych polohach, obvykle se zacina
u nizsich poloh, jako je leh a sed, a pfechdzi se do vyssich poloh jako klek a stoj, které jsou

Vvevs

napt. overbally a therabandy. [40]

5.6 PROGRAM PORT DE BRrAS

Autorem tohoto programu je V. Snezhik a J. Papi,
kdy v roce 2006 v Rusku zvefejnili tento novy druh
cviceni. Tento program je na Ceském trhu fitness
novinkou. Obsah hodin Port De Bras tvofi vétSinou
cviky, kde hlavni pohyb vykondvaji horni koncetiny
a plynulé pohyby dolnich konéetin vychazejici
z baletu. Dale se v lekcich wvyskytuji balancni
a posilovaci cviky zamérené na bfisni svalstvo,

hluboky stabiliza¢ni systém a relaxac¢ni protahovaci

techniky. Pohyb je kontrolovany a plynuly,

je doprovazeny pomalou hudbou a pfipomina pomaly gy .4 .k 21 Tanetni pozice v Port De

tanec. [48] Bras [66]

5.7 PROGRAM CHI-TONING

Slovni spojeni ,,Chi-toning” v prekladu znamena ,energie-zpevnéni“. Autorkou tohoto
programu je némecka instruktorka fitness A. Alvaredo. V tomto programu kombinuje
Pilatesovu metodu, s powerjogou a cvicenim péti Tibetan(. Tento program pfispiva
ke spravnému drzeni téla a zlepSuje kvalitu dychani. ZlepSuje svalovou flexibilitu,

soustifedénost, vytrvalostni a silové schopnosti. Odstranuje vertebrogenni potize,
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a protoze spadd do skupiny Body and Mind, pfispivd ke spravné dusevni a fyzické

vyrovnanosti.

Obsahem lekci Chi-toningu je skupinové dynamické cviceni, které je rozdéleno na tfi
Casti. Kazda lekce Chi-toningu je odliSna, zdleZzi na lektorovi, jaké cviky zaradi
do jednotlivych ¢asti. Prvni ¢ast obsahuje cviky ve stoji. Jedna se o stfidani rznych pozic
hornich a dolnich koncetin, jejichzZ cilem je protaZeni a zahtati svalovych skupin a uvolnéni
kloubl (Warm up). V druhé ¢&asti je hlavni ndpini dynamické posilovadni a protahovani
svalovych skupin, které je doprovazeno rytmickou motivujici hudbou africkych bubnu.
Ve treti ¢asti zklidnéni (Cool down)se pouzivaji relaxacni techniky, které jsou doprovazené

pomalou relaxac¢ni hudbou. [36]
5.8 GYRO METODA

,Gyro metoda je program, ktery vyuziva pohybu cdsti téla po kruhové drdze k uvolnéni
a pohyblivosti kloubl a soucasné k protahovdni a posilovdni svall s minimdinim dsilim.

Tim zvétsuje silu, kloubni pohyblivost a koordinaci”. 3, s. 5]

V Gyro metodé se vyskytuji prvky z jégy, gymnastiky, taj-¢i, plavani a tance. Obsahem
lekci je systematické uvolnéni kloubnich struktur a procvic¢eni svall rytmickym pohybem.
Toto cvi¢eni se nejvice zaméfuje na posileni stfedu téla, které Horvath nazyva

,seed centrem”.

Béhem lekci jsou pohyby provadéné plynule (kontrolovatelné) a je kladen dlraz
na spravny dechovy rytmus, mobilizaci panve, patefe a ostatnich kloubnich spojeni. Cvici
se v rlznych polohach od lehu az do stoje, béhem lekci je ¢asto vyuzivan fitball. Velkou

pozornost vénuje koordinaci pohybl a uvolfiovani Sije, kde se usazuje stres.

Autorem Gyro metody je J. Horvath. Julio byl odmala sportovné nadany, vyzkousel
fadu sportd. Svij nejvétsi potencidl objevil v baletu. Na vrcholu kariéry tancil v New
Yorku, ovSem jeho kariéru prerusila pretrzend Achillova Slacha. Po Urazu se Julio zacal
vénovat joze, kterd mu pomohla pochopit vnitini praci téla. Na zakladé svych zkuSenosti
vytvofil novy program nazvany ,joga pro tanecniky” Tato metoda dostala pozdéji nazev
»gyrokinesis”. Jejim obsahem bylo cvi¢eni bez nacini a naradi. Julio svoji metodu jesté vice
rozpracoval, vylepsil ji o stroje a nazval ji ,gyrotonic”. V soucasné dobé jsou tyto obé

metody zndmé jako Gyro metoda. [3]
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5.9 TcHAJ-CCHI

Jedna se o cinskou bojovou meditacni a relaxacni metodu. Sestavy v tchaj-Echi jsou
provadéné presnymi pohyby hornich a dolnich konéetin v pomalém plynulém rytmu.
Tchaj-cchi nema Zadné kontraindikace a je povazovdno za zdravotni gymnastiku pro
Sirokou verejnost bez vékovych rozdili. Obsah hodin tvofi bojové prvky, dechova
meditace a zdravotni cviceni. V padesatych letech minulého stoleti bylo vytvofeno pro
verejnost jednoduchych 24 sestav tchaj-cchi, které byly zndmé pod pojmem , pekingska

forma“. [2]

,V doslovném prekladu Tchaj-Cchi znamend ,velky trdm nesouci konstrukci stfechy

domu”v preneseném smyslu to znamend spojeni mezi nebem a zemi”. [2, s. 10]
Zdravotni ucinky Tchaj-cchi

Pravidelné cviceni tchaj-Cchi odstranuje ziskané neZzadouci navyky v béiném Zivoté.
Ptispiva ke spravnému drieni téla, snizuje nadmeérné psychické napéti a uvoliuje tak
dusevni blokady, proto mulze slouzit jako prevence pred vznikem fady nemoci. BEhem
cviceni si uvédomujeme, jaké mame Spatné pohybové navyky. Tyto negativni navyky jako
je napt. Spatné drzeni téla pri chlzi a stoji, Spatné sezeni u pocitace mizeme eliminovat
naucenymi spravnymi navyky. Béhem cviceni tchaj-chi jsou provadény harmonické
pohyby nohou vSsemi sméry. Pohyby rukou jsou provadény plynule kruhovymi pohyby, coz

pfispiva k uvolnéni vSech kloubnich struktur. [2]

»Vzpfimené a uvolnéné drZeni téla podporuje prohloubeni dychdni, coZ se projevuje
zklidriujicimi ucinky na nervovy systém. Tchaj-Cchi tak pozitivné ovliviiuje cely lidsky

organismus”. [2, s. 30]

Podle vyzkumu provedeného v Ciné se u osob v rozmezi 50-89 let ukazalo, e tchaj-Echi
ma lepsi Ucinky pfi [éCbé vysokého tlaku (hypertenze) a kornaténi tepen (arterioskleréza)
nez ostatni sporty. Dale nékteré vyzkumu ukazaly, Ze pfi tomto cviceni dochazi ke zlepseni

kostni tkané a k poklesu hladiny cholesterolu v krvi.

Tchaj-¢chi ma pozitivni vliv na nervovy systém, nebot pfi cvi¢eni dochazi k védomé
koordinaci pohyb( pazi, trupu, nohou a o¢i, které jsou doprovazeny balan¢nim cvicenim.

V dusledku koncentrace na spravné drzeni téla a spravné pohyby vykondvané béhem
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cviceni se zbavujeme stresujicich kazdodennich problém( a dochazi tak k oprosténi nasi

mysli a vede tak k lepsi psychické vyrovnanosti. [2]

»Ichaj-cchi podporuje zazZivani, ldtkovou vyménu, cinnost Stitné Zldzy a vnitrnich
orgdnu. Ddle pomdhd pfi spatném trdveni a zdcpé a podporuje Idtkovou vyménu tukd,
bilkovin, sacharid(, drasliku a vdpniku. Ddle podporuje funkci Zldz, které produkuji
hormony a ovliviiuji fadu procesu v téle, predevsim potenci, odolnost organismu vuci

nemocem a procesy stdrnuti”. [2, s. 32]

,Podle cinského poddni ziskavd clovék pravidelné cvicici tchaj-Cchi ,,dusevni klid

mudrce, silu dfevorubce a pruZnost ditéte”. [2, s. 34]
5.10 PROGRAM JOGA

Ackoliv je tato metoda stard mnoho let, u populace je stale populdrni. J6ga pomdaha
zlepSovat soustfedénost, uvolfiuje psychické zatizeni a vyrovnava svalové dysbalance.
Protahuje svaly, které maji tendenci ke zkraceni tzv. svaly tonické, posturalni. Posiluje
svaly, které maji tendenci k ochabovani tzv. svaly fazické. Dale jéga pfispiva k vétsi
flexibilité kloubnich struktur a dodava télu energii. Cvieni jégy obnovuje tok Zivotni
energie, kterych je v téle nékolik. J6ga se zajima jen nékterymi, konkrétné sedmi, které
jsou rozprostieny po celé patefi a oznacuji se jako cakry. V prekladu slovo ,cakra“

vyjadfuje kolo.

,Cakry jsou kola, kterd vyzafuji energii v kruhovém pohybu Zivotnimi centry pdtere.
KaZdé centrum Fidi odlisné vnimadni a vSechna centra musi byt k zachovdni dobrého zdravi

volné prichodnd”. [17, s. 8]

Vétsina lidi trpi blokaci téchto ¢aker. Pomoci jégovych cviceni tyto ¢akry odblokujeme
a obnovime tok proudéni energie v téle, které se projevuje vétsim prisunem kysliku pro
svalové skupiny a krevni obéh je lépe cCistén. Joga je vhodnou prevenci pred dnesni
uspéchanou dobou, pfispiva k harmonickému rozvoji téla i duse a tim umoznuje vyrovnat
se s narocnymi situacemi, které jsou na programu kazdodenniho Zivota. Obsahem jégy

jsou pomald a dynamicka cviceni. [17]

Seskupenim rznych jégovych cvikd vznikaji cvicebni programy. Mezi nejznaméjsi patfi
program pozdrav slunci a pét Tibetan(. Pozdrav slunci je sloZen z 12 navazujicich pozic,

které plynule prechazeji z jedné do druhé. Béhem cviceni jsou vnitfni organy prijemné
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masirovany, je podporovan krevni a lymfaticky obéh. Svalové skupiny jsou protahovany
a dochazi kvétsi télesné uvolnénosti a pohyblivosti. Pét Tibetanli je program, ktery
prispiva k pozitivni naladé, spravnému zdravi a vitalité. Kazdy z Tibetanl obsahuje kratkou

sestavu, ktera plynule navazuje na dalsi cvic¢eni. [1]

.

5
|
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Obrazek 22 Jéga pozdrav slunci [64]

5.10.1 HISTORIE JOGY

Jéga pochazi z Indie. Nékteré zaznamy potvrzuji, Zze jéga je stard pres 4000 let

a vytvofili ji indicti obyvatelé , risi“.

,Pozorovali pfirodu a vyvinuli cvi¢eni a pozice, diky nimZ ¢lovék ziskdval harmonicky
postoj a rovnovdhu mezi energiemi téla, duse a mysli. Podle uceni jogy je rovnovdha mezi
télesnymi, dusevnimi a myslenkovymi energiemi stejné dilezZita jako fyzické zdravi,

jakdkoli disharmonie, kterd mezi nimi vznikne, mizZe vyvolat nemoc”.

,Kolem roku 400 pr. n. I. sepsal PatandZdli spis ,,Jogasttra”. Tento spis byl filozofického

a ndbozZenského charakteru a tvoril ndvod jak meditovat”. [1, s. 9]

Patandzali ve své knize ,Jogasutra” charakterizoval ,radzajogu” (kradlovskou jégu) osmi
skupinami neboli cestami (jama, nijama, asdna, prandjama, pratjahara, dharana, dhjana,

samadhi). Tyto cesty si ddle vice pfiblizime. [1]
Prvni cesta se nazyva ,jama“ — dodrzovani pravidel chovani vnéjsich.

Jedna z myslenek joginG byla upravit si Zivot tak, aby se obesli bez statk( a Zili otevieny
Zivot bez zavislosti, kradezi a nasili. Ovsem této cesty se drZi pouze néktefi indicti jogini,
ktefi napf. nikdy nespi dvé noci na stejném misté, aby nedochazelo k vytvoreni zavislosti.

(18]

68



5 POMALE PROGRAMY

Druhda cesta se nazyva ,nijama“ - dodriovani pravidel chovani vnitfnich

(sebedisciplina).

Sebedisciplina byla dalezZitou soucasti staré jégy. Jogini dbali na cCistotu, odfikani a klid
ve svém nitru. Studovali posvatna pisma a uctivali svého boha. Indicti jogini pred kazdym
rannim cvi¢enim absolvovali studenou sprchu. Obé tyto cesty ,jama a nijama“ pusobi

na moralné etické hodnoty. [18]

Treti cesta se nazyva ,,asana“ — télesna cviceni (pozice téla).

v 7

Jéga obsahuje okolo sta zakladnich pozic. Pofadi, ve kterém jsou pozice provadéné,
se nazyva ,vinjasa“. Rlzné pozice puUsobi na zlepsSeni nalady, fungovani nervového
systému, zpusob dychani, hormonalni rovnovahu, krevni tlak a ovliviiuji funkci vnitfnich
organll. Jéga vyuZivd vSechny mozné pozice. Jednd se o stoj, klek, sed, leh a jejich

modifikace.

Funkce pozic:

. Ve

= Predklony maji uklidfujici ucinek, povzbuzuji mysl, zklidiuji Zlazy nadledvinek,

plsobi na dobré traveni.

» Uklony dodavaji t&lu energii, pFispivaji ke spravnému drieni téla, maji vliv

na obéhovy systém, podporuji dobré dychani.

» Zaklony doddvaji télu energii, pfispivaji k vétsi otevienosti a pfizplsobivosti
k ostatnim vécem, maji vliv na obéhovy a travici systém a v neposledni radé

podporuji ¢éinnost Stitné Zlazy a ochranné funkce brzliku.

7 7w

= Zkruty maiji uklidnujici ucinek, uvadi do souladu introverzi s extroverzi, stranovou

nevyrovnanost. Dale harmonizuji ¢innost pohlavnich ZIaz a funkci stitné Zlazy.

= Protahovani uvadi do souladu ¢asti téla v pfedozadni roviné a ma pozitivni vliv

na travici systém a ¢innost pohlavnich Zlaz. [18]

,0brdcené pozice maji posilujici a zklidriujici ucinek. ,Maji pozitivni vliv na obéhovy
systém, dochdzi pri nich k odstranéni napéti z téla. Obrdcené pozice pfivadéji krev

z koncetin do stfedu téla a aktivuji parasympatickou nervovou soustavu”. [18, s. 11]
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Ctvrta cesta se nazyva ,pranajama“ — dechova cviéeni.

Pro jogu je typické pfirozené hluboké dychani, které se také ¢asto popisuje jako plné
dychani, pro které je charakteristické maximalni vyuZiti kapacity plic. Spravny dechovy
rytmus a jeho intenzita je jednou z nejdileZitéjSich cest jégy. Pomoci plného dychani
dochazi k zapojeni btisnich, zddovych a prsnich sval(. Pomoci dokonalého plného dychani
jsou nase svaly a buriky dostatecné zasobeny kyslikem a nase télo s mysli je ociStovano

od nezadoucich odpadnich latek.

PIné dychdani zacind branicovym dychanim, kdy se nadechneme do bficha. Na néj
navazuje dychani hrudni, které se projevuje rozevienim hrudniho koSe do stran a posledni
¢ast tvofi dychani podklickové. Tyto tfi druhy dychani jsou ¢asto nazyvané jako dychani
horni, stfedni a dolni. Pro jégu je typické dychani nosem, které na rozdil od dychani Usty
ohfiva a Cisti vzduch. Pfi dychani sty dochazi k velkému vysuseni dutiny Ustni, coz mize

byt zdrojem pro infekci. [1]
Pata cesta se nazyva ,pratjahara“ — ovladani smyslu.

Dulezité je, aby joga byla provadéna v utulném prostredi, aby se cvicici mohl pIné
soustredit na své télo. Dulezité je nerozptylovat se vnéjSimi ani vnitfnimi vlivy. Mezi
vnitfni vlivy napf. patfi naSe negativni vzpominky a predstavy. Pokud se tyto vlivy

vyskytuji, méli bychom je potlacit napfr. tim, Ze je nahradime myslenkami pozitivnimi. [1]
Sesta cesta se nazyva ,dharana” — koncentrace.

Dokonald koncentrace je dulezitou soucdsti jogy, prispivda k omezeni az vyrazeni
stresovych vlivi a harmonizuje dusi a mysl. Jéga vyuZiva ke své koncentraci nékteré
koncentracéni body jako napf. kruhovy, srdecni, kulminaéni bod a bod tretiho oka. Treti
oko je jeden znejvice pouZivanych koncentracnich bodl. Nachazi se pri pohledu
zavienych oci mezi obocim. V tomto misté je centrum modrosti a intuice. Také se zde

nachazi reflexni oblast pro hypofyzu, ktera produkuje fadu hormonu. [1]
Sedma cesta se nazyva ,dhjana“ — meditace.

Meditace navazuje na Uspésné ovladani smysli a dokonalou koncentraci. Hlavnim
meditacni slovo je ,,mantra“ které v prekladu znamena ,,projekce ducha“. Mantry slouzi
k uvolnéni negativnich myslenek a navozuji pocit bdélosti a klidu uvnitf nitra. Jedna

Z nejvice pouzivanych manter je slovo ,satman”, které v prekladu znamena , mé skutecné
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ja“. PFfi meditovani slovo ,satman” rozdélujeme na dvé ¢dsti. Pfi nddechu vyslovujeme
v podvédomi slovo ,sat” a pfi vydechu ,man“. Tato pomicka je vhodnd pro meditaci,

spojuje nase télo s duchem a mysli. [1]
Osma cesta se nazyva ,samadhi“ — prozieni, uvolnéni a stav blaha.

Prozfeni si zakldadd na dokonalém oprosténi od vlastniho ja. Tento stav
je charakterizovdn psychickym uvolnénim od starosti, napéti, la¢nosti, vykonl i snah

a splynutim se sebou samym. Jedna se o klidny stav bez pocitl bolesti a strachu.

Uvolnéni je soucdsti kazdé cvicebni jednotky, c¢asto byva uvoliovaci cviceni
doprovdazené relaxacni hudbou. Uvolnéni v jéze je provddéno nékolika zpUsoby. Mezi
nejéastéjsi patfi uvolfiovani pomoci barev a uvolfiovadni pomoci pozice ,Savasana“, ktera
v prekladu znamend ,poloha mrtvych”. Tato poloha se provadi vlehu na zadech, pfi
kterém vnimdame vlastni dech a soustfedime se na uvolfovani jednotlivych casti téla

od chodidla aZ po hlavu. [1]

Obrazek 23 Pozice: Triangl, Orel, Valecnik, Strom [62]
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5.11 FORMY JOGY

V této ¢asti se budu zabyvat dynamickymi formy jégy, mezi které fadime Hatha jégu,

Yengar jogu, Asthanga jégu a Power jogu.
5.11.1 HATHA JOGA

Hatha jéga je vznikla spojenim dvou slov ,ha” jehoz vyznam je slunecni energie a ,tha”
které oznacuje energii mésice. Hatha joga se zaméfuje na spojeni téchto dvou protikladd.
Hatha joga pochazi z 15. stoleti, jejim tvircem je jogin z Indie, Swatmarama Yogin.
Je autorem knihy ,Hatha Yoga Pradipika“ ktera obsahuje 15 zakladnich pozic téla (asan).
Jedna se o specificky druh jégy, ktery vyuziva zakladnich princip( jogy z Patandzaliho spisu

pro oCisténi télesné a dusevni stranky, které pfispivaji k celkové harmonizaci téla.

Z Patandzaliho spisu se kromé zdkladnich osmi cest (princip() objevuji i mudry. Jedna
se o rlizné pozice rukou a prstll, které prispivaji ke spravnému dychani, meditaci. Posiluji
télo a mysl, vytvareji energetické pole, které ma lécebné Gcinky. Hatha joga se lisi
od kralovské jégy (radzajégy) tim, Ze si zakladd na tom, aby jako prvni byla ovlddnuta
télesna schranka, zatimco u kralovské jogy se jako prvni musi ovldadnout mysl. Oba druhy

jégy se vzajemné dopliiuji a maji mnoho spolecného.

Pravidelné cviceni Hatha jogy ma pfriznivé U¢inky na harmonizaci télesné a dusevni
schranky. ZlepSuje spravné drzeni téla, flexibilitu kloubnich spojeni a svalovou pevnost,
podporuje vitalitu a oddaluje starnuti, redukuje télesné napéti a stres, zlepSuje proudéni
energie vtéle a uci |épe vnimat nase télo. Pfi cviceni Hatha jogy pusobime na funkci
vegetativni soustavy, ovliviiujeme ¢innost sympatiku a parasympatiku. Obsahem Hatha
jégy jsou nenarocné cviky, jejim cilem je naudit Iépe vnimat sdm sebe. Dale Hatha joga
zlepsuje dychaci a obéhovy systém, podporuje spravnou funkci vnitfnich organt. [42]
5.11.2 ASTHANGA JOGA, VINYASA ASHTANGA JOGA

Za nejvétsiho propagatora Ashtanga jogy se povazuje Shri K. Pattabhi Jois, ktery Zil
v letech 1915-2009. Pattabhi kladl dliraz na ziskani fyzické zdatnosti. Tvrdil, Ze dokud télo
neni dostatecné silné, nemlze dojit ke zklidnéni a ovladnuti nasi mysli. Ashtanga joga
patfi mezi dynamické formy jogy, klade dlraz na spravné dychani a presné provadéni

pohybl které jsou seskupeny do jednotlivych pozic. Obsahem této jogy jsou vydrze
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v jednotlivych polohach, které jsou nékolikrat prodychany a ndsledné stfidany plynulymi
pfechody do jednotlivych pozic (asan). Cvic¢eni je velmi fyzicky narocné. Ashtanga joga
obsahuj Sest rizné obtiznych sérii, tfeti série je pro svou narocnost rozdélena na dalsi
Ctyfi ¢asti. Tento druh jégy ma stejné Gcinky na organismus jako pfedchozi zminéné druhy

jogy. [51]

& \"\ \

k

Obrazek 24 Pozice Lotusovy kvét a pozice Holuba [63]

5.11.3 IYENGAR JOGA

Za zakladatele tohoto druhy jogy je povaZovan B. K. S. lyengar, narozeny v roce
1918. V soucasné dobé v 94 letech stdle praktikuje toto cviceni, které je zname po celém
svété. V détstvi si prosel fadou epidemii, mezi které patfila maldrie, chripky, tuberkuldza,
podvyziva. Pomoci jégy ziskal zpét své zdravi a dodnes mu slouzi jako prevence pred
fadou onemocnéni. Ve svém cvi¢eni vyuZiva terapeutické postupy, které objevil
na zakladé svych zkusenosti. lyengar do svého cviceni zaradil rizné pomducky jako je napf.
Zidle, pasy, bloky, desticky. Tyto pomuicky jsou pfinosem zacatecnikim pro snadnéjsi
dosazZeni rovnovahy, ale i pokrocilejsSim cvicencim, ktefi pomoci téchto pomUcek dosahuji
tézsich, narocnéjsich pozic. Tento druh jogy je uréen pro zdravé jedince, ale i jednice
se zdravotnimi problémy jako je napf. bolest patere, deprese, slabd imunita. lyengar joga
uci vnimat télo v rlznych pozicich, prispiva k harmonizaci télesné a dusevni schranky,
zlepSuje kloubni pohyblivost, odstrafuje svalovou ztuhlost a je vhodna jako prevence

pred vznikem fadou onemocnéni. [39]
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5.11.4 FITNESS JOGA

Obsah fitness jégy tvori télesnd cviceni z Hatha jogy a Yengar jogy. Ve fitness joze
je kladen vétsi diraz na uvolfiovani patere. Nejvice se vénuje pozornost Sijové oblasti, kde
se nejvice usazuje stres. Jednda se o dynamickd cviceni, kterd jsou sestavena tak,
aby po zatiZeni jedné oblasti doSlo také k jeji kompenzaci. Soucasti Fitness jégy jsou
dechové relaxacni techniky, na které se soustfedi hlavné v zdvérecné casti. Uvadi

se, Ze Fitness joga je leh¢i formou Power jogy. [8]
5.11.5 POWER JOGA

Power jéga vznikla v pocatku 80. let minulého stoleti v USA, jako lehéi forma Asthanga
jégy jejim zakladatelem je Bryan Kesta. Jednad se o typ jogy, ve které se vyuzivd zakladnich
pozic z jogy (dsan). Pozice na sebe dynamicky navazuji, jsou doprovazeny spravnym
dynamickym dechem. Od ostatnich druhl jogy se lisi tim, Ze v jednotlivych pozicich
zUstavame jen kratky okamzik. Cilem cviceni je odstranéni svalovych dysbalanci, posileni
svalll ochablych a protaZeni svall zkracenych, které jsou béhem dne pretézovany. Jedna
se o velmi narocné intenzivni dynamické cviceni, které vede k posileni celého pohybového
aparatu a formovani postavy. Dale joga prispiva k vétsi pohyblivosti kloubniho aparatu,
podporuje soustfedénost, pfispiva k rozvoji koordinaénich schopnosti a |épe uci vnimat
nase télo. Power jéga neobsahuje osmou cestu ,dhanu” neboli meditaci, coz z ni udélalo
zabavnéjsi a velmi vyhledavanou formu cviceni a je brana jako alternativa ostatnich druh(

cviceni jako je napft. aerobic a ostatni druhy jogy.

Struktura lekce Power jégy zdleZzi na lektorovi, jaké zvoli cviky a v jakém poradi, coz
je vyhodou, Ze se nejedna o stereotypni cviceni. Soucasti lekci jsou rlizné pozice téla, leh,
sed, klek, podpory, vzpory a jejich modifikace a stoj. Nejcastéjsi sestavou v Power jéze
je pozdrav slunci. Pozdrav slunci obsahuje dvanact pozic, které plynule prechazeji z jedné
do druhé pozice a dodavaji télu energii. Cely cyklus Pozdravu slunci se doporucuje

provadét az desetkrat. [16]
Pfiloha €. 3

Priloha ¢. 4
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Prizkum probihal ve vybranych fitness centrech na GUzemi Plzné, Prahy a Brna. Tyto
mésta jsem zvolil, aby byla moje prace co nejvice objektivni a bylo popsano co nejvice
soucasnych kondi¢né-zdravotnich programi. Velkd a zndma fitness centra sleduji nové
a moderni trendy z-kondi¢né-zdravotnich program(. Pro naplnéni svého cile, jsem
si stanovil ukoly, mezi které patfil vybér fitness center. Pfi vybéru jsem se zaméfil spise
na fitness centra vétsiho tzv. komplexniho charakteru. Tyto centra prindseji verejnosti
Siroké sportovni moznosti a maji dominantni postaveni na trhu oproti drobnym fitness

centriim.

Dale jsem vybrana fitness centra kontaktoval a navstivil. Pfi navstévé fitness center
jsem zjistoval dostupné informace o soucasnych kondi¢né-zdravotnich programech.
Ve fitness centrech jsem ziskdval informace pomoci kratké ankety. V nékterych ptipadech,
kdyzZ byli provozovatelé fitness center vstricni, vyuZil jsem metody kratkého kvalitativniho
rozhovoru. Musim fici, Ze nékteré rozhovory s provozovateli fitness center mé velmi
zklamaly. Ve vétSiné pripadd jsem se setkal s velmi neprofesiondlnim pfistupem
provozovatell, ktefi neméli dostatecné informace o jimi nabizenych programech
ve fitness. Na téchto provozovatelich bylo vidét, Ze pro né nejsem zajimavym klientem.
Vétsiné provozovatell fitness center jde pouze o nové klienty, ktefi pro né predstavuji

finanéni zisky a v mém ptipadé to tak nebylo.

Nasli se vsak i taci, ktery mé naopak mile pfivitali, provedly svym sportovnim centrem
a poskytly informace a seznamili mé s chodem jejich centra a pfriblizili nékteré studiové
lekce program(. Nékde mi bylo i umoZnéno si popovidat s lektory, ktefi vedou studiové

lekce a_ maiji o programech vétsi prehled.

Ve vétSiné pripadl jsem se dozvédél pouze informace o chodu podniku a druht
nabizenych program( a byl jsem odkazovan na internetové stranky center. Nejvice
informaci o soucasnych programech jsem dale ziskaval na internetu, z odborné literatury
a periodik, které se zabyvaji oblasti fitness. Zminénou literaturu jsem prostudoval, kriticky
zhodnotil a vybral programy, které ve své praci uvadim. Programy jsem pro potieby prace

roztfidil do dvou velkych skupin, charakterizoval a ucelil do prehledné formy.
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Bakalarska prace pojednava o kondi¢né-zdravotnich programech ve fitness centrech.
V soucasné dobé patfi tyto programy k velmi oblibenym a jsou stdle na vzestupu. Pribyvaji
lidé, ktefi si uvédomuji pozitivni ucinky pohybové aktivity, které se odrazeji na jejich

zdravotnim stavu.

Cilem mé bakalarské prace bylo na zakladé zjiSténych poznatkl, teoretickych
a praktickych zkuSenosti popsat a charakterizovat kondi¢né-zdravotni programy
ve fitness. Chtél jsem, aby vznikla ucelend podoba kondi¢né-zdravotnich program
a doslo k jejimu zviditelnéni v pfehledné formé. Pro dosazeni stanoveného cile jsem préci

rozdélil na tfi velké kapitoly.

Prvni velkou ¢ast tvofri teoreticka vychodiska, ve kterych jsem se snaZil nastinit vyvoj
fitness a programi. Dale mé zajimal vliv pohybové aktivity na organismus a dulezité
aspekty kondi¢né-zdravotnich program(i, o kterych by mél kazdy cvicici mit prehled.
Kondi¢né-zdravotni programy jsem dale rozdélil na dva velké okruhy programd, tzv. rychlé

a pomalé programy.

V druhé ¢asti jsem se zabyval tzv. rychlymi programy, pro které je typické aerobni
cviceni rychlejsiho charakteru. Tyto programy jsem dale roztfidil do nékolika skupin,
do kterych patfi kardio cviceni na klasickych a vibraénich strojich a studiové lekce
kondi¢nich program(. Dale jsem se zabyval nékterymi programy, které se vyvinuly
z aerobiku a bojovych sporti. Posledni skupinu tvofi funkéni trénink, ktery patfi
v soucasné dobé k nejvétsim trendim ve fitness centrech. Hlavni naplini téchto programa

tvori kondi¢ni cviceni, jehoz hlavnim cilem je zlepSeni fyzické zdatnosti klientd.

Ve své praci se okrajové zminuji o Aqua programech, s nimiz diky ndkladnému vybaveni

disponuji pouze vyspéla fitness centra s dostateé¢nymi prostorami a finanénimi prostredky.

Ve treti ¢asti jsem se zabyval tzv. pomalymi programy, pro které je typické aerobni
cviceni pomalého charakteru, které harmonizuje télesnou a dusevni stranku. Jedna
se o0 programy s prevahou relaxacnich cviceni nad klasickym kondi¢nim cvi¢enim. Dale
jsem charakterizoval i méné zndmé programy. Tyto programy jsou specifické tim, ze maji
vliv na nasi psychickou stranku, dochazi pfi nich k obnové dusevni energie a k odreagovani

od kazdodennich starosti.
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ZAVER

Vsechny zmifované programy jsou v soucasné dobé velmi vyhledavany. Pro dnesni
moderni zplsob Zivota, pro ktery je typické sedavé zaméstndani, pretechnizovand
spole¢nost, spéch a stres, jsou tyto programy idealni. VétsSina lidi ma naroénou prdci,
a proto hledaji spiSe zabavné programy a programy se zdravotnimi aspekty, neZ aby
se vydali cviCit do klasické posilovny. DalSim divodem, pro€ jsou tyto programy tak
popularni je, Ze jsou sestaveny tak, aby veSkery pohyb byl pfirozeny a pfispival

k optimalizaci Zivotnimu stylu.

Byl bych rad, kdyby tato prace o soucasnych kondi¢né-zdravotnich programech byla
pfinosem v praxi pro trenéry i pro Sirokou verejnost. Tato prace by mohla pomoci
vefejnosti orientovat se v cviCebnich programech a pomoci jim pfi vybéru vhodného
kondi¢né-zdravotniho programu. Dale by tato prace mohla poslouzit sportovnim klubim
a trenérim zabyvajicimi se oblasti Fitness. V dnesni dobé se stale najde plno fitness
center Uzkého zaméreni, které disponuji klasickou posilovnou a nékolika studiovymi
lekcemi. Tato prace by pro né mohla byt pfinosem a inspiraci zejména pro rozsireni
znalosti v oboru a zkvalitnéni sluzeb pro verejnost. To by vedlo ke zvySeni zajmu
verejnosti o fitness centra a jejich programy. V neposledni rfadé by tato prace méla
poslouZit a byt pfinosem studentlim télesné vychovy a sportu pro rozsifeni znalosti

o kondi¢né-zdravotnich programech, které by mohli uplatnit v praxi ve fitness centrech.
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SUMMARY

8 SUMMARY

This Diploma thesis deals with ,Fitness-health programs in fitness“. There are
described the programs with respect to their health aspects here. This Diploma thesis
is divided into three parts. The first part describes gradual development of programs and
their summary. Also in this section describes the benefit of the motion activity for human
body and some important aspects of aerobic exercise. The other parts describe
and characterize fitness-health programs. This Diploma thesis deals with two big groups
of programs. The first of them is concerned with “quick” programs. It's about programs
of the fitness character. The priority of these programs is improvement of physical
competence of human. The second part deals with “slow” programs and describe the
relax exercise. Their main task is balance of muscular dysbalance and reduction
of psychical tension. The main aim of these programs is improvement of condition
and keeping of health way of life. This Diploma thesis can be used as a source
of information about currently fitness-health programs for the general public, the
operators of some fitness centers, instructors and students of physical education

and sport.

V této bakalarské praci na téma ,Kondi¢né-zdravotni programy ve fitness” jsou
charakterizovany programy s ohledem na jejich zdravotni aspekty. Tato prace je rozdélena
na tfi ¢asti. V prvni Casti je popsan postupny vyvoj programu a jejich shrnuti. Také se
v této Cdsti popisuji vliv pohybové aktivity na lidské télo a dulezité aspekty aerobnich
cvi¢eni. V dalSich ¢astech popisuji a charakterizuji kondi¢né-zdravotni programy. V praci
jsou popsany dvé velké skupiny programu. Prvni skupinu tvofi programy ,rychlé”, jednd
se o programy kondi¢niho charakteru. Jejich prioritou je zvysit fyzickou zdatnost jedince.
Druhou skupinu tvofi programy ,pomalé”, kde pfevazuje relaxacni cviceni. Jejich hlavni
naplni je vyrovnavani svalovych dysbalanci a snizeni velkého psychického napéti. Hlavnim
cilem téchto programu je zlepsit kondici, udrzet si zdravy Zivotni styl. Tato prace mlze byt
zdrojem informaci o soucasnych kondi¢né-zdravotnich programech pro Sirokou verejnost,
ale také pro provozovatele nékterych fitness center, instruktory a studenty télesné

vychovy a sportu pohybujici se v oblasti fitness.
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Priloha ¢. 1IPomticky ve funkénim tréninku

~ B R

Obrazek 25 Funkéni pomUcky

Z leva: zatézovy vaky, medicinbaly, TRX, funkcni zdna, kettlebelly
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Ptiloha €. 2 Prvky Pilates - pro zacatecniky

KrouZeni dolni kon&etinou ! Zvedani boku
(kompletni provedeni) (kompletni provedeni) —— »
Plavani Zdvih dolni koncetiny

(kompletni (na brige) .

provedeni)

Vykop na boku

Varianta niizek

Plavani
(kompletni
provedeni)

Most
(kompletni
provedeni)

Vykop stranou vkleée

Zdvih dolni konéetiny
(na zadech)

Sprymai
(kompletni provedeni)

Skladaci naz \:
KrouZeni v kyélich i r

Vzpor lezmo
(kompletni provedeni)

Obrazek 26 Cviceni Pilates pro zacatecniky [6,s. 102]
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Ptiloha €. 2 Prvky Pilates — pro pokrocilé cvi¢ence

ProtaZeni obou dolnich koncetin # Tah siji

—

Nuzky (pokrogila forma) !

ProtaZeni patefe

Houpacka Bicykl

S roztazenyma (pokrogila forma)

nohama

Vyvrtka

(pokrocila forma) Most

Pila Skladaci nuiz ‘
Potépéjici se labuft Vykop na boku

(pokrogila forma —
nejdriv cvicte
Pfipravné cvigeni)

Vykop jednou nohou

o ﬁ

Obrazek 27 Prvky Pilates pro pokrocily [6, s. 106]

I



PRILOHY

Priloha ¢. 3 Nejcastéjsi pozice v Joze

vzpfimeny sed pozice stiechy

Obrazek 28 Pozice v J6ze [16, s. 131]
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Priloha ¢. 4 Powerjégova sestava
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Obrazek 29 Powerjogova sestava [16, s. 132 - 137]
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Priloha ¢. 5 Anketa
Anketa zamérena na zjisténi nabizenych moznosti Fitness center

Ndzev Fitness centra: Datum:

Dotaznik sloZzen z uzavienych, polozavienych a otevienych otdzek. Cilem tohoto dotazniku je
zjistit nabizené moznosti ve Fitness centrech. Ziskané informace budou zpracovany pouze pro
ucely kvalifikacni prace.

1) Nabizi Vase Fitness centrum jednotlivé zény, které maze klient volné vyuZivat? Pokud ano
zakrouzkujte, které zony a saly mohou klienti vyuzivat.

a) Fitness zdéna f) Aerobni sal
b) Kardio zéna g) Spinning sal
c) Stretching zéna h) Box sal

d) Aqua zéna ch) Jiné, napiste

e) Relax zéna

2) Nabizite klientiim diagnostické méreni? Pokud Ne, prejdéte k otazce Cislo 4.
a) Ano
b) Ne

3) Pokud provadite diagnostiku, jakych metod vyuzivate?

a) Vstupni rozhovor b) Vysetfeni pohledem
c) Méreni obvodt d) Kaliperace — méreni podkozniho tuku
f) Pristrojové méfeni In-Body g) Pristrojové méfeni - Bodystat

h) Jiné, napiste které
4) Hlavnim diivodem pro¢ klienti navstévuji Vase Fitness je:

a) Redukce tuku ¢i budovani svalové hmoty b) Dobra kondice c) Zdravotni dGvody
5) Jaké programy mohou u Vas klienti vyuzivat?

a) Kondicni programy c) Relaxace a péce o télo

b) Zdravotni programy d) Jiné, napiste

VIII
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6) Je vétsi zajem ze strany klient( spise o klasické posilovani nez o kondi¢ni programy?
a) Ano
b) Ne
7) Nabizite néjaké zdravotni programy? Pokud ano vypiste.
a) Ano
b) Ne

8) Kolik klientli primérné za den navstivi Vase fitness centrum?
Rozepiste pocet klientli do jednotlivych zdn ¢i sala:

a) Fitness zona: f) Aerobni sal:
b) Kardio zéna: g) Spinning sal:
c) Stretching zéna: h) Box sal:

d) Aqua zéna: ch) Jiné:

e) Relax zéna:

9) Jaké procento klientli odhadem vyuziva kondicnich programt?
a)do 15% b) 16-30% c) 31-45% d) 46-60% e) 61-75% f) 76-90%
g) 91-100%

12) Uréete odhadem, kolik procent posilovny (¢inek a kladkovych strojl), tvofi Vase Fitness
centrum?

a)do15% b)16-30%  c)31-45% d) 46-60%  e)61-75%  f) 76- 90%
g) 91-100%

13) O jaké programy v soucasné dobé ma klientela nejvétsi zajem?

14) Jaké programy patfi k Vasim novinkam?

15) Jaké nabizite kondi¢né-zdravotni programy?

16) V ¢em si myslite, Ze je Vase Fitness centrum jedinecné?
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