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1 Uvod

Nedostatek pohybu a vadné drzeni téla neni v dnesni dobé ni¢im zvlastnim.
Hlavni pficinou téchto problému jsou Vv prvni fadé Spatné hybné stereotypy, nevhodné
stravovaci navyky a sedavy zplsob Zzivota, jak V praci, tak i trdveni volného Casu
u televize a PC. Nejen tyto faktory ovliviiuji zdravotni stav moderniho ¢lovéka. Vlivem
hypokineze vznika velké mnozstvi civilizacnich chorob. Obezita je jednim
z nejbéznéjSich problémt dnesni populace. Ruku v ruce sobezitou kraci diabetes
mellitus, neboli cukrovka, ischemicka choroba srdec¢ni, zazivaci potize, ale 1 psychicka
onemocnéni jako deprese, neurdzy apod. NejvétSim civilizaCnim problémem jsou ale
vady patefe a bolesti zad, kterymi trpi 85 % nasi populace. Lékati odhaduji, Ze témito
obtizemi trpi 39 milioni Evropant a toto Cislo neni zdaleka konecné. Tyto statistické
udaje hovoii o velkych zdravotnich problémech bézné populace a je na kazdém, jak se
ke svému zdravi postavi (Hnizdil a kol., 2005).

Toto téma bakalarské prace jsem si vybrala proto, Ze jako studentka studujici na
katedfe télesné vychovy a sportu mam K této problematice blizko a beru pohyb jako
prevenci. Diky uspéSné slozenym zkouSkdm ze zdravotni télesné vychovy,
antropomotoriky, sportovniho tréninku a dal§im zasadnim pifedmétim, které na vysoké
Skole studuji, jsem ziskala licence cvicitele zdravotni télesné vychovy, instruktora
australského kruhového tréninku, instruktora cykloturistiky a licenci sportovniho
maséra. Na zakladé téchto osvédCeni jsem pied rokem dostala moznost pracovat ve
fitness centru jako trenérka a ziskala tak nové zkuSenosti v praci jak s jednotlivci, tak

skupinami lidi, ktefi trpi vy$e zminénymi problémy.
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2 Prehled poznatkii

2.1 Zdravy zZivotni styl a wellness

Nasi ptedci davno pred 10 000 lety védéli, ze lidsky organismus neni jen souhrn
organtl a Ustroji, ale samoregulacni systém, ktery propojuje t€lo, mysl a dusi. Jiz tehdy
méli pro pojem zdravi svlij vlastni vyraz - ,,su dru®, neboli dobré dievo. Tim chtéli
vyjadfit jeho pevnost, pruznost a odolnost. Zdravy Zivotni styl uznéavali jako soucast
pfirody. Jen on umoziuje zaplnit organismus lécebnou piirodni energii, kterd dokaze
zregenerovat vSechny bunky naseho téla. Zdravy zivotni styl l1ze zjednodusené chapat
jako harmonizaci téla a duse, spravné dychani, stravovani, pohyb a sounalezitost
s prirodou (Dan¢k, 1983; Nisi, 2007).

Abychom si udrzeli zdravy a silny imunitni systém, je potieba dodrzovat jisté
zasady. Zéakladem je samoziejmé¢ dostatek spanku. Spanek udrzuje imunitni systém
Vv kondici a je nejlepsi pasivni regeneraci organismu. Doporuc¢ena denni doba spanku je
u dospé€lého ¢loveka 6-8 hodin.

Soucasti zdravého zivotniho stylu je také pohyb a aerobni aktivity. Ty uvedou do
chodu vSechny svalové buiky v téle a diky vétSimu piivodu kysliku do organismu
dochazi k energetické vyméné a zabranéni vzniku obezity, bolesti zad a kloubnich
zmén. S pohybovou aktivitou uzce souvisi 1 spravné stravovani, vyvazené mnoZzstvi
sacharidu, bilkovin, tuki, vitaminii a mineralnich latek, o kterém se zminujeme v dalsi
kapitole.

Soucasti vSech téchto komponentli je i spravné dychani. Nejde pouze
o fyziologicky pojem, kdy se kyslik proudénim krve dostavd do orgéand, ale spolu
s kyslikem do téla vchazi i zivotni sila ke kazdé bunce naseho téla. Tato energie
napliiuje veskeré bunky zdravim (Pamplona Roger, 1995). Hovoiime 0 energetické
vymeéné organismu — tedy nasyceni organismu zivotni energii zemé¢, slunce a vzduchu.
Tato energeticka cesta v nasem téle proudi tzv. merididny a jeji energeticky tok musi
byt naprosto vyrovnany, nesmi se v zadné €asti téla hromadit nebo chybét (Nisi, 2007).
Pokud ¢lovek dokaze tyto energie v téle vyrovnat, bude se citit dobfe, $tastn¢ a dosdhne
urovné nejvyssi pohody, které se jinak také fika Wellness. Wellness je v podstaté

filozofie, pro kterou se svobodn¢ rozhodneme a kterou budeme vyznavat. Zahrnuje
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Vv sob¢ vSechny oblasti zivota. Nejde jen o vyjadieni vyznamu slova, ale také o prostor,
ve kterém nam je dobie, kde se citime v bezpe¢i a kde dokazeme relaxovat. Proto
k sob¢ wellness a fitness neodmyslitelné patii a wellness zona by méla byt soucasti
kazdého fitness centra. Vyraz wellness byl poprvé pouzit roku 1654 a znamenal -
,,dobré zdravi“. Jednd se o nejlepsi formu regenerace celého téla, ktera by neméla byt
podcetiovana (Cathala, 2007). Zit wellness Zivotni styl je dobry pfedpoklad k dlouhému,
kvalitnimu a plnohodnotnému zZivotu, ve kterém ziskate kontrolu nad sebou samym
asvym okolim. Pramérna délka zivota naSi populace byla v roce 1995 - 75,8 let.
Osvojenim si stylu wellness ve prospéch kvalitniho Zivota, znamena prodlouzit jeho
délku.

Soucasti wellness je fyzickd, spiritudlni, emociondlni, socidlni a mentalni
dimenze. Dimenze fyzickd zahrnuje fitness, zdravou vyzivu, kontrolu hmotnosti,
vyhybéni se alkoholu, cigaretdim a pozivani jakychkoli drog. Do dimenze spiritualni
patii rozvoj vnitini osobnosti, dusevna a hledani smyslu zivota. K emocionalni dimenzi
muzeme prifadit vSechny emociondlni stavy, které nas charakterizuji - smich, radost ze
Zivota a uméni vypotadat se se stresem. Sociadlni dimenze zahrnuje vztah s ostatnimi
lidmi, schopnost porozumét ptatelim, rodin€ ¢i cizim lidem a chapat jejich odlisnost.
Mentalni dimenzi charakterizuji tviiréi schopnosti, intelektudlni a tviréi aspekty mozku.
Svij zdravy zivotni styl si udrzime tehdy, pokud budeme znat a pfijimat Grovné vsech

téchto slozek wellness (Blahusova, 2005).

2.1.1 Strava

Aby naSe té€lo mohlo spravné fungovat a podavat béhem dne vykony, je nutné
mu dodat energii. A to prostiednictvim kvalitni potravy, kterd musi obsahovat vyvazené
mnozstvi zivin - sacharidu, tukt, bilkovin, vitamini a mineralnich latek. Jakmile télo
pfijatou energii nespotiebuje, uklada si jeho pirebytek ve formé podkozniho tuku. Proto
je nutné aby, se pfijem vyrovnal vydeji a ke kvalitnimu stravovani lidé zaradili
i pohybovou aktivitu (BlahuSova, 2005). Dulezita je také pravidelnost stravovani.
Utinna a provéfena metoda stravovani je rozdéleni pokrmi do 6 mensich chodd
s 3 hodinovym odstupem. Cast&j§im podavanim potravin v mensich porcich zamezite
hladovéni a ukladani tukovych zasob.

Prvni a nejdalezitéjsi slozkou potravy jsou sacharidy. Jsou hlavnim

a nejrychlej$im zdrojem energie, jejichz denni piijem by nemél presahovat 55-60 %, cca
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6-10 g na kg ¢loveka. Najdeme je predevsSim v ryzi, vlockéch, lusténinach, bramborach
(+ vlaknina, skroby), (Blahusova, 2005). Cukry mtzeme rozd¢lit do dvou skupin a to na
cukry jednoduché, které ke svému Stépeni nepotiebuji travici enzym, jdou pfimo do
krve a jsou tedy tim okamzitym zdrojem energic. AvSak pokud nejsou vyuzity
a zpracovany, jejich prebytek se v téle uklada v podobé tukt. Druhd skupina jsou cukry
slozené, neboli zasobni (polysacharidy), ty se ukladaji v téle v podobé¢ jaterniho, nebo
svalového glykogenu a jsou tedy zdrojem energie - ,,na pozd¢&ji*“ (Osten, 2005).

Dalsim dualezitym zdrojem energie jsou tuky neboli lipidy. Zajimavé je, ze maji
dvakrat vétsi energetickou hodnotu nez bilkoviny. Jsou také dilezité pro tvorbu télesné
teploty, k udrzeni zdravé pokozky a rastu vlasi a ke vstiebavani vitamint rozpusténych
v tucich (A, D, E, K) (Kunova, 2011). Doporuc¢ené denni procento piijmu tuki je 15-25
g, coz je cca jedna polévkova lzice tuku (Blahusova, 2005). Bohuzel je v mnoha statech
pfijem tukl nadmérny a rozsifuji se tak nemoci jako je obezita, vysoky cholesterol
a srde¢n¢ cévni onemocnéni. Podle poslednich tdaji Svétové zdravotnické organizace
trpi nadvahou az 1,6 miliardy dospélé populace (http://www.szu.cz/).

Tteti dilezitou slozkou potravy jsou bilkoviny neboli proteiny. Nejsou zdrojem
energie jako sacharidy nebo tuky, ale jsou zakladni stavebni jednotkou pro spravny
vyvoj svalové hmoty, tvorbu hormonti a obrannych latek v krvi. Energii z bilkovin
ziskavame pouze tehdy, pokud télo vycerpalo energetické zasoby cukrt a tukd. Hlavnim
zdrojem zivoc€i$nych bilkovin je maso, vejce, syry a dal$i mlé¢né vyrobky jako tvaroh,
syrovatka apod. Pfirodni bilkoviny nalezneme v luSténinach, zejména v sdjovych
bobech, hrachu a fazolich. Kvalitnim ptfirodnim zdrojem jsou pak sladkovodni fasy,
nebo chlorella (Kunova, 2011). Minimalni mnozstvi denniho pfijmu bilkovin se
pohybuje okolo 0,8-0,9 g na kg hmotnosti. Jakmile télo pfijme v&tsi mnozstvi bilkovin,
nez potiebuje, automaticky si nadbytek uklada ve formé zasobniho tuku (Blahusova,
2005).

Pro nasSe zdravi jsou také duilezité vitaminy. Jsou to esencialni latky, které si télo
neumi samo vytvofit, a proto je musime denné pfijimat v potravé. Je znamo vice nez 20
druhli vitamind, z nichZ nejzndméjsi je vitamin C. Ten obsahuji zejména citrusové
ovoce a zelenina (Osten, 2005).

Posledni nedilnou soucasti denniho pfijmu jsou mineralni latky. Dle BlahuSové
(2005) jsou mineralni latky: ,,anorganické latky, které jsou hlavnimi slozkami

enzymatickych systémii, reguluji svalovou a nervovou drazdivost, krevni srazlivost
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anormalni srdecni rytmus* (Blahusova 2005, str. 45). Patii sem predevsim vapnik,

hot¢ik, draslik, chlor, méd’, jod, zelezo, apod.

2.1.2 Pitny rezim

Nase télo je az ze 70 % tvoreno vodou. V priibéhu Zivota se toto procento
snizuje. Je proto dulezité udrzovat stdlou hladinu vody v téle, nebot” je rozpoustédlem
dalezitych latek, jako jsou vitaminy, mineraly, aminokyseliny, glukéza a dalsi. Pocenim
(termoregulaci), dychanim (odpafovani vody z plic), moc¢i a stolici odchazi z téla
zplodiny a prebytecné latky, ¢imz pfichazime o velké mnozstvi tekutin. Cca 1-1,5
I mo¢i a 600 ml potem. K udrzovani homeostazy je nutné ptijmout 2-3 litry tekutin
denné navic k mnozstvi tekutin pfijimanych v potravé. Pfi sportovni aktivité je
samoziejmé piijem tekutin vyssi. Slazené limonady, alkohol nebo voda s bublinkami
nejsou vhodné pii sportu ani v bézném zivoté. Nejlépe zizen zazene voda, ¢aje nebo
ovocné §tavy s mensim podilem cukra (Chrpova, 2010).

Jiz pti ztrat€¢ 2 % tekutin pfichazi pocit zizné a télo zacind byt dehydrované.
Dehydratace s sebou piinasi nepiijemné bolesti hlavy, zavraté, problémy s ledvinami,
i takové nemoci, jako je rakovina mocového ustroji (rakovina mocového méchyie,

prostaty, ledvin, varlat apod.) (Kleiner a Greenwood-Robinson, 2010).

2.2 Co je to fitness centrum?

Termin - ,,Fitness” je odvozen od slova - ,fit“, které lze také chapat jako
schopnost podavat fyzické vykony bez pfiliSné namahy, s dostatkem energie,
s kardiorespira¢ni vytrvalosti, svalovou silou a celkovou fyzickou i psychickou
vyrovnanosti (BlahuSovéa, 2005). Pokud chce byt clovek zdravy a fit, mé v dneSni dobé
nepieberné mnozstvi moznosti, jak toho docilit. Jednim z hlavnich mist, kde se muze
sveéfit do péce odbornikl je fitness centrum. Je to misto, kde se nejcastéji vyskytuje
posilovna a saly na skupinova cvi¢eni (aerobik, zumba, jumping apod.).

Dalsi sluzba, které nabizi kvalitni fitness centrum je wellness zona s bazénem,

vifivou vanou a mnohdy i se saunami, solariem a masazemi.
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Nez si klient vybere fitness centrum, ve kterém si chysta zakoupit ro¢ni, nebo mési¢ni
fitness centra jsou piredevSim kvalitni zaméstnanci, trenéfi a instruktofi s platnou
a oveéienou licenci, ktefi se klienthm vénuji a predavaji jim své znalosti a zkuSenosti.
Déle je to pak materidlni vybaveni posiloven, zejména posilovaci stroje, jednorucni
¢inky a dopliikové vybaveni ve funkéni zén€ urcené pro strecink. Pro pohodli klientt
také predem promysleny pocet posilovacich pomticek a omezena kapacita navstévnosti

salovych lekci a wellness zony.

2.2.1 Vyznam cviceni ve fitness centru

Jak jist¢ kazdy vi, pohyb je pro lidsky organismus nezbytny. Ptinasi lidem
radost, télesnou pohodu a vyrovnava energie v téle. Je to tim, Ze se na urcité urovni
pohybové aktivity zacne V téle vyluCovat hormon endorfin, jinak také hormon Stésti,
ktery napliuje kazdého blahodarnym a spokojenym pocitem (Cathala, 2007). Proto
kdyz odchazite ze cviCeni, jste pfijemné unaveni, ale zaroven nabiti pozitivni energii
a euforii. Vyplaveni téchto hormonid S$tésti neni ale jediné, pro¢ lidé fitcentrum
nav§tévuji. Je to hlavné proto, aby zlepsili svou fyzickou kondici a odstranili vady
anedostatky na svém téle. Pro nckteré klienty fitness center je dulezité byt ve
spolecnosti vice lidi se stejnymi zajmy a cily. Tato potfeba je dilezity psychologicky
fenomén a jedna z pfednich motivaci, proc jit cvicit. Skupinové cviceni vétSin€ piinasi
vetsi uspokojeni, nez cviceni individualni, nebot podvédomé s ostatnimi soupefi
a pométuji své vykony. To je Zene kupfedu a motivuje k dal§im lepSim vykoniim
(Cathala, 2005).

Ne ale kazdé cviCeni je zdravé cviceni. Technika je polovina uspéchu a o tu
pujde ptedevsim. Cilem osobnich trenéri a instruktori je pomoci klientim
a navstévnikim fitness center osvojit si spravné techniky cviceni.

Pohybova aktivita nemusi byt provadéna pouze ve sportovnich zafizenich pod
vedenim profesiondli, pfesto je toto pro zacatecniky nejlepsi cesta, jak se zacit kvalitné
starat o své télo. Ti, ktefi se rozhodnou zacit cvicit sami doma, jsou ale omezeni jen na
ur¢itou formu cviceni, jako joga, kalanetika, uvoliiovaci a zakladni protahovaci cviceni
a to s rizikem, Ze cviceni nebude provedeno kvalitn¢ a bezchybné. Kazdy se ze zacatku

snazi najit si to své. Béhani v parku se psem, jizda na kole, na bruslich nebo delsi
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prochazka s ptateli ¢i détmi. I tyto aktivity maji ale urCity fad, ktery je potieba
dodrzovat, jinak bude cviceni kontraproduktivni. Napt. jak spravné dychat, jak si
udrzovat tepovou frekvenci, jak si hlidat postaveni patefe apod. Proto je zacateCniktim

doporuceno obratit se na zkuSenéjsiho sportovce, nebo profesionala (Osten, 2005).

2.2.2 Osobni trenér a jeho uloha ve fitness centru

Osoby, které se rozhodnou zménit sviyj zivotni styl a chtéji zacit cvi€it, maji dvé
moznosti. Nejprve mohou zacit cvi¢it sami doma bez odborného vedeni, kde se vétSinou
nechavaji inspirovat vefejnymi videi na internetu, kde cvici dle predlohy, nebo podle
knih apod. To ssebou ale nese uréita rizika, ze cviky nebudou provadény kvalitné
a spravné a cviceni tak bude kontraproduktivni. Ani po usilovném nékolikamé&si¢nim
cviceni na sob& nepozoruji zadné velké zmény a jejich motivace tim klesa. Po této
zkuSenosti prave vétsina lidi vyhleda odborné vedeni nad svym cvi¢enim. Maji moznost
vybrat si svého osobniho trenéra, ktery jim ukaze spravné techniky a cviky pro Gspésné
formovani postavy.

Kvalitni fitcentrum jich nabizi nékolik, aby mél klient moznost vybrat si saim dle
sympatii, nebo zkuSenosti trenéra. Osobni trenér je C¢loveék, ktery absolvoval kurz
trenérstvi a ziskal tak opravnénou licenci provozovat osobniho trenéra, kondi¢niho
trenéra, trenéra fitness, Ci trenéra kulturistiky 1. nebo 2. tfidy. Tyto licence lze ziskat
v komerc¢nich trenérskych Skolach za urcity poplatek a za absolvovani kratkého kurzu.
Dalsi moznosti jsou kurzy, které¢ potadaji v rdmci studia vysoké Skoly se zaméfenim na
télesnou vychovu a sport. Pro ziskani licence je nutné splnit podminujici pfedméty
béhem studia jako napf.: anatomie, fyziologie, kondi¢ni kulturistika a dalsi pfedméty.
Diky nim za urc¢itou dobu ziskate dobré zkuSenosti, které jsou pro kvalitni praci ve
fitness centru nezbytné a které za kratky placeny kurz v trenérskych Skolach ziskat
nelze.

Dalsi kvalitou osobniho trenéra je mnoZstvi podobnych souvisejicich licenci,
které ziskal v dalSich sportovnich odvétvich a prohluboval tak své znalosti a zkusenosti.
Mohou to byt kurzy, kde se zdokonaluje v pouzivani jednotlivych cvicebnich pomucek,
kurzy zaméfené na zpevinovani hlubokého stabilizacniho systému vlastni vahou téla,
licence zdravotni télesné vychovy ¢i gymnastiky a dal§i formy rehabilitacnich cviceni.

Ziskavanim téchto méné znamych, piesto dilezitych osvédceni se trenérovy kvality

22



zvySuji a rozSifuje se tak i jeho klientela. S osobnim trenérem bude klient travit
pomérné dost Casu, pokud se rozhodne cviceni naplno vénovat. Proto je dilezité, aby
tato kvalifikovana osoba nebyla jen schranka plnd védomosti a chodici anatomicky
atlas, ale musi umét naslouchat, byt trpélivy a predevs§sim musi byt vzorem. Komunikace
mezi klientem a trenérem je nesmirn¢ dulezita, nebot’ se plné svétuje do jeho péce.
Osobni trenér ma za tkol sestavit tréninkovy plan klientovi pfesné na miru a predavat
mu po dobu jejich spoluprace své zkuSenosti a znalosti. Vlastnosti uspé$ného trenéra
jsou — vykonnost, rozhodnost, sebejistota, pratelskost, ochota, vytrvalost, inteligence,
vtipnost, nenucenost a piirozenost. Jestlize trenér Ktémto vlastnostem déla vcas

a kvalitn€ svou préci, nemusite se bat svetit do jeho péce (Osten, 2005).

2.2.3 Zasady prace osobniho trenéra s klientem

P1ijit poprvé do posilovny a hned zacit s trenérem cvicit nelze. Trenér, kterého si
klienti sami vybrali, snimi musi nejprve provést vstupni diagnostiku pohybového
aparatu, aby mohl sestavit tréninkovy plan, ktery je piizpisoben zdravotnimu stavu
i aktualni kondici klienta. Pfi sestavovani takového planu se hledi i na pozadavky
samotného klienta. Kazdy totiz vyzaduje néco jiného. Muzi ¢asto touzi po nabrani
svalové hmoty a jejim nasledném vyrysovani, zeny naopak chtéji zhubnout a zpevnit

problémové partie jako jsou hyzdé, stehna a bticho (Pavluch a Frolikova, 2004).

2.2.3.1 Pohovor, fotodokumentace, BMI

Kazda prvni schiizka klienta s trenérem za¢ina vstupnim pohovorem. Pohovor je
jednou ze zakladnich metod ziskavani dat a informaci o klientovi. Pfi tomto vstupnim
pohovoru se trenér pta na divody, které ptivedli klienta do fitness centra a co by
konkrétné chtél na svém téle zmeénit, nebo vylepsit a jaka je jeho motivace. Poté spolu
urci cil, ke kterému se budou pomalu ubirat.

Nejvhodnéjsi je pro trenéra mit pfedem piipraveny formulaf, do kterého si
postupné sam zaznamenava zakladni informace. Nejdiive si zapiSe jméno a piijmeni
klienta, jeho vek, vysku a aktualni hmotnost. Déle se pta na Soucasny zdravotni stav
a pohybovou aktivitu — dny v tydnu, pocet hodin a typ pohybové aktivity. Pak si
zaznamena typ klientova zaméstnani (sedavé zaméstnani, prace na smeény, apod.),

prodélané choroby, operace a dalsi zdravotni problémy (vysoky krevni tlak, diabetes,
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skoli6za, problémy s klouby apod.). Diilezitou a posledni ¢asti pohovoru jsou Stravovaci
navyky a pitny rezim klienta (Stackeova, 2004).

Poté s jeho souhlasem udéla fotodokumentaci postavy, aby mohli po Case
porovnat viditelné zmény na jeho téle. Pofidi se 3 fotografie ve spodnim pradle -
zepiedu, ze strany a zezadu. Foceni by mélo probihat v klidném, teplém prostredi
a Vv soukromi.

Aby mohl trenér vychazet z téchto ziskanych dat, potiebuje ke své praci znat
i dalsi osobni parametry klienta, ze kterych poté vyhodnoti jeho BMI. Zkratka BMI
(boddy mass index), neboli index télesné zdatnosti, pfedstavuje hodnotu vypocitanou
z vysky, vahy, pohlavi a véku, kterd urcuje, zda ¢lovek trpi obezitou, podvahou nebo
jestli je jeho vaha vzhledem k ostatnim komponentim v normé. Na internetu lze tyto
udaje zadat do BMI kalkulacky a vysledek si poté dohledat v tabulce.

Pokud k této kalkulacce nemate pfistup, je mozné si BMI vypocitat zadanim

udaju do grafu. Nejidealnéjsim vysledkem je hodnota BMI 22-24.
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Tab. 1 Vypocet indexu BMI (Haladova a Nechvatalova, 2005, str. 30)
HODNOTY BMI

20 - 25 — pfiméFena hmotnost
26,1 - 30 — nadvaha

30,1 - 40 — otylost (obezita)
40,1 a vice — tézka obezita

Tab. 2 Vypocet indexu BMI (Haladova a Nechvatalova, 2005, str. 30)
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Po urCeni klientova BMI trenér zaradi jeho télesny index do tabulky a podle
téchto a vySe zminénych parametrti mu sestavi optimalni trénink, vzhledem k aktudlni
fyzické kondici.

Némecti védci zjistili, ze lidé s BMI 25-28 ziji déle. Dalsi zajimavosti je, ze az

do BMI 32 se nevyskytuje zvysené riziko imrtnosti (Strunz, 2000).

2.3 Bolesti zad

Bolesti zad jsou povazovany za jeden =z nejzavaznéjSich medicinskych,
socialnich a ekonomickych problémd, kterym trpi az 85 % nasi populace (Hnizdil
a kol., 2005). Jsou tedy typickou civiliza¢ni chorobou a nejéastéji jsou jimi omezeni lidé
mezi 25-50 rokem zivota. Je to tim, Ze v tato v€kova skupina piestava byt aktivni kvuli
rodinnému zivotu nebo zaméstnani a jsou casto vystavovani stresu (Blahusova, 2005).
Jiz v roce 1997 byly v Ceské republice nemoci pohybového aparatu na druhém misté
v pfi¢inach pracovni neschopnosti (13,88 %). Od tohoto roku se pocet piipadi
zdvojnésobil. Tyto statistické udaje vybizi k zamySleni nad pfi¢inami zdravotnich
omezeni.

Bolesti zad lze jinak také nazvat jako bolesti vertebrogenni, tedy bolesti
zpusobené poruchou v oblasti patete. Predev§im tedy v oblasti kréni a bederni, které
jsou nejvice namahany (Hniznil a kol., 2005). Jednostranné funk¢ni zatéZzovani pateie
a nedostatecna pohybova aktivita vedou ke vzniku svalovych dysbalanci, které zatézuji
predev§im nosnou a dynamickou osu téla — patet a hluboky stabiliza¢ni systém
(Jarkovska, 2011). Patetf je nejzaméstnanéjSi casti naseho téla, uz proto, ze plni tii
funkce — nosnou, pohybovou, ochrannou a tak je nutné vénovat ji velkou péci.
Vertebrogenni poruchy maji casto svlij pivod v nevhodnych pohybovych navycich,
nebo naopak hypokinezi. Veskeré pasivni terapeutické postupy jako masaze,
mobilizace, elektrolécby, lazenské péce nebo rehabilitace vedou pouze ke zmirnéni
akutnich obtiZi, ale problém trvale neodstrani. K tomu je zapotfebi pravidelné a spravné
cviceni pod vedenim profesionala (Hnizdil a kol., 2005). Cvic¢enim lze ovlivnit az 95 %
bolesti zad, kdy dojde k posileni ochablych zadovych svalii, protazeni vzptimovacu

a vénuje se vetsi pozornost spravnému drzeni téla (Blahusova, 2005).
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2.3.1 Svalova dysbalance

Svalova dysbalance, nebo také svalova nerovnovaha vznika tim, ze svaly lezici
naproti sob¢ jsou v nerovnovaze. Svaly fazické jsou ochablé a svaly posturalni zkracené
(Jarkovskd, 2005). Timto dochazi k nesprdvnému zapojovani jednotlivych svalovych
skupin pfi pohybové aktivité a nasledné¢ tak ke chronickému pfeté¢zovani hybného
systému. Typické svalové dysbalance jsou chybné hybné stereotypy, horni a dolni

zktizeny syndrom (Bursova, 2005).

2.3.1.1 Horni zkiiZeny svalovy syndrom

Hlavni pfi¢inou tohoto syndromu byva zvySené hrudni vyhrbeni zad, tedy
zvetSend hrudni kyfoza, predsunuté drzeni hlavy - zvétSena kréni lordoza a protrakce
mezilopatkovych svalii (Stackeova, 2012). Statické zatizeni v této poloze s sebou
prindsi funkéni a strukturadlni zmény hybného systému a velké bolesti zad. Presnéji
feCeno je horni zktizeny syndrom: ,,posturdlni vada se zvétsenim hrudnim ohnutim
a krénim prohnutim *“ (Bursovd, 2005 str. 174).

V roce 1982 tento syndrom popsal Vladimir Janda. Uvedl, ze pfi hornim
zktizeném svalovém syndromu jsou oslabené svaly rombické, vodorovna a spodni
vldkna trapézového svalu, predni sval pilovity a hluboké flexory $ije. Zkracené svaly
jsou horni vldkna trapézového svalu, zdviha¢ lopatky, dolni vldkna velkého svalu

prsniho a kréni ¢ast vzpiimovacu trupu (Janda, 1982).

2.3.1.2 Dolni zkiiZeny svalovy syndrom

Tento syndrom se projevuje narusenim mechanismu odvijeni trupu od podlozky
pfi provadéni sedu z lehu na zadech a pii narovnavani trupu z predklonu. Vysledkem je
zvétSené hrudni a bederni prohnuti, neboli hyperlordéza a zvySend anteverze panve
(Stackeova, 2012). Pii tomto syndromu jsou oslabeny ptedev§im svaly bfisni
ahyzd'ové. Zkraceny je sval bedrokycClostehenni, piimy sval stehenni, bederni
vzpfimovace, Ctythranny sval bederni a napina¢ stehenni povazky. RovnéZ jsou
zkraceny svaly ohybace kolene, ale nejsou oznacovany jako sou€ast dolniho zktiZené¢ho

syndromu (Janda, 1982).
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2.3.1.3 Vrstvovy syndrom

U tohoto syndromu se stfidaji vrstvy zkracenych a oslabenych svali. Mezi
oslabené svaly patii hyzd'ové, bfisni a mezilopatkové svaly. Ke svalim zkracenym
fadime predevsim hamstringy, neboli flexory kolenniho kloubu, hrudni vzptimovace,
bederni vzpfimovade a horni fixadtory ramenniho pletence. Vrstvovy syndrom
zapric¢inuje vlivem nepfitomnosti fyziologickych zakiiveni patefe dal$i nepiijemné

potize, kterymi jsou plocha zada (Stackeova, 2012).

2.4 Metody vysetifovani, diagnostika pohybového aparatu

Aby nedoslo pfi cviceni ke zranéni, nebo zhorSeni klientova problému, je nutné
provést zakladni vySetfovaci testy, které vyhodnoti jeho aktualni fyzicky stav. Pokud
klient jiz nenavstivil sportovniho lékate, provadi toto vysetfeni trenér. Ten se musi
zamétit predevSim na vyvoj patefe, stav kloubniho systému, drzeni téla i stav
jednotlivych svala (Frolikova a Pavluch, 2004).

Diagnostiku pohybového aparatu lze provést i aspekci - pohledem. U tohoto
vySetfeni lze zjistit jen vady, které jsou viditelné na prvni pohled, jako naptiklad kulata
zada, vady patefe (kyfoza, lorddza), valgozita nebo varozita apod. Proto je nutné

provést i dalsi testy, které odhali mén¢ viditelna a v§ak mnohdy zdvazna omezeni.

2.4.1 Hodnoceni drzeni téla dle Kleina, Thomase a Mayera

Jednou z metod je vySetieni drzeni té€la dle Kleina, Thomase a Mayera
(Haladova a Nechvatalova, 2005), ktera se provadi aspekci neboli pohledem. A to ve
3 smérech - zeptedu, z boku a zezadu. Postupuje se smérem kaudalnim, tedy od hlavy
dolti a znamkuje se drzeni hlavy, hrudniku, rukou, bficha, sklon panve, kiivky zad
a postaveni dolnich koncetin. Poté se podle znamek v tabulce vyhodnoti vysledné drzeni

téla.
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Obr. 1 Hodnoceni drzeni téla dle Kleina, Thomase a Mayera (Haladova a Nechvdtalova

200, str. 84)

A

B.

C.

D.

1. Hlava vzptimena,
brada zatazena

1. Hlava lehce
nachylena doptedu

1. Hlava sklonéna
doptedu nebo
zaklonéna.

1. Hlava znacéné
sklonéna

2. Hrudnik vypjat,
sternum tvori
nejvice prominujici
cast téla

2. Hrudnik lehce
oplostén

2. Hrudnik plochy

2. Hrudnik vpadly

3. Bricho zatazené a
oplostélé

3. Dolni ¢ast bficha
zatazena, ale ne
plocha

3. Bficho chabé a
tvoii nejvice
prominujici cast
téla

3. Bficho zcela
ochablé

a prominuje
doptedu

4. Zaktiveni patefe
v normalnich

4. Zaktiveni patete
lehce zvétsené nebo

4. Zaktiveni patefe
zvétSené nebo

4. Zaktiveni patete
znacné zvétSené

hranicich oplostélé oplostélé

5. Boky, taile 5. Lopatky lehce 5. Lopatky 5. Lopatky zna¢né
a trojuhelniky odstavaji nebo odstavaji, nestejna | odstavaji, ramena
torakobrachialni soumérnost obrysu | vySe ramen, lehkd | zfeteln€ nestejné

soumérné, lopatky
neodstavaji, obrys
ramen ve stejné
vysi

ramen lehce
porusena

bo¢ni odchylka
patefe, bok mirné
vystupuje,
trojuhelniky
torakobrachialni
mirné asymetrické

vysoko, zna¢na
bo¢ni odchylka
patete, bok zfetelné
vystupuje,
torakobrachiélni
trojuhelniky

Tab. 3 Hodnoceni drzeni tela dle Kleina, Thomase, Mayera (Haladovd a Nechvatalova ,

2005, str. 85)
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2.4.2 Hodnoceni drZeni téla dle Matthiase

Pti dalsi vySetfovaci metodé hodnoceni drzeni téla dle Matthiase (Haladova
a Nechvatalova, 2005), testovany ve stoji ptedpazi do 90 stupiiti. Béhem 30 sekund, kdy
test probihd, sledujeme, zda se stoj nehrouti. Jestlize se zacinaji zakulacovat zada,

vystrkovat bficho, paze klesat a hlava zaklanét, jde o vadné drzeni téla.

e

Obr. 2 Test drzeni téla podle Matthiase (Haladova a Nechvatalova, 2005, str. 83)

2.4.3 Funk¢ni svalové testy

Do této kapitoly jsme vybrali pouze zékladni svalové testy dle Jandy (1996),
(Haladova a Nechvatalova, 2005), piedevsim ty, které vySetfuji nejCastéji zkracené
a ochablé svalové skupiny. Pro tyto testy jsme vytvofili tabulku se 4 stupfiovou Skalou
hodnoceni.

Svaly posturalni-tonické

Svaly tonické, neboli posturalni jsou svaly, které udrzuji vzpiimeny postoj
a maji tendenci ke zkracovani. Proto je nutné je protahovat. Jsou zastoupeny vétSim
podilem cervenych pomalych vldken, tudiz dokdzou provadét svalovou praci déle
a pomaleji se unavi (Janda, 1996). Jsou fylogeneticky star$i nez svaly fazické. Maji
niz§i prah drazdivosti, Iépe se prokrvuji a jsou odolngjsi vuci Skodlivym vliviim. Navic
také 1épe regeneruji, nez svaly fazické (Stackeova, 2004).
Zakladni svalové skupiny jsou vySetfovany témito testy:
Horni ¢ast trapézového svalu

Vsedé¢ na zidli provede testovany pasivni uklon hlavou, aniz by doslo k vyboceni
panve, nebo pfitazeni ramen k usim. Testujici sleduje, kdy dojde k napéti testovaného
svalu. Sval neni zkracen, pokud testovany dokaze uklonit hlavu do 40 stupnid (Janda,
1996).
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Paravertebralni zadové svaly

Vsed¢ na zidli, nohy volné spusténé k zemi, testovany pomalu zabaluje bradu na
hrudnik a ke stehnim, aniz by doslo k pohybu v panevni oblasti (fixace panve proti
anteverzi). Nejde o zkraceni, pokud je prostor mezi ¢elem a stehny 10cm (Janda, 1996).
Prsni svalstvo

V lehu na zadech, nohy pokréené v kolenou a opieny o chodidla, provede
testovany piedpazeni (ruce v loktech propnuté) a pomalu poklada ruce do vzpaZeni.
Jestlize se nadlokti bez problémul dotklo zemé a nedoslo k prohnuti v panvi, neni prsni
svalstvo zkraceno (Janda, 1996).
Piimy sval stehenni

V lehu na bfiSe, nohy u sebe zvedne testovany jednu nohu a zacne ji ohybat
v koleni. Testujici fixuje panev na strané testované nohy. Jestlize se noha dotkne hyzdi,
aniz by panev vybodila do strany a kolena se oddalila, sval neni zkracen (Janda, 1996).
Flexory ky¢elniho kloubu

V lehu na zadech na lavici, hyzd¢ na kraji lavice, pokr¢i testovany obé nohy
a pritahne je k télu. Zacne pomalu spoustét jednu nohu smérem dold z lavice, pficemz
jsou nohy stale u sebe. Jakmile se spusténa noha zac¢ne vychylovat do strany, je
zkracena stehenni povazka. Pokud neni spusténd noha ve stejné roving jako lavice, jde
0 zkraceni bedrokyclostehenniho svalu. Jestlize smétfuje bérec vyrazné vpred
a nezaujima 90 stupid se stehenni kosti, je zkracen ptimy sval stehenni (Janda, 1996).
Flexory kolenniho kloubu

V lehu na zadech testovany pokr¢i jednu nohu a druhou nechd volné lezet na
podlozce. Testujici jeho nataZzenou nohu uchopi, opie si ji o rameno a protlaci dlanémi
koleno, aby byla noha napnutd. Pomalu ohyba testovanému nohu smérem k trupu
ahlida stabilitu panve, aby nedosSlo k jejimu vyboceni do stran. Jakmile je noha
v pravém thlu a nedoslo k vyboceni panve ani k velkému tlaku ve svalu, neni sval
zkracen (Janda, 1996).
Adduktory ky¢elniho kloubu

V lehu na zddech provede testovany unozeni jedné nohy tak, aby nedoslo
k vyboc¢eni kyc¢le u testované nohy, toto hlida testujici pfidrzenim trnu kosti kycelni.
Pokud je testovany schopen unozit do 45 stupiii, neni sval zkracen (Haladova

a Nechvatalova, 2005).
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Zadni strana stehen — hamstringy

Testovany provede ze vzpiimeného stoje predklon. Jestlize se dotkne zemé
koneCky prstl, aniz by hmital nebo pokré¢il kolena, neni sval zkracen (Haladova
a Nechvatalova, 2005).
Lytkové svalstvo

V sedu na zemi, nohy u sebe v pfednozeni testovany provede plantarni flexi.

JestliZe se paty odlepily od zemé, lytkové svalstvo neni zkracené (Janda, 1996).

Svaly fazické

Svaly fazické maji tendenci k ochabovani az k hypertrofii. Musi se tedy
posilovat. Maji vétsi podil v zastoupeni bilych svalovych vlaken. Dokazou vyvinout
velkou rychlost a silu, ale rychleji se unavi a vycCerpaji tak energetické zasoby
(Stackeova, 2004). Vybrali jsme testy, které vyhodnoti zékladni svaly s tendenci
ochabovat.

Sijové svalstvo

V lehu na zadech provede testovany pfedklon hlavy, pficemz se snazi pomalu
zabalovat bradu k hrudniku. V této pozici vydrzi 20 s. Jakmile se zacne sval tiast,
znamena to, ze je ochably (Haladova a Nechvatalova, 2005).

Mezilopatkové svaly

V piipadé mezilopatkovych svall neni potfeba provadét specidlni test s vydrzi,
staci je otestovat pohledem. Jestlize jsou lopatky odstaté a ramena jsou vtocena vpied,
Znamena to, ze jsou svaly ochablé (Haladova a Nechvéatalova, 2005).

BrisSni svalstvo

Z lehu na zadech, nohy pokrcené v kolenou a opfeny chodidly o podlozku na
Sitku panve, provede testovany sed. Testujici kontroluje, aby byl sed proveden plynule,
nebyl viditelny $vih a paze si nepomahali pfitazenim o podkoleni jamKy. Jestlize je sed
proveden bez téchto chyb, neni bfiSni svalstvo ochablé (Haladova a Nechvéatalova,
2005).

Velky sval hyzd’ovy

Testovany provede podpor na predlokti kleémo. Zdvihne jednu pokréenou nohu

vzhiru. Testujici sleduje postupné zapojovani svali, zda nedochazi k prohnuti

v bedrech, unozeni nebo trasu hyzdé (Bursova, 2005).
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Maly a stfedni sval hyzd’ovy

Testovany stoji na jedné noze, pficemz druhd je pokréena tak, Ze svird pravy
uhel a stehenni sval je ve vodorovné poloze s podlozkou. V této poloze setrva testovany
10 s. Jestlize se stoj zacne bortit, panev vyboci do stran a trup se zacne uklanét, jsou

hyzd’ové svaly oslabeny (Bursova, 2005).

2.4 Kompenzacni cvieni

Toto cviCeni je zakladem kvalitniho drzeni téla a spravnych hybnych stereotypti.
Diky kompenza¢nimu cviceni a dodrzovani jeho didaktickych zasad lze odstranit
vzniklé funkéni poruchy hybného systému a piisobit tak preventivné na pasivni slozku
hybného systému, pfedev§im pak na slozku aktivni - svalovou tkan (Bursova, 2005).

Dle Marty Bursové (2005) je kompenzacni cvieni: ,,variabilni (proménlivy)
soubor jednoduchych cvikii v jednotlivych cvicebnich polohach, které miizeme ucelné
modifikovat s vyuzitim riizného ndcini a naradi* (Bursova, 2005, str. 27).

Kompenzaéni neboli vyrovnavaci cviéeni mohou dle Hoskové (2003):
,,redukovat neZadouci vlivy pretézovani, mohou udrzet optimdlni funkcni schopnost
pohybového systému a jsou také vhodnym prostredkem k odstranéni funkcénich poruch,
které byvaji puvodcem morfologickych zmeén, tj. zmén na kostni a svalové tkani.*

(Hoskové, 2003, str. 7)

2.4.1 Protahovaci cvi¢eni

Ptipravi sval na zatéz, aby nedos$lo K jeho natrzeni nebo jinému zranéni. Slouzi jak
k obnové fyziologické délky zkracenych svald, nebo svalu s tendenci ke zkraceni, tak
I zlepSuje latkovou vyménu ve vSech tkanich. Dilezité je pfi ném dodrzovat ur€ité
zéasady. PfedevS§im musi byt sval pted protaZzenim zahtaty cca 5-10 minut. Protahovani
by mélo probihat v teplé mistnosti v pohodlném obleceni. Pfi statickém strecinku by
nemélo dochazet k bolestivému prepinani svalll ani ke Svihovym pohyblim. Ve vychozi
poloze protahovaného svalu je potieba vydrzet 10-30 s (Hoskova, 2003; Bursova,
2005).
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Dalsi typ protahovani je dynamicky streCink, ktery se pouziva predevsim
u sportti jako je tenis, basketbal, fotbal apod., kde je zapottebi vynalozit pohybovou
energii formou rtznych vyskokt, odrazd, hmiti a rotaci (Pavluch a Frolikova, 2004).
Jednim z typti protahovaciho cviceni je také postizometricka relaxace, pfi které dochazi
nejdiive k velké kontrakci ve svalu a poté nastava velké uvolnéni svalu. Timto
ochrannym utlumem lze svalstvo 1épe protahnout a zvysit tak i kloubni pohyblivost.
Individuélni pohyblivost je z velkého procenta ovlivnéna dédi¢nosti. Naptiklad Zeny
jsou obvykle pohyblivéjsi nez muzi, zalezi ovSem na tom, jak Casto kazdy provadi
streCink, uvoliuje tak pohybovy radius kloubti a zvySuje akceschopnost kosternich

svalt (Albrechtova, 2006).

2.4.2 Uvolnovaci cvi¢eni

Uvolnovaci cviky mizeme také nazvat cviky mobilizaénimi. Slouzi predevs§im
k obnoveni kloubni vile. Stfidanim tlaku a tahu na kloubni spojeni prohiivame pojiva
a podporujeme tvorbu synovidlni tekutiny, ¢imz se usnadni tfeni a dojde tak k lepSimu
prokrveni. Snazime se uvoliiovat klouby, svaly 1 $lachy do krajnich poloh, aniZ by
dochazelo k nepiijemnému pnuti nebo kiupani v kloubech (Hoskova, 2003).

Tyto cviky jsou zalozeny na vlaénych a krouzivych pohybech v nejvyssim
mozném radiu s velkym soustfedénim na védomé, hluboké a klidné dychani. Tato
cviceni mize provadét kazdy individualn€, nebo za pomoci trenéra ¢i fyzioterapeuta

(Albrechtova, 2007).

2.4.3 Posilovaci cviceni

Cilem posilovacich cvikll je zpevnit a posilit ochablé svalstvo. Nemyslime tim
pouze svaly povrchove, ale pfedev§im svaly hluboké, které zajiStuji spravné drZeni téla
a svalovy korzet kolem patete. Pii posilovani je potieba dodrzovat urcita pravidla, aby
cviCeni nebylo kontraproduktivni. At uz se jedna o spravny postoj, techniku, dychani,
pocty opakovani apod. NejlepSim posilovanim pro zafatecniky, ale nejen pro né je
posilovani s vlastni vahou téla a s dalSim vyuZzitim posilovacich pomucek. Posilovat
totiz neznamend cvicit jen na posilovacich strojich. Posilovaci cvi¢eni maji také své
didaktické zasady, které se musi dodrzovat. Jednou z nich je pravidelnost cvic¢eni. Ma-li

byt posilovani G¢inné, je potieba se mu veénovat 2-3krat tydné. Posilované svalové
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skupiny musi byt zapojovany tak, aby nedo$lo k nezddoucim uc¢inkiim na hybném
systtmu. Tim by totiz doSlo k nadmérnému pretéZzovani nebo jednostrannému
asymetrickému zatizeni jednotlivych svalovych skupin (Bursova, 2005).

Dalsi zasadou je postupné zvySovani zatizeni, které je zékladnim principem
posilovani. Svalovy rlst zavisi na pfizptisobeni svall stile se zvySujicimu zatiZeni.
ZvySovani zatizeni musi probihat postupné a plynule vzhledem ke stavu trénovanosti,
aby nedoSlo ke zranéni nebo svalové horecce. S timto souvisi zasada spravného
dychani. Pfi zvedani zaté¢ze vydechujeme a pii jejim spousténi nadechujeme.
U nekterych cviki, pii kterych se rozpina hrudnik, dychdme obracené. Je nutné se pfi
posilovani pln¢ soustiedit, coz posilovani zkvalitiiuje.

Poslednimi zédsadami jsou cvieni v sériich a zdsada rychlosti a rozsahu pohybu.
Cviceni v sériich znamena procvi€it dany sval n¢kolika opakovanim stejného cviku bez
piestavky. Pocet sérii pak zavisi na typu cvi¢eni (objemové nebo rysovaci). Posledni je
zasada rychlosti a rozsahu pohybu, pfi které je potieba procvicit sval pomalu v celém

rozsahu, ¢imz ziska v¢Etsi silu a jeho klidova délka poroste (Kopecky, 1998).
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3 Cile prace, ukoly prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem prace je sestavit a ovéfit cileny kompenzacni program vytvoreny pro

konkrétni klienty Viva fitnes v Ceskych Bud&jovicich.

3.2 Ukoly prace

Ukolem prace je:

Vypracovat rozbor literatury (doméci 1 zahrani¢ni autofi) na zadané téma
Vypracovat charakteristiku souboru

Provést vstupni vySetfeni drzeni téla a vypracovat individualni kompenzaéni
program pro daného klienta

Individualni prace s klientem

Provést vystupni vySetfeni shodné se vstupnim

Zpracovani vysledku Setfeni

3.3Hypotézy

Domnivame se, ze vystupni méfeni klientd, bude vykazovat lepsi vysledky, nez

meéfeni vstupni. Proto pfedpokladame, Ze Sestaveny kompenzacni program, béhem tii

mésicu, kladné ovlivni zdravotni stav klientu fitness centra.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika klienti

Prvni klientka, ktera se zucastnila kompenzaéniho programu je Jana K., ktera
pracuje jako sekretatka v Ceskych Bud&jovicich. Je ji 27 let, vazi 72 kg a méti 168 cm.
Jana ma jiz od détstvi ke sportu kladny vztah. Lyzuje, jezdi na snowboardu, béha, chodi
na kruhové tréninky a je vasniva cyklistka. 2krat tydné jezdi na silnicnim kole, cca 60
km. V dasledku zanedbavani streCinku doSlo k velkému zkraceni piedev§im
bedrokyclostehennich a prsnich svall. DalSim problémem je zvétSena hrudni kyfoza,
zapric¢inéna velkym predklonem pii jizd¢ na kole. Tyto problémy provazi velké bolesti
zad nejen v oblasti kréni a hrudni patefe, ale také v oblasti bederni. Diky jizdé na kole
ma Jana vyvinuté a pevné svalstvo nohou a hyzdi, avSak bfiSni svaly a svaly pazi jsou
ochablé. Pfi vstupnim pohovoru jsem od Jany ziskala dal$i dualezit¢é informace
0 dosavadnim zivotnim stylu. Zaméfily jsme se na stravovaci nadvyky klientky, které
m¢éla teoreticky zvladnuté, avSak v praxi je vyuzivala minimalné.

Druha klientka je Markéta K. Je ji 23 let a je studentka. Markéta se narodila se
zkradcenymi Slachami v oblasti zédkolenni a loketni jamky na pravé strané téla. Vlivem
této vrozené vady doslo ke Spatnému vyvoji a drzeni téla, které bylo jednostranné
zatézovano a to nasledné vedlo ke vzniku skoliézy a bederni hyperlordézy. Kvili
fyzickému omezeni zaCala Markéta v 15 letech trpét psychickou poruchou a velkymi
depresemi, které 1é¢ila antidepresivy. Prasky zpusobily velky pfirtst vahy (cca 10 Kkg).
Pfi vstupnim vysetfeni jsme naméfili vahu 75 kg ke 164 cm.

Tteti klient je Vaclav M., kterému je 25 let. Vaclav pracuje 5 let jako kuchatr.
Vlivem hypokineze a nedodrzovanim pravidelného stravovani se Vaclavova vaha
zvedla o 15 kg. Pfi prvnim testovani jsme zaznamenali vahu 115 kg a vysku 188 cm.
M4 velmi S$patné stravovaci ndvyky a téméf zadnou pohybovou aktivitu, ktera je
omezena pouze na pohyb po kuchyni, cest¢ do prace a zpét domi. Vyrazn€ ochablé

wrwe

a kréni patefte.
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4.2 Podminky vyzkumu

Kompenzacéni program probihal po dobu tifi mésicti v obdobi srpen-fijen roku
2013 v misté Ceské Budgjovice, konkrétné ve fitness centru - Viva fitnes. Klienti
dochazeli na tréninky pravidelné 3krat tydné, kde s nimi trenér provadél individualni
cviceni po dobu 60 minut. Hodiny tréninkt byly urCovany podle moznosti klient. Na
zaCatku kazdého tréninku bylo provedeno zahtati organismu na stepperu, rotopedu c¢i
bézicim pase a poté bylo 15 minut vénovano kvalitnimu streCinku. 40 minut Cistého
¢asu byl provadén kompenzacni program pod piimym dohledem trenéra, pfi kterém se
posilovaly ochablé svaly a protahovaly svaly zkracené, dle individudlné sestavené¢ho

tréninkového programu.

4.3 Pouzité metody
V této praci byly pouzité ndsledujici metody: metoda obsahové analyzy

a obsahové syntézy, funkéni svalové testovani, metoda statickych obrdzka a méteni.

4.3.1 Obsahova analyza
Obsahové analyza, nebo také literarni reSerSe, slouzi k ziskdvani informaci
pottebnych pro vypracovani prace. Spocivd ve studiu zvolenych primarnich

a sekundarnich pramenti a schopnost pracovat s odbornym textem (Stumbauer, 1990).

4.3.2 Obsahova syntéza

Obsahova syntéza je postup od Casti k celku, neboli zevSeobecnéni. Metody
syntézy slouzi k aplikaci zjisténych informaci. Napf. tato metoda slouzila k vypracovani
kompenzacniho programu, kdy jsme podle literatury charakterizovali zdravotni omezeni,
fazické a posturalni svalstvo a poté sestavili presny kompenzacni program pro odstranéni

tdchto problémi (Stumbauer, 1990).
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4.3.3 Testovani

Test je systematicky postup, v némz se testovanému jedinci piedlozi soubor
konstruovanych predmétl, na které odpovida (reaguje), ptiCemz tyto odpovédi (reakce)
umoznuji examinatorovi pridélit zkousenému cislo, nebo soubor ¢isel, z nichz lze dé€lat
dedukce o tom, co je testovanému jedinci vlastni z toho, co ma test podle piedpokladu

méfit. (Stumbauer, 1990, str. 38).

4.3.4 Metoda statickych obrazki
Metoda statickych obrazkl byla provedena fotoaparatem typu Canon 450 D,
objektivy Canon 18-55 mm a Tokina 11-16 mm, blesk Canon 430 EX Il. Poté byly

fotografie upraveny a zarazeny do prace.

4.3.4 Méreni

Me¢fteni je zkoumani vlastnosti daného predmétu, clovéka, ¢i materidlu po
kvantitativni strance. Cilem je ziskat informace o daném pfedmétu a vysledky méteni
zaznamenat v ¢islech. Zde jsme konkrétné¢ métili vysku, vahu a BMI klientd (Riegrova,

Ptidalova; Ulbrichova, 2006).

4.3.4.1 Konkrétni pouZité testy

Testy, kter¢ jsme zafadili do kompenzacniho programu, byly inspirovany
funk¢énimi svalovymi testy dle Jandy (1996), které jsou konkrétné popsany v teoretické
Casti prace, dale jsme pouzili testy drzeni téla dle Thomase a Mayera (Haladova a
Nechvatalova, 2005) a testy drzeni téla dle Mathiase. Doplitkové metody, kterymi jsme
ziskavali informace o klientech, byla metoda BMI a metoda vySetfeni aspekci
(Haladova a Nechvatalova, 2005).
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4.2 Metodika vyzkumu

4.2.1 Popis vlastniho Setieni

Do kompenzaéniho programu jsme vybrali 3 klienty fitness centra Viva fitnes,
kteti souhlasili se zvefejnénim zavéreénych a prubéznych vysledku testovani. Tito
klienti mé¢ oslovili v srpnu roku 2013, abych byla jejich osobni trenérkou. Po dobu tii
mésict a 3 tréninkii tydné dodrzovali program, ktery zahrnoval posilovaci, protahovaci
a uvolnovaci cviky. Spolu s kompenza¢nim programem provozovali individualné 2krat
az 3krat tydné hodinu denn¢ aerobni aktivity, jako jizdu na kole, rychlou chiizi, béh na
pasu apod. Soucdsti planu byla 1 zména dosavadniho jidelnic¢ku klienth
a fotodokumentace pied a po absolvovani programu. Na pfani klientti zvetejiuji pouze
ktestni jména vSech tii zacastnénych a fotodokumentaci pouze dvou z nich.

Kompenzaéni program probihal v Ceskobud&jovickém fitness centru Viva fitnes.
Zde jsme méli moznost vyuzivat jak posilovnu, tak saly urcené pro skupinové lekce.

Vstupni i vystupni méteni klientd probihalo v klidném prostiedi fitness centra v
prazdném salu na skupinova cviceni. VSichni klienti byli testovani najednou, aby bylo
mozné rozdélit jejich vstupni testy do 4bodové tabulky hodnoceni. Trenér provadeél
svalové testy soucasné s klienty naproti zrcadliim a instruoval je ke sprdvnému postupu.
Poté jednotlivé prohlédl kazdého klienta pti provadéni cvikil a zaznamenal hodnoty do
tabulky (viz vysledky prace).

Do kompenzaéniho programu jsme zahrnuli cvi¢eni s témito pomtickami: bosu,
flowin, TRX, Svihadla, fit ball, RIP trainer a therabandy. Klienti se naucili pracovat
nejen stémito pomickami, ale pro zpestieni cviceni jsme do tréninku pro ukazku
zatazovali také Gun-eX, trampoliny, boxovaci pytle, kettelbelly, over bally, stepy apod.
Cely kompenzacni program jsme nafotili a popsali piesny postup u kazdého cviku.

Soucasti popist byly 1 pocty opakovani a série, jakych chyb se vyvarovat apod.
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4.2.2 Kompenzacni program — foto cvikd a popis postupi

4.2.2.1 Protahovaci a uvoliiovaci cviky

Vychozi polohou je sed na mici.

Ramena tla¢ime smérem k podlozce,
lopatky stahujeme sob¢ a hlava je

Vv prodlouzeni patete. Zada jsou rovna —
pozor na velké bederni prohnuti, bfiSni
svaly vtahujeme dovnitt. Zaéneme krouzit
rameny 15x vpted a 15x vzad — snazime se
jit do krajnich poloh. Timto zahiejeme
trapézové svaly a mizeme pokracovat

protahovanim §ije a ohybaci hlavy.

V sedu na mici provedeme tklon hlavy
nejprve k levému rameni, levou rukou si
lehce tla¢ime hlavu k rameni a pravou
mirné stahujeme smérem K podlozce.
Zada jsou rovna. V této poloze vydrzime
15 s a poté vystiidame strany.

Protahujeme bo¢ni svaly krku.
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Pti dal§im cviku hlavu mirné
predklonime a oto¢ime tak, abychom
se divali pod rameno. Opét zaéneme
protahovanim levé strany, stlacenim
hlavy levou rukou a pravou stahujeme
k podlozce — vydrzime tak 15 sekund
na kazd¢ strané. Protahujeme

vzptimovace krku.

Poté spojime ruce v tyl a tlacime bradu
do hrudni jamky. Ramena tla¢ime
smérem dolti od usi, opét po dobu 15 s.

Protahujeme $ijové svalstvo.
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Uchopenim za levy loket pred télem
a tlacenim paze za pravé rameno,
uvoliiujeme a protahujeme deltové
svaly a ramenni kloub. V této poloze
vydrzime 15 s a poté vystiidame

strany.

Pravou rukou se snazime dosdhnout co
nejnize mezi lopatky tak, ze vzpazime
a zatla¢ime levou rukou do pravého
loktu. Zde vydrzime 15 s a opét
vysttidame strany. Protahujeme

tricepsové svaly. Hlava je zpiima.

V predpazZeni se uchopime za zépésti a ohneme ho smérem k podloZce, dlani od

téla (15 s) a poté dlani k t€lu (15 s), vystfidime ruce. Protahujeme ohybace a

natahovace predlokti.
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Vychozi polohou je sed na mici, nohy
rozkrocit dle od sebe. Opfenim Se 0
levé stehno provedeme uklon, pii
kterém mame zpevnéné biisni svaly,
ramena tlacime dold od usi a vytocime
hrudnik ke stropu. V této poloze
vydrzime 15 s. Protahujeme

a uvoliiujeme boky a mezizeberni

svalstvo. Poté vystiidame strany.

Pti nésledujicim cviku se natdhneme
trupem do dalky mirn¢ pied koleno,
pfi¢emz stale sedime hyzdémi na mici
a biicho mame vtazené a zpevnéné.
Protahujeme Siroky sval zadovy, opét

15 s na kazdé strané.

S nadechem se narovname

a s vydechem se zabalime a snazime
tahnout zada smérem vzad s odporem,
ktery klademe drzenim se pod koleny.

Protahujeme a uvoliujeme

mezilopatkové svaly. 15 s na ob¢ strany.

Vychozi polohou je Klek na kolenou,

ramena stahujeme smérem od usi

a vtahneme bfisni svaly. Dlanémi se
optfeme o velky mi¢ a tlacenim ramen
a hrudniku smérem dola protahujeme

prsni svaly — 15 s.
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Vychozi polohou je Ieh na velkém mici.
Malymi pohyby vpied a vzad
promasirujeme zada a patef a zaroven
protahneme prsni svalstvo. 5x dopfedu

a 5x dozadu.

Vychozi polohou je sed na podlozce.
Levé noha je natazend a prava skréena
pted télem. Za pomoci Svihadla, které je
zahaknuté za Spicku boty, se pritihneme
trupem blize k noze, ktera je

vV maximalnim uvolnéni. Zde vydrzime
15 s. Protahujeme zadni stranu stehen.

Poté vystiidame nohy.

Vychozi polohou je sed roznozny. Rovna
zada, ruce pred télem na zemi — pomalu
suneme dlan¢ po podlaze do maximalni
vzdalenosti. Nohy jsou uvolnéné, nejsou
ve svalovém napéti - vydrz 15 s.

Protazeni vnitini a zadni strany stehen.

Ruce ve vzpazeni, rovna zédda, ramena
stahneme dold od usi. Panev tla¢ime
vpred. Protahujeme vnitini a zadni stranu
stehen a zaroven posilujeme vzpiimovace

trupu - 15 s.
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Zahakneme Svihadlo za Spicku boty
a pritahujeme se trupem smérem k noze.
Protahujeme zadni stranu stehen - vydrz

15s.

Vychozi polohou je sed spojny.
Zahakneme Svihadlo za Spicky obou bot.
Opét pritahujeme Spicky k t&lu

a s rovnymi zady provedeme piedklon

k natazenym noham. Nohy jsou

V naprostém uvolnéni a zde vydrzime 15

S. Protazeni zadni strany stehen.

Siroky stoj rozkroény s predklonem
trupu. Lokty si roztahujeme kolena od
sebe. Protahujeme vnitini stranu stehen.
15 s. Zada jsou rovna, nesmi dojit

k vyhrbeni.

Ve vychozi poloze je leva noha vptedu,
pokrcend v koleni pod télem a prava je
natazena vzad a opfena o Spi¢ku. Ruce
jsou opfeny vedle skréeného kolena.
Protlacenim panve co nejvice vpied
protahujeme bedroky¢lostehenni svaly
a pfimé svaly stehenni. Vydrz 15 s na

kazdou stanu.
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Ve vychozi poloze z ptedchoziho cviku
vzpazime pravou ruku a podivame se za
ni. Protahujeme a uvolilujeme rotatory
trupu a patef. 15 s — poté vystiidame

strany.

Ve stejné vychozi poloze opfeme zadni
nohu o koleno a nart a snazime protladit
panev jesté vice vpred a protahnout tak
sval.

bedrokyclostehenni VydrZzime

15 s a poté vystiidame nohy.

Vychozi polohou je stoj zkiizny. Leva
noha kftiZi pravou. Provedeme hluboky
ohnuty predklon a vydrzime ve spodni
poloze. Nehmitame, pouze dychame

a uvolilujeme zadni stranu stehen. 15's,
poté se vratime obratel po obratli zpét do

vychozi polohy a vyménime nohy.

Opteme se dlanémi o zed’, jednu nohu
mame vpiedu a skréime ji v koleni,
zadni mame nataZenou a v prodlouzeni
téla. Protlacime panev vpied a tim
protahujeme lytkové svaly a uvoliiujeme

Achillovu $lachu. 15 s kazda noha.
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Vychozi polohou pro nésledujici 4 cviky

je leh na zadech. Skré¢ime levou nohu
v koleni a s vydechem ji pfitithneme
lehce k hrudniku. Bedra tla¢ime do
podlozky a s kazdym dalS$im vydechem
se snazime koleno pfitdhnout bliz

Kk hrudniku. V této poloze vydrzime az
minutu. Uvoliiujeme tak kycelni kloub.

Poté vystiidame strany.

Ve vychozi poloze skré¢ime levou nohu
Vv koleni a vyto¢ime ji do levé strany.
Zde 30 s vydrzime a poté provadime
malé pul kruhy v kycelnim kloubu do
krajnich poloh. To samé provedeme i na

prave strang.
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Ve vychozi poloze skr¢ime levou nohu

v koleni a pteto¢ime ji pfes pravou nohu
do strany, pficemz hyzd¢ a bedra jsou
stale poloZené na podloZce. Zde

30 s vydrzime a poté provadime malé pil
kruhy v ky¢elnim kloubu do krajnich
poloh. Opét cvik provedeme na obé

nohy.

Ve vychozi poloze skré¢ime ob€ nohy
Vv kolenou a pfitdhneme je s vydechem
K hrudniku. Panev a bedra lezi na
podlozce. S kazdym dal§im vydechem
pritahujeme kolena bliz k hrudniku. Po
30 s zatneme provadét malé krouzky

Vv kycelnich kloubech.

Vychozi polohou je sed na podloZzce,

ruce podpiraji télo za zady, které je

Vv mirném zaklonu. Nohy jsou opteny

0 chodidla a pokrc¢eny v kolenou.
Stiidaveé pokladame levé a pravé koleno
vnitini stranou na podlozku. Uvoliiujeme

tak kycelni klouby.

Vychozi polohou je leh na bfiSe.

S naddechem provedeme vzpor na dlanich
a zvedneme trup nad podlozku do trovné
panve, nohy lezi na podlozce.
Nezaklanime hlavu. V této poloze
vydrzime 30 s a snazime se dychat do
bticha. Protahujeme a uvolnujeme bfisni

svalstvo.
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Vychozi polohou je sed na podlozce,
nohy jsou opfeny chodidly o zem

a skréeny v kolenou. Spojime ruce pod
koleny a s vydechem vyhrbime zada

a zabalime bradu na hrudnik. Dychame
do hrudniku a s nadechem se vracime
do sedu. S kazdym dal$im vydechem se
opé€t vyhrbime a snazime se uvolnit

mezilopatkové svaly.

Protazeni vnitini strany stehen a tfisel za
pomoci TRX. Uchopime TRX

vzad. Zada jsou rovna a hlava je

Vv prodlouzeni patete. Na levé strané
vydrzime 15 s, poté pieneseme vahu

a vyménime strany. Opakujeme 2x na

kazdou stranu.
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Uchopime TRX do obou natazenych
pazi, posuneme t€zisté vzad, pokréime
kolena a vytdhneme se z ramen

a zakulatime zdda. Stfidavé natahujeme
a pokrcujeme levou a pravou nohu — tim
se mirn¢ vyta¢ime do stran

a protahujeme a uvoliiujeme svalstvo

zad.

Ve stoji spojném uchopime TRX do
obou pazi, oto¢ime se k TRX bokem
a vzpazime. Ruce jsou pokréené

Vv loktech a otevieny do stran. Ramena
tla¢ime od usi a boky protlacujeme do
stran. 15 s na levou stranu, 15 s na
pravou stranu. Protahujeme

a uvolnujeme boky, meziZzeberni

svalstvo a Siroky zadovy sval.
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Vychozi polohou je stoj rozkro¢ny, leva
noha veptedu pokréena v koleni, prava
vzadu natazena a opiena o celé chodidlo.
Uchopime TRX a provedeme rozpazeni
S pokréenymi lokty. Pozor na prohybani
v bedrech. Bfisni svalstvo je zpevnéné

a hlava v prodlouzeni patefe. Po dobu

30 s tla¢ime hrudnik vpted, ¢imz
protahujeme prsni svalstvo a uvoliiujeme

ramenni klouby.

Ve stejné vychozi poloze vzpaZime a
tla¢ime trup vpted po dobu 30 s. Opét
protahujeme prsni svalstvo

a uvoliiujeme ramenni klouby.
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Ve stejné vychozi poloze budeme provadét pilkruhy
pazemi. Vzpazime a protla¢ime trup vpfed, pomalu
Spoustime paze podél téla co nejnize a zpét. Podsadime
panev a zpevnime bii$ni svalstvo. Opakujeme 10x a tim

uvolnujeme ramenni klouby.

Posledni cvik na uvolnéni celého pletence ramenniho je
krouzeni skréenymi pazemi vV ramennim kloubu. Nejdiive

10krat doptedu, poté 10krat dozadu.
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4.2.2.2 Posilovaci cviky

Vychozi polohou je leh na bfiSe, paze jsou ve ,svicnu“. S nadechem
zvedneme paze zpodlozky, stdhneme ramena od u$i, zpevnime hyzdé,
podsadime panev a pfitdhneme lopatky k sob&. S vydechem je polozime nad
podlozku a zlstavdme v mirném napéti. Toto cviceni provedeme ve tiech

sériich po 15ti opakovanich. Posilujeme tak mezilopatkové svalstvo.

Vychozi polohou je sed na mici. Mame podsazenou panev a zpevnéné btisni
svaly a ramena tla¢ime od usi. Upazime a jednu ruku oto¢ime dlani ke stropu
a druhou dlani k podlozce. S vydechem stla¢ime paze co nejvice vzad

a stlacime lopatky k sobé. S nadechem se vracime do vychozi polohy

a prota¢ime dlan€ na druhou stranu. S vydechem opét zapazime. Toto
provadime 15X ve 3 sériich na kazdou stranu. Posilujeme mezilopatkové

svalstvo.
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Posledni cvik na posilovani mezilopatkového svalstva je
stahovani therabandu v sedu na mici. S nddechem vzpazime

a s vydechem pokréime ruce v loktech a stdhneme theraband
silou dolii. Pozor na prohybani v bedrech. Opakujeme 15x za
sebou s kratkou vydrzi na konci kazdé série. Opakujeme 3x za

sebou.

Vychozi polohou je leh na bfiSe na bosu. Lehneme si tak,
abychom pfi zpevnéni téla nepiepadali vpied ani vzad.

S nadechem zpevnime t¢lo a hyzd'ové svaly a vytdhneme ruce
1 nohy sou¢asné smérem vzhtru. Zpét se vracime s vydechem,
ale nepovolujeme napéti, pouze lehce uvolnime. Opakujeme
15x s kratkou vydrzi na konci kazdé série. Opakujeme 3x za

sebou. Timto cvikem posilujeme bederni ¢ast zad.
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rovr

Tento cvik se nazyva ,,kobra®“ a posilujeme jim bederni ¢ast zad. Lehneme si
bfichem na mi¢ a opfeme chodidla o zed. S nadechem se vytahneme télem nad mic¢
a zpevnime hyzd¢, pokré¢ime paze a stdhneme ramena od usi a zpevnime
mezilopatkové svalstvo. Hlava je v prodlouZeni patefe. S vydechem se vracime do
vychozi polohy. Opakujeme 15x s kratkou vydrzi na konci kazdé série. Opakujeme
3X.

Stoj rozkro¢ny, vzpazit s velkym
micem. S nadechem provedeme
predklon s rovnymi zady a s vydechem
se po stejné ose vracime zpét. 10x po

3 sériich. Posilujeme tak vzpiimovace

patete.
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Vychozi polohou je stoj rozkro¢ny

vV mirném néaklonu, uchopime TRX
obéma rukama, ramena tla¢ime vzad
a lopatky k sob¢. Panev je podsazena
a bfisni svalstvo zpevnéné. Z této
vychozi polohy budou vychazet

nasledujici 4 cviky.

Z vychozi polohy s vydechem
provedeme ptitah. Lokty sméfuji od téla
a zapésti, rameno i loket jsou v jedné
ose. S nddechem opét spoustime télo do
vychozi polohy. Toto opakujeme 12x ve
3 sériich. Posilujeme zadové svalstvo a

svalstvo pazi.
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Z vychozi polohy provedeme tricepsovy | Z vychozi polohy provedeme pftitah do
pfitah, paZe suneme podél téla a v horni | pismene ,,V*. Paze jsou po celou dobu
poloze se snazime zatlacit lokty co pritahu napnuté. V horni poloze

nejvice vzad. Tento cvik opakujeme 12x | tlaéime paze co nejvice vzad a ramena

ve 3 sériich. Posilujeme mezilopatkové dolt, aby nedoslo k povoleni TRX.
svaly, tricepsové svaly a Siroky sval Posilujeme Siroky sval zadovy a
zadovy. svalstvo pazi. Cvik opét provadime

12x za sebou ve 3 sériich.
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Dalsi cvik je bicepsovy pfitah na TRX. | Z nasSi piedchozi vychozi polohy se
Ruce jsou pokréené v loktech a sviraji oto¢ime o 180 stupnii a provedeme 12
pravy thel. S vydechem provedeme klikth po 3 sériich. Posilujeme tim prsni
bicepsovy pritah a v horni poloze se svalstvo a svalstvo pazi.

dlané se témét dotykaji ramen. Tento

cvik opakujeme 12x po 3 sériich.

Ze stoje spojného provedeme s nadechem vypad vpted se vzpazenim
a s vydechem se vracime zpét do stoje spojného. Poté provedeme vypad vpied
stejnou nohou a rozpazime. S vydechem se opét vracime do stoje spojného

a vystiidadme nohy. Posilujeme tak ptfimy sval stehennim, svalstvo hyzdi, prsni

a deltové svalstvo. Provedeme 10 opakovani, 3 série na kazdou nohu.
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V naklonu na TRX provadime
diepy. S nadechem provedeme diep
a s vydechem se vracime do stoje.
Ruce jsou propnuté, ramena tla¢ime
od usi a btisni svaly jsou zpevnéné.
Nezatézujeme kolena prudkym
dopinanim v horni poloze, ani
velkym uhlem ve spodni poloze. 15

opakovani, 3 série.
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V mirném naklonu na TRX provedeme vypad vzad s natazenymi
pazemi, pti¢emz se zadni noha nedotykd zemé¢. S vydechem se
vracime zpét do stoje na jedné noze, tricepsovym ptitahem
pfitahneme télo do stoje a koleno pfitdhneme k hrudniku. 10

opakovani na kazdou nohu, 3 série. Posilujeme jak svalstvo

nohou, piedevsim zadni stranu stehen a hyzd¢, tak svalstvo pazi.

TRX stla¢ime v podpazi a paze jsou pokrceny Vv loktech a provadime zadni diepy ve
velkém néaklonu. Hyzdé musime tlac¢it smérem ke stropu, aby se nam stoj nezbortil. Zada
jsou rovna. S nadechem provedeme diep a s vydechem se vracime do stoje. VSe na

Spickéach! Diep opakujeme 12x, 3 série. Posilujeme hyzdé¢, pfedni stranu stehen.
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Stoj na bosu a ptitahy RIP traineru k t&€lu. RIP trainer drzime
podhmatem v §ifce ramen. S vydechem ptitihneme RIP K télu

a s nadechem ruce povolime, tak aby byl expandér stale v napéti.
Opakujeme 15x, 3 série. Trénujeme tak spravné drzeni téla, posilujeme

hluboky stabiliza¢ni systém, svalstvo pazi a mezilopatkové svaly.

Ve stoji na bosu uchopime RIP trainer nadhmatem na jeho koncich. S vydechem
pritihneme RIP k hrudniku a s nddechem povolime tak, aby byl expandér stale v napéti.
Posilujeme siroky sval zadovy, svalstvo pazi a hluboky stabiliza¢ni systém. Ramena
tla¢ime od usi a kontrolujeme rovné zada. Pozor na bederni prohnuti. 15 opakovani,

3 série.
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Posilovani tricepsu v sedu na mici

S therabandem. Theraband si namotame
za zady na ruce, paze jsou propnuté,
dlan¢ vyto¢ime od téla a malikovymi
hranami odtahujeme paZe od sebe.
Ramena tla¢ime dolt od usi. 15x

s kratkou vydrzi na konci kazdé série.

3x

Posilovani deltového svalu a tricepsu

V sedu na mici. PaZe jsou pied télem,
propnuté v loktech a dlan¢ sméiuji

k podlaze. Malikovymi hranami tahame
theraband (namotany na dlanich) do
stran. 15x s kratkou vydrzi na konci

kazdé série. 3x.
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Squaty na bosu. S nadechem
provedeme squat s predpaZenim.
Zada jsou rovna, ramena tlacime
dolt od usi. S vydechem se
vracime do stoje. 15 opakovani
s kratkou vydrzi na konci kazdé
série v dolni poloze. Posilujeme
hyzd’ové svalstvo, predni stranu
stehen a hluboky stabiliza¢ni

systém.

Vypady na bosu. S nadechem provedeme
vypad vpfed na bosu, svydechem se
vracime zpét do stoje. Stfiddme nohy, kazda
10x, 3 série. Ve spodni poloze mame thel
mezi stehnem a bércem 90 stupiil.
Posilujeme hyzd'ové svalstvo, pfedni a zadni

stranu stehen a hluboky stabiliza¢ni systém.
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Vysuny vzad na flowinu. Zada jsou
rovna, ramena tla¢ime dold od usi a

s nadechem suneme pravou nohu po
podlozce, leva se ohyba v koleni do 90
stupiil a ruce jdou do mirného vzpazeni.
S vydechem se vracime zpét do stoje
spojného. Stfiddme nohy. 10x na kazdou
stranu, 3 série. Posilujeme hyzd'ové
svalstvo, piedni, zadni a vnitini stranu

stehen.

Jump in jack do Sirokého podiepu na
flowinu. S nadechem provedeme jump
in jack sunem po podlozce do snizené
polohy, ruce spojime pied télem a
zatla¢ime dlané k sobé€. S vydechem se
sunem vracime zpét do stoje spojného.
15 opakovani, 3 série. Posilujeme
hyzd'ové svalstvo a vnitini stranu

stehen.
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Vypady vzad sunem na flowinu. S nadechem provedeme vypad vzad sunem. Uhel mezi
stehnem a bércem udrzujeme max. 90 stupiiti. S vydechem se vracime zpét do stoje
spojného. Stiidame nohy, kazda 10x, 3 série. Stoj je stale vzpiimeny, nejdeme do
predklonu. Zada jsou rovna a bfisni svaly zpevnéné. Posilujeme ptedni a zadni stranu

stehen a hyzd'ové svalstvo.

Vychozi poloha je leh na zadech Ve vychozi poloze zdvihneme péanev ze

S opfenim nohou o balan¢ni mi¢ bosu. zem¢ az na uroven hrudni patete.

S vydechem podsadime panev a S vydechem pomalu rolujeme panev,

pfitla¢ime bedra do podloZky. bedra a ¢ast zad do pozice obracené¢ho

S nadechem uvolnime. Opakujeme 15x prkna a s nadechem se po stejné ose

po 3 sériich. vracime zpét. Posilujeme tak hyzd’'ové
svalstvo. Opakujeme 15x%, po 3 sériich.
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Zde vychazime z ptedchoziho cviku. Stfidavé natahujeme a pokladame levou a pravou
nohu. Hyzde¢ jsou zpevnéné, nesmi dojit k propadnuti panve. Nohu se snazime nad bosu
udrzet po dobu 5 s, poté vysttidame. Kazda noha 10x, 3 série. Posilujeme hyzdé a zadni

stranu stehen.

Vychozi polohou je vzpor, nohy na bosu, dlan€¢ pod rameny. Zada jsou rovnd, nesmi
dojit k propadnuti beder. Zde se pouze houpeme vpied a vzad. 10x, 3 série. Posilujeme

bfisni svaly.
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Ze stejné vychozi polohy nasleduje dalsi cvik. Skréime levé koleno pod sebe
a nasledné nohu zanozime a poloZime zpét na bosu. Poté vystiidame nohy.
Kazdy cvik 10x na ob¢ strany, 3 série. Posilujeme bfisni svaly a svalstvo

hyzdi.

Posilovani ptimého btisniho svalstva na fitballu. Ruce jsou zktizeny na prsou,
s nadechem pokladame télo na fitball a s vydechem se vracime zpét do sedu.

Hlava je v prodlouzeni patete. 10x, 3 série.
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Posilovani pfimého bfisniho svalu na fitballu. Rukama si ptfidrzujeme hlavu, ale
netahdme se za ni. S nddechem pokladame télo na fitball a s vydechem se

vracime zpét do sedu. 10X opakovani, 3 série

Posilovani pfimého bfisniho svalu na fitballu. Ruce jsou V ptedpazeni.
S nadechem pokladdme telo na fitball a s vydechem se vracime zpét do sedu.

10x opakovani, 3 série.

Posilovani Sikmych bfisnich svali na fitballu. Ruce jsou Vv predpazeni.
S nadechem pokladame télo na fitball a vytac¢ime paze do strany. S vydechem

se vracime zpét do sedu. Stiidame strany, 10x na kazdou stranu, 3 série.
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Posilovani spodni ¢asti bfiSniho svalstva na bosu. S nadechem natdhneme nohy
pred sebe a provedeme mirny zaklon, rukama se ptidrzujeme bosu za télem.
S vydechem se vracime do sedu a pfitdhneme k télu pokréena kolena. Opakujeme

10x po 3 sériich.

Poslednim cvikem kompenza¢niho programu je sestava na TRX. Ve vzporu, nebo
podporu na predlokti provadime pokrceni kolen pod sebe s ndslednym roznozenim

a ,,sttechou®. Toto opakujeme do maximalniho vycerpani. Pfiblizn¢ 5-10x.
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5 Vysledky

V této Casti prace jsme do tabulky zaznamenali hodnoceni vysledki jednotlivych
testll — vstupni a vystupni svalové testy a hodnoty BMI jednotlivych klientt.

Dale jsme pii hodnoceni drzeni téla dle Kleina, Thomase a Mayera u Vaclava
aJany zjistili chabé drzeni t€la a u Markéty Spatné drzeni téla. Pfi testu hodnoceni
drzeni téla dle Mathiase se stoj po 90 sekundach zbortil u vsSech tii testovanych. Pii
vystupnim hodnoceni drzeni téla dle Kleina, Thomase a Mayera jsme u Véaclava
zaznamenali pokrok v drZzeni téla o jeden stupeni v tabulce, tedy dobré drzeni téla.
U Jany jsme zaznamenali vyrazny pokrok ke zlepSeni, kdy drZeni téla bylo vytecné
a u klientky Markéty vlivem vrozené vady doslo jen k nepatrnému zlepSeni, tedy drzeni
téla hodnotime jako chabé. Pfi hodnoceni drzeni téla dle Mathiase jsme u Vaclava
a Jany nezpozorovali zadné odchylky po 90 sekundovém testu, av§ak u Markéty se stoj
po cca 70 s zacal hroutit.

Zde mame tabulky hodnoceni vstupnich svalovych testi a hodnoty BMI

u jednotlivych klientd
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JANA K.

VSTUPNI NAMERENE HODNOTY

VYSTUPNI NAMERENE HODNOTY

Svaly

posturalni

VELMI
ZKRACEN

ZKRACEN

MIRNE
ZKRACEN

NEZKRACEN

VELMI
ZKRACEN

ZKRACEN

MIRNE NEZKRACEN

ZKRACEN

Horni ¢ast
trapézového

svalu

Paravertebralni
zadové svaly

Prsni svalstvo

Piimy sval

stehenni
Flexory
ky¢elniho
kloubu

Flexory
kolenniho
kloubu

Adduktory
kycelniho
kloubu

Zadni strana
stehen-

hamstringy

Lytkové svaly

Svaly fazické

VELMI
OCHABLY

OCHABLY

MIRNE
OCHABLY

NEOCHABLY

VELMI
OCHABLY

OCHABLY

MIRNE
OCHABLY

NEOCHABLY

Sijové svalstvo

Mezilopatkové

svaly

Biisni svaly

Velky sval

hyzdovy

Maly a stfedni
sval hyzdovy

Tab. 1 Vstupni a vystupni méfeni posturalnich a fazickych svala klientky Jany K.

Vstupni naméiené hodnoty BMI

Vystupni namérené hodnoty BMI

25,51

23,03

Tab. 2 Vstupni a vystupni namétené hodnoty BMI klientky Jany K.
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VACLAV M.

VSTUPNI NAMERENE HODNOTY VYSTUPNI NAMERENE HODNOTY

Svaly VELMI ZKRACEN MIRNE NEZKRACEN VELMI ZKRACEN | MIRNE
. ZKRACEN ZKRACEN ZKRACEN ZKRACEN NEZKRACEN

posturalni
Horni ¢ast
trapézového
svalu
Paravertebralni

zadové svaly

Prsni svalstvo

Piimy sval

stehenni

Flexory
ky¢elniho
kloubu

Flexory

kolenniho
kloubu
Adduktory

ky¢elniho
kloubu

Zadni strana
stehen-

hamstringy

Lytkové svaly

Svaly fazické VELMI OCHABLY MIRNE NEOCHABLY VELMI OCHABLY | MIRNE
OCHABLY OCHABLY OCHABLY OCHABLY NEOCHABLY

Sijové svalstvo

Mezilopatkové

svaly

Bfisni svaly

Velky sval
hyzdovy

Maly a stiedni
sval hyzdovy
BMI

Tab. 3 Vstupni a vystupni méfeni posturalnich a fazickych svali klienta Vaclava M.

Vstupni namérené hodnoty BMI Vystupni naméiené hodnoty BMI
32,54 26,88

Tab. 4 Vstupni a vystupni naméfené hodnoty BMI klienta Vaclava M.
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MARKETA K.

VSTUPNI NAMERENE HODNOTY

VYSTUPNI NAMERENE HODNOTY

VELMI
ZKRACEN

Svaly

posturalni

ZKRACEN

Horni ¢ast
trapézového

svalu

Paravertebral

ni zadové

svaly

Prsni

svalstvo

MIRNE
ZKRACEN

MIRNE NEZKRACEN

ZKRACEN

NEZKRACEN VELMI ZKRACEN

ZKRACEN

Ptimy sval

stehenni
Adduktory
kycelniho
kloubu

Flexory

kolenniho
kloubu
Adduktory
kycelniho
kloubu
Zadni strana
stehen-

hamstringy

Lytkové
svaly

VELMI
OCHYBLY

Svaly

fazické

OCHABLY

MIRNE
OCHABLY

MIRNE NEOCHABLY

OCHABLY

VELMI OCHABLY

OCHYBLY

NEOCHABLY

Sijové

svalstvo

Mezilopatko-
vé svaly

Bfisni svaly

Velky
hyzdovy

sval

Maly

a stiedni sval

hyzdovy

Tab. 5 Vstupni a vystupni méfeni posturalnich a fazickych svalu klientky Markéty K.

Vstupni naméiené hodnoty BMI

Vystupni namérené hodnoty BMI

27,89

24,17

Tab. 6 Vstupni a vystupni naméfené hodnoty BMI klientky Markéty K.
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6 Diskuse

Jelikoz je sluzba osobniho trenéra hodnocena 300,-/hod, dochazeli klienti na
tréninky jen 3x tydné. Dalsi dny v tydnu cvicili klienti podle pfesného planu doma nebo
Vv posilovné. Pokud by klienti mohli na tréninky dochazet az 5x tydné, byly by vysledky
po 3 mesicich viditelngjsi, coz ale z finan¢niho hlediska nebylo mozné. I tak ale doslo
k velkym zménam k lepSimu u vSech zicastnénych.

Zpocatku jsme shledali nejvétsi problém v neznalosti zakladnich protahovacich
a posilovacich cvikt, pii kterych klienti béhem prvniho tydne Spatn¢ dychali. Jak uvadi
Bursova (2005), jsou dechova cviceni a spravné dychani pii posilovani a protahovani
jednim ze zékladnich predpokladi pro spravné cvic¢eni. Diky pifesnému popisu postupi,
slovnimu instruovani a opravovani trenérem se klienti tyto techniky naucili
a V nasledujicich tydnech trénovani se mohli soustfedit na cviky jako celek a ne na
jejich jednotlivé ¢asti. Diky neustadlému opravovani malych chyb a ¢astému opakovani
postuptt se klienti naucili spravny postoj, ze kterého po case zacali automaticky
vychazet pti kazdém cviku, coZz povazujeme za Uspéch. Pfi porovnavani vstupnich
a vystupnich fotografii bylo vidét, ze se klienti sprdvny postoj naucili a zacali ho
vyuzivat i v béZném Zivote.

Dalsim problémem u vsech tfi testovanych jedinci byl slaby stabiliza¢ni systém
a neznalost vyrovnavacich a balan¢nich cviceni. Jak uvadi Kolat (2011), az 80 %
populace trpi oslabenim hlubokého stabiliza¢niho systému a pouze znalosti kvalitniho
vyrovnavaciho cviceni 1ze dosahnout jeho posileni.

Po 3 mésicich dodrzovani kompenzacniho programu dosSlo u vSech klientd
k vyraznému fyzickému zlepseni. U klientky Jany doslo k velkému zlepseni celkového
postaveni téla, kprotazeni svalil zkracenych a posileni svali ochablych.
Bedrokyclostehenni svaly dosahly své fyziologické délky a bolesti zad odeznély. Po
absolvovani naseho programu Jana zménila pfistup jak k pohybové aktivité a strecinku,
tak 1 ke spravnému stravovani, které pravidelné¢ dodrzuje. Zaznamenali jsme také velky
narast svalové hmoty, coz bylo nejviditelnéjs$i pfi opakovaném provadéni urcitych
silovych cviki, které po Case Jana provadéla bez mensich problémd.

U klientky Markéty po 3 mésicich usilovné prace doSlo k ubytku vahy
a k posileni svalového korzetu kolem patefe. Odeznély bolesti zad a Markétin psychicky
stav se vyrazné zlepSil. Nyni dochazi na tréninky pravidelné 2krat tydné a vénuje se

cviceni nejen ve fitness centru, ale i doma. U Markéty byly nejviditeln€jsi zmény
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u formovani postavy. Zpevnily se ji jak paZze v oblasti tricepst, tak hyzd'ové a bfisni
svalstvo, které bylo dokonale vypracované. Na pifani sleny Markéty nebyla potizena
jeji fotodokumentace.

U Vaclava jsme pfi vstupnim provadéni svalovych testi vyhodnotily velké
mnozstvi zkracenych a ochablych svald, které se diky kompenzaénimu programu
vyrazné zlepSily. Zménou jidelnicku a zatazeni pohybové aktivity do denniho rezimu
doslo k velkému ubytku vahy - 20 kg. Nyni si Vaclav udrzuje vahu na 90 kg
apravideln¢ se vénuje pohybovym aktivitdim, kde upfednostiuje posilovani vlastni
vahou téla.

Ackoli se domnivame, Zze byl kompenzacni program sestaven vyvazené
a posilovaci cviky neptevySovaly cviky protahovaci, vypozorovali jsme, Ze vSichni
klienti doséhli vétSiho zlepSeni u svalt fyzickych, nez posturalnich. Kdyz jsem se po
skonCeni programu klienti ptala, zdali domaci trénink peclivé dodrzovali
a nezanedbavali jej, vSichni odpovédéli, Ze posilovaci cviceni je bavilo vice a na
protahovaci cviky si vymezili jen kratky cas. Jednoduse feceno, strecink byl pro klienty
Casové narocny a proto ho odbyvali. Ve fitness centru byl streink pro klienty
samoziejmosti, bohuzel v domécim prostfedi, kde nebyli pod dohledem trenéra, se
stre¢inku vyhybali. Proto byly vystupni naméfené hodnoty viditelnéjsi u svali
fyzickych. Pokud by klienti doma ptfesné¢ dodrzovali plan, ktery jim byl sestaven,
vysledné testovani by bylo viditelnéjsi i u svalll posturalnich.

Kdyz se na vysledky podivame i z jiné strany, doslo u klientti ke zméné nejen po
fyzické strance, ale také po strance psychické. Sebevédomi vSech tii zcastnénych
stouplo po prvnich zndmkach zlepSeni a tbytku vahy. Tato prace by méla byt inspiraci
pro vSechny, kteti chtji zacit cvicit a zménit tak svlj Zivotni styl. Nebot' jak uvadi
Bursova (2005), teprve po odstranéni bolesti zad, vad patefe a napravé svali fyzickych
a posturalnich jsou lidé pfipraveni zacit cvi€it na strojich, nebo zkouset technicky nebo

I pro mé jako pro trenéra byla prace s témito klienty zkuSenosti. Ke kazdému
z klientd jsem musela pfistupovat individualng, ackoli cvicili podle jednotného
kompenzacniho programu. Kazdy klient mél jiné néaroky, jiné cile, ¢i motivace, avSak
jeden spoleény zaklad zdravého cviceni a to mnou sestaveny kompenzacni program.
Diky témto zkuSenostem vim, zZe kompenzacni cviky by mély byt zatazovany do
kazdého cvicebniho, nebo népravného programu sportovcii, déti, mladeze, nebo lidi

pokrocilého véku.
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Pokud se 1idé nauci chapat diilezitost cviceni tohoto typu, je pravdépodobné, ze
procento lidi s bolestmi zad odezni, jakoZzto procento zranénych sportovci, ktefi
zanedbavali streCink, regeneraci apod. Bohuzel vétSina lidi navstévujici fitness centrum
chce okamzité zacit cviCit na strojich a budovat svalovou hmotu, pficemz si
neuvédomuji riziko spojené se zanedbanim téchto napravnych programi.

Odménou pro mé je, ze na sob¢ Kklienti pocitili velké zmény a byli spokojeni

s praci, kterou jsme spole¢né odvedli.
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[ Zavér

Cilem prace bylo sestavit a ovetit kompenzaéni program pro klienty Viva fitnes
v Ceskych Budgjovicich. Do programu jsme zatadily takové cviky, které byly snadno
proveditelné a plnily sviij ucel.

Miizeme s urcitosti fici, ze program klienty kladné ovlivnil. Posilili zkracené
svalstvo, protahli svalstvo ochablé a celkové zlepsili svilj zdravotni stav, ¢imz odeznély
bolesti zad, vady patete a predevsim vSichni snizili hodnoty svého BML.

Proto jsme pfesvédCeni, ze zména zivotniho stylu dokdze kladné ovlivnit

zdravotni stav kazdého ¢lovéka.
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Seznam ptiloh
Fotodokumentace klientl pfed a po absolvovani 3 mési¢niho programu.

Priloha 1: FOTO JANA K.
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P¥iloha 2: FOTO VACLAV M.
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