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Uvod

V uspéchané moderni dob¢, kdy se Zivotni tempo neustdle zrychluje a naroky
na na$i vykonnost se neustdle zvySuji je potieba odpocinku a relaxace velice dulezita
a nutna soucast zivota. Relaxace neni jen spanek, sezeni u televize, pocitace a navstéva
kulturnich zatizeni. Kazdy z nas by m¢l relaxovat pii Cinnosti, ktera ho bavi. V dnesni
dob¢ je nutnost se zbavit nejen unavy, ale 1 stresu. Stresem naSe télo reaguje na zvySené
fyzické, intelektudlni ¢i emociondlni pozadavky. Mnoho lidi preferuje odpocinek
aktivni. U lidi v dneSni dobé razantné narlsta zdjem o sport a pohybové aktivity.
Sportovni ¢innost ma komplexni vliv na osobnost jedince. Reakce sportovnich center
na sebe nenechala dlouho cekat, a tak poskytuji svym zakaznikiim celou fadu sluZeb,
zalezi pouze na klientovi, co si sdm zvoli. Zakaznik si vSak muaze chtit jen odpocinout,
vyuzije tedy wellness ¢i rizné formy masazi, saun atd.

Stale rychlym pokrokem vpfed, snem za dokonalym Zivotem bez prace se Casto
vzdalujeme od pivodnich praktik, abychom se k nim mohli posléze zase navréatit. Novy
zpusob cviCeni, pro Sirokou vefejnost, je tedy uz vlastné¢ starym osvédCenym
a oveéfenym z béZného praktického Zivota. V dneSni spolecnosti je hlavni problém
vymizeni diive pfirozené zatéze a pohybové aktivity z kazdodenniho zivota. Nové
dimenze sportu by mély byt tedy jednoduché, pfirozené a hlavné také bezpecné. Pro
kvalitni Zivot spolecnosti, snizeni nemoci a dosazeni vys$i vykonnosti a zdatnosti je
prokazateln€ vhodné cviceni nejefektivnéjsi cestou.

Fitness a welness centra se v dnesni dob¢ stavaji oblibenym mistem mnoha lidi,
ktefi jsou ochotni zaplatit za nabizené sluzby. Neustéle se proto vymysli nové vyrobky,
pomicky a hlavné nové sportovni styly, které nejen zaujmou Sirokou vetejnost,
ale pomtizou klientovi i po zdravotni strance.

Nejnovéj$im hitem ve fitness centrech a sportovnich klubech jsou druhy funkéniho
tréninku. Lidé uZ nemusi navstévovat pouze posilovny, kde se cvi¢i na izolovanych
strojich. Pomucky pro jeho zatraktivnéni se daji sehnat vSude a jejich riznorodost nas
posune dale.

Vyuzivani modelovych situaci se zapojenim maximalniho mnoZstvi svalovych
skupin zvySuje nasi vykonnost s niz§im rizikem vzniku trazu.

Funkéni trénink je vlastné opak cviceni na izolovanych strojich. Ptichazi k ndm
Z rehabilitace a odborné vedeny funk¢ni trénink velmi prospiva vSem. Profesionalni

sportovci ho potiebuji a bézné populaci piispéje k optimalnimu zdravi. Pohyb vSak



muze v pripadé Spatného provedeni i1 Skodit, zdlezi na vhodné volbé typu cviceni,
celkového objemu zatéze a intenzity. Malo lidi z bézné klientely dokaze bez pomoci
odbornika vhodnost zatéze odhadnout. Ideélni je nechat si od trenéra vytvofit program.
Trenér by mél zhodnotit klienta zdravotni stav, asové moznosti a zhodnotit realnost
klientova cila.

Pfirozené moznosti pro pohyb tedy chybi, ktery by rozvijel nasi télesnou zdatnost
1 psychickou odolnost, zarovenn poskytoval radost, zdbavu a kamaradstvi. Jen tak se
zdravy pohyb stane soucasti zivotniho stylu.

Krom¢ cvi€eni a relaxace bychom méli pravidelné dodrzovat zdravou Zivotospravu,
spravné se stravovat, mit dostatek pohybu. A to vSe proto, abychom m¢li dostatek sily
a citili se fit. Pohybem si udrzujeme dobrou fyzickou kondici, ale také mimo jiné piisobi
pozitivné na kondici dusevni.

Péce o zdravi a dodrzovani zdravého zplsobu Zivota je totiZ nutnosti 1 trendem

budoucnosti.



Teoreticka cast
1 Pohyb

Pohyb pomaha udrzovat a zlepsSovat zdravi ¢loveéka. Pohyb a sport by se proto mély
stat dulezitou soucasti zivota kazdého ¢lovéka jiz od détstvi. Pohybové chovani
chapeme jako integrovany pohybovy projev, jako individualni pohybové jednani.

Je k tomu celd fada divodi:

- Pohyb a sport zlepSuje zdravi a t€lesnou i psychickou zdatnost.

- Prispiva k dusevni i fyzické pohodé¢, zvySuje sebevédomi a odolnost.
- Poméaha navazovat nové zndmosti a kamaradstvi.

- U¢i vyrovnat se s neuspéchem a prohrou.

- Je idealni prevenci nadvahy.

- Pomaha od psychické tinavy, napéti a stresu. [3]

Ve vsech oborech lidské ¢innosti s sebou vyvoj pfinasi nova poznani a nové druhy

jsou zpochybiiovany. [5]

Pokud svalstvo neni dostate¢né funk¢ni, projevi se to v inave, ochablosti, Spatném
drzeni t€la, v bolestech v riznych Castech patefe, hlavy i jinde. Pravidelny pohyb
pfedchéazi otylosti, celkové ochablosti, poméha zvladat stres, odbourdva adrenalin,

biochemicky podporuje dobrou néladu. [1]

1.1 Druhy pohybii podle zpiisobu provedeni:
- Svihovy
- vedeny
- kyvadlovy

Svihovy pohyb provadime na zékladé rozhodnuti k vykonani ¢innosti. (pf. dat
gol, diep, stoj na rukou). Tyto tkony po nasem rozhodnuti zajiStuje slozity fidici
mechanizmus bez naseho védomi na zéklad¢ paméti. Je to stav vyznacujici se zvySenym
svalovym tonusem, ktery umozni zah4jit bezprostiedn¢ pohyb. Nase mysl je vétSinou
soustiedéna na kone¢ny cil. [1]

Vedeny pohyb je pohyb pomaly, uvédomély a fizeny. Jde piedev§im

0 vyrovnavaci proces - o co nejlepsi kvalitu pohybu Pfi tomto pohybu jsou nejlepsi
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podminky pro koordinaci svali. Vedené pohyby vice zatéZuji nervovou soustavu, proto

je vhodné zarazovat relaxaci, jinak mize dochazet k pocitim unavy. [1]

Kyvadlovy pohyb je nejméné¢ namahavy. Je fizen nervovou soustavou nejkratsi
dobu. Pti pohybu je kontrakce svalu pouze na zacatku, potom je dale uskute¢iiovan

setrvacnosti. [1]

1.2 Slozky pohybu

Jednotlivym slozkdm pohybu vénujeme uréitou pozornost a zdliraznujeme tu ¢i onu

slozku podle cile, pro ktery jsme cvi¢ebni trénink, ¢i pohybovou aktivitu vybrali. [1, 3]

U kazdého pohybu mizeme rozliSovat jednotlivé slozky:

Statické — antigravita¢ni, pisobi pti kazdé ¢innosti vychazejici z raznych poloh

Dynamické — rozviji mezi svaly spravné koordinacni vztahy, které jsou dulezité

pro vytvareni pohybovych stereotypti

Dechové — ovliviiyjici zvlasté rozvoj dechové funkce, aby byl zabezpeen piivod

energetickych zdrojl pracujicim svalim

Relaxaéni — podporujici uvolnéni svalstva a pisobici na psychickou aktivitu [1]

1.3 Pohybové schopnosti
Prevazné jsou vrozeny, ale daji se i ¢astecné rozvijet. Pokud pierusime jejich
rozvoj, tak se velmi rychle vraci do vychozi urovné. Ovliviiuji kvalitu pohybové
¢innosti a vétSina pohybovych ukolll v dennim Zivoté vyZaduje né€kolik pohybovych

schopnosti najednou. [2]

1.3.1 Zakladni déleni pohybovych schopnosti
Mezi zédkladni pohybové schopnosti patii rychlost, sila, vytrvalost, obratnost,

flexibilita a stabiliza¢ni schopnosti. [2]



Rychlost

Schopnost provadét pohybové Cinnosti co v nejkratSim case. Rychlostni cviceni
musi byt provadény s maximalni frekvenci jednotlivych pohybu ramcové nékolik
sekund. Tyto schopnosti jsou dost ovlivnény dédicnosti, s vékem se ztraceji, a proto je
musime neustale rozvijet. Podileji se 1 na rozvoji ostatnich pohybovych c¢innosti.

V uzkém vztahu jsou se stabilizacnimi a silovymi schopnosti. [2]

Sila
stahem svalu. Silu m@zeme rozvijet v kazdém véku. Pfi rozvoji sily musime zohlednit
vSechny kvalitativni stranky pohybové sily. Zatéz bychom méli zkracenim svali
zvednout a brzdivym pohybem polozit. Pokud sval svou délku neméni, ale nartsta

V ném napéti, musime vyuzit silu izometrickou. [2, 5]

Vytrvalost

Schopnost dlouhodobé vykonavat pohybovou ¢innost a odoldvat tinavé. Rozvoj
vSeobecné vytrvalosti nejvice prispivd ke zlepSeni zdravi a zkvalitiuje cinnost
ob&hového ustroji. NejcastéjSim projevem vytrvalosti jsou cyklické ¢innosti (chize,

beh, plavani, jizda na koleckovych bruslich a cyklistika). [2]

Obratnost
Schopnost, ktera je dana kvalitou koordina¢ni a kontrolni relegace provadénych

pohybt. Zakladem je ¢innost centralniho nervového systému. [2]

Flexibilita — ohebnost — pohyblivost
Schopnost spolecné s rovnovéahou, koordinaci pohybu a zptlisobilosti rychle ménit

smér a postaveni pohybu. [2]



1.4 Strukturdlni zmény spojené s nedostatkem, zvysenim a pretiZzenim

pohybu

1.4.1 Nedostatek pohybu

Nedostatkem pohybu vznikéa pohybova deprivace a spolu s tim jsou spojené nékteré
strukturalni zmény:

- Ubytek svalové hmoty

- zkraceni vazivovych struktur a ligament

- omezeni pohybového rozsahu v kloubech (tuhnuti)

- atrofie podptrného aparatu (vaziva i skeletu)

- zhorSeni koordinace i vykonu fidicich funkci CNS

- snizeni celkové trovné metabolismu i funkéni kapacity télesnych organi.
Celkoveé se tento stav projevi zhorSenim piizpluisobivosti vlivim zevniho prostiedi

a vznikem negativnich psychickych zmén. [7]

1.4.2 ZvySeni pohybu

ZvySenym pohybovym usilim naopak dochazi ke zvySeni vykonnosti systému
(trénink) a vznika:

- prirtstek svalové hmoty (funkéni hypertrofie)

- zlepseni elasticity vaziva a ligament

- mirné zvétSeni pohybového rozsahu

- zlepSeni vykonu koordinace a fidicich funkci CNS

- zvySeni celkové urovné metabolismu 1 zvySeni funkénich kapacit télesnych
systéml. Celkové se tento stav projevuje zvySenim odolnosti proti zevnim vliviim

a vznikem pozitivnich psychickych zmén. [7]
1.4.3 Pretizeni pohybu
Ptetizenim pohybového aparatu dochdzi k poskozeni systému se snizenim

vykonnosti a k porucham funkce:

- poskozeni svald, vaziva, svalovych uponti a cirkulace

- poskozeni skeletu, ligament a kloubnich pouzder
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- poskozeni fidicich mechanismtii CNS. Celkové se tento stav projevuje pocitem
nemocnosti, tnavnosti a zhorSenim celkové vykonnosti a psychického stavu osobnosti.
[7]
1.5 Sval
Sval predstavuje organ, diky kterému se mizeme aktivn¢ pohybovat. VétSina svall
ovladanych vili je pfipojena ke kostie svazky tkané, které se nazyvaji Slachy. Svaly
ovladané vuli se lisi velikosti a tvarem podle toho, jakou maji funkci. Kazdy sval je

svazek nitkovitych vlaken, ktery se mohou uvoliovat a stahovat. [4, 7]

Hippokrates, otec mediciny doslova ¥ekl: ,,Orgdn, ktery je urcéen k funkci, musi

svoji funkci vpkondvat, jinak umird.“ [1]

Na svalu rozeznavame funk¢ni a tvarové iseky:

Zacatek- cast svalt, kterou je sval pomoci Slachy piipojen ke kosti.
Hlava svalu- masita ¢ast, kterou zacate¢ni tsek pokracuje.

Svalové btisko- nejsSirsi usek svalu, ktery pokracuje v ziizenou c¢ast.

Upon- pfipojeni svalu ke kosti pomoci §lachy. [7]

1.5.1 Svaly s tendenci ke zkraceni
Svaly dolnich koncetin
ptima hlava ¢tythlavého stehenniho svalu
svaly lytkove

hamstringy (na zadni strané stehna)

Svaly oblasti panve
bedro-kyclo-stehenni (iliopsoas)

Kréni svaly

na zadni stran¢ krku- svaly Sijové
Piedni strana hrudniku
maly prsni sval

horni a dolni vlakna velkého prsniho svalu
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Zadové svaly
horni ¢ast trapézového svalu
dolni ¢ast Sirokého zadového svalu

ctythranny bederni

Tyto svaly bychom méli hlavné protahovat. Skladaji se totiz z vysSiho podilu
pomalych ¢ervenych svalovych vlaken, které maji schopnost pracovat velmi dlouhou
dobu. Pokud tyto svaly, mohou pfevzit funkci nékterého oslabeného svalu, dochazi
Casto ke zkraceni. [7, 8]

Mnoho lidi, ktefi cvi¢i ve fitness centrech, povazuje streCink za zbytecny. Pro télo
je ale nepfirozené pouze ho zatézovat a nedopfdt mu uvolnéni a protazeni.
S pfibyvajicim vé€kem se télo, pokud neni protahovéno, pfirozené zkracuje, a tim padem
deformuje. Zkracuji se zadni strana dolnich koncetin, trapézy, zakulacuji se zada
a mnoho dal$ich svall. Stre¢inkem mizete tento proces zpomalit. Fyzické télo zistava
diky stre¢inku funkéni a protahovanim svalt nedochazi k jejich zkracovani, které by
mélo za nasledek deformaci spravného drZeni té€la a mnoho dalSich vnégjSich i1 vnitinich

problému. [7, 8]

1.5.2 Svaly s tendenci k ochabovani
Svaly dolnich koncetin
¢tythlavy sval stehenni (mimo pfimou hlavu)

vnitini strana stehen- nékteré pritahovace (adduktory)

Svaly pletence ramenniho

sval pilovity piedni

Svaly hyzd’ové

velky, stfedni i maly

Prsni svaly

stfedni vlakna

Caste¢né vzprimovace trupu
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Svaly zadové
rombické a stiedni a dolni ¢ast trapézového svalu
Svaly briSni

piimé, Sikmé vnéjsi a vnitini, pricny

Tyto svaly bychom méli hlavné€ posilovat. Jsou to svaly s ptevahou rychlych bilych
svalovych vlaken. Mohou tedy vyvinout velkou rychlost a silu, ale kratsi dobu. Tyto
svaly je zapotiebi dostate¢né zatéZovat, jinak ochabnou a jejich funkci ptebiraji svaly
posturalni. [8]

Vzptimené drzeni téla zavisi na funkéni rovnovaze svalll. Funkéni rovnovaha svala
byva naruSena adaptaci jedince na denni pohybové navyky tzv. stereotypy. Svaly
tonické zajiStuji funkci posturalni, kterd zajiStuje vzpiimené drZeni téla. Tyto svaly
maji tendenci ke zkracovani. Tyto svaly se rychle zapojuji do pohybovych programti.
Oproti tomu jsou svaly fazické (tvofi protilehlé svalové skupiny) maji tendenci
k ochabovani. Do pohybovych programu se nedostate¢né zapojuji. Nedostate¢ny pohyb
a sedavy zplsob Zivota umozZiuje, aby se uvedené vlastnosti svalll projevily, svalova

rovnovaha se porusi a vznika svalova dysbalance. [7, 8]

1.5.3 Svalové dysbalance
Co je to svalova dysbalance?

Svalova dysbalance je takovy stav, kdy jsou antagonisté (svaly pasobici vzajemné
proti sobé - posturalni a fazické) v nerovnovéaze, zpravidla je jeden sval ochably a druhy
je zkraceny. Zkraceny sval je uzivan jako sval pracujici - je tam stalé svalové napéti -
spazmus (nékdy tento sval supluje i za pohyb jin¢ svalové skupiny). Tzn. kloub je
jednostranné pietézovan. Prevazujici pfiinou svalové dysbalance je nevhodné
vyvazovani statické zatéze nedostatkem pestrého pohybu. V urcité mife ma svalovou
dysbalanci kazdy z nas at’ uz se jedna o béznou populaci, nebo vrcholové sportovce.

Dochézi k nerovnomérnému zatizeni kloubli a jejich Casti, objevuji se poruchy
funkce, pozd&ji 1 ptestavba kloubnich tkani, postupné¢ az zmény degenerativni
s rozrusenim kloubu. [7, 8]

Upozornéni: zkraceny sval mize byt zaroven i ochably a naopak. [8]
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2. Funkg€ni trénink

Zjednodusené¢ lze tici, Ze jde o souhrnné cviceni, které do ¢innosti zapojuje maximalni
mnozstvi svalovych skupin, a to tak, aby byly co nejvice napodobeny bézné aktivité
klienta. [11]

Za zakladatele funk¢niho tréninku se v celosvétovém métitku povazuji Gary Gray,
Paul Check a Narodni akademie sportovni mediciny USA. Narodni akademie sportovni
mediciny definuje funkéni trénink, takto: ,,Jedna se o modelovou situaci zahrnujici
zrychleni, zpomaleni a stabilizaci svalovych skupin, a to ve vSech tirech rovindch
pohybu."” Funkéni trénink nachazi své kotfeny v rehabilitaci. Fyzioterapeuti vytvofili
sestavy cvikl, které napodobovaly pacientovu ¢innost v domécnosti ¢i v zaméstnéni,
za ucelem rychlejsi a efektivnéjsi rekonvalescence v pourazovém obdobi nebo
po operativnim zakroku. Pokud klientova ¢innost v bézném zivoté vyzaduje zvedani
¢i pfemistovani tézkych bfemen, bylo do tréninku zapojeno natradi vétsich hmotnosti.
Byl-li klient bézec na dlouhé traté, tak podstata tréninku spocivala ve zvySeni svalové

vytrvalosti. [10]

PROC FUNKCNI TRENINK?

Funkéni trénink se snazi vytvofit takovou skladbu cvikt, ktera klientovi pomtize
provadét bézné denni aktivity s vySsi vykonnosti a niz§im rizikem Urazu.

Provadime-li cilenou pohybovou aktivitu, dfive ¢i pozdé&ji dojde k projevu tohoto
vlivu na priibéh réiznych Zivotnich pochodt. Zadnou pohybovou aktivitu nelze nazvat
Spatnou. Rozhodujicim kritériem vlivu na lidsky organismus bude zpisob a mira
zatizeni. Mozek, ktery zodpovidd za svalovou ¢innost, nevnima pohyb pouze jako
individualni ¢innost konkrétni svalové skupiny, ale jako komplex aktivit. [10, 11]

Kvalitni trénink vede k vyssi svalové rovnovaze, pozitivné napomaha Kkloubni
stabilit¢ a vyrazn¢ pfispiva k prevenci zranéni pohyboveého apardtu. Obrovskym
benefitem je rozsah pohybu ve vSech jeho tiech rovinach. Vezméme napiiklad srovnani
funkéniho tréninku se cvicenim na izolovanych strojich v posilovnach. Ve vétSing
ptipadi se - vzhledem ke konstrukci stroje - jedna pouze o pohyb v jedné roving, coz je
v bézném lidském Zivoté zcela nepfirozené. Izolované cviky procvi€uji svalovou
skupinu, nikoliv vSak pohyb. To vede k nizsi efektivité¢ tréninku zdravého pohybu

Cloveka. Jako ptiklad si mizeme uvést diep. Bezpecné provadéni diepu v rdmci
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tréninku bude mit mnohem vétsi efekt pro zdravy pohyb klienta pii zvednuti se ze zidle
neZ napiiklad izolované pied kopavani na posilovacim stroji. Spatné navyky mohou
samoziejme vést ke zranéni pfi jiné formé sportu ¢i pii kazdodenni ¢innosti. [10, 11]
Clovék provadi vétinu aktivit s velkym rozsahem pohybu, napiiklad chize, b&h
¢i zvedani predmétl. Mnoho téchto Cinnosti je plynuly, pomaly a rytmicky pohyb.
Z tohoto divodu se funk¢ni trénink prioritné zaméfuje na soucinnost nervového
a svalového systému. Mozek, ktery zodpovidd za svalovou ¢innost, nevnima pohyb

pouze jako individualni ¢innost konkrétni svalové skupiny, ale jako komplex aktivit.

[1,7,11]

2.1 BOSU

BOSU - nestabilni fitness pro stabilni télo
BOSU je zkratka pro ‘both sides up = ob¢ strany nahoru".

Jednd se o novy druh cviceni vymysleny ve Spojenych statech americkych.
Tak jako fada vyznamnych objevill i tento byl vysledkem vyzkumi pro kosmonauty.
Nejmoderngjsi balanéni podlozka, ktera byla odborniky ocenéna ihned pii jejim
piedstaveni védciim NASA. Poprvé byl ptredstaven v roce 1999 olympijskym tymim
a velice pozitivni reakce na sebe nenechala dlouho ¢ekat. [12]

BOSU BALANCE TRAINER se miiZe pouzivat plochou stranou jak nahoru,
tak dold pro rtizné druhy balan¢nich cviceni. Pevna plocha ma 63,5cm v priméru,
kopule by méla byt nafouknuta do vySky cca 22cm. Dve€ zapusSténé rukojeti na bo¢ni
strané desky slouzi k otaceni a noseni. [13]

Cvicebni pomiicka BOSU BALANCE TRAINER je vhodnd jak pro rizné druhy
balan¢nich, rehabilitacnich, relaxacnich a posilovacich cviceni. Oblibena pomiicka mezi
lidmi jakéhokoliv véku od zacatecnikli az pro vrcholové sportovce — kazdy si zvoli
obtiznost cviceni podle sebe, zalezi pouze na klientovi, jak chce pomticku pouzit. To je
jeji obrovska vyhoda. Mezi dalsi vyhodu patii to, ze tato pomucka patii mezi oblibené
1 mezi muzi, coz neni prili§ bézné. [12, 13]

Bosu bylo navrzeno, aby pomohlo vSem uzivatelim dosahnout rovnovahu mezi
svalovymi systémy posturalnich a fazickych fetézcl rychleji, bezpeénéji a kompletnéji
nez jakakoliv jina tréninkova pomicka. [13]

V soucasné dob¢ kdy si stale vice lidi stézuje na bolesti zad a nosnych kloubt, tak

stoupa obliba této pomiticky. Na§ pohybovy aparat je vytvofen pro pohyb a velmi tézko
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snasi statickou jednostrannou a monotonni zaté¢z danou soucasnym zivotnim stylem.
Ten nés vede k tomu, Ze nemame ¢as sami na sebe, na nase télo a na chvilku odpo¢inku
a relaxace. DneSni hektickd doba nés nuti jezdit automobilem, sedét u PC a dalSim
Spatnym navyktim. Nej¢astéji vyuzivanou pracovni polohou se stava sed, na ktery neni
na$ aparat z vyvojového hlediska dostatecné adaptovan. Diky nedostatku pohybu
se projevuje celkové svalova nerovnovaha — dyshalance. [2, 8]

Balan¢ni cvic¢eni je jednou z dal§ich moznosti télesnych cviceni, jez vedou
k aktivaci nejhlubSich u patete ulozenych systému hlubokych svali zadovych.
Limitujicim faktorem zatfazeni daného cvi€eni je zvladnuti ,,spravného drzeni téla
V jednodussich polohach. Cvi¢eni na BOSU a jinych balan¢nich pomtickach, 1ze vnimat
jako specifické posilovani s vlastni hmotnosti svého téla, které je potiebné pro viechny
sporty. Cviceni probihaji jak ve statickém reZimu (balancovani, vyvazovani polohy), ve
vedeném rezimu (pomalu fizenym pohybem z jedné polohy do druhé a zpét), tak
I v dynamickém rezimu (sprint, hopsani, dupani). [2, 12]

Protoze hluboky stabilizacni systém patefe neumime vlastni vali ,,probudit
k ¢innosti* tak jako umime aktivovat velké svaly povrchové, mizeme tyto svaly posilit
pomoci balan¢niho cviceni. [2]

BOSU je podle mého nazoru unikatni balan¢ni, stabiliza¢ni tréninkové zafizeni,

které by navzdy mohlo zménit sportovni a fitness prumysl. [12]

2.2 Flowin

V roce 2003 zacala skupina reprezentace Svédskych desetibojaiti s vyvojem
programu Flowin. Hned od zafitku se zameétoval jak na oblast fyzioterapie
a rehabilitace, fitness prostfedi, tak i na ostatni sporty, pro které je tato metoda cviceni
ptinosna. [13, 14]

S vyuzitim vlastni hmotnosti té€la dokaze plné nahradit veskeré fitness aktivity.
Program je zaloZen na pfirozenych a plynulych pohybech. Nejsou zde Zadné doskoky,
tim nedoh&zi k zatizeni kloubti. Flowin je tréninkovy koncept a i cvi¢ebni nastroj.
Je slozen z velké podlozky- tréninkové plochy a sady malych podlozek pro ruce, lokty,
nohy a kolena. Hmotnost téla plisobi jako pfirozeny odpor. Intenzita zaté¢ze odpovida
hmotnosti téla a tlaku, ktery se pfi cviceni vyvine. T¢lo po celou dobu cviceni slouzi
jako pfirozend zatéz, ktera télo nepiepind a zbyteéné nezatéZzuje klouby. Posiluje se

hlavné stied téla, svaly upinajici se na panev a na obratle. Tréninkem se procvicuji
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vnitini partie svalovych systémi, které¢ délaji télo rychlejsi, ohebnéjsi a vytrvalejsi.
[13, 14]

Provadéné cviky na Flowin podloZzce maji charakter koncentrovanych pfirozenych
pohybi, které se vykondvaji pomoci tfeni podlozek o tréninkovou plochu. Pii kazdém
cviku se aktivuje n€kolik svalovych skupin najednou. Zlepsuje drzeni téla a preventivné
pusobi proti poranéni kloubt a svalt. Rozsah pohybu lze urovat na zakladé aktualni
svalové sily. Lze tedy trénovat celé t€lo, a to na vSech urovnich obtiznosti. Nezalezi
tedy v jaké klient je kondici ani kolik mu je let. Trénink ma na rozdil od béznych fitness
aktivit uvolnény charakter. Miize se provadét kdykoliv a kdekoliv. Nabizi vice nez 300
raznych cvikl, které se mohou libovoln¢ variovat a kombinovat. Kromé klasickych
tréninkd se da vyuzit pro rdzné pohybové choreografie, stre¢inkova cviceni ¢i kardio
trénink. [13,14]

Hlavnim cilem programu flowin je podpofit zejména stabilitu, celkovou hybnost,

rychlost a silu. [13]

2.3 TRX

TRX Suspension training je jednou ze specidlnich lekci funkéniho tréninku. Opét
pii tréninku zapojite vahu VaSeho téla. Jedna se o novou moznost budovani funkéni sily
a vytrvalosti srozvojem stability, koordinace a flexibility. CviCeni je pro vSechny
urovné fyzické zdatnosti. [15]

Jedna se o novinku vstupujici na Cesky trh, kterd si ve svété jiz své pevné misto
vydobyla. TRX je pomtcka majici kofeny prvotniho vyuzivani v jednotkach U. S. Navy
SEAL, kde bylo nezbytné vymyslet cviceni na minimalnim prostoru bez ¢inek a stroji a
pfitom procvicit celé télo. [15]

Tvofi ji pevné nastavitelné popruhy a madla pro ruce a nohy univerzalné pouzitelné
pro kazdy druh postavy. TRX lze zavésit kamkoliv. Za konstrukci ve Vasi posilovné,
na fotbalovou branku ¢i za vétev ve VaSem parku nebo dokonce za dvefe ve Vasem
byté. S TRX mizete provadét nekonecné mnozstvi cvikd, kdy jedinou intenzitou je thel
Vaseho téla oproti zavésnému bodu a Vase té€lesna hmotnost. [15, 16]

TRX lze vyuzit pro Vas trénink v posilovné nebo zabalit s sebou na cestu ¢i vylet.
Po celou dobu cviceni na TRX je vzdy cviceno pouze s vahou vlastniho téla
a to ve vSech anatomickych rovinach pohybu, coz je nejoptimalnéjsi pro komplexni

uplatnéni pravidel funkcéniho tréninku. Intenzitu lze vSak také zvysit ¢i snizit zménou
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postoje cviéence oproti zavésnému bodu. Cim jsme niZe pod zavésnym bodem, tim se
intenzita zvySuje a naopak. [15]

Cviceni na TRX se muize zdat jako velmi snadné, ale opak je vSak pravdou. Kromé
hmotnosti téla a gravitace TRX vyuziva prvky nestability pro posileni svali
stabiliza¢niho systému. TRX procvici nejen svalové partie, které jste zvykli procviCovat
pti svych trénincich, ale zejména zapoji svaly, o kterych jste doposud nevédéli.
Pii provadéni kazdého cviku je maximalné aktivovano stabilizac¢ni svalstvo a jsou
zachovana vSechna pravidla funk¢niho tréninku. [15]

TRX® Suspension training je podle mne program, ktefi hledaji novou motivaci,
vyzvu nebo pestrou, zabavnou formu pro zlepseni kondice ¢i chtéji poméfit své

dovednosti, schopnosti v tréninkové skuping. [15, 16]

2.4 Core training
Zhavy trend ve fitness. Jedna se o trénink a posilovani tdlesného jadra- stiedu téla.

télesného jadra je predpokladem efektivni kontroly pohybu a zdroveil ucinnym
prostiedkem k prevenci zranéni, protoze se snazi priblizit k redlnym Zivotnim
podminkam. Trénink zaméteny ziskat svalovou rovnovahu, na odstranéni svalovych
dysbalanci, k odstranéni bolesti zad, k obnoveni spravného drzeni téla, zvySeni
pohyblivosti a kondice. Core training je vhodny pro vSechny vckové kategorie
1 vykonnosti. Spolecné se rozviji kondi¢ni a koordina¢ni pohybové schopnosti.
Vhodnymi pomickami jsou balancni podlozky, gymnastické mice, bosu, TRX

a overbally. [3, 5]

Mezi svaly jadra (core) se fadi:
- Branice
- Svaly bfiSni
- Svaly panevniho dna

- Hluboky stabiliza¢ni systém patete [3, 5]

3. Problémy dnesni doby
Soucasny zpusob zivota je pievazné télesné pasivni, mnoho ¢asu sedime
pred pocitacem, televizi, v auté, zaroven se kolem nas fiti spousta informaci, zijeme

Casto v napéti a stresu. Psychické zatizeni casto vyrovndvame nezdravou Zivotospravou.
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Jsou to bézné znaky nezdravého zpisobu zivota, kterému lehce podléhame. Bohuzel se
to odrazi i na détech od nejmladsiho véku

Bez pravidelného a také spravné provadéného pohybu se snizuje celkové svalové
napéti, meziobratlové ploténky jsou nedostatecné¢ kvalitné zasobovéany zivinami,
poskozuji se pateini klouby a nervova vldkna. Pohyblivost pateinich kloubl se snizuje
a muze dojit ke kloubni blokad¢€. Dale se na bolestech mohou podilet i nadmérna télesna
hmotnost vedouci az k obezité, nespravné provadéné pohyby, urazy, pooperacni stavy,

pietézovani, stres, vycerpani apod. [7]

- Bolesti zad

- Vadné drZeni téla a jind omezeni
- Pitny reZim

- Dehydratace

- Vyziva

- Nadvaha

3.1 Bolesti zad

Bolest zad a pohybového apardtu - jeden z nejéastéjSich zdravotnich problémi
dne$ni doby. Dnes vétsina publikaci uvadi, Ze bolestmi zad a pohybového aparatu trpi
cca 80% dospélé populace. Bolesti zad patfi mezi ,civilizatni nemoci“ zplUsobené
sedavym zaméstnanim a nedostatkem pohybu, nesprdvnymi pohybovymi navyky,
stresem apod. Casto jsou zptisobeny také vnéj§imi vlivy, jako jsou vitr, chlad, vlhko.
Spravné drzeni téla sniZzuje problémy s klouby a pateti a umoznuje snadnéjsi dychani.
[2,6,7,8]

Idealni postoj, pii kterém maji byt nohy volné u sebe, kolena a kycle nenasilné
natazeny a panev postavena tak, aby hmotnost trupu byla vycentrovana nad spojnici
kycelnich kloubtli, patetf ma byt plynule zakiivena, ramena spusténa dold, lopatky
naplocho pfilozeny k zebrim a pfitazeny k patefi, hlava méa byt postavena tak,
7e spojnice zvukovodu a dolniho okraje o¢nice probiha vodorovné. Tvrdi se zde ovSem
také, ze jednoznacné urcit objektivni normu, tj. jediné spravné drzeni téla, neni mozné.

[2,6,7]
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3.2 Vadné drzeni téla a jind omezeni

Za vadné drzeni téla se povazuje drzeni, u které¢ho odchylky od spravného drzeni
téla nejsou zpusobeny strukturdlni zménou. Jde o funkcéni poruchu posturdlni funkce.
Zmény zpusobené touto poruchou se daji aktivnim usilim vyrovnat. Na rozdil od
skute¢nych deformit ¢i ortopedickych vad. [2, 6, 8]

Patet neni rovna, ale charakteristicky zakfivend. Je pruzna osa celého kosterniho
systému. Nejpohyblivéjsi je v kréni a bederni krajin€é. Na patefi pozorujeme dvojité
(esovité) fyziologické prohnuti, plynule se stiida lordoza s kyfézou. Obloukovité
vyklenuti doptedu se nazyva lord6za. Oblouk vyklenuty dozadu se nazyva kyfoza. Dalsi
zakfiveni patefe je skolioza, jedna se o vyboceni patete do strany v oblasti hrudni nebo
bederni a v ur¢itém rozsahu se jedna také o fyziologické zakiiveni. Patet je slozena
Z 33 az 34 obratll, a to ze 7 obratli krénich, 12 hrudnich, 5 bedernich a 5 kiiZzovych
(srustaji v kost kiizovou) a z kosti kostréni tvofené srostlymi obratli kostrénimi (4 -5).
Zaktiveni patefe neni jen zafizenim zvySujicim pruznost celého kosténého sloupce,
ale vyrazné¢ zvySuje 1 pevnost patefe. Zakiiveni dodavaji patefi pruznost a jsou
dokladem ptiméfeného rozvoje svalstva. Zakfiveni se vyvijela spoleéné
se vzpiimovanim téla a tento vyvoj opakuje i détska patef s velkou individualni

rozmanitosti. Tato zakiiveni nam umoziuji odpérovat kazdy krok ¢&i poskok. [2, 7, 8]

Zaktiveni mohou byt i odli§n4, nespravna:

Ploché zada, zde chybi vyraznéjsi lordoza kréni 1 bederni, jsou znamkou svalové
slabosti.

Zada prohnuta s vystuptiovanymi lordézami i kyfézami nachazime u o0sob
s nadmérné vyvinutym svalstvem bedernim (téZci atleti).

Zada kulata, pii nichz kréni a hrudni patet tvoii plynulou kyfézu. Nachézime je
u sportt, kde je télo trvale v sehnuté poloze (cyklistika, veslat...) a také jako projev

stafi pfi sesychani meziobratlovych plotének. [7]

Hyperkyfoza
Jedna se o chorobné prohnuti patefe v sagitalni rovingé, projevujici se zvétSenym
(ptedozadnim) zaktivenim hrudni patete, jednodusSe: oblouk vyklenuty dozadu. Toto

postizeni pateie nejCastéji vznika z nespravného drzeni téla pii sedavém zplisobu zivota.
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Pisobeni tonickych prsnich svalii proti fyzicky ochablym zadovym svalim, zplsobuje
hrudni kyfézu - ohnutd kulata zada, hrudnik stlaéeny k sobé a dovnitf, ramena tazena
dopfedu. V takovém pfiipadé je nutné nejdiive posilit ochablé svaly zadové
a protahovacimi cvicenimi uvolnit a protdhnout zkracené prsni svaly. Pokud je budeme

posilovat vic, nez zadové svaly, dojde k dal§imu zhorSeni stavu. [7]

Hyperlorddza

Jde o pfirozené zaktiveni patete dopfedu. ZvétSena bederni lordéza (hyperlorddza)
patii mezi velmi etné onemocnéni patete. V praxi se Casto setkdvame s ptipady, Ze toto
postizeni prakticky znemoznovalo efektivni procvi¢eni bfiSnich svali. Duvodid je
nékolik. Bfis$ni svaly maji (zjednodusené feceno) z hlediska pohybu dvé zakladni
funkce.

1. Funkce motoricka umoziiuje flexi patete (ptredklon, pfi jednostranné flexi tklon)

2. Funkce statickd - biisni svaly chrani a poskytuji oporu organim v dutiné bfisni.
Pokud pozorujeme bfisni svaly v bézném zivote, mizeme si v§imnout jejich nékolika
vlastnosti.

BfiSni svalstvo téméf nikdy nekond rychlé pohyby, naopak pracuje pomalu. Rychlé
pohyby trupu jsou vzdy spojeny se zvySenou aktivitou vice svalii nebo svalovych
skupin. BfiSni svaly jsou antagonisté vzpfimovacl patefe v oblasti beder, proto
pfi zvySeném napéti v oblasti bederni patefe dochazi k utlumu jejich napéti. Trvalé
napéti v oblasti bederni patefe mlze zplsobovat jejich dlouhodobé ochabnuti. Stav
bfiSnich svali ovliviluje velmi vyrazn€ uloZeni vnitfnich orgdn v oblasti bficha

a hrudniku a tim celkovy zdravotni stav organismu. [7]

Obecné zasady tréninku bricha s bederni hyper lord6zou

Pro trénink dolnich ¢asti prsnich svall a trénink bfiSnich svala (tlaky hlavou dola)
neni vhodnéd napf. lavicka. Na lavicce mohou bficho trénovat pouze velmi zkuSeni
sportovci. Pfed tréninkem bficha je nutné protdhnout antagonisty bfiSnich svald,
zejména bederni ¢ast vzpfimovaci patete. Napiiklad hlubokymi a pomalymi pfedklony
s lehkymi jednoru¢kami v rukach. Dilezity je pomaly pohyb. Bficho je tieba trénovat
pomaleji nez koncetiny. Rychlé pohyby aktivuji flexory kycle, které jsou silnéjsi
a rychlejsi nez bfisni svaly a snadno piejimaji jejich praci. Kvalita a G¢innost tréninku

bfisnich svali je stejné jako u ostatnich svalovych skupin zavisla na stavu ostatniho
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svalstva. Pro vybudovani kvalitniho bfiSniho svalstva se Casto zapomina na hyzd'ové

svalstvo, které je bezprostiedné ovliviiuje. [7]

Skolioza

Jde o vyboceni patefe do strany v oblasti hrudni nebo bederni patete vlivem
nesymetrického pusobeni zadového svalstva. Problematické je otazka tzv. fyziologické
skolibzy. Kazda patef je i bez zatiZeni sice mirné vybocena, ale obratle nejsou rotovany.
V 85 % sméfuje toto vyboceni doprava, v 15 % ptipadl je patet vybocena vlevo.
Hledani pficiny ,.fyziologické skolidozy* v asymetrické vaze organt téla, v pfevaze
pravoruké populace a v noseni bfemen, nevedlo k prukaznym zavérim. Fyziologicka
skoliéza je zfejm&é kompenzacni zakiiveni, které je reakci patefe na tzv. zkiiZzenou
asymetrii koncetin (delsi leva dolni a prava horni koncetina), vyvolavajici Sikmy sklon
panve. Mirny zaklon panve je pak vyrovnavan zakiivenim patefe ve frontdlni roviné —

skolidzou. [7]

3.3 Pitny rezim

Lidské télo je tvofeno vodou ze 70 - 80 %. Rada Zivotné dileZitych funkci vyzaduje
urcité mnozstvi a pohyb tekutin v organismu. Voda je rozpoustédlem mnoha latek,
nosi¢em minerali, stopovych prvkil a fady dalSich elementd. Lidské télo potfebuje vodu
zejména v 1ét€ nebo pii zat€zi v nevétranych prostorach jako ,,ochlazujici kapalinu®,
proto se stale hovoii o nutnosti dodrzovani pitného rezimu. Denné ve form¢ moci
vyloucime 1 - 1,5 litru, pocenim ztracime az 600 ml vody, samotné metabolické procesy
v téle spotiebuji pro svou Cinnost az 300 ml. Dostate¢ny piijem tekutin tak brani
prehrati organismu. [9, 18]

Primérné€ pottebuje nase télo az 2,5 litru tekutin denn€, v extrémnich letnich
podminkach vice - az 4 litry, zvlasté pii vysokych teplotach, pobytu na slunci, sportu
a fyzické namaze. Pti ztratich vody dochazi k tibytku mineralt: spolu s potem odchazi
hlavné sodik (proto je pot slany), moci se vylucuje pfedevsim draslik.

Nésledkem nedostatku tekutin miize byt stav tUnavy, snizeni vykonnosti,
prodlouzend doba regenerace, ¢i zdravotni problémy (tfeba bolest hlavy, zacpa).
Dlouhodobé mohou vznikat potize s ledvinami, vznik mocovych kament, Casté infekce
mocovych cest, ale i kardiovaskularnich chorob. Zvysuje se viskozita krve, coz vede

k veétSimu riziku vzniku trombdzy. Dokonce se predpoklada, ze na fadu
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tzv. civilizanich chorob (kardiovaskularnich, zazivaciho systému), které vznikaji
disledkem S$patné Zivotospravy, ma vliv i trvald, byt mirnd, dehydratace organismu.

Se stavem dehydratace se nejhlife vyrovnavaji déti, star$i lidé a chronicky nemocni.

Jak spravné dodrzovat pitny rezim:

Pozor na Casté piti silné kdvy a ¢ajii - ve svém pusobeni organismus odvodiiuji
a pro obsah kofeinu nejsou také vhodné. Z druhé¢ strany, kofein ptisobi jako lipolyticka
latka. S dostateénym mnozstvim tekutin je vhodné cca 20 minut pfed zatézi vypit Salek

espresa.

Nevhodné jsou:
alkoholické napoje (zhorSena koordinace, ndvykoveé).

Pivo je vhodné kregeneraci po zatézi. Proto se vyrobci snazi uvadét na trh
naptiklad nealkoholické piva. Ta maji u nés dlouhou tradici a jsou pro pitny rezim velmi
vhodna. Nealkoholické pivo si zachovava vSechny pozitivni vlastnosti: vysoky obsah
vody (92%), sacharidd, vitamini (zejména vitaminy skupiny B), biogennich prvkd,
iontl, latek podporujicich traveni a diurézu. Lze doporucit do pitného rezimu nejen pro
automobilisty, cyklisty, pfi sportovnich aktivitich nebo zvysSené psychické ¢i fyzické

¢innosti.

Nedoporuduji se:

sladké limonady, které obsahuji jednoduché cukry, um¢la barviva a sladidla a zbytecné
zvySuji energeticky pfijem, coZ mizZe mit vliv na zvySovani hmotnosti.

koncentrované ovocné dzusy byvaji ¢asto také s obsahem cukru, ale obsahuji vitaminy,
minerdlni latky a n¢kdy i vldkninu. Je vhodné je konzumovat fedéné vodou (nejlépe
1 dil dzusu ku 2 az 3 dilim vody), fedénim také snizime pusobeni ovocnych kyselin.
Cukru mohou obsahovat pomérmn¢ vysoké mnozstvi, az 10 g na 100 ml, tedy na jeden
litr 100 az 120 g cukru. Tim se méni charakter napoje a nelze ho pocitat do celkového

pfisunu tekutin. Ovocné kyseliny navic zvySuji kyselost v zaZivacim ustroji a mohou

zpusobovat poruchy traveni. Sladké chut’ jen zvySuje pocit Zizné.

Vhodné jsou:

zejména ovocné, zelené nebo slabé bylinkové Caje
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Nejvhodnéjsi je:

- voda

DalSi vhodné tekutiny:

- ovocny vyluh strouhané zeleniny

- ovocné Caje, ledové Caje

- energetické napoje- typu Redbull — obsahuji kofein, guarana, taurin, ...
psycho-stimula¢ni efekt, pozor — jsou navykové. lontové napoje by se méli uzivat jen
béhem zatéze, ne jako celodenni piisun tekutin. Neméli by je uzivat — hypertonici,

kardiaci a t€hotné Zeny.

Kontrola vody v téle podle barvy mo¢i, mnozstvi moc¢i, podle télesné vahy. Vice, jak 7 1
vody denné¢ — mulze zpisobit ,,0travu vodou* — otoky, zvyseny TK, plicni edém az
srde¢ni selhani. [9, 18]

3.4 Dehydratace

Bez napiti se budete citit unaveni. Téméf vSechny buriky v téle totiz potiebuji vodu,
a kdyz bunkam voda chybi, mohou pracovat neefektivné, zvlasté ne béhem cviceni.
Dehydratace snizuje vykon. Nedostatek tekutin navic snizuje hladiny anabolickych
hormont, nezbytnych pro rist svalll. Je dilezité dbat na pitny reZzim a pii cviceni

nezapominat na doplnéni vypocené tekutiny. [9, 18]

3.5 VyzZiva
Zdrava vyziva je velmi izce spojena se zdravym zivotnim stylem. Zdrava vyziva
dnes zahrnuje nejen zékladni potraviny pifedevSim, vitaminy, mineradly a vldkninu,
ale 1 pfirodni dopliky. Dilezit4 je i jeji pestrost a vyvazenost tukii, cukrll a bilkovin.
Zdrava strava mé tadu pozitivnich u¢inkli na organismus, posiluje imunitu a je

prevenci proti infekénim nemocem a civilizaénim chorobam.
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3.5.1 Casté chyby ve vyzivé
P¥ili§ mnoho jidla

Vsichni zname biologii. Nadbyte¢né kalorie se uskladiuji jako télesny tuk. Neni
zadnym omylem, Ze piejidani se je na vrcholu seznamu Spatnych stravovacich
zvyklosti. Jestli mate nadvahu, jezte mén¢. K ubytku vahy sta¢i konzumovat méné¢ jidla.
Uveédomte si, ze i kdyz jite méng, ale stale zachovavate stejnou skladbu jidla, pouze
vytvarite zmenSenou verzi svého starého ja. Méné toho samého Vés zmensi, ale pomér
svali k télesnému tuku ziistane stejny. SkuteCnd uzasnd fyzicka pfeména spociva
ve ztraté tuku a soucasném udrzeni svalli. K dosazeni skute¢né vyzivové rovnovahy,
tedy budovani svalii pfi soucasném odbouravani tuku, potfebujeme uplatnit dietné
zaméfenou stravu. Ke ztraté tuku a udrzeni svald, potiebuje t€lo kromé aerobnich
cviceni jist pfesné mnozstvi bilkovin, sacharidi a tuku. Musite si byt védomi, toho co
jite. Ctéte etikety na jidle, které jite.

Jaky je postup k dosahnuti metabolické rovnovahy? K podpoie svali pottebujete
spoustu bilkovin. K zajisténi energie pro rust pottebujete kvalitni sacharidy. Ke zbaveni
se tukoveé pokryvky a k vysledkim fyzické pfemény jaké zadate, potiebujete spoustu
kvalitni stravy, ale ne jeji nadbytek. Pohybujete se na ostré hrané¢ mezi dost a pfilis.

Kazdy je jiny. Experimentujte a sledujte.

Prili§ malo jidla

Nedostatek jidla je stejné Spatny jako jeho nadbytek. Fyziologicky je nemozZné
budovat svaly, kdyZ vaSe strava postrada spravné Ziviny. Dostate¢né mnozstvi bilkovin,
sacharidii a také tuku, je nezbytné pro budovani svali. Trik spociva v rovnovaze,
pro rist svalu potiebujete dostatek vysoce kvalitniho jidla. AvSak dokonce i1 nejlepsi
palivo pro sval bude uskladnéno jako tuk, kdyz ho bude nadbytek. Jedna z klicovych
strategii je omezit jidlo na Cisté palivo, nutricné kompaktni jidlo s malym mnoZstvim

tuku a cukru.

Nedostatek bilkovin

Skutecnost je prostd: bilkoviny jsou prosté nejdulezitéjsi Ziviny pro regeneraci
a rust svalu. Trik spociva v tom, uzivat jen €isté bilkoviny. Bilkoviny a tuk se obvykle
vyskytuji v potravinach soucasné. Maso, ryba, dribez, mlé¢né vyrobky, tyto vSechny
zékladni zdroje mohou obsahovat hodné tuku. Dfive jsme se o takové nepfijemnosti

nestarali. Vysledkem bylo, Zze ti co konzumovali, hodné bilkovin méli nebezpecné
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zanesené tepny a vysoké hodnoty cholesterolu. Chyba nebyla v bilkovinach, ale v tuku,
ktery byl snimi spojeny. Odstfedéné mléko, vaje¢né bilky, ryby, dribez bez kize,
libové steaky. Tyto jidla predstavuji efektni zdroje Cistych bilkovin.

P¥ili§ mnoho tuku a cukru

Dva démoni vyzivy. Tuk je kaloricky nejhutnéjsi ze vSech zivin s deviti kaloriemi
na jeden gram. Tuk je tézko stravitelny a ptfednostné¢ se v téle uklada. Ackoli urcité
mnozstvi tuku je potfebné pro mozek a dalsi télesné funkce, ale to malo, které je
potfebné, se snadno ziskd pfi normalni nizkotuéné dieté. Nadbytecny cukr se v tcle
snadno pfeméni na tuk. Kupujici pozor: potravina mtize byt inzerovano jako nizkotucné,
ale pfitom je plné cukru. Kdyz pfijimame tohoto cukru nadbytek, rychle se méni na tuk.

Vétsina sportovnich népoji a vyzivnych sportovnich ty¢inek obsahuje mnoho cukru.

Nerovnovaha ve stravé
Jednoducha ,,laicka® rovnice. Pokud je zamérem zhubnout = ptijem < vydej

Pokud je vasim zdmérem hmotnost udrzet = piijem = vydej [9, 18]

3.6 Nadvaha

Je predstupen obezity, nékdy byva oznaCovana jako prvni stddium obezity. Pfinasi
zvySené riziko zdravotnich komplikaci. Pro evropskou populaci je podle kritérii svétové
zdravotnické organizace (WHO) definovéna indexem télesné hmotnosti (body-mass
index, BMI) v rozmezi 25 az 30. Pro asijskou a pacifickou populaci je nadvaha
definovana rozmezim BMI 23 az 25, nékdy 23 az 27. Hodnota BMI nad 30 u bélosské
evropské populace je oznaCovana jako obezita

Orienta¢nim ukazatelem nadvahy je také obvod pasu. Pfi obvodu nad 94 cm
u muzi a nad 80 cm u zZen jde o nadvahu. Za obezitu je povazovan orienta¢ni obvod
pasu vyssi nez 102 cm u muzi a 88 cm u zen. Existuji dalsi ukazatele (pomér obvodu
pasu k obvodu hyzdi, méteni tloustky kozni fasy apod.).

Pri¢iny nadvahy lze obecné rozdélit do né€kolika skupin:
vys$i piijem energie nez jeji vydej
genetika a vrozené dispozice

poruchy metabolismu
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- uzivani nékterych 1€kt

- psychické faktory [9, 18]

Obezita

Je stav, ve kterém piirozena energeticka rezerva Clovéka, kterd je ulozena v tukové
tkani stoupla nad obvyklou turoven a poskozuje zdravi. Orientacnim ukazatelem
nadvahy je také obvod pasu. Pfi obvodu nad 102 cm u muzi a nad 88 cm u zen jde
o obezitu. Existuji dalsi ukazatele (pomér obvodu pasu k obvodu hyzdi, méfeni tloustky
kozni fasy apod.).

V Ceské republice se udavaji statisticka data o 40 % obyvatel bojujicich s obezitou.
Jiné prameny hovoii o tom, e 60-65 % Cechd je obéznich. Statistiky OSN hovoii

o celosvétové epidemii obezity. Nekteré vyzkumy hovoii o obezité jako chorobé, kterou

1ze 1é¢it jako virovou nemoc. [9, 18]

Co zpiisobuje obezitu:

- Nadmérny pfijem potravy; nadmérny piijem kalorii

- Deprese (nedostatek harmonie v roding€, nemoZnost seberealizace aj.)

- Nedostatek pohybu

- Nepravidelné stravovani (organizmus je pfipraven na dalsi hladovéni)

- Podzimni ptibirani vahy (podvédomé vyhodnoceni podzimnich stresti jako signalu
k zvySovani tukovych zasob)

- Matetské ptibirani vahy

- Hypofunkce §titné zlazy

- Nadbytek estrogenti [18]

3.7 Migréna
Migrénou rozumime opakujici se chronickou bolest hlavy charakterizovanou
obvykle stiedni az silnou intenzitou. K doprovodnym ptiznakiim patii nevolnost,
zvraceni, svétloplachost, vétsi citlivost na zvuky. Migrendzni bolesti hlavy neohrozuji
¢lovéka na zivote, ale maji velmi negativni dopad na kvalitu zivota. [7, 18]
Vyzkum zvefejnény v Casopise Clinical Journal of Sports Medicine udava,
7e migrendzni stavy ustupuji pii pravidelném cviceni. Vyzkum ukazuje, ze ackoli je

nepravdépodobné, ze by cviceni mohlo vzniku migrény piimo zabranit, mlze jeji
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intenzitu vyznamné snizit. Pro svou studii si tym lékaia vybral tficet zen se silnymi
bolestmi hlavy a rozdélili je do dvou skupin. Jedna z nich pokracovala v obvyklé 1é¢bé
analgetiky, zatimco ostatni cvi¢ily dvakrat tydné¢ 45 minut aerobik a poté 15 minut
uvoliovaly svaly. Po Sesti tydnech se ukdzalo, Ze bolesti znacné ustoupily u téch Zen,
které cvicily a zaroven se u nich snizily ptiznaky deprese. [7, 18]

Z vyzkumu jasné nevyplynulo, zda ma na intenzitu bolesti vliv cviceni, uvolniovani

nebo oboji.
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Projektova €ast

V této Casti prace se budu zabyvat 3. mési¢nim kurzem, ktery jsem ptipravila pro Klientku
ve sportovnim zafizeni City fitness clubu v Ceskych Budgjovicich. Kurz byl zaméfen
na osvojeni vhodné sportovni aktivity a zdravych stravovacich navykt. Kurz jsem klientce
pfipravila pfimo ji ,,na miru®“. Zhotovila jsem ji vzorovy tréninkovy plan a jidelni¢ek. Pozd¢ji
jsem porovnavala jeji vysledky méteni piistrojovou diagnostikou- Bodystatem ptred zacatkem
a po konci kurzu.

Porovnavala jsem:
- Pohlavi, vek, aktivitu, hmotnost, vysku, télesny tuk, aktivni télesnou hmotu, télesnou

vodu, bazalni metabolismus, vypocet celkové metabolické potieby

Zpréava BODYSTATU- sloZeni téla:
1. Meéieni probéhlo dne 7. 12. 2011
2. Mg¢feni probéhlo dne 7. 3. 2012 (vysledky jsou uvedeny v zavorce)

Pohlavi: Zena

Vék: 40

Aktivita: nizkd/ stfedni
Hmotnost: 94,5 kg (80,0 kg)
Vyska: 164 cm

Naméreno Meze ,,normy*“
Celkova hmotnost 94,5kg (80,0kg) 73 kgaz79kg
Télesny tuk 36,6 kg (24,5 kg) 16 kg az 21 kg
Aktivni télesna hmota 57,9 kg (55,5 kg) 55 kg az 60 kg
Télesna voda 4321 (41,31) 471az 571

Nameéieno % Meze ,,normy*“

Celkova hmotnost
Télesny tuk 38, 7% (30, 6%) 21% az 27%
Aktivni télesna hmotnost 61, 3% (69,4%) 73% az 79%

Télesna voda 45, 7% (51,6%) 50% az 60%
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Bazalni metabolismus 1819 kcal/ den — 19, 2 kcal/kg (1762 kcal/ den — 22,0 kcal/ kg)
- Hodnota bazalniho metabolismu je dana vypoctem energie potiebné v klidovém stavu

organismu

Vypocet celkové metabolické potieby 2729kcal/ den (2643 kcal/ den)
- Vypoctené mnozstvi energie, které¢ Vase télo denné potiebuje pii zvoleném stupni

aktivity

Vzorovy tréninkovy plan:
Pravidelnost dané sportovni pohybové aktivity (min. 3krat v tydnu), aby byl efekt acinng&jsi.
Cvicebni jednotka by méla trvat 45- 60 minut, dle mozZnosti 1 vice. ZaleZi na zdravotnim stavu
klientky.
Doporuceni:
Z toho minimalné 1krat v tydnu funk¢éni trénink- Bosu, Flowin, TRX, Core training
Na zacatku kazdého tréninku: tvodni zahtati aerobni aktivitou (5 az 10 minut) a stre€ink
- Bfisni svaly- s védhou vlastniho téla, s overballem, na bosu, ...
- Z&da- hyperextenze (na mici), stahovani kladek k ramentm, ...
- Nohy- dfep na bosu, pted kopavani, zakopavani, addukce, abdukce a vypady
- Ramena- tlaky s ¢inkami, zdvih kladek podél téla, ...
- Hrudnik- bench press v sedé¢, tlaky v kladkach nebo rozpazovani, ...
- Triceps- kickback s ¢inkou, tricepsové kliky na bosu, ...

- Biceps- zdvihy na lavici s ¢inkami, bicepsové kliky na bosu,...

Série po 12- 15 opakovani.
Veskeré cviky jdou provadét pouze vlastni vahou téla na TRX, nebo na Humann strojich,
které nejsou izolované. Doporucuji ze zacatku pod dohledem kvalifikovaného trenéra.

Na konci tréninku: dikladné uvolnéni a protazeni celého téla, nejlépe pridat aerobni aktivitu

Vzorovy jidelnicek

Snidang:
- Y2 sacku ryze, rozinky, slunecnice, 1ks ovoce (kefir, presniddvka, protein)
- Y2 odtuénéného tvarohu, 1 1zice medu, rozinky, slunecnice, 1ks ovoce

- Miska (cca 80g) vlocek cornflakes, 1ks ovoce (jogurt, kefir, protein, mléko)
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- 1-2 krajice celozrnného peciva (luCina, platkovy syr, marmelada, med,...)
- 6-8 vajec (natvrdo i na mekko), 1ks celozrnného peciva

- 4-6 platku ryzovych chlebikl (krtti Sunka, syr, med, lucina)

- Cottage syr, 1ks ovoce (pecivo)

Svacina dopoledni:

- 1-2 ks ovoce

- Cottage syr

- 30dkg ofiska, 1ks ovoce

- Kvalitni jogurt

Obed:

- Ryzoto se zeleninou

- Brokolice s kufecim masem a syrovou omackou
- Kruti nebo kufteci steak se zeleninovou oblohou
- Lusténiny s bramborem nebo ryzi (1/2)

- Zeleninovy salat s masem

- Sojoveé boby s ryzi a zeleninou

- Jatra s bramborem, kuskusem nebo ryzi

- Kuskus se zeleninou

- Ryby, zeleninovéa obloha (brambory)

Svacina odpoledni:

- Tvaroh odtu¢nény, 1 1zicka medu

- Cottage syr

- Zelenina (okurka, 2-3 rajc¢ata, cherry, paprika, brokolice, salat, zeli,...
- 1ks ovoce

- Syrecky

- Smakoun

Vecere:

- Brambory se Spenatem

- Varend brokolice s ryzi nebo bramborem
- Cela varena brokolice

- Tunak s ryzi nebo s té€stovinami (zelenina)
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- Lusténiny (hrach, kukufice, fazole, lusky...) s ryzi

Pocatecni vaha klientky byla 94,5 kg, télesny tuk byl 36,6 kg, aktivni télesnd hmota
57,9 kg a télesnd voda 43,2 1. Z vysledki méfeni vyplyva, ze klientka je obézni. Jeji hmotnost
a télesny tuk je velmi vysoky a télesnd voda nizka. Prvotni moji snahou bylo zménou
jidelnic¢ku nastartovat klientce organismus — piipravit ho na hubnuti. Jidelni¢ek byl navrzen
pfesné na miru, tzn. vzhledem k v€ku, celodenni aktivité a stravovacim moznostem klientky.
Soucasti projektu byl i tréninkovy plan, navrzen tak, aby vysledky byly co mozna nejlepsi
a zaroven aby byl trénink zvladnutelny. Trénink jsem zaméfila ze zacatku na aerobni aktivitu,
vétSinou kolo a chlizi na pase. Po celou dobu fyzické zatéze si musela hlidat svoji tepovou
hranici.

Po tfimési¢nim opétovném méfeni jsme zjistili, ze navrzena metoda byla uspéSna.
Klientka zhubla pfes 14 kg. Ztoho 12 kg télesného tuku a pouze 2 kg svalové hmoty.
Vyborny vysledek, ktery je také tieba zminit je télesna voda, kterd se dostala do normy.

Pro velky Uspéch klientka tfimési¢ni program neukoncuje, rozhodla se pokracovat.
Ziskala ztracené sebevédomi, novou motivaci a po zdravotni strance je ji podstatné 1épe.

M¢ doporuceni: V programu pokracovat maximalné do vahy 68kg, ale velké tbytky se

nesmi tykat svalové hmoty.
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Zaver

Prace m¢la za cil popsat nové dimenze sportu 21. stoleti a vliv na jejich zdravi. V zavéru
byl vytvoien projekt pro vyuziti v praxi. Jedna se o nezavisly kurz, ktery je mozné kdykoliv
vyuzit a porovnat ho s jinak tvofenym kurzem- zda dochazi k efektivnéjSimu tréninkovému
a vyzivovému planu. Tato moznost malého zakladniho projektu byla zvolena proto, aby bylo
mozné na tuto praci navazat a byla ucelna i v praxi.

Pojd'me si nyni struéné¢ shrnout obsah jednotlivych kapitol. V prvni kapitole je popsan
pohyb. Pohyb, jak uz bylo n¢kolikrat fe¢eno, pomaha udrzovat a zlepSovat zdravi ¢lovéka.
M¢1 by se tedy stat dilezitou soucasti zivota kazdého ¢lovéka.

Druha kapitola méla za cil seznamit ¢tenafe s novymi druhy cviceni. Ve vSech oborech
lidské ¢innosti s sebou vyvoj pfindsi néco nového a to se projevuje 1 ve sportovnim odvétvi.
Nové ptistupy jsou prosazovany a né€které z diivéjsi doby jsou naopak zpochybnovany.

V tieti kapitole jsem se zabyvala problémy dnesni doby. V dnesni dobé&, kdy mnoho ¢asu
sedime pred pocitacem, v auté a zaroven se kolem nas fiti spousta informaci, Zijeme ¢asto
V napéti a stresu. Psychické zatiZzeni Casto vyrovndvame nezdravou Zivotospravou. Jsou to
béZné znaky nezdravého zpisobu Zivota, kterému lehce podléhame.

Ve ctvrté kapitole jsem se snaZila propojit ziskané védomosti s praxi. Snazila jsem se
vytvofit vhodny tréninkovy a vyzivovy plan pro jednu klientku. Teorie totiz v oblasti
a ovéfené skutecnosti.

Zav&rem bych opét chtéla zdlraznit, ze bez pravidelného a pfimefeného cviceni, spravné
VyZivy, Zivotospravy a sportovani viibec nebude mit nikdo dobrou postavu a kondici. Nové
dimenze sportu ndm maji poméahat k prevenci proti zranéni a Kidealni svalové stabilité,

ale musi byt cvi¢eny spravn¢. Jinak si naopak miizeme jesté vice ublizit.
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Prilohy

Laické znazornéni stepeni lipidii:
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Nadvaha- obezita:

Megativmi
faktory
Memoci, drogy...

Zivotni styl
strava,
cwvicani

Genetika
metabalismus,
hormansalni
Girnost

Psychologicke
faktory
daprasea

NADWVAHA
e B
- e —— -
G 8y

.'

Obvod pasu muze s idedlni hmotnosti, s nadvihou (nad 94 ¢cm), obézniho (nad 102 cm)
Body Mass Index = BMI
BMI = hmotnost / vySka na druhou

Muzi

Podvyziva <19
Velka stihlost 19-21
Stihly 21-23
Normalni 23 -26

Lehké nadvaha 26 - 28
Vyrazna nadvaha 28 -31
Obezita 31<
Morbidni obezita 40 <

Zeny

Podvyziva <18
Velmi stihla 18- 20
Stihl4 20-22
Normalni 22-25

Lehké nadvaha 25 - 28
Vyrazna nadvaha 28 - 30
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BMI nerespektuije: robusticitu kosti, rozvoj svalové hmoty, % télesného tuku
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ABSTRAKT

KOPACKOVA, A. Nové dimenze sportu 21. Stoleti a vliv na jejich zdravi. Ceské
Budgjovice 2012. Bakalaiska prace. Jihoeska univerzita v Ceskych Bud&jovicich.

Teologicka fakulta. Katedra pedagogiky. Vedouci prace V. Turek

Klic¢ova slova: pohyb, svaly, svalové dysbalance, funkéni trénink, BOSU, Flowin, TRX, core

training, bolesti zad, vyziva, zdrava zivotosprava, pitny rezim, nadvaha, obezita

Nové dimenze sportu by mély ptilakat do sportovnich center nové klienty k pravidelnému
cviceni, které by mélo vést k zlepSeni jejich zdravotni, fyzické a dusevni kondice. Pravidelné
cviceni by mélo byt dnes pro fadu z nas samoziejmosti. V dnesni dobé¢ si mnoho z nas nutnost
a pravidelnost cviceni jiz uvédomuje. Kazdému vyhovuje jiny druh pohybu. Nékdo rad beha,
lyzuje, brusli, plave nékdo ma radéji fitness aktivity. Na funk¢ni trénink by nemél zapominat,
ale nikdo z nas. Ten totiz vychazi z béZného denniho Zivota. Kazdy by se m¢l zamyslet nad
stavem svého téla a jeho kondici. Zdravotni aspekt pohybu je soucasti zdravého Zivotniho
stylu ¢loveéka. Bohuzel v dnesni dobé odbornost kvalifikovanych odbornikt klesa, v posledni
dob& se stava ze sportu velky zdroj piijmi a kvalita poskytovanych sluZzeb je mensi nez
kvantita. Podobn¢ jsme na tom i se stravovacimi navyky. Lidé davaji ptednost levnéjsim
potravindam ve vé&tSim mnozstvi pfed draz§imi a kvalitnéjSimi potravinami v menSim
mnozstvi. Casto chybi vyvazenost denni stravy. Strava méa byt bohata na bilkoviny, nesmi
chybét sacharidy a kvalitni tuky. Nesmime opomenout pitny reZim. Ten se sklada z 2-3 litrd
vody denn¢, nemé&li bychom pit alkohol, slazené limonady a ani dZusy, které jsou hodné
slazené cukrem. Mu;j projekt a vice nez 7 let praxe instruktorky skupinovych lekci ukazuje, ze
kdyZ dodrzujete spravnou Zivotospravu v kombinaci s pfiméfenym a pravidelnym pohybem,

vysledky se brzy projevi.
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ABSTRACT

New dimension of sport 21st century and their impact on health.

Keywords: movement, muscle, muscle imbalance, functional training, BOSU, Flowin, TRX,

core training, back pain, nutrition, healthy diet, fluid intake, overweight, obesity

New dimensions of sport should attract new clients for a regular exercise to the sports centres,
which should lead to the improvement of their health, physical and mental condition. Regular
physical training should be a natural thing for many of us nowadays. In these days many
people can already realize the need and regularity of exercise. Everybody likes different kind
of movement. Someone likes running, skiing, skating or swimming, somebody prefers fitness
activities. None of us should forget the functional training, because it is based on our
everyday life. Everybody should think about the state of his body and his condition.
The health aspect of movement is a part of a healthy lifestyle of people. Unfortunately,
nowadays the expertise of qualified specialists is diminishing, recently the sport has become
a major source of the income and the quality of provided service is less than the quantity of
those service. Similar situation is with our eating habits. People prefer cheaper food in larger
quantities than more expensive and higher quality food in smaller quantities. Often there is
a lack in the balance of daily diet. The diet should be rich in proteins, carbohydrates and high-
quality fat cannot be missing there. We must not forget regular drinking. This consists of 2-3
liters of water a day, we should not drink alcohol, sweetened soft drinks and even juices that
are sweetened with a lot of sugar. My project and more than 7 years of experience as a group
lesson instructor show that if you follow a proper diet combined with regular and adequate

movement, the results appear very soon.
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