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1. UvoD

I ptes rostouci pocet fitness center, cyklostezek, in-line okruhil, riznych sportovist’
a forem rozvijeni télesné kultury je pro bézného pracujiciho ¢lovéka slozité se vénovat
sportu a svému zdravi. Divodem je nedostatek Casu, pracovni stres a obecné nevhodny
zivotni styl. Diky fenoménu videoher, socialnich siti, televize bohuzel i u déti dochazi k
velkému nedostatku pohybu, inaktivité. Nase populace chatra, mluvi se o obezité nebo
vertebrogenich obtizich jako o populacnich nemocech, které jsou velice Castym
divodem k odchodu do pted¢asného diichodu. VSechny tyto problémy jsou divodem,
proc je tieba se vzdelavat v oblasti télesné kultury, nebot’ fyzioterapie a medicina neni
prevence a méla by byt k dispozici pouze jako posledni moznost v 1é¢eni.

Smyslem moji prace neni jen sestavit program pro zacinajici cvicence, ktefi do
fitness centra pfijdou, nemaji zkuSenosti, nevi jak cvi€it a naopak maji spiSe ostych.
Chci se zaméftit na kompenzaci sedavého zaméstndni a odbourani nezdravého Zivotniho
stylu, jez pravidelny navstévnik sportovist’ nemiva. Cviceni ve fitness, praci s inaktivni
télesnou, ale i psychickou schrankou beru jako stavebni kdmen pro dalsi nejen sportovni
¢innost a zajem o ni.

Prace fitness trenéra je pomérné zajimavym velice rozsifenym zaméstnanim.
Nicméné dle zkuSenosti nejen mych si nemyslim, Ze je tato prace pro kazdého.
Instruktor mize vyznamné ovlivnit zdravi jedincl, bohuzel i negativné, proto by
vzdélani a odpoveédnost méla byt odpovidajici tomuto povolani. Moje prace je urcena i
pro osobni trenéry, instruktory fitness, ktetfi hledaji jakysi manual nebo ptedlohu k
uvedeni zacinajicich cvicencii do fitness.

Stézejnim faktorem mé prace bude praxe v roli osobniho trenéra a prace se
zaCinajicimi cvicenci. Chtél bych vychazet z poznatkili, kterych nabydu béhem této
praxe, kterd by méla zahrnovat 1 analyzu jejich zdravotniho stavu pfed, béhem a po
ur¢itém obdobi cviceni. Stejné tak mé zajima reakce na konkrétni cviky a progres
tykajici se psychické stranky osobnosti. Chci opravdu zdlraznit diilezitost testovani a
zisk vSech podstatnych informaci od zacate¢nika pted cvienim. Je téeba totiz znat jeho

zdravotni stav a upravit cviky individualné kazdému cvicenci na miru.



2. CiL A UKOLY

2.1 Cil

Cilem mé bakalarské prace je vypracovat na zaklad¢ teoretickych podkladi a
praktickych znalosti program cviki, ktery bude vyuzitelny v praxi pro zacatecniky ve

fitness.

2.2 Ukoly

» Nacerpani teoretickych znalosti studiem literatury a komunikaci s
odborniky

» Ziskani praktickych znalosti praci s klientem fitness

= Zpracovani dat

= Tvorba kompenzacné - posilovaciho programu

= Fotodokumentace

* (Odevzdani prace



3. ZACATECNICI VE FITNESS

Zacatecnik ve fitness je ¢lovek, ktery je v tomto sportovisti nejen poprvé a nema S
nim zkuSenosti, ale i ten ktery neni v dostate¢né fyzické kondici. Proto je jeden z
urcujicich faktoru Cas straveny ve fitness centrech. Kazdodenni pot pii cviceni ovsem
neni ukazatelem pokrocilosti. Dalsim faktorem je samoziejmé i teoreticka znalost a v
neposledni fad¢ svalova Groven jedince.

Uplné zadatky jsou spojeny s ptichodem na sportovisté, seznameni se s prostory a
popiipadé charakteristikou stroji. Cvicenec Si musi takzvané osahat prostiedi, stroje a
nebo alespon shlédnout informacni Stitek jaké svaly lze na strojich procvicovat.
Specialni piivlastek ma takzvany ,Kardio* koutek, kde se nachazi ruzné trenaZéry,
bézecké pasy, spinningova kola apod.. Ten slouzi pfedev§im k zapracovani organismu
pted samotnym tréninkem nebo pouze k aerobni zatézi. Nesmime zapomenout seznamit
klienta s pravidly cvi¢eni a hygienickou strankou pouzivani nafadi a nacini.

Kazdému cvicenci, ktery nema teoretické =zaklady cviceni, doporucujeme
prostudovat literaturu nebo oslovit nékoho s potfebnymi zkuSenostmi. Zacate¢nik Si
musi polozit hned nékolik otazek: Jak zacit? Jaky ma cil? Jak toho dosahnout? Jak
spravné cviky provadét? Jak zatéz kompenzovat? Bohuzel se toto pfilis netesi, ale
teoretickym znalostem je tieba ptikladat stejnou vahu jako tém praktickym.

Pokud ma cvicence, ktery si vyzkouSel a nasel svoje sportovisté a ziskal jisté
zkusenosti jak praktické, tak teoretické, miize zadit pracovat na svém téle na maximum.
V této souvislosti je tieba zminit termin ,,svalovy korzet™. Tento pojem je stavebnim
kamenem kazdého jedince, véetné sportovcl. Piedstavuje posileni svali od téch
hloubgji uloZzenych k t&ém povrchovym. Stejné tak ale i posilovani partii blize k ose téla,
tedy od patefe k periferii. Konkrétné aktivizace a spravné fungovani svalstva v oblasti

patete, panve a svall bfi$nich.



4. ANATOMICKE A FYZIOLOGICKE ZAKLADY

V ramci efektivniho zpracovani programu cvika a kvalitni prace S cvicenci pro
praktickou ¢ast prace je tieba brat v uvahu teoreticka vychodiska anatomie a fyziologie
svalu zejména piiéné pruhovaného, kosterniho. Budeme se zabyvat jeho stavbou a

predevsim funkci.

4.1 Svaly lidského téla

V lidském tele nejdeme pies 450 svall, vétSina tvoii par a jsou slozeny z pticné
pruhované svaloviny. Svalovina se samoziejmé vyviji uz v prenatalnim obdobi a v
dospélosti tvoti svalova tkan az 45% hmotnosti jedince. Pficné pruhované svalstvo
prevazné zacina a upina se ke kostni tkani, proto se nazyva i svalstvem kosternim. Pro
kazdy pohyb jsou 4 nejdulezitéjsi vlastnosti této tkané a tj. drazdivost, stazlivost,
protazitelnost a pruznost.

Lidské télo dale obsahuje hladkou a srde¢ni svalovinu, ktera se nachazi zejména ve
sténé organd, popiipadé srdci a ma své specifické vlastnosti.

Nas v této praci zajimaji svaly pohybu tj. svaly kosterni. Ty délime z hlediska
funkce na svaly posturalni a fazické. Posturalni svaly maji za kol udrzovat zakladni
polohu téla a proto maji daleko vétsi a stalé napéti. Maji tendenci ke zkraceni, napiiklad
svaly zadni strany dolnich koncetin, prsni, nebo sval bedro-ky¢lo-stehenni. Naopak
svaly spise fazické jsou efektory pohybii. Cast&ji a snaze se unavi a proto daleko vice
ochabuji a nebo plné vypadavaji z pohybového stereotypu. Do této skupiny patii svaly
btisni, hyzd’'ové nebo mezi lopatkami.

Tyto skupiny svali musi byt v harmonickém souladu, nebot’ se velmi vyznamné
ovliviiuji. Pokud je jejich funkce narusena, mluvime 0 svalové dysbalanci. Nanestésti se
pak tyto nerovnovahy fetézi a mohou vyustit az do degenerativnich a patologickym
zménam kloubti a $lach. Uvedené zmény bohuzel mohou postihovat jak bézného

Clovéka tak i sportovce. Hlavnim duvodem je neadekvatni a jednostranna zatéz

jedince.'?

! SCHREIBER, Michal. Funkcni Somatologie. 1. Vyd. Praha: H&H, 1998. s. 65.

2 MOUREK, Jindfich. Fyziologie. 1. Vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2005. s. 139-142.
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4.2 Stavba svalu

Kosterni sval se skladd z pii¢né pruhované tkané, vaziva, cév a je inervovan
mozKkovymi a misnimi nervy. Nejzakladngjsi rozd€leni je na ¢ast masitou a Cast §lasitou,
tj. zacatek, hlava svalu a Gpon.

Cast masita, neboli svalové biisko ma Gerveno-hnédou barvu a je aktivnim tsekem
svalu. Vlastnim stahem pak vyvolava pohyb. Zakladni anatomickou jednotkou této ¢asti
je svalové vlakno, které se shlukuje ve svalové snopeCky a dale ve snopce. Pramér
vlaken ve snopecku je rozdilny, muze tedy byt silngjsi a slabsi vlakno. Povrch
svalového biiska kryje obal, ktery se nazyva svalova povazka.

Na zacatku i na konci svalu vybiha vazivovy utvar, Slacha. Stavbou se od masité
Casti piili§ nelis$i ovSem daleko vice se zde nachazi vazivo, pasivni tkan. | proto je

Slacha daleko pevnéjsi.

4.3 Pricné pruhovana svalova tkan

Svalové vlakno je mnohojaderny utvar 0 pruméru v fadech nékolika mikro
milimetr @ 0 délce od milimetrd az po centimetry. Na povrchu najdeme membranu
sarkolemu. V cytoplazmé, sarkoplazmé Se nachazeji podélné orientovana vlakna,
myofibrily. Zakladni slozkou stazitelnosti je sarkomer, coz je tusek, ktery umoziuje
kontrakci. Kazda jednotka obsahuje aktin a myozin, coz jsou proteiny vyvolavajici
vzajemnym zasouvanim mezi sebe svalovy stah. Mezi myofibrilami je polysacharid
glykogen, ktery slouzi jako zasoba energie. Dale mitochondrie, kde vznika energie v
podobé¢ ATP a CP (zdroje kratkodobé energie). Kosterni svalovina obsahuje az 75%
z vody, dale i ionty Ca2+, K+, Na+. Soucasti je také transportni bilkovina myoglobin,
ktera na sebe ve svalech vaze kyslik a mize ho dale ptrenaset.

Kazdy sval obsahuje c¢tyfi druhy svalovych vlaken. Je tfeba pochopit jejich
specializaci. Zjednodusené jsou svaly, které pracuji nepretrzité, tieba pii udrzovani
polohy téla vici gravitaci Zemé¢. Stejné jako jsou svaly, jeZ ndm umoziuji maximalni
intenzitu, tedy sprint. Ve vSech svalech najdeme pravé vsechny druhy a kazdé vlakno
ma svuj tkol. Nicméné pievaha jednoho konkrétniho typu vlaken nam napovi jeho

hlavni funkeci.
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4.4 Typy svalové kontrakce — aktivace

Zkraceni svalu je stav, kdy piislusna ¢ast svalu vyviji napéti, které vyvolava silu a
nasledny pohyb. Kontrakce jsou trojiho typu izokineticka, izometricka a auxotonicka.

Izokinetické smrsténi svalu je stah, ktery vyuastuje v pohyb a méni se vzdalenost
zacatku a aponu svalu. Tato kontrakce mize byt koncentricka, kde dochazi ke zvétSeni
hlavy svalu a faktickému zkraceni. Vysledkem tohoto smrsténi je pohyb provadény
stalou rychlosti i urychleni pohybu. V opa¢ném piipadé, kdy se sval prodluzuje, svalové
upony Se oddaluji, se bavime 0 izokinetickém - excentrickém stahu. Vysledkem je
pohyb brzdivy.

[zometrickym smr$ténim nedosahneme pohybu, stejné jako neevidujeme zménu
vzdalenosti mezi za¢atkem a uponem svalu.

Auxotonickou kontrakci pozorujeme naptiklad u premetu stranou, kde dochazi ke
zméné napéti i délky svalu.

Dale je tfeba Si néco Fici 0 svalové ¢innosti, kterou dale délime na statickou, kde se
minimalné méni svalova délka a dynamickou, kde se naopak méni kontrakce s relaxaci
svalu. Dle jejiho charakteru pak muzeme dale hovofit 0 rychlostni, vytrvalostni,
obratnostni, cyklické a acyklické svalové ¢innosti.

Svaly samozifejmé plsobi oproti svym kloubiim v rtiznych smérech a proto je
rozdélujeme na agonisty tj. ,,spoluhrace®, antagonisty coZ jsou ,,protihraci a synergisty,

¢ili vSechny svaly, které se aktivné podili na pohybu.3

3 DYLEVSKY, Ivan. Funkcni anatomie. 1 \yd. Praha: Grada Publishing a.s., 2009. s. 214

11



5. KOMPENZACE ZATEZE

Tato prace se nezabyva jen neadekvatni zatézi sportovct, ale i bézné populace,
ktera diky sedavému zaméstnani ma daleko vétsi potiebu cviceni. Predevsim
kompenza¢éné — posilovaci prace doplnéné 0 aerobni aktivitu. Proto jde i vyrovnavani
psychickych problému, které jsou s tim Casto spojeny. Vyrovnavaci cviceni volime
individualné podle platnych zasad, charakteru sportu, pietéZovanych oblasti hybného
systému a jeho stavu. Pozitivni G¢inek cviceni na pohybovy aparat cloveéka je pak
nepopiratelné kladny. Pokud dodrzujeme jejich didakticky vychodiska, pozitivni u¢inek
na pohybovy aparat Clovéka je pak nepopiratelny. V neposledni tadé je dilezité
zduraznit nejen vyrovnavaci, ale i preventivni charakter cvikt a jejich celozivotni

vyznam.

5.1 Uvoliovaci cviéeni

Cviceni uvolnovaci jsou zamétena cilené pro ur¢ity kloub nebo pohybovy segment.
Jejich vyznam spociva piedev§im v obnoveni kloubni vile.

Pfi uvoliovani dochazi ke zlepSeni prokrveni a tim i latkové vyméné v malo
prokrvenych kloubnich strukturach. Kloub se prohtiva a je podporovana tvorba
sinovialni tekutiny, ¢imz se usnadfnuje tfeni v Kkloubu. Dale se diky drazdéni
proprioreceptortt v oblasti kloubu zvysuje tok informaci do nervovych center a je tak
napomahano kK uvédoméni si polohy. Neptimo je ptisobeno na svaly okolo kloubu a

dochazi k jejich reflexnimu uvolnéni.

5.2 Protahovaci cviceni a jejich didaktické zasady

Slouzi K cilenému ovliviovani, fyziologické délky svala s tendenci ke zkracovani,
které je zpusobeno zvySenim klidového napéti. Takovy sval pak neni schopen
intenzivné kontrahovat po plném protazeni.

Protahovanim se snazime 0 vyrovnani nesouladu mezi hyperaktivnimi svaly a

funkéné oslabenymi antagonisty. Snizenim tahu, kterym zkracené svaly ptisobi svymi
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upony na kosti predchazime i zménam v oblasti kloubt. Protahovaci cvi¢eni umoznuji
zachovani plného rozsahu pohybu v kloubu a fyziologické délky svalu zkraceného.

Je tfeba zminit hned nékolik zasad, na které je tfeba myslet pii protahovani a tj.
rozhodn¢ se nejdiive zahfejeme a uvolnime kloubni struktury. Misto, kde cvi¢ime, by
mélo byt teplejsi, aby svaly zlstaly adekvatné prokrveny. Samoziejmosti je presnost
provedeni cvikid pomalym pohybem bez trhavych a rychlych prechodi. Veskera cviceni
volime individualné¢ a piipadna bolestivost pii protahovani je kontraindikovana. V
neposledni fadé umoznujeme cviky optimalnim dychanim.

Tato cviceni mizeme zefektivnit a zkvalitnit diky vyuziti proprioceptivnich,
miSnich reflexti, vychazejicich z receptorti ze svald, kloubt a $lach. Konkrétné se jedna

0 napinaci a §ijové reflexy, ochranny a reciproéni utlum.’
5.2.1 Napinaci reflex

Jedna se o kontrakci svalu pti jeho prudkém a rychlém natazeni. ZjednoduSené jde
0 obranou reakci svalu, aby nedoslo k jeho poskozeni, stejné jako ptislusného kloubu.
Proto protahujeme plynulym pomalym pohybem, abychom nenarusili pruznost svalu a

samotné protazeni tak ucinili maximalné efektivnim.
5.2.2 Sijové reflex

Vychazeji z informaci dodavanych prvnimi tfemi obratli, které maji vliv na polohu
hlavy pfi pohybu. Vyznamnym pomocnikem v kvalité cviceni je i pohyb o¢i, ktery

podnécuje pohyb hlavy a postupné celé pateie.
5.2.3 Ochranny utlum

Pomoci izometrické kontrakce tzn. bez zmény délky svalu, dojde ke zmirnéni tahu
ptislusného svalu na jeho slachu a my ho muzeme po té vice protahnout. Samoziejmé

opét vedenym, pomalym pohybem.

4 BURSOVA, Marta, Kompenzacni cviceni. 1. Vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2005. s. 30-31
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5.2.4 Reciproc¢ni Gtlum

Zde vyuzivame kontrakce neprotahovaného “protihrace” ¢ili antagonisty, ktery nam
pomize uvolnit protahovany sval. Takto lze cvieni vyznamné umocnhit. Idealnim
ptikladem je protahovani svalii v oblasti beder, kde nam napomaha kontrakce svali

biisnich.>®
5.2.5 Stre¢ink ve cvi¢ebni jednotce ve fitness

Strecink jakozto cilené protahovani skupiny ¢i konkrétniho svalu, jehoz funkci je
snizovani klidového napéti, udrzovani nebo zvySovéani kloubné svalového rozsahu,
prevence urazli, Uvédomovani si vlastniho téla, usnadnéni regenerace poptipadée korekce
svalovych dysbalanci, miZzeme zafadit jak do rozcviceni tak do zévérecné Casti.
Strecink tvodu cvicebni jednotky ma pomdhat pfipravit t€lo na zaté¢z a pulsobi
preventivng. Napiiklad krouzeni ramen ¢i pazi vzad, rotace uklony trupu, pazi i hlavy
ve stoji. Naopak na konci slouzi ke zklidnéni organismu a urychluje regenerace, tedy
rotace nebo tklony trupu i s pohybem pazi, ale spise v nizsich polohach. Dulezité je

vhodné a individualng volit cviky, jez budou mit maximalni efekt. ’

5.3 Posilovaci cvic¢eni

Posilovaci cvi€eni zvysuji funkéni zdatnosti oslabenych ¢i k svala s touto tendenci.
Pokud chceme posilovat efektivné, nesmime opomenout piedchozi protazeni
antagonistickych svalovych skupin. Nezapomenme, ze silové schopnosti se daji
zna¢nym zpusobem ovlivnit, je tedy do zna¢né miry na kazdém jedinci jakou svalovou
urovni bude oplyvat.

Vyhody izometrické a izokinetické zatéZe. Kazda z nich ma svilij vyznam a hlavné
ucinek na svalovou tkan. Izometrickd je spiSe statickd zatéz, pomalé pohyby, kdy sval

ziskava vyssi klidové napéti. S tim souvisi jeho pfipravenost a schopnost se rychleji

> BURSOVA, Marta, Kompenzacni cviceni. 1. Vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2005. s. 24.

6 BURSOVA, Marta. VOTIK, Jaromir. ZALABAK Jiti, Kompenzacni cvicent pro fotbalisty. 1. Vyd. Praha: Olympia
a.s., 2003. s. 19-20.

! STACKEOVA, Daniela. Fitness programy, teorie a praxe : Metodika cviceni ve fitness centrech. 2. Dopl. Vyd.
Praha: Galén, 2008. s. 77-79



zapojit do pohybovych vzorcl. Naopak izokinetickou zatézi sval ziskava lep$i vnitini i
mezisvalovou koordinaci. Jeho prace je pak efektivnéj$i a mizeme zaznamenavat
vykonnostni rist. Pohyby s ni spojené jsou spise dynamické a maji sportovni charakter.
ptistupujeme ke kazdému jedinci podle jeho obecné urovné, fyzické psychické a
teoretické.

Chyby pfi posilovani jsou castym vyuasténim neznalosti jedinct, jejich
pfemotivovanosti pii honbé za ur€itym cilem. Ve své podstaté¢ mizeme vSe co by mélo
prospivat zdravi obratit proti sobé. Netimérnou zatézi bez dostatecné kompenzace,

$patnym provadénim cvikil, jednostrannym zatiZenim. ®

8 BURSOVA, Marta, Kompenzacni cviceni. 1. Vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2005. s. 32-34
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6. ZASADY CVICENI VE FITNESS

Zasady cvieni ve fitness je Siroké téma, kam patifi samotné cviky a jejich
provedeni, ale i davkovani zatéze. Tyto informace jedince obohacuji a jsou pro néj

maximaln¢ zajimavé.

6.1 Zakladni pojmy

Svalova skupina je termin vymezujici svaly, které vykonavaji urCity pohyb.
Naptiklad ohybacii kolenniho kloubu je hned nékolik napiiklad poloblanity a
poloslasity, dvouhlavy stehenni, ale také sval lytkovy. Ziidkakdy lze timto pojmem
oznacit jeden sval, i kdyz ¢tyrhlavy sval stehenni toto spliuje.

Cvik je pohyb pomysin¢ zaméfeny na konkrétni svalovou skupinu nebo sval. Nelze
vSak kvili spravnému provedené odstranit svaly, které se zapojuji jako svaly pomocné,
stabilizacni a fixacni.

Opakovani je jedno provedeni, Cili cyklus zvednuti a spousténi nebo stlaceni a
uvolnéni zatéZe. Jde tedy o koncentrickou a nasledné excentrickou svalovou praci.

Série ¢ili nékolik opakovani stejného cviku na jednu svalovou skupinu
provedenych bez pfestavky. U zacateCnikli nejCastéji pouzivame 3 série po 12
opakovanich. Pouze pfi izometrickém tréninku pouzivame vzperac¢sky termin néstup.

Supersérie je pojem oznacujici spojeni 2 riznych cvikidl na stejnou svalovou
skupinu bez piestavky. Pro stejné cviceni tykajici se protihrac¢skych svalovych skupin
pouzivame termin kombinace.

Prestavka je ¢asova prodleva mezi jednotlivymi sériemi ¢i nastupy. U zacatecnikt
je to jedno kolem 1 minuty.

Spojeni cvikli konanych bez ptestavky ovSem na rizné svalové skupiny se nazyva
kruhovy trénink.

Lekce jinak také tréninkova jednotka nebo cvi¢ebni hodina zahrnuje praci pii jedné
navstéve sportoviste.

Cvicebni plan je cely obsah lekce od rozcviceni az po zavérecné protazeni. Jsou
V ném popsany cviky ale i pocet sérii a opakovani. Forma zapisu mlze bat naptiklad:

Cvik - pocet sérii x pocet opakovani.
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Zdvih, tlak nebo pfitah jsou Casto pouzivané pojmy vyjadiujici konkrétni pohyb.
Zvedani cinky po svislé nebo obloukovité trase vzhiru je zdvih. Pro tlak je
charakteristicka jednoduché dréha od téla, ktera umoziiuje praci s veétsi zatézi. Pritah je
oznacené pro fadu cviki, nejcastéji na zada, kde se misto tichopu pfiblizuje k télu.

Pojmy typu Abduktory nebo flexory a extenzory se bud’ snazime zacatecnikovi
jednoduse popsat a vysvétlit, ale spise pouzivame ¢eské ekvivalenty. Terminy jako jsou
supersérie apod., zacate¢nika urcité zatézovat nebudeme, ale obecné je dobré, jej s tim

seznamit. Je totiz dilezité, aby se jejich orientace ve fitness i timto zptisobem zlepsila.

6.2 Vybaveni na cviceni

Funkénost obleceni a jeho pohodli je velmi dulezitym faktorem cviceni ve fitness.
Tilka jsou neefektivni z hlediska udrzovani teploty procvi¢ovanych svalt a pfedev§im
prislusnych kloubti. Pfi cvi¢eni dolnich koncetin jsou vhodné dlouhé volngjsi kalhoty.
Obuv by méla byt pevna, chranici kotniky a podpirajici chodidla. Nedilnou soucasti
cviceni ve fitness je z hygienickych divodu pouziti ruéniku jako podlozky. Z tohoto
hlediska je vhodné si s sebou brat dva ru¢niky. Do vybaveni je tfeba zahrnout i1 pitny
rezim, ktery by mél kazdy cvicenec dodrzovat a pravidelné¢ béhem cvi€eni tekutiny

doplflovat.9

6.3 Cvileni zac¢ate¢nika

Samotné cvicené zacateCnika ma své zasady, které je nutné dodrZzovat. Tyto
principy vedou ke kvalitnimu rozvoji jedince a vytvaii jakési stavebni kameny nezbytné

pro dalsi aktivity cvicence.
6.3.1 Jak postupovat pri praci se za¢ateénikem

Jako prvni se urcité budeme vénovat vlastni piipravé na cviceni, protoze kazdy

clovek jde do fitness s tim, ze chce pracovat na strojich. Primarné tedy zacate¢nika

vvvvvv

nejcastéjsi naplni lekei. Tim je myslena snaha 0 vypracovani si tzv. svalového korzetu,

’ TLAPAK, Petr. Tvarovdni téla pro muze i zeny. 1. V'yd. Praha: ARSCI, 1999. s. 26-29.
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coz je funkéni svalovy obal patefe, panve, lopatek a hrudniku. Kvalitni svalovina v této
nezastupitelnou slozkou kazdého jedince i bézného ¢loveéka. Predchazime tim
vertebrogennim potizim, zranénim, zefektiviiujeme cvi¢ni, umoznujeme izolované
procviéeni riznych svalovych partii apod..

Zpeviiovaci obdobi trvd zhruba 1-3 mésice individudlné dle urovné cvicence.
Hlavnim cilem je klienta pfipravit pro dal$i praci kvalitnim svalovym obalem. Tento
ukol je v tomto obdobi prioritou, ¢ili pokud ma jako hlavni cil narast svalové hmoty uz
ho k tomu smétujeme. Mzeme tedy zvolit nékteré cviky zacilené na nejslabsi svalové

partie, oviem pofad jsme dodrzujeme cil tohoto obdobi.*°
6.3.2 Zasady sestavovani planu pro zacatecnika

V prvni fadé je opét tieba zminit individualni ptistup a ohled na jakékoli zdravotni
obtize a onemocnéni napt. kardiovaskularni soustavy nebo diabetes. Vychazime tedy ze
vstupnich informaci ziskanych od klienta dotaznikem nebo vlastni diagnostikou. Nasim
dogmatem je neublizit, kdy dbame na presnost a kvalitu provedeni cvikt. Dalsi zasadou
je rozhodné piimétenost, ptizpusobeni aktivity kondici jedince. Princip navaznosti a
vytvoifeni koncepce, je nutné si vytycit cil a najit cestu jakym zptisobem ho dosahnout.

V prvé tad¢ se tedé¢ se vZdy snazime regulovat svalové dysbalance poptipadé
stranovou asymetrii az skolidzu. Zamétime se tedy prvotné na kompenzacni cviceni.
Nebudeme vyuzivat stroje a pomucky jez tomuto problému napomahaji. Spise volime
cviky s jednoru¢nimi ¢inkami nebo kladkami, které nam umoznuji pracovat levou a
pravou stranou izolované

Obdobi, béhem kterého dale pfipravujeme cvience a vytvaiime mu svalovy
zaklad, neboli ,,korzet“, se zpeviiovaci obdobi a trva 2-3 mésice. Cviky jsou voleny tak,
aby procvicily celé télo. I kdyz jde o intenzitu zhruba 60% maxima rozhodn¢ neni dobré
zkouset kam az klient dojde. Ptfi vyS$i zatézi se jedinec spiSe ,krouti“ nez-li by
posiloval. S velkym dirazem informujeme klienta o tom, ze pii vétSich zatézich se

zapojuji hyperaktivni a povrchové svaly. 1112

10 TLAPAK, Petr. Tvarovani téla pro muze i Zeny. 1. Vyd. Praha: ARSCI, 1999. s 30-32.
Y TLAPAK, Petr. Tvarovdni téla pro muze i Zeny. 1. Vyd. Praha: ARSCI, 1999. s.

12 STACKEOVA, Daniela. Fitness programy, teorie a praxe : Metodika cviceni ve fitness centrech. 2. Dopl.
Vyd. Praha: Galén, 2008. s.
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6.3.3 Tréninkova jednotka

Pokud mame vytyc¢eny cil a vime jak ho dosdhnout, muZzeme piejit k vytvoreni
mensich celkti. Tim jsou cvicebni jednotky, které rozdélujeme na uvodni, hlavni a
zavereCnou Cast. Kazda z téchto oddéleni ma svoje specifikace a prabeh.

Béhem tvodni ¢asti sezndmime cvicence se strukturou a cilem tréninkové jednotky.
Nasleduje zahrati, zvySeni tepové frekvence, neboli pfiprava pohybového aparatu na
vlastni cviceni. Pro tyto ucely pouzivame riiznych aerobnich trenazéri. Doporucujeme
eliptické stroje, jez zapojuji celé télo. Nasleduje uvolnéni kloubnich struktur
piedevsim ramennich, kyc¢elnich kloubd, oblasti panve a patete. Poté protahujeme svaly
tonické, €ili s tendenci k hyperaktivité a zkraceni. To se tykd pfedevs§im flexord kycle,
vzptimovace patefe v kréni a bederni ¢asti a svalll zadni strany stehen. Cely tento proces
prevenci proti zranénim, pozitivné ovliviiuje svalové nerovnovahy a umoznuje kvalitni
svalovou praci v maximalnim rozsahu.

V hlavni cCasti se zabyvame tématem cvicebni jednotky a pomoci raznych
tréninkovych metod stimulujeme konkrétni svalové skupiny. U zafate¢niki ve fitness
posilujeme celé¢ télo a proto dbame i1 na fazeni ovliviiovanych partii. Bfisni svaly
muzeme v tomto ohledu brat za jakysi stavebni kdmen, nebot’ ndm pomahaji pti veskeré
praci fixovat polohu panve a patefe. Je proto nezbytné, aby se pii vSech pohybech
zapojovaly a proto je na zafatku tonizujeme, Cili pfipravime. Pokracujeme svaly
zadovymi, respektive dolnimi fixatory lopatek. U prsnich svall volime cviky pfedev§im
na jejich horni cast. Poté je na programu svalstvo ramen, kam zatazujeme piedevSim
sttedni a zadni sval deltovy. Ke konci cvicebni jednotky procvic¢ime paze, ovSem pokud
jiz mame dfive vypracovany ,.svalovy korzet“, ¢ili dostatecné zpevnény trup. Prvotné
stimulujeme trojhlavy sval pazni, ktery ma jako extenzor tendenci k ochabnuti a poté
jeho antagonistu, dvouhlavy sval pazni. U zacatecnikli, ktefi v jedné tréninkové
jednotce procvicuji celé télo, volime cviky na dolni koncetiny v zavislosti na tonizaci
svalil bfisnich a hyzd’'ovych. Tyto svalové skupiny maji nejen tendenci k ochabnuti, ale
jsou sté€zejni pro fixaci panve pfi praci dolnich koncetin.

Na zavér se snazime o zklidnéni organismu, uvolnéni a strecink procvicovanych
partii. Zaroven zhodnotime cvi¢ebni jednotku, zda se nam povedlo dosdhnout cile a

“r , N oy 13,14
snazime se ziskat zpétnou vazbu od cvicence.

13 STACKEOVA, Daniela. Fitness programy, teorie a praxe : Metodika cviceni ve fitness centrech. 2. Dopl.
Vyd. Praha: Galén, 2008. s. 69.
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7. PROGRAM CVIKU

Obsahuje seznam raznorodych cviki zaméfenych na problematické partie,
individualné naordinované dle potteb jedince. Primarné ovSem na zpevnéni svalového
korzetu kolem patefe a panve. VSechny cviky z tohoto cvic¢ebniho planu jsme v praxi
zkusili a vyhodnotili jako nejvhodnéj$i. Obsahuje nékolik ¢asti rozdélenych podle

funkce cvikli a podminek pro jejich vykonani.

7.1 Kompenzaéni ¢ast

V této casti se vénujeme predevSim uvolnéni kloubnich struktur, protazeni
svalovych skupin nachylnych ke zkraceni a posileni HSSP. Pro vytvoteni jiz zminéného
svalového korzetu je tfeba harmonizovat pohybovy aparat. Tato cviceni ndam pomuizou
jedince pfipravit na posilovani z hlediska odstranéni nebo alesponn pozitivniho

ovliviiovani svalovych dysbalanci.
7.1.1 Uvolnovaci cviceni

Ramenni kloub

Zikladni poloha — Leh pokrémo, mirn€ roznoZny, chodidla jsou vodorovné na
podloZce, uchopime se za lokty, hlava je v prodlouzeni trupu a brada je zastréena.
Protazeni podélné osy patetfe, ramena rozloZena do §ifky a stazena k hyzdim.

Provedeni — Pomalym vedenym pohybem opisujeme kruhy pied télem. S nadechem
vedeme pohyb vzhiru a s vydechem doli. Pokud nékde pocitujeme bolestivost nebo
kloub ,,pieskakuje*, zastavime pohyb a prodychame. Cvi¢ime obéma sméry.

Chyby — Opaény dechovy rytmus, prohybani v bedrech, pfilis rychly pohyb,

bolestivost.

Y TLAPAK, Petr. Tvarovani téla pro muze i Zeny. 1. Vlyd. Praha: ARSCI, 1999. 5. 33-34.
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Obriazek 1 - Uvoliiovaci cviéeni — ramenni kloub

Ky¢elni kloub
Zakladni poloha — Leh na zadech. Hlava je v prodlouZeni trupu a brada je zastréena.

Protazeni podélné osy patete, ramena rozloZena do Siiky a stazena k hyzdim.

Provedeni — Skr¢it piednozmo (pravou), pfitahnout smérem k hrudniku. Vedeme pohyb
do unozeni, za stale fixace souhlasnou rukou (pravou) za koleno poptipadé protilehlou
(levou) za panev tak, aby se nezvedala z podlozky. Polozime nohu na podlozku a pftes

unozeni pfinoZime.

Obrazek 2 - Uvoliiovaci cvi€eni — kycelni kloub
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Ramenni a kyc¢elni kloub. pater

Zakladni poloha — Leh na zadech, ruce pifipazené, hlava je v prodlouzeni trupu a brada
je zastréend. Protazeni podélné osy patefe, ramena rozloZzena do Sitky a stazena
K hyzdim.

Provedeni — S vydechem vysunujeme jednu dolni koncetinu za patou do dalky.
V koncové poloze prodychame, jdeme zpét do zékladni polohy a uvolnime. Stfidame
levou a pravou nohu. Pfi opakovani vnimame i protazeni v bederni oblasti patete.
Varianty — Zapojeni pazi - natahneme jednu nohu za patou do dalky a protilehlou pazi

do vzpazeni protdhneme s intenzitou smérem do konecki prstii.

Chyby — Prohnuti beder diky nedostate¢nému podsazeni panve, zaklon hlavy.

—

Obrazek 3 - Uvolilovaci cvifeni — ramenni a ky€elni kloub, patei

Oblast panve
Zakladni poloha — Leh pokrémo na overballu (pod kosti kiizovou). Panev by méla

spocivat na overballu rovné. Hlava je v prodlouzeni trupu a brada je zastréend, protazeni
podélné osy patefe, ramena rozlozena do Sifky a stazena k hyzdim.

Provedeni — S vydechem jdeme do zdkladni polohy (kontrola SDT — Spravné drzeni
téla), nohy pokréené tak, aby bylo télo stabilni a nedoslo k prohnuti bederni patete,
muzeme podlozit hlavu. Pfi volném dychani pak uvoliiujeme panev vpravo a vlevo po

overballu. Kolena zistavaji na misté, mozno i s podsazenim panve.
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Chyby — Slaba aktivita bfisnich svali — jsou vidét zebra, nespravné drzeni téla béhem

provedeni cviku, pfili§ maly nebo velky rozsah pohybu, bolestivost.

Obriazek 4 - Uvoliiovaci cvifeni — oblast panve

Automobilizace S| (sakro-iliacalniho) skloubeni

Zakladni poloha — Leh na zadech, hlava je v prodlouZeni trupu a brada je zastrcena.
Protazeni podélné osy patete, ramena rozlozena do $itky a stazena k hyzdim.

Provedeni — Pokr¢ime pravou nohu. Zaklesneme se nartem do podkoleni levé nohy
a s vydechem zvolna rotujeme vlevo. Ramena a paze zlstavaji na podlozce, hlava rotuje
vpravo proti sméru rotace trupu a dolni koncetiny.

Chyby — Ptilis§ rychlé provedeni, zvedani ramen od podlozky, prohnuti v bedrech a

tim padem slaba aktivita btisniho svalstva, nevhodny dechovy rytmus.

Obrazek 5 - Uvoliiovaci cvideni — automobilizace SI skloubeni
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7.1.2 Protahovaci cvi¢eni

Svaly zadni strany stehen

Zakladni poloha — Leh pokrémo, mirn€ roznozny, chodidla rovnobézné na podlozce.
Hlava je v prodlouzeni trupu a brada je zastréena. Protazeni podélné osy patefe, ramena
rozlozena do $itky a stazena k hyzdim.

Provedeni — Za chodidlo napnuté dolni koncetiny zaptfeme posilovaci gumu nebo
rucnik. Uchopime obéma rukama oba konce a s vydechem pfitahujeme protahovanou
dolni koncetinu do ptednozeni. Prodychani 6-10s ve finalni poloze. Lehce uvolnime a
pfidame vtoceni Spicky protahované dolni koncetin€ dovnitf (protahujeme zkracené
svalstvo na zadni vné&jsi strané stehna). Srovname chodidlo a v napéti ptidame ,,fajfku’
(G¢inek protahovani se tim pfesune na lytko). Vysttiddme koncetiny.

Chyby — ,,Protrakce” ramen pii vytvafeni odporu pomickou a zaklon hlavy, rychly

pohyb, pokréeni kolene protahované dolni koncetiny.

Obrazek 6 — Protahovaci cviceni — svaly zadni strany stehen

Hloubéji ulozené svaly v oblasti panve (Pelvitrochanterické svaly)

Zakladni poloha — Leh na zadech, hlava je v prodlouZeni trupu a brada je zastréena.
Protazeni podélné osy patete, ramena rozloZena do Siiky a stazena k hyzdim.

Provedeni — S vydechem pfitdhneme koleno Sikmo k protilehlému rameni. Drzime
protilehlou paZzi koleno a uvolnime panev. V této poloze prodychame a jdeme zpét do
zékladni polohy, poté vyménime strany.

Chyby — P1ilis rychly pohyb vyvolavajici napinaci reflex a bolestivost, zvedani ramen a

zaklon hlavy.
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Obrazek 7 - Protahovaci cvifeni — hloubéji uloZené svaly v oblasti panve

Prsni svaly

Zakladni poloha — Stoj chodidla v sifi boku, pravé piedlokti opieno o Zebfiny, sloup.
Hlava je v prodlouZeni trupu a brada je zastréena, protazeni podélné osy patete.
Provedeni — S vydechem zatlacime do opory a lehce vykro¢ime (pravou), tim
vytvofime protazeni velkého prsniho svalu. Findlni polohu prodychame a s nddechem se
vracime zpét do zékladni polohy.

Chyby — Zaklon hlavy, rotace a elevace ramen, prohnuti v zadech, pfili§ rychlé a dlouhé

vykroceni.

Obriazek 8 - Protahovaci cvifeni — prsni svaly
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Flexory kvcelniho a extenzory kolenniho kloubu

Zakladni poloha — Leh na boku (Pravém). Piednozit skrémo dolni koncetinu (Pravou)
a vzpazit souhlasnou horni konc¢etinu. Hlava v prodlouZeni patefe.

Provedeni — S vydechem pomoci druhé ruky (Levé - posilovaci gumy, ru¢niku)
provedeme flexi v kolennim kloubu souhlasné dolni koncetiny. Snaha o posun kolene
vzad pomoci paze a protlaceni panve pomoci aktivity hyzd’'ovych svalt.

Chyby — Nepodsazena panev a prohnuti v bedrech.

Obrazek 9 - Protahovaci cvifeni — flexory kyc¢elniho a extenzory kolenniho kloubu

Flexory paze

Zakladni poloha — Stoj zady k zebfinam nebo jiné opote. Hlava je v prodlouzeni trupu
a brada je zastr¢ena, protaZeni podélné osy patete.

Provedeni — S nadechem zapazime (pravou) a opfeme se o Zebfiny pomoci ¢asti dlané
blizko palce hibetem ruky nahoru. Nakroc¢ime si (levou) a s vydechem zatla¢ime do
opory. Cvi¢ime symetricky ob¢ strany.

Chyby — Rotace ramen, ptili$ rychlé a dlouhé vykroceni, prohnuti v bedrech.

Obrazek 10 - Protahovaci cviceni — flexory paZe
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Svaly Iytka

Ziakladni poloha — Vzpor diepmo oporem o lavicku, velky mi¢. Hlava je v prodlouZeni
trupu a brada je zastréena.

Provedeni — Pomalym vedenym pohybem pifechdzime do vzporu stojmo (propnuti
kolen), rovny piedklon (hlava v prodlouzeni trupu). Sunem lehce zanozime (Pravou).
Polohu prodychame a vratime zpét do vzporu stojmo. Cvi¢ime obé symetricky obé
strany.

Varianty — V poloze kdy mame zanozenou dolni koncetinu mize intenzitu navysit

veétsim rozsahu zanozeni nebo naklonem trup nad oporu.

Chyby — Zvednuta ramena, ohnuta zada, vyto¢ena chodidla (musi byt vodorovng).

Obrazek 11 - Protahovaci cviceni — svaly lytka
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Svaly bederni ¢asti patere

Zakladni poloha — Leh na zadech. Hlava je v prodlouzeni trupu a brada je zastréena.
ProtaZeni podélné osy patete, ramena rozloZena do Sifky a staZzena k hyzdim.

Provedeni — Pokr¢ime kolena a paty ptitdhneme k hyzdim. Chytime stehna pod koleny,
s vydechem pfitdhneme k hrudniku a pomoci aktivity bfiSnich svalti lehce zvedneme
panev ze zemé¢. Tuto polohu prodychame, vratime se zpét do zakladni polohy a
uvolnime.

Varianta — Ze zakladni polohy jdeme do lehu vznesmo a zapifeme se mirné pokré¢enymi
dolnimi koncetinami pomoci chodidel o Zebfiny. V konecné poloze prodychdme a

s nadechem jdeme zpét do zakladni polohy.

Chyby — Zvedani ramen, slaba aktivita bfi$nich svald.

Obrazek 12 - Protahovaci cviceni — svaly bederni ¢asti patere

7.1.3 Posilovaci cviceni

Podsazovani panve a uvédoméni si polohy téla a konkrétnich &asti

Hlavni procvicované svaly — Spodni ¢ast pfimy bfiSni, pficny bfisni.

Zikladni poloha — Leh pokrémo, mirné roznoZny, chodidla rovnob&zné na podlozce.
Hlava je v prodlouzeni trupu a brada je zastréena. Protazeni podélné osy patete, ramena
rozlozena do §itky a stazena k hyzdim.

Provedeni — Kontrakci bfisnich svalli podsazujeme panev. BiiSni svaly stahujeme s
maximalnim vydechem po maximalnim nadechu. Kontrolujeme oplosténi bfisni stény,
Zebra dole a bederni patef u podlozky. Po zvladnuti spravného podsazeni panve se
muzeme dale soustfedit na zaujeti spravné polohy horni Casti t€la. Hlavu vytdhneme

v ose téla do dalky (brada svird pravy uhel s podloZzkou). Ramena tlacime do $itky a

doltl k hyzdim. PaZe jsou V pfipaZeni, dlanémi vzhiru. S vydechem podsazeni panve,
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s nadechem fixace horni ¢asti t€la. Opét vydech, uvédomeni si spravné polohy hlavy,
s nadechem uvolnit.

Chyby — Vybouleni bii$ni stény pti kontrakei, zaklon hlavy a protrakce ramen.

Obrazek 13 - Posilovaci cvieni - podsazovani panve a uvédoméni si polohy téla a konkrétnich ¢asti

Rotace ve vzporu kle¢émo sedmo

Hlavni procviované svaly — Rotatory patete. Sikmé bfi$ni svaly.

Zakladni poloha — Podpor na piedlokti klemo sedmo.

Provedeni — S vydechem otoc¢ime trup na jednu stranu. Horni konc¢etina upazit pokrémo
poniz. S nddechem zpét do zakladni polohy. Cvi¢ime symetricky na obé€ strany.

Chyby — Zvednuti ramen, prohnuti v bederni ¢asti patefe.

-
5,
)

Obrazek 14 - Posilovaci cvi€eni - rotace ve vzporu kle¢émo sedmo

Klik

Hlavni procvi¢ované svaly — Velky sval prsni, trojhlavy sval pazni a predni ¢ast
deltového svalu.

Zakladni poloha — Vzpor kle¢mo, trup a stehna jsou v piimce. Paze jsou kolmo na
podlozku a prsty sméiuji Sikmo dopiedu dovniti. Hlava je v prodlouzeni trupu a brada je

zastréena. Protazeni podéIné osy pateie, ramena rozlozena do Siiky a stazena k hyzdim.
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Provedeni — Vedenym pohybem pokréujeme paze. do polohy kdy loket svira s trupem
45stupiiti a zpét do zakladni polohy.
Chyby — Prohnuti v bedrech, odstaté lopatky, zvednuti ramen, pfedsunuti hlavy.

Obrazek 15 - Posilovaci cviéeni - klik

Zadové svalstvo a celkové zpevnéni trupu

Zikladni poloha — Vzpor kle¢mo. Hlava je v prodlouZeni trupu a brada je zastréena.
Protazeni podélné osy patete, ramena rozlozena do $irky a stazena k hyzdim.
Provedeni — S vydechem soucasné¢ vzpazeni horni koncetiny (levé) a zanozeni

protilehlé dolni koncetiny.

Chyby — Prohnuti v bederni ¢asti patefe , zvedani ramen, zaklon hlavy.

Obrazek 16 - Posilovaci cvi€eni - zadové svalstvo a celkové zpevnéni trupu

Podsazovani panve s konc¢etinami svisle vzhiru

Hlavni procvi¢ované svaly — Spodni ¢ast bfiSnich svalu.

Zakladni poloha - Leh, nohy jsou v pfednoZeni, bedra, trup i hlava jsou pfitisknuta
k podlozce, ruce jsou upazeny poniz a dlanémi vzharu, abychom mohli 1épe udrzet
lopatky a ramena na podloZce, brada je zastréena.

Provedeni — Pohyb zaliname s vydechem podsazenim panve a vysunutim dolnich

koncetin svisle vzhliru. Hyzdé se zvednou nad podlozku. S nddechem vracime zpét.
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Chyby — Svihovy pohyb, zaklon hlavy, zadrzovéani dechu.

Obrazek 17 - Posilovaci cvi€eni - podsazovani panve s koncetinami svisle vzhiru

Metronomy s flektovanvmi dolnimi koncéetinami

Hlavni procvi¢ované svaly — Sikmé biiSni svaly vnitini i vnéjsi, piimy sval bfisni
rotatory patete.

Zikladni poloha — Leh na zadech, horni konletiny v upaZeni a dlané zapiené o
podlozku. Dolni koncetiny v pfednozeni pokr¢mo, kolena jsou pfitazena k hrudniku.
Hlava v prodlouZeni patefe, ramena od usi.

Provedeni — Pomalym vedenym pohybem pieta¢ime dolni koncetiny do stran a stéle je
drzime u sebe. Ramena tla¢ime k podloZce. Diky pomalym pohybi dychame pravidelné
se snahou stale ptitlacenych beder k podlozce.

Chyby — NeudrzZeni kolen ve spravné poloze, prohnuti v této ¢asti patete, slaba aktivita

sval bfi$nich, zadrzovani dechu od podlozky, Svihovy pohyb.

Obrazek 18 - Posilovaci cvifeni - metronomy s flektovanymi dolnimi koncetinami
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7.2 Posilovani s pomiickami

Vyuzitim pomicek mizeme idedlné stimulovat hloubéji uloZené svaly. Nadale
pracujeme na uvédomeéni si celého téla cvicence. Zarovein ho mizeme motivovat pro

kazdodenni cvi¢eni v domacim prostiedi, nebot’ je vétsina pomicek bézné dostupna.

Rotace v lehu s velkym miéem

Hlavni procvi¢ované svaly — Sikmé svaly biisni.

Ziakladni poloha — Leh pokrémo mirné€ roznozny, velky mi¢ pfitisknuty k hrudniku.
Provedeni — S vydechem rotace trupu (vlevo), s nadechem zpét do zakladni polohy.
Cvi¢ime na ob¢ strany symetricky.

Chyby — Pohyb je veden pouze rukou a neprobiha rotace patefe a aktivace Sikmych

bri$nich svald.

Obrazek 19 - Posilovani s pomiickami - rotace v lehu s velkym mi¢em

Vypony na vyvySené podloZce

Hlavni procvi¢ované svaly — Lytkové svaly (dvojhlavy lytkovy)

Zakladni poloha — Stoj na jedné noze (v extenzi kolene) na vyvysené podlozce (pata
pod trovni hrany podlozky), druha pokréena. Fixace trupu a zejména panve. Hlava je
v prodlouzeni trupu a brada je zastr€end. ProtaZzeni podélné osy patefe, ramena
rozlozena do §itky a stazena k hyzdim.

Provedeni — S vydechem jdeme pomalym vedenym pohybem do vyponu na stojné
noze. S naddechem jdeme opét do zékladni polohy. Cvi¢ime obé strany symetricky.
Chyby — Chybné dychani, zadrzovani dechu, rychly $vihovy pohyb, flexe v kolennim

kloubu, vytaceni $picky dovnitf ¢i ven, prohybani v bedrech.
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Obrazek 20 - Posilovani s pomiickami - vypony na vyvySené podloZce

Rotace s overballem na velkém mici

Hlavni procvi¢ované svaly — Sikmé svaly bfisni.

Zakladni poloha — Leh na velkém mici, nohy pokréené a chodidla celou plochou na
podlozce. Horni koncetiny v upaZeni jedna (prava) svira overball.

Provedeni — S vydechem provadime rotaci na jednu stanu a preddvame mic¢ do druhé
(levé) ruky. S nadechem jdeme zpét do zakladni polohy. Cvi¢ime symetricky na obé
strany.

Chyby — Ohnuti nebo prohnuti v bederni ¢asti patete, pfedsunuti hlavy, pohyb je neni

vedeny kontrakci bfisnich svali.

Obrazek 21 - Posilovani s pomiickami - rotace s overballem na velkém mici
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Primv sval briSni

Zakladni poloha - Leh pokrémo, mirné roznozny, nohy na mici. Mi¢ co nejblize u
panve. ProtaZeni podéIné osa patete, ramena rozlozena do Sifky a stazena k hyzdim.
Provedeni — S vydech postupn¢ aktivujeme spodni ¢ast biiSnich svalli podsazeni panve,
odvijime panev (kost kiizovou) a spodni ¢ast bederni pateie od podlozky jen do roviny.
Nadech a vydrz v kone¢né poloze. Zpevnéni celého téla az do Spi¢ek nohou. S
vydechem obratel po obratli pokladame bederni patef a panev zpét na podlozku a
uvolnime.

Varianty — V zéakladni poloze dame nohy (kolena a kotniky) co nejblize k sobé. Vice

se tim zaméfime na hluboké svalstvo zadové. KoneCnou polohu muzeme ztizit

(Ptedlokti kolmo ke stropu, Pfeddnim si overballu pted télem z jedné ruky do druhé).

Chyby — Zvedani ramen, podloZena hlava u tohoto cviku.
- V=

Obrazek 22 - Posilovani s pomickami — pFimy sval b¥i$ni

Vew

Izometrické posileni briSniho svalstva

Hlavni procvicované svaly — Pfimy sval bfisni.

Zakladni poloha — Leh pokrémo, mirn€ roznozny. Ruce sviraji pted télem velky mic.
Hlava je v prodlouZeni trupu a brada je zastrena. Protazeni podélné osa patefe, ramena
rozloZena do $ifky a stazena k hyzdim.

Provedeni - ProtaZeni patete v podélné ose téla do dalky. S vydechem aktivace btiSnich
svalli, podsazeni panve, spona stydka jde vzhtru. Soucasné zatla¢ime shora dlanémi do
mice. Lokty neoddalujeme do stran, ale k mici. Izometricka kontrakce pfimého biiSniho
svalstva, volné¢ dychame. Pfidame zatazeni brady co nejblize k télu, pohled dolii na
bficho, ramena dolt a do Sitky.

Varianty — Nohy na mici, tlak je vyvijen diagonaln¢ z jedné ruky proti opacnému
koleni pomoci overballu.

Chyby — Slaba aktivace bfi$nich svalt, zaklon hlavy, zvedani ramen.
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Obrazek 23 - Posilovani s pomuckami - izometrické posileni bfi$niho svalstva

Rozsévacka

Hlavni procvicované svaly — Rotatory patete, zadni ¢ast svalu deltového.

Zakladni poloha — Stoj mirné rozkro¢ny, nohy lekce pokréené. Jeden konec posilovaci
gumy zaklesnut nebo pfidrzen horni koncetinou o zebfiny nebo posilovaci lavicku.
Druha ruka svirda opa¢ny konec ve fixované mirn¢ pokréené poloze. Hlava je
v prodlouzeni trupu a brada je zastr¢ena. ProtaZeni podélné osa patefe, ramena
rozlozena do $ifky a stazena k hyzdim.

Provedeni — S vydechem provadime volnou rukou upazeni poniz. Pohyb ruky nésleduje
pohyb hlavy, oc¢i a rotace patete. S nadechem jdeme zpét do zakladni polohy.

Chyby — Pili$ rychly pohyb, pfedsunuti hlavy, protrakce ramen.
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Obrazek 24 - Posilovani s pomiickami - rozsévacka

Rotace s ty¢i vsedé na lavici

Hlavni procvi¢ované svaly — Sikmé btiSni Sikmé vné&j$i , pfi¢ny, pfimy bfisni, rotator
patete, adduktory kycelniho kloubu.

Zikladni poloha — Sed na lavici obkro¢mo. Chodidla pevné na ze mi, kolena lehce
sviraji lavic. Hlava je v prodlouzeni trupu a brada je zastr¢end. Protazeni podélné osy
patefe, ramena rozloZena do Siiky a staZzena k hyzdim.

Provedeni — S vydechem pomalym vedenym pohybem rotujeme na jednu stranu
(vlevo) a v krajni poloze pfiddme mirny tiklon. S nadechem se opét vedenym pohybem
vracime zpét do zakladni polohy. Cvi¢ime obé strany symetricky.

Chyby — Protrakce ramen, pfedsunuti hlavy, kulata zada.
i J . | . . y|

Obrazek 25 - Posilovani s pomickami - rotace s ty¢i vsedé na lavici
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Dr'ep na balan¢ni polokouli

Hlavni procvi¢ované svaly — Ctythlavy sval stehenni, hluboky stabiliza¢ni systém
patete.

Zakladni poloha — Stoj na mirn¢, nohy mirné pokréené, na bosu (balanéni polokouli).
Hlava je v prodlouzeni trupu a brada je zastr¢ena. Protazeni podélné osa patefe, ramena
rozlozena do $ifky a stazena k hyzdim.

Provedeni — Snadechem jdeme do pokréeni za soucasného piedpazeni hornich
koncetin. S vydechem jdeme zpét do zékladni polohy.

Chyby — Ztrata rovnovahy, ohnuta zada, vice nez pravy tihel v kolennim kloubu.

Obrazek 26 - Posilovani s pomiickami - direp na balanéni polokouli

Vvpad vzad na balanc¢ni polokouli

Hlavni procvi¢ované svaly — Ctyrhlavy sval stehenni, velky sval hyzdovy.

Zakladni poloha — Stoj na mirné pokréeny na bosu. Hlava je v prodlouzeni trupu a
brada je zastrcend. Protazeni podélné osa patefe, ramena rozlozena do Sifky a stazena
K hyzdim.

Provedeni — S nadechem udélame vypad do podiepu zanozného. S nadechem jdeme
zpét do zakladni polohy.

Chyby — Ztrata rovnovahy, vice nez pravy thel v kolennim kloubu stojné nohy.
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Obrazek 27 - Posilovani s pomiickami - vypad vzad na balanéni polokouli

Driep s oporou o sténu velkym micem

Hlavni procvi¢ované svaly — Ctythlavy sval stehenni.

Zikladni poloha — Stoj mirn€ roznozny, bedra optfeny o mi¢. Hlava je v prodlouzeni
trupu a brada je zastréena.

Provedeni — S nddechem jdeme do podiepu a s vydechem zpét do zadkladni polohy. Mi¢
roluje po patefi.

Chyby — Ohnuti nebo prohnuti v bedrech, ostry uhel v kolennich kloubech, zadrzovani
dechu.

38



Obrazek 28 - Posilovani s pomiickami - di‘ep s oporou o sténu velkym mi¢em

Brii$ni svalstvo

Zakladni poloha — Leh pokrémo s overballem mezi lopatkami. Ruce za hlavou nebo
zktizené na hrudniku. Hlava je v prodlouzeni trupu a brada je zastré¢ena.

Provedeni — S vydechem a kontrakci bfiSniho svalstva odvijime pouze kréni a hrudni
patet od podlozky. S nadechem zpét do zakladni polohy.

Chyby — Trhavy pohyb nevedeny kontrakci bfiSnich ale krénich svalii a pomoci pazi,

zadrzovani dechu.

Obrazek 29 - Posilovani s pomiickami - bfi$ni svalstvo

39



7.3 Cviceni na strojich

Cviceni na posilovacich strojich je nedilnou soucast prace ve fitness. Mnohdy
maji cvicenci pocit, ze nelze svalovou skupinu procvicit 1épe nez-li timto zplisobem.
Tim, ze stroje jsou pro jedince s nejvétsi pravdépodobnosti k dispozici pouze na téchto
sportovistich je to pro né i zabava a zména oproti tomu co maji bézné k dispozici
napfiklad doma. Proto je tfeba vybrat vhodné cviky jez zacateCnikim predevSim
neuskodi a naopak je posunou dale. Vyhodou cviceni na nékterych strojich je moznost
pracovat ve stabilni poloze. Dale pak jednostranné, ¢imz se stava cviceni intenzivnéjsi a

je vhodné pro vyrovnani stranové asymetrie. Je tieba dbat na nastaveni polohy stroju.

7.3.1 Seznam cviku

Pritahy kladky pred hrudnik podhmatem

Hlavni procvi¢ované svaly — Dolni fixatory lopatek, mezilopatkové svalstvo a Siroky
sval zadovy.

Zakladni poloha — Sed, stehna nezaptena o opérky a nohy jsou volné celym chodily
opfeny na zemi. Hlava v piedkyvu a rovny trup.

Provedeni — Uchop klady §ifi ramen. Pfechod do zékladni polohy podsazenim panve,
zpevnénim bfiSnich a hyzdovych svali. Stazenim lopatek a ramen dozadu a dold.
S vydechem stahujeme kladku az k hrudniku a s nadechem zpét do zakladni polohy.
Chyby — Nekontrolovany $vihovy pohyb, nedodrzovani zakladni polohy, zvedani
ramen a kulaceni ¢i prohnuti v bedrech, zadrZzovani dechu v pribéhu cviceni, pfilisna

zatéz.
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Obrazek 30 - Cviceni na strojich - pritahy kladky pi‘ed hrudnik podhmatem

Vodorovné pritahy na stroji podhmatem

Hlavni procvi¢ované svaly — Stiedni, horni cast Sirokého svalu zadového a
mezilopatkové svalstvo.

Zakladni poloha — Sed, nohy jsou od sebe v §ifi ramen, $picky nepatrné natoCeny ven,
opérku méme na hrudni kosti, hliddme si podsazenou panev. Hlava je v predkyvu.
Provedeni — Za¢iname uchopenim drZadel, dale staZenim ramen a lopatek dozadu a
dolti, nasledné s vydechem pfitahujeme madla az k opérce, lokty drzime stale u t¢la a
s nadechem pomalu poustime zpét.

Varianty — Moznost zmény tichopu a zacileni prace na konkrétni sval nebo jeho ¢ast.

Chyby — Protrakce ramen, zéklon hlavy, prohnuti v bedrech.
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Obrazek 31 - Cviceni na strojich - vodorovné pritahy na stroji podhmatem

Stahovani protismérnvch kladek v sedu s rotaci paze

Hlavni procvicované svaly - Mezilopatkové svalstvo a dolni fixatory lopatek, Siroky
sval zadovy.

Zakladni poloha — Sed na lavicce, nohy jsou v §ifi panve, trup i hlava jsou opfeny o
opcradlo, brada je zastr€end a bedra jsou pfitisknuta k opéradlu. Ruce, ve kterych
drzime kladky, jsou upaZeny povys.

Provedeni — Za¢iname s vydechem stazenim lopatek dozadu a dolti, nasleduje pfitazeni
loktd k télu s vnéjsi rotaci paze. S nadechem vracime zpét do zakladni polohy.

Chyby — Ohnuti v bedrech, zvedani ramen, pfedsouvani brady, vétsi podil prace

dvojhlavého svalu pazniho.

42



Obrazek 32 - Cviceni na strojich - stahovani protismérnych kladek v sedu s rotaci paZe

Peck-deck

Hlavni procvi¢ované svaly — Velky prsni, predni ¢ast deltového svalu.

Zakladni poloha — Sed, zada jsou opfena o opérku, bedra pfitisknuta. Hlava je
v prodlouzeni trupu a brada je zastr¢ena. ProtaZeni podélné osa patefe, ramena
rozlozena do $ifky a stazena k hyzdim.

Provedeni — Pohyb zac¢indme s vydechem kontrakci prsniho svalstva a tim pfiblizeni
lokth co nejvice k sobé. S vydechem jdeme zpét do upaZeni. Nikdy nepoustime lokty za
ramena tak, Ze se nam ruce dostavaji do zapaZeni, protoZe bychom ptetéZovali ramenni
kloub.

Chyby — Nepodsazena panev a s tim spojené prohnuti v bedrech, odlepovani trupu od

opérky, predsunuti hlavy, zvedani ramen.
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Obrazek 33 - Cvileni na strojich - peck-deck

Rozpazky spodni kladky na Sikmé lavici

Hlavni procvi¢ované svaly — Velky prsni sval, pfedni ¢ast deltového, dvojhlavy sval
pazni.
Zakladni poloha — Leh na zadech. Lavice se nachazi mezi dvéma kladkami ptesné na
sttedu. MoZno pouzit podlozku pod nohy, aby nam uleh¢ila podsazeni panve.
Provedeni — Pfitihneme si obé kladky a zpevnime bfi$ni svalstvo a stdhneme ramena
dozadu a dold. Pohyb zac¢iname s lehce pokréenymi pazemi, které jsou v upazeni. Ruce
jsou palci v paralelnim postaveni (dlané¢ sméfuji k sobé). Nasleduje s vydechem
ptiblizovani kladek, které opisuji oblouk stranou se zvySujicim se polomérem. Pohyb
kon¢i nad hrudni kosti, kde dojde k ptekfizeni kladek a tim maximalnimu zkraceni
prsniho svalstva. S vydechem jdeme obloukovitym pohybem zpét do zakladni polohy.
Chyby - Nepodsazena panev, prohnuti beder, zéklon hlavy, zadrzovani dechu.
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Obrazek 34 - Cviceni na strojich - rozpazky spodni kladky na Sikmé lavici
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Obraceny Peck-deck jednorué

Hlavni procvi¢ované svaly — Mezilopatkové svalstvo a dolni fixatory lopatek, vné&jsi
rotatory paze.
Zikladni poloha — Sed celem k opérce v takové vysi, aby mezi nadloktim a trupem byl
pravy uhel a piedlokti ndm smétovalo svisle vzhiru. Podsazena panev a stazena ramena
dozadu a doll. Brada je zastrcena a trup je vzpiimeny.
Provedeni — Zacindme s vydechem zapazenim a stazenim lopatek k sob&. S nddechem
vracime zpé&t. Pohyb je zde omezen parametry stroje, neni velkého rozsahu.
Chyby — Lokty jsou vy$ nez ramena, nepodsazena panev. Predkyv hlavy.

| L »

Obriazek 35 - Cviceni na strojich - obraceny peck-deck jednorué

UpaZovani jednoruc¢ na horni kladce ve stoji

Hlavni procviované svaly — Zadni ¢ast svalu deltového, mezilopatkové svalstvo a
dolni fixatory lopatek.

Zakladni poloha — Stoj bokem ke kladce mirn€ roznozny, neaktivni ruka (ta blize
kladce) se drzi ramu kladky, coz pomuze pii fixaci trupu. Panev je podsazena a ramena
jsou stazena dozadu a dolt, hlavu vytahujeme temenem vzhutru a brada je zastréena.
Provedeni - Pohyb zafindme s pazi zkifizmo pied hlavou, kdy se loket nachazi
na trovni brady. S vydechem provedeme pomalu tahem oblouk od téla az do upazeni
vzad. S nadechem vracime zpét. Lokty jsou béhem pohybu v mirném pokrceni a thel v

nich se neméni.
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Chyby — Vysazena panev, §vihovy pohyb cviceni, zvedani ramen, pfedsunutou bradou

a tim piebirani prace hornich fixatora lopatek, zadrzovani dechu béhem cviceni, kréeni

Vv lokti a tim piebira svalovou préci triceps.

Obrazek 36 - Cviceni na strojich - upaZovani jednoru¢ na horni kladce ve stoji

Upazovani v lehu na boku s jednoruékou

Hlavni procvic¢ované svaly — Stredni a zadni ¢ast svalu deltového.

Zakladni poloha — Leh na boku na vyvySené plose, Pracujici ruka v pfedpazeni, druha
ve vzpazeni nebo pod hlavou fixuje polohu.

Provedeni — S vydechem jde pracujici ruka do upazeni za stalé fixace polohy.
S nadechem jde zpét. Cvicime obé¢ strany symetricky.

Chyby — NeudrzZeni polohy téla, zvednuti ramen, ptedsun hlavy, zadrzovani dechu.
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Obrazek 37 - Cviceni na strojich - upaZovani v lehu na boku s jednoruc¢kou

Stahovani horni kladky kolenem

Hlavni procvi¢ované svaly — Velky sval hyzd'ovy. Stfedni a maly maji stabiliza¢ni
funkci.

Zakladni poloha — Stoj na jedné noze ¢elem pred kladkou, Trup je v mirném piedklonu
a panev je podsazena, ruce se drzi ramu stroje a pomahaji tak k lepsi celkové fixaci téla,
hlava je v prodlouzeni trupu a brada je zastréena.

Provedeni — Pohyb zadindme z maximalniho ohnuti (flexi) v kycli. S vydechem
stahujeme kladku pomalu tahem az do napnuti nohy a s nddechem vracime zpét do
maximalni flexe v ky¢li. Pohyb musi byt védomy a pracujeme pouze hyzdovym
svalstvem, svaly zadni strany stehna se do pohybu nezapojuji.

Chyby — Nepodsazena panev, §vihovy pohyb.
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Obrazek 38 - Cviceni na strojich - stahovani horni kladky kolenem

Predkopavani na stroji v sedé

Hlavni procvicované svaly — Pfedni ¢asti stehna - ¢tyfhlavy sval stehenni.

Zakladni poloha — Sed, nohy jsou pokréeny, konec sedatka je v podkoleni jamce,
rameno stroje je opieno nad kotniky, v kotniku je flexe (nart pfitahujeme co nejblize
Kk holeni), bedra mame pfitisknuta k opérce, trup je vzpiimen a hlava je v predkyvu.
Provedeni - Pohyb zac¢indme s vydechem pomalym pfednozovanim jedné nohy az do
uplného natazeni a s nddechem pomalu spoustime zpét do zakladni polohy. Cvi¢ime
symetricky na obé strany.

Varianty — Béhem extenze v koleni vyto¢ime $pi¢ky ven poptipadé dovniti, ¢imz
ovliviiujeme vnéjsi a vnitini ¢ast ctyrhlavého stehenniho svalu.

Chyby — Ohnuti beder, §vihovy pohyb, pfedsunuti hlavy, zadrzovani dechu.
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Obrizek 39 - Cvieni na strojich - predkopavéni na stroji v sedé

Kick-back

Hlavni procvicované svaly — Trojhlavy sval pazZni.

Zikladni poloha — Vzpor kle¢mo polovinou téla na lavici. Druhd ruka svird ¢inku a
dolni koncetina je celym chodidlem pevné na zemi.

Provedeni — Cvicici ruka je v poloze skrcit pripazmo, loket je stidle u téla. Pohyb
zatiname, kdyz je predlokti kolmo k zemi, pak svydechem provedeme nataZeni
(extenzi) v lokti a s nadechem jdeme zpét do zakladni polohy.

Chyby — Svihovy pohyb, zvedani ramen, prohnuti se v bedrech, rotace trupu v pribéhu

cvieni, pfedsunuta brada, pohyb nadlokti do strany, zadrzovani dechu.

Obriazek 40 - Cviceni na strojich - kick-back
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8. PRAXE S KLIENTEM VE FITNESS

Tato Cast obsahuje ukazkové lekce, které jsme s klientem absolvovali. Cviky jez
jsme mohli aplikovat v praxi jsme prioritné volili do naseho vysledného programu.
Diivodem je zpétna vazba piimo od zacCinajiciho cvicence, ktery je pro nds idedlnim
piikladem.

Dalsi zajimavou a urcujici hodnotou jsou pro néds vstupni i vystupni informace
z méteni. Toto zaznamenani dat bude mit pro nds vétsi hodnotu po dlouhodobé
spolupréci. V tuto chvili ov§em hodnoty naméfené pted a po 3 mésicni praci zajimavé
rozhodné jsou.

Cvik jsme volili vzhledem uvodnimu méfeni svalovych dysbalanci spiSe
kompenzacné. Jeho pravidelna fyzicka aktivita je vyrazné jednostranna a proto jsme se
prave na toto upnuli.

Provedeni je dilezitou soucasti kazdého cviceni, nebot’ urcuje kvalitu ovlivnéni
konkrétni svalové skupiny. Zde jsme dbali na pohyby vedené, pomalé, aby klient ziskal
spravny pocit a uvédoméni si svého téla. Diraz jsme samoziejmé kladli i na spravny
dechovy rytmus, ktery nim pomaha dany cvik zefektivnit.

Chyby jsou béznym projevem pii praci se zainajicim cvicencem. NejCastéji jsme
narazeli na problém se zdkladni polohou a viibec udrZeni fixované polohy pfi provadéni

cviku. Déle jsme se snazili striktné dodrzet pribéh a techniku provedeni.

8.1 Klient

K dispozici jsem mél studenta stfedni Skoly a zaroven hrace bowlingu na nejvyssi
trovni v Ceské republice. Jde o velmi jednostrannou zatéz, ktera se samoziejmé
projevovala v jeho zdravotnim stavu, coz byl jeden z diivodu pro¢ chtél zacit cvicit ve
fitness.

Béhem primérné bowlingové lekce, trvajici 1 hodinu, absolvuje az nckolik set
hodi a strojovym pohybem, vystavuje télo zatizeni az jedné tuny. Tento sportovec diky
kazdodennimu tréninku a vycerpavajicich zavodech pocituje jisté nerovnovahy téla
popiipad¢ bolesti pohybového apardtu. Zejména v oblasti bederni patete, kolenniho

kloubu stojné nohy a zapésti odhodové ruky.
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Zminény pohyb je kombinaci Svihové prace horni koncetiny a statického zatiZeni
koncetiny dolni. V tGvodni fazi se hrd¢ rozmysli jako hod provede, zaujima zakladni
polohu, ¢ili stoj spatny, kdy kouli nese ruka pomocna, odhodova je uvolnéna. Po té
nasleduje n€kolik kroku, zpravidla 3-5. Béhem této faze probiha pohyb odhodové paze
kouli $vihem v zad. V posledni ¢asti probiha §vih paze vpied a odhod za soucasného
udrzeni polohy a stability téla na jedné koncetiné v mirném pokréeni.

Bowling je tedy sport se zatizenim anaerobnim, pohybem jednostrannym a
necyklickym. Z toho davodu je patrna potfeba kompenzace a posileni celého téla
s ohledem na svalové partie, které jsou nejvice potfebné k vykonavani sportu. Dlrazem
pak bude snaha o symetrii celého téla, nebot’ je zde patrny vyrazny nepomér ve svalové

urovné predevsim levé a pravé horni koncetiny .
8.1.1 Lekcel

Tato lekce je urcena pro jedince v jeho uplnych zacatcich ve fitness. Cviky jsou
primarné¢ sméfované k uvédomeéni si téla. Volime cviceni uvoliiovaci a protahovaci
s ohledem na konkrétni svalové dysbalance. Nejprve je tieba uvolnit kloubni struktury a
protahnout svalové skupiny S tendenci ke zkraceni, flexory kycle a vzptimovac pateie
v bederni oblasti. Dale se vénujeme zpevnéni ,.svalového korzetu®, Cili posileni
hlubokého stabiliza¢niho systému patefe. Prace s hloubéji ulozenymi svaly, predevs$im k
ovlivnéni rotatorti patefe, ale i Sikmych bfisnich a hyzdovych svali. Zatizeni by
nemélo piekrocit 60% maxima. Zaroven nejsou tréninkové jednotky pfili§ dlouhé, staci
hodinovy trénink 2-3krat tydné.

Uvodni &4st
Zapracovani organismu na Eliptickém trenaZeru, ktery zajiStuje praci celého téla trva
10-15 minut mirnou intenzitou.

Uvolnéni — Ramen, kycelnich kloubii, panve a patete.

Protazeni — Flexoru ky¢le a hloubé&ji uloZenych svall panve, bederni ¢asti patete.

Posilovani —Tonizace biisnich svalti izometrickou metodou.

Hlavni ¢ast
Cviky ovliviujici konkrétni svalovou skupinu:

1) Rozsévacka — 3x12 symetricky obé strany

2) Stahovani protismérnych kladek v sed¢ s rotaci — 3 X 12

3) Peckdeck -3 x 12
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4) Obraceny peck deck jednoru¢ — ob¢ strany symetricky 3x 12
5) Kickback —1x 12

6) Piedkopavani jednonoz -1x 12

7) Sed-leh v zakladni formé 1x15

8) Rotace s ty¢i za hlavou 1 x 15 symetricky obé strany

Zavérefna ¢ast — Zklidnéni organizmu, dechova cviceni, zavére¢ny strecink - 10 minut

8.1.2 Lekce 2

Lekce je urCena stale po zacatecnika ve fitness ovSem ke konci jeho zpeviiovaciho
obdobi. Volili jsme cviky do téméf kruhového tréninku, kdy klient plynule cviéi bez
prestavky nekolika stanoviStich. Nikdy nema za sebou dva cviky stejného charakteru.

Jedna se spiSe o trénink svalové vytrvalosti.

Uvodni &ast
Zapracovani organismu na Eliptickém trenazeru, ktery zajistuje praci celé¢ho téla—10-15
min mirné intenzity.
Uvolnéni — Ramen, kycelnich kloubii a panve
Protazeni — Flexorl kyc¢le a hloub¢ji ulozenych svali panve
Posilovani — Tonizace bfisnich svalt
Hlavni ¢ast
Cviky ovliviiujici konkrétni svalovou skupinu:
1) Rozpazky se spodni kladkou -1x10
2) Vodorovné piitahy podhmatem — 1x 10
3) Rotace s ty¢i za hlavou — 1 x 10
4) Stahovani horni kladky kolenem — 1x 10
5) Obraceny peck deck jednoru¢ — 1x 10
6) Klik—1x10
7) Stahovani horni kladky Sirokym uchop, podhmatem — 1x 10
8) Metronomy s flektovanymi koncetinami 1x20

Zavérecéna cast

Zklidnéni organizmu, dechové cviceni, zavére¢ny strecink.

52



8.1.3 Meéreni

M¢l jsme moznost zméfit klienta pted po 3 meésicich cvieni, pomoci snimace
polohy obratli. Métfeni pro mé neni piili§ zésadni, nebot’ jedinec byl v extrémni
tréninkové zatézi, coz je vidét na viz obr ¢. pohled zezadu. Nicméné nize uvedené
tabulka poukazuje na mirn¢ se zlepSené hodnoty z hlediska dvoj esovitého zaktiveni
pétefe a posileni hlubokého stabilizaéniho systému patefe. Caste¢né jsem tedy splnili
cil, jez jsem mél s klientem vytycen.

Mg¢teni probihalo pomoci specidlniho snimace, kdy jsme oznacili postupné vSechny
obratle, body dilezité zjisténi osy ramen a panve. Tyto znacky pak polohovy snimaé
zaznamenal do pocitace a promitnul je na dvé osy X a Y. Celkovy vyznam je prosty,
pomoci tohoto snimace jsme schopni ur€it miru stranové asymetrii, skoliozy ¢i vady

zakiiveni patete v predo-zadnim sméru.

Vstupni méreni

Tento graf je vysledkem uvodniho vysetfeni, které ndm samoziejmé pomaha ud¢lat
si obrazek o klientovi. Na zdkladé téchto méfeni samoziejmé volime vhodny postup pro
praci s timto cvi¢encem.

Z podhledu zezadu je dle obratld patrné oslabeni hlubokého stabiliza¢niho systému
patefe. Osa ramen je vychylena tak, Ze pravé je niZze o 1,5 cm neZ levé. U panve je
viditelny opacny problém, kdy prava strana je vySe o 0,9 cm. Mlzeme tedy odvodit, Ze
disledkem jednostranné zatéze ma klient zvySenou stranovou asymetrii a lehké
skoliotické drZeni téla.

Pohled na kiivku v sagitalni roviné nam ukazuje Groven zakfiveni patete
v predozadnim sméru. Kréni lord6za ukazuje hloubku 7,7 cm a bederni 4,3 cm. Naopak
hrudni ¢ast patefe pii prechodu v bedra plossi Gsek, coz znamend, klientem nebude
cvicit v priliSném podsazeni panve.

Zajimavym udajem je také rozloZeni hmotnosti, kde jsme naméfili hodnotu, kterd

pfisuzuje pravé strané o 3 kilogramy vice.
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Obriazek 41 - Vstupni méfeni patei‘e pohled zezadu a z boku

Meéreni po 3 mésicich cviceni

Takto vypadé obraz patete klienta po zacateCnickém uvodu do fitness. Jist¢ zmény
viditelné jsou, ovSem nelze pocitam z jejich velkou vyznamnosti.

Z podhledu zezadu je dle obratli patrné, Ze jsme se nam podafilo posilit hluboky
stabiliza¢ni systém patete. Osa ramen je téméi symetricka rozdil 0,6 cm neni vyznamny.
U panve se nam bohuzel nepodatilo asymetrii korigovat a prava strana je stale vyse o
0,9 cm.

Pohled na kiivku z boku je ptfiznivy, protoZze se nam podafilo pozitivné ovlivnit
zakiiveni po celé jeho délce. Nejvyznamnéjsi je téméf idedlni hrudni kyfoza, ktera se
nachazi 0,6 cm nad spojnicemi pat.

Rozlozeni vahy nam opét uteklo i kdyz nyni na levou stranu, kde je o 2kg

hmotnosti vice. Pfisuzujeme to stejné jako lehké vyoseni extrémnimu zatizeni sportovce

Vv dob€ méfeni.
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Obrazek 42 - Méfeni po 3 mésicich cviceni, pohled zezadu a z boku
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9. ZAVER

V mé bakalaiské prace se zabyvam cviCebnim programem ve fitness. Zvoleny
zasobnik cvikl je urCeny pro zacate¢niky a proto jsem se vénoval této problematice od
uplného zacatku. Nastinil jsem zde i divody vybéru tématu a cile prace, jez byly velmi
dalezitym aspektem pro vytvotreni mého programu.

Teoretické zaklady z hlediska anatomie a fyziologie pfedevSim svalstva pii¢né-
pruhovaného v praci rozvijim tak, abychom byli schopni plné pochopit funkci
pohybového aparatu. Velmi dulezitym pojmem celé prace je kompenzace a to nejen
samotného cviCeni ve fitness, ale i vyrovnavani jednostranné fyzické zatéze nebo
sedavého zaméstnani.

Zabyvam se nejen samotnym cvicenim, ale 1 vstupem na cvi€i$té a chovanim se
vV ném. Rozebirdm zde problematiku jedincii ve fitness jiz od prvni navstévy. Dale jsou
v mé praci i pouceni, zasady cviceni a hlavné prace se samotnymi cvicenci. Je nadmiru
jasné, ze tréninkové metody, frekvence cvicebnich jednotek a zatéz se bude
individualn¢ velmi ménit. Nutnost individualniho pfistupu jsem se ve své praci také
snazil vyzdvihnout, abychom 1épe pochopili vyznam cvi€eni s novacky v tomto odvétvi.

Tento program vyplynul pifedevsim z prakticky nabytych zkuSenosti pfi praci
s klientem ve fitness centru. Reakce cvi¢ence na konkrétni lekce, aktivity a ukony byly
pro m¢ urcujicim faktorem pro vybér cvikd do mého programu. Vyuzil jsem i moznosti
zaji$téni vstupnich i vystupnich informaci o stavu klienta, v ramci 3 mésiéni prace, coz
byla pomocna pro milj cvicebni plan.

Samotny program naskytd vybér z mnoha cvikl. Jsou mezi nimi varianty
naro¢néjsi, ovSem lze je individualizovat, aby byly ve vSech smérech G¢innymi cviky.
Pracoval jsem tedy 1 na tvorbé vlastnich tréninkovych jednotek, které jsem pro tuto
préci také vyuzil.

Sohledem na individualitu jedinci je tento program schopen byti obecné
vyuzitelnym materialem, jak pro trenéry fitness, tak samotné cvi¢enci. Jako vedlejsi
efekt této prace je pro mé zajimavé prohloubeni znalosti a moznosti improvizace pii

vybéru a tpravy cvikil pro klienty ve fitness.
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10. RESUME

Bakalaiska prace obsahuje teoretickou i praktickou ¢ast o cviceni se zacinajicim
jedincem ve fitness. Po nastinéni problematiky a divodu vybéru tématu pokracuji dalsi
Casti prace. Nalezneme zde anatomicko-fyziologické vztahy svalové prace, které
vyuzivame v dalSich kapitolach, pfedevSim v programu cvikli. Zabyval jsem se
kompenzaci fyzické zatéze z hlediska zdravotniho vyznamu a preventivniho cviceni.
Vlastni program je v podobé seznamu podrobné popsanych cviki s fotografiemi a je
hlavni slozkou této prace. Dalsi dulezité soucasti jsou popis praxe s klientem, vystupni
informace z méfeni statické slozky jeho pohybového tUstroji a aplikované tréninkové

jednotky.
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11. RESUME

This bachelor thesis consists of teoretical and practical description of exercises for
a first-time visitor in a fitness center. After an introduction there is an anatomy-
physiological relationship between muscles which are used in next chapters and mainly
in exercise program. | have studied a compensation of physical load from a medical and
preventive view. Exercise program in a form of list of precisely described exercices
with photos is a main part of this thesis. Other important parts are a description of an
experience with client, an output information about measured static component of his

musculoskeletal system and applied exercise units.
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