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1 Uvod

Soucasnym problémem této doby je nedostatecné mnozstvi pohybu, malo volného
casu k relaxaci, nezdravy Zzivotni styl a ztoho plynouci civilizaéni onemocnéni.
V dtsledku toho lidé casto trpi nadvéhou, svalovymi dysbalancemi nebo dalSimi
poruchami. Tento stav lze ovlivnit piedev§im prevenci, v niz dilezitou roli maji
zejména pohybové aktivity a zjejichz nabidky si dnes kazdy mize vybrat dle
svych moznosti a narokti.

Pravé pilates, kterym se v nasi praci zabyvame, tato kritéria splituje, a proto patii
mezi jednu z nejnavstévovanéjsich a velmi oblibenych pohybovych aktivit. Toto cviceni
posiluje pohybovy aparat, prodluzuje zkracené svaly, vyrovnava svalové dysbalance a
stabilizuje postavu. N&ktefi nahlizeji na systém pilates predevSim jako na prostiedek
vyhradné 1é¢ebny, relaxa¢ni a oddechovy nebo jako na prostfedek snizujici stres, dalSim
slouzi naptiklad jen jako dopliiujici cvi€eni k jinému sportu. Spousta z nich si cviceni
pilates oblibila nejen pro vySe zminované benefity, ale pro dnes tak zadany efekt
redukce tukovych zasob. Aby bylo sniZzeni tuka ucinné, musi vSak cviceni spliiovat
urcité podminky, mezi které fadime predevSim intenzitu cviceni, kterou mizeme zjistit
pomoci méfeni srde¢ni frekvence sporttesterem.

Cilem této bakalarské prace je monitoring srdecni frekvence ve skupinovych
lekcich pilates ve vybraném fitness centru a na zaklad¢ primérnych hodnot zjistit, zda

se klienti dostanou do zony redukce tuku ¢i nikoliv.



2 Prehled poznatku

2.1 Zdravi

»Zdravi chapeme jako optimalni stav télesné, duSevni a socialni pohody. Prvnim
predpokladem zdravi 1 vychovy ke zdravi je uvédomit si, jak sami Zijeme, jak
vychovavame své déti a jak se snazime o prevenci nebo napravu negativnich vlivil
zpusobujicich zdravotni oslabeni. Druhym ptfedpokladem je vytvofit si spravné zivotni
navyky a dasledné dodrzovat preventivni nebo nédpravnd opatieni ““ (Muzik & Krejci,
1997, 3).

World Health Organization (WHO), neboli svétova zdravotnicka organizace
definovala zdravi jako: Stav Uplné fyzické, duSevni a socialni pohody, nejen
nepfitomnost nemoci, nebo télesné vady. Tato Organizace byla zalozena 7. dubna
1948 spojenymi narody a proto se tento den slavi po celém svété jako Svétovy den
zdravi. Dlouhodobym cilem této organizace je dosazeni zdravi vSech lidi. V soucasné
dobé ma WHO 193 &lenskych statti s hlavnim sidlem ve Svycarsku (Weiss, 2000).

Védecke testy ukazuji, ze spravnou vyzivou, télesnym pohybem a dusSevni terapii
znacné ovliviiujeme rizné druhy nemoci a tyto pfistupy se fadi mezi G¢inngjs$i oproti
Iékiim a naordinovanym lécebnym proceduram. Péce o nase zdravi je nejlepsi prevenci
proti onemocnéni (Blahusova, 1995).

Pro zdravi Clovéka je dulezitd fyzickéd aktivita, kterda ma velky vyznam pfi
vystavbeé kosti, svall a kloubli, pomahd udrzovat télesnou hmotnost a redukovat télesny
tuk. Studie ukazuji, Ze tclesna aktivita pfiznivé ovliviiuje a prispiva k udrzovani
duSevniho zdravi, sniZzeni projevll depresi, uzkosti apod. Kazdodenni Zivot zanechava na
nasem téle Skody, které ovlivituji zdravi. Téchto faktor je mnoho, pro nasi praci jsou
ale podstatné tyto: obezita a pohybové stereotypy. Obezita patii mezi zavazné chronické
multifaktoridlné podminéné onemocnéni. Je nutno ji chapat jako nemoc a soucasné jako
rizikovy faktor podilejici se na vzniku fady dalSich onemocnéni. Vznikd, pokud vyrazné
pfevaZzuje energeticky pfijem nad vydejem a pii nedostatecné télesné aktivité (Svacina

& Brets$najdrova, 2008).



,»Obezita je nadmérné ulozeni tuku v organismu. Podil tuku v organismu je
normaln€ u Zen do 25 az 30 % a u muza 20 az 25 % * (Svacina & BretSnajdrova, 2008,
10).

,Obezita je jednim z nejvétSich soucasnych zdravotnich problémt. Jeji vyskyt
stale stoupa a rozméri epidemie dosahuje nejen v rozvinutych zemich. Zavaznym
faktem je, ze této epidemie nejsou uSetifeny ani déti a ptipadi nadvahy a obezity u nich
stale ptibyva* (Pfevzato z [http://www.medicinapropraxi.cz/pdfs/med/2010/01/05.pdf]).

Télesnd hmotnost se méni v zavislosti na pohybovych zvyklostech a stravovacich
navycich. Ty se viak béhem Zivota mohou ménit. Casto ale zavisi na Zivotnim stylu celé
opatfeni proti obezité. Je znamo, Ze Spatné stravovaci ndvyky ovliviiuji zdravi. JiZ méné
znamé jsou poznatky o tom, kdo jiz patii do skupiny obéznich lidi, jak k obezité dochazi
a jak se obezity miiZzeme zbavit, aniz by tyto zmény mohly naSemu zdravi uSkodit.
Kontrolou hmotnosti rozumime sledovani procenta podkozniho tuku v poméru
k hmotnosti celého téla (Blahusova, 1995).

,Obezitu provazi fada zdravotnich rizik. Jedna se zejména o metabolické
komplikace a kardiovaskuldrni choroby. Obezita rovnéZ vyznamné zvySuje riziko
nekterych nadorovych onemocnéni, respira¢nich a gastrointestinalnich nemoci.
Nesmime opomenout ani disledky psychologické (nizké sebevédomi, deprese) a
spoleCenské (napf. diskriminace v zaméstnani). Vzhledem kfad¢é souvisejicich
zdravotnich komplikaci predstavuje nadmérna hmotnost také zavazny ekonomicky
problém. Obézni lidé mivaji snizenou kvalitu Zivota i jeho ocekavanou délku. Odhaduje
se, Ze kazdé 13. imrti v Evropské unii souvisi s nadmérnou télesnou hmotnosti, pti¢emz
umrtnost  stoupa  srostoucim indexem  télesné hmotnosti“ (Pfevzato @z
[http://www.medicinapropraxi.cz/pdfs/med/2010/01/05.pdf]).

Pti hodnoceni trovné obezity pouzivame nejcastéji Body Mass Index (BMI), tj.
index télesné hmotnosti, ktery urcuje rozsah optimalni télesné hmotnosti. Vypocitd se
podle hmotnosti v kg d&leno vyska ? v metrech. B&zna hodnota BMI je pro muze 21,9 -
22,4 kg.m™, pro Zeny se pohybuje okolo 21,3 - 22,1 kg.m™. S nadvéhou se spojuji
hodnoty u muzi presahujici 27,8 kg.m™ a u zen 27,3 kg.m™. Pokud hodnoty BMI
ukazuji méné nez vySe uvedené, mohou poukazovat na lateralni onemocnéni nebo na
nedostatecnou energetickou rovnovahu. Védci vSak upozoriiuji na to, ze BMI miize byt

ovlivnitelné naptiklad hydrataci a dal§imi faktory, proto vysledek byva zkresleny a je
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lepsi se orientovat podle hodnoceni celkového télesného slozeni, které zohlednuje vek,
télesnou stavbu, svalovou hmotu a dalsi (Barttiikova et. al. 2013).

»Z€ vsech studii o kontrole hmotnosti vychazi jeden nezvratny argument - stala
kontrola hmotnosti vyzaduje:
o znalosti o vyZive
o zdravy stravovaci rezim

o pravidelné cviceni (BlahusSova, 1995, 11).

Dal$im faktorem ohrozujici zdravi je také pohybovy stereotyp, kdy je casto
zatézovana jen jedna pullka tcéla. Neékteré svaly kvili pohybovym stereotypiim
pouzivame Castéji, a tak dochazi ke zkraceni svali a celkové k vadnému drzeni téla.
Skv€lym navodem, jak se témto zdravi ohrozujicim vliviim vyhnout, je pravé Pilatova

metoda, kterou se v nasi praci zabyvame (Ungarova, 2003).

2.1.1 Zivotni styl wellness a body & mind

Pojem wellness provazi novou vinu péce o zdravi, pfinasi novou Skalu prostord,
aktivit, moment, emoci vjemt, vztahti a v soucasné dob¢ tento pojem pied¢i i u nas tak
atributy pohyb a klid, se k ndm dostal ze Spojenych statdi, kde se rovnéz tési veliké
oblibé. K zivotnimu stylu wellness se Clovék nedostane ze dne na den, je vysledkem
dlouhodobé zodpovédnosti za kvalitu naseho Zivota, za osvojené stravovaci navyky, za
dlouhodobou péci o zevnéjsek a predevSim za kontrolu hmotnosti téla. Pod timto
pojmem nejsou mysleny diety ani hladovéni, jez vétSinou konci takzvanym jojo efektem
a dal$imi moznymi zdravotnimi komplikacemi. Kontrolou hmotnosti rozumime spise
povédomi o zplsobu stravovani (Skopova & Berankova, 2008).

,» T¢€lo je stvofeno k pohybu a mysl ke klidu — to je idedlni rovnovéha, kterou
hledame ve wellness* (Cathala, 2007, 93).

Podle Skopové & Berankové (2008, 14) je nedilnou soucasti wellness :

o ,»pozitivni mySleni
o psychicka pohoda
o duSevni rovnovéaha
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. zajem o Zivot kolem nas

. zodpovédny ptistup k vlastnimu télu
. aktivné a plnohodnotné traveny cas
. rovnovaha mezi praci a odpoc¢inkem
. pravidelnd pohybova aktivita.*

Lidem zijicim podle wellness nejde jiz jen o zdatnost, ale o cely Zivotni styl, kde
zdatnost tvoti zaklad zdravého zpiisobu zivota, z néhoz plyne pohoda.

Soucasti wellness je rovnéz 1 péce o dusi, kterou se zabyva systém cviceni body &
mind. Tento systém zahrnuje klidnd télesnd cviceni, kde hlavnim cilem je s télem
pracovat tak, aby nase usili bylo minimalni, pfitom s maximalni uc¢innosti. Cviceni
zahrnutd pod timto nazvem, rozviji télesnou vykonnost a jsou piinosnd pro zdravi.
Pomahaji nam posilit ochablé svalstvo, protahuji zkracené svaly, zvySuji pohyblivost
kloubi a maji velmi dobry uc¢inek pro spravné drzeni téla. Kromé téla tento systém
posiluje dusevni a emociondlni pohodu, pomahéd zmirnit nezddouci nasledky emo¢niho
stresu a depresi, piisobi preventivné proti riznym psychosomatickym problémim. Do
kategorie body & mind fadime pilates, jogu, body balance, portdebras, ale 1 strecink
nebo chitoning. Tento Zivotni styl ma jiz mnoho pfiznivcl, ktefi opoustéji aerobik a
napliiuji svllj smysl pro wellness témito druhy cvi¢eni. Mnoho zndmych osobnosti
sportovniho svéta se rozhodlo po sportovnich trazech nebo na zavér své kariéry
vybudovat thalassoterapeuticka centra, diky kterym se mladi sportovci nebo 1 bézni lidé
po absolvovani regeneracnich programi a vhodné pohybové aktivit€¢ mohou vratit do
aktivniho Zivota. Clovek, ktery Zije timto stylem Zivota, pak na své okoli pisobi
vyrovnang, je spokojeny sam se sebou, odolny vici stresovym situacim, energicky a
schopny se ucastnit fyzickych aktivit. Ti, ktefi se témito zasadami fidi, se dozivaji
s velkou pravdépodobnosti vysokého véku. Dal§im silnym a mozna hlavnim motivem je
ziskani atraktivni odmény v podob¢ télesné 1 duSevni pohody v pomérné kratké dobé

(Cathala, 2007).
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2.2 Pilates

2.2.1 Historie pilates

Pilates je soubor cviki, vytvofenych Josephem Pilatesem, ktery jako maly trpél
Castymi nemocemi, a proto se snazil posilovat své télo cvicenim. Béhem prvni svétové
valky pracoval jako oSetfovatel. Pokusil se aplikovat cvi¢ebni rehabilitace, se kterymi
sam mél dobré zkuSenosti, také na své pacienty, jenz byli upoutdni na lazko. Cviceni

pilates se na pacienty aplikovalo nejprve za pomoci strojii (Herdman & Wood, 2007).

Obrazek ¢. 1: Joseph Pilates Zdroj: (http://www.pilatescentrum.cz/cs/o-cviceni-pilates/joseph-hubertus-
pilates)

Mezi prvni stoje patfil takzvany Cadillac, ktery byl tvofen ze stolu a kovovych
tyCi. Za pomoci pruzin upevnénych na tyCe, mohli pacienti naméhat své svaly a
rehabilitovat. Tyto pruziny mély riznou délku a mohly byt pfichyceny na rtznych
mistech téchto ty¢i. Proto bylo mozné nezavisle na sobé procvicovat horni i spodni
polovinu téla, zajistit jejich vyvazenost a stabilitu stfedu téla. Pomoci tohoto stroje bylo
mozné kombinovat také cviky lehké 1 naro¢né pro profesionaly. Cadillac nyni mizeme
nalézt vplné¢ vybavenych studiich uréenych cviceni pilates. DalSim Pilatesovym
ptistrojem, ktery byl velmi oblibeny je takzvany Reformer. Tento stroj mél pohyblivou
plosinu, kterd byla na jednom konci pfichycena pruZinami a tahanim za lana a tlakem na
opérnou cast pro nohy se touto ploSinou dalo pohybovat. Cvicenec mohl posilovat
v riiznych polohach, jako vleZe, v kleku nebo vsed€. Tento stroj byl prosluly zejména

tim, ze pti cvieni na ném nedochdzelo k pretézovani kloubt, Slach a vazii. Proto byl
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vyuZzivany piedevS§im pro cvicence, ktefi utrpéli néjaké zranéni nebo se zotavovali po
uraze. Zejména pro zalinajici cviCence byl Josephem Pilatem vyvinut Combo
chair/Wunda chair, ktery pfipominal svym vzhledem zidli a obsahoval pruZiny a pedaly.
CviCenci si zde dle narocnosti mohli tyto pruziny ménit. Ke stabilizaci, posileni a
protaZeni téla vytvofil Joseph Pilates Ladder barrel. Na tomto stroji bylo moZzné nejen
zminované protaZeni, a posileni celého téla, ale 1 ziskdni pruZnosti a ohebnosti. Tento
stroj byl vybaven Zebiikem a obloukovitou zakladnou (Herdman & Wood, 2007).

Pilates se mimo jiné zajimal 1 o cvi¢ebni techniky Orientu, zaméfené na dileZitost
dychani a védomou koncentraci na kazdy pohyb. Na zdklad¢ téchto poznatkil a svych
praktickych zkuSenosti vytvotil cvicebni systém ,,contrology* (kontrologie). Jedna se o
cviceni, které je zalozené na dokonalé a neustalé kontrole jednotlivych poloh a pohybti
(Bimbi-Dresp, 2007).

,P0 valce dale pracoval na svém programu rozvoje télesné zdatnosti. Setkal se
s Rudolfem von Labanem, autorem nejrozsifenéj$i metody zdznamu tance. Laban zacal
pouzivat n¢které z Pilatovych cvikl pfi vyuce tance. V roce 1926 se Pilates piesunul do
Ameriky a ziidil v New Yorku své prvni studio. Stalo se brzy oblibenym u tane¢nikli a
ptitahlo takové legendy jako Marthu Grahamovou a George Balanchina® (Herdman &
Wood, 2007, 6).

Za svého nastupce si Joseph Pilates vybral Romanu Kryzanowskou, kterd se jeho
metodou lé¢ila po zranéni kotniku a kterou jeho metoda nadchla natolik, ze se zacala
zabyvat studiem celého Pilatova programu. Cviceni dale rozvijela a vnesla do n¢j
postupy typické pro tanec, naptiklad plynulost pohybti nebo odpocitavani. Od té doby je
pilativ cviCebni program neustdle dopliovan o nové poznatky z oblasti mediciny,
fyziologie a fyzioterapie, coZ z ného €ini velice €inné a bezpecné cviceni. Jedna se o
kompletni cvicebni program, ktery posilovanim oslabenych a protahovanim ptetizenych
svalli usiluje o dosazeni svalové rovnovahy. V soucasnosti existuje nékolik Skol
techniky pilates. Kazdda znich ma trochu jiny pedagogicky pfistup ke cviceni a
pozadovanym vysledkim, ale zaklad zistava v Pilatové kontrologii a jejich zédkladnich
principech (Rodriguez, 2007).

, Ve chvili Pilatova imrti v roce 1967 byla jeho metoda jeste stale zndma jen

mezi tane¢niky, ale pozdéji nalezla mnohem $irsi ohlas* (Herdman & Wood, 2007, 6).
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2.2.2 Cilova skupina pilates

Metoda pilates je vhodna jak pro zacate¢niky, tak i pro pokrocilé cvicence. Toto
cviceni se doporucuje pii potizich se zady nebo pii svalovych zranénich. Je také vhodna
pro ty, ktefi hledaji télesnou aktivitu a zaroven cviCeni, které spojuje prevenci a
rehabilita¢ni uc€inky. V USA a Velké Britanii je toto cvi€eni fazeno mezi zdravotnické
rehabilitaéni programy a vznikaji tam specializovana centra, kterd nesou nazev
fyziopilates, kde jsou jako pomocnici vyuZzivany posilovaci stroje. Tato metoda se
piizpisobuje potfebdm a vlastnostem jednotlivce, proto se metoda pilates fadi mezi
neju¢inngjsi. Uspéch cviteni zavisi nejenom na kvalitnim provedeni, ale i na kontrole
cvikl, které délame. Jednotlivé cviky je mozné ptizplsobit potfebam a vlastnostem
jednotlivee, proto se metoda pilates fadi mezi nejucinnéj$i (Rodriguez, 2007).

Siroky zasobnik cviki a jejich variabilita umoZiiuje doporugit toto cvieni:

o lidem, kteti chtéji zacit s pohybovou aktivitou, pilates jim pomize 1épe zvladnout
jejich sportovni zacatek

o lidem se sedavym zaméstnanim, ktefi jsou nuceni setrvavat del§i dobu v jedné
poloze

o lidem po trazech a operacich.

Podle Rodrigueze (2007, 19) ,,metoda pilates formuje a zestihluje postavu, piinasi
pozitivni vysledky lidem hledajicim dopliiujici cviceni k hubnoucim dietdm. Vhodna je
1 pro umélce vystupujicim pied vetejnosti, cirkusové artisty, tanecniky, moderatory,
zpeévaky, hudebniky hrajici na dechové nastroje. Je pfinosna 1 pro meditace.*

Metoda Josepha Pilata je vhodnd pro vSechny vékové kategorie s ohledem na
rtizna zdravotni oslabeni nebo zranéni. Jak uvadime vyse, pouziva se napiiklad jako
rehabilitacni cviceni, po urazech nebo operacich a dosahuje velmi dobrych vysledkt a
viditelnych zlepSeni. Existuji ale 1 urcité zisady, kdy se tato forma cviceni bud’
nedoporucuje, nebo je vhodna pouze po konzultaci s I€kafem nebo zkuSenym ucitelem,
jako napftiklad v téhotenstvi. Pravé pro tyto klienty existuji specialni lekce uréené pro
téhotné, pro Zeny po porodu, pro bolava zada, pro seniory, které se svym obsahem
ptizplsobuji potfebam téchto konkrétnich skupin klientl. Pokud se necitime dobfe,
cviceni se vyhneme. Z takové lekce nic nevytézime, protoZze se nebudeme pIné

soustiedit na spravné provadeni cviki. Stejné tak pokud bereme silné 1€ky proti bolesti,
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tak bychom si pfi cvieni neuvédomovali bolest, zplisobenou pohybem. (Blount &
McKenzie, 2005).

Tato pohybova aktivita je ale vhodna pro kohokoliv v kazdém v€ku a v témét
v jakékoli kondici. Je jednou z nejoblibengjSich aerobnich cviceni dneSni doby nejen
kvili vysledktim, kterych diky pravidelnému cviCeni a spravné technice mizeme
dosahnout, ale také proto, ze ji v dnesSni hektické dobé miizeme cvicit 1 doma.
S pilates se setkdvame ve fitness centrech, v rehabilitaénich tstavech po celém svéteé, ve
kterych se lidem pomahd zotavit se po zranénich, zlepSovat ohebnost, silu, jejich

celkové zdravi a pohodu (Page, 2012).

2.2.3 Prinos techniky pilates

Pti cviCeni pilates se Clovék uci poznavat Iépe své télo. Zjistite, ze v prub&hu
cviceni zac¢inaji byt viditelné pozitivni vysledky, 1 kdyz vam to po zacatku tak nebude
piipadat. Cilem metody pilates je naucit lidi aplikovat jeji zdkladni principy do bézného
zivota a to pfi kazdém pohybu nebo ndmaze. Diky z4dsaddm, které si pfi cviCeni pilates
osvojujeme, naucime se zvlastni druh soustiedéni, ktery je klicem k jeho pochopeni a
spravnému ucinku tohoto cvi¢eni. Mezi velké piinosy toho cviceni patii to, ze:

o vyrazn¢ zvysuje ohebnost a flexibilitu

o zesiluje a tvaruje svaly bficha, zad, pazi a stehen

. uvoliuje, zesiluje a zlepSuje funkénost kycelnich, ramennich a kolennich kloubti

. zlepsSuje drZeni téla

. vyrovna svalové dysbalance

. zlepsSuje koncentraci, koordinaci a rovnovahu

. zvySuje kapacitu plic a uci vyuzivat techniku dychéani 1 v bézném zivoté

o pusobi na prevenci inkontinence

o vhodna télesna aktivita pfi prevenci proti osteoporoze

. odbourava stres

o poskytuje prostor pro uvédoméni si vlastniho téla a téla v pohybu (Herdman,
2007).
Vyzkumy sportovnich I€kait a fyzioterapeuti dokazuji, Ze cviCeni pilates

pfedevsim aktivné bojuje proti vadnému drZzeni téla, které vznika diky svalové
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nerovnovéze. Zivotni styl dnesni populace vznik téchto dysbalanci podporuje napiiklad
dlouhym stanim, sezenim nebo nedostatkem pohybové aktivity. Cvi€eni pilates se snazi
vypéstovat spravné pohybové navyky, které jedinci mohou aplikovat i do bézného
zivota. Proto je zapotiebi se zde naucit obnovit rovnovahu mezi jednotlivymi svalovymi
skupinami, pfedevSim svalstva podél trupu a zaroven protahovat svaly zkracené a
posilovat svaly zeslablé. Cvi€eni pilates je oblibenym lé¢ebnym prostfedkem napiiklad
pro kulatd zada, ktera jsou kombinaci hyperlordézy a ohnutych zad. Hyperlordédza je
charakteristickd preklopenou panvi smérem doptedu, ¢imz se zvétSuje prohnuti bederni
patete. Pfi¢inou tohoto oslabeni je ochablé bii$ni svalstvo nebo pftili§ zbytnélé hyzdové
svaly. Pfi¢inou kulatych zad jsou vysoko a pftili§ daleko od sebe lezici lopatky, coz
zpusobuji zkracené, prili§ silné prsni saly a zeslablé mezilopatkové svalstvo (Bimbi-
Dresp, 2007).

S pilatovym cvicenim posilujeme svalstvo trupu zevnitt navenek. Nejprve se
aktivuji hluboko uloZené svaly, a tim se stabilizuje stied téla, coz je velmi dtlezité praveé
pro rovnovahu mezi jednotlivymi svalovymi skupinami. Teprve pak je na fadé
povrchové svalstvo. Pravé tréninkem stabilizatori se pilates zietelné odliSuje od jinych
kondi¢nich cviceni nebo sportovnich disciplin. Vybudovani silného stabilniho centra a
dobrého drzeni téla je podle Bimbi-Dresp (2007) nejvyssim cilem tohoto cviceni.

»Spravné drzeni téla je charakterizovano takovym postojem, pii kterém jsou
jednotlivé c¢asti téla udrzované nad sebou v gravitatnim poli s minimalnim napétim
posturalnich svali. Kritériem je symetrie pravé a levé Casti téla a spravna fyziologicka
kiivka patefe (Riegerova, Ptidalova & Ulbrichova, 2006, 151).

Pokud své télo spravné drzite, ma to nejen UCinky na celkové zdravi a pocit
spokojenosti, ale 1 na to, jak vypadate a ptisobite na ostatni (Bimbi-Dresp, 2007).

»Spravnym drzenim téla totiz branite jeho nevhodnému zatéZovani a chrénite
klouby. Organy maji dostatek volnosti a ni¢im netisnény hrudni ko§ vdm umozni volné,
zhluboka dychat. Chybné drzeni téla vede ke svalovému napéti a omezené pohyblivosti.
V nejhor§im piipadé muize dokonce zplsobit poranéni. Abyste se mohli drzet
vzptimené, musi svalstvo podporovat kostru proti sile gravitace. Tuto podporu
umoziuji stabilizatory: hluboko ulozené svalstvo panve, bticha a zad, které se nachazi
v oblasti panve a patete (Bimbi-Dresp, 2007, 18).

Pro spravné drZeni téla je podstatné, aby svalstvo trupu bylo v rovnovaze. Vase
télo je spravné nastavené tehdy, pokud se patef a panev nachazeji v neutralnim
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postaveni. Jestlize si sami chcete zkontrolovat, jestli vaSe télo drzite spravné, je dobré
postavit se kzrcadlu ze strany a chvili pochodovat na misté. Pak se zastavite,
piedstavite si pravitko, které jako by prochazelo vasim télem od shora dola. Pokud vase
télo drzite spravné, probihd toto pomyslné pravitko stfedem spojeni vn¢jSich kotnika,
kolennich a ky¢elnich kloubti, bedernich a krénich obratlli a pomysIného spojeni usnich
boltcti. Hmotnost vaSeho téla by méla byt stejnomérné rozloZena na ob¢€ nohy a jejich
opérné body by mély byt na palci, malicku a patefi. Vase télo nesmi byt naklonéno
dopiedu ani dozadu, musite brat také v potaz i postaveni panve a patefe. Nesmi byt
prilis esovité prohnuta, hlubsi nebo zplostéla a panev se nesmi preklapét dozadu nebo
dopiedu (Bimbi-Dresp, 2007).

Pro narovnani téla béhem lekce pilates je pfesné urceno, jak bude postavena
panev, hrudni koS, lopatky, hlava a §ije. Existuji dvé mozné varianty postaveni panve:
neutralni a takzvané postaveni ,,imprint*. Neutralni postaveni ma vase panev ve chvili,
kdy lezite. V tuto chvili se hrboly kosti kycelni a stydké nachdzeji ve stejné vysce.
Bedra jsou pfirozené zakiivena a od podlozky jsou nepatrné vzdalena. Pod pupkem je
vzdalenost od podloZky nejvétsi, nesmi vSak presdhnout vzdalenost dvou centimetri.
Toto postaveni panve vychazi z fyziologického zakfiveni patefe. V tuto chvili je oblast
beder vyklenuta smérem dopifedu. Neutralni postaveni ndm zajiSt'uje spravné drzeni téla

1 v kazdodennim zivoté (Bimbi-Dresp, 2007).

Obrazek ¢ 2: Neutralni postaveni Zdroj: http://pilatesbody.cz.kappa.nen.cz/cz/o-pilates/zakladni-

principy pilates/postaveni-panve-spojene-s-aktivaci-stredu/

Jako ,,imprint“ se oznacCuje postaveni panve v lehu, jestlize pfedni hrboly
kycelnich kosti lezi hloubé&ji nez stydkd kost a pokud je panev pieklopenda dozadu.
Timto se priblizi bederni patet smérem k podlozce. K dosazeni lehkého pieklopeni

panve je tfeba napnout svaly bficha a snazit se zmenSit vzdalenost mezi hyzdémi a
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A4

zebry. Postaveni ,,imprint“ zabrafuje tomu, aby pii tézSich cvicich dochézelo
k prohybani bederni patefe dopfedu. Aktivaci hlubokych a bfiSnich svalil je chranéna
spodni ¢ast zad. Toto postaveni se vyuziva predev§im u cvika, které by mohly prohybat
bederni patet doptfedu a je vodné zejména pro cvicence, ktefi maji zdravotni problémy

v oblasti bederni patete (Bimbi-Dresp, 2007).

Obrdzek ¢ 3: Postaveni imprint Zdroj: http://pilatesbody.cz.kappa.nen.cz/cz/o-pilates/zakladni-principy-

pilates/postaveni-panve-spojene-s-aktivaci-stredu/

Hrudni ko$ a panev jsou podstatnou ¢asti stabilizaéniho systému, aktivovaného
béhem cviceni. Je tifeba soustiedit se na to, aby cvi¢enci nevysunovali hrudni kost
smérem dopfedu a nevytlaCovali zebra. Jinak ztraci dilezité napéti svali biicha a
piirozené zakiiveni patefe. Ztrati tak harmoniza¢ni u€inky cviceni pilates a uSkodi svym
zadim. DrZeni téla se tak nebude moci plné rozvinout. Pohyby hrudniho koSe pfi
dychani jsou velice dulezité pro funk¢nost danych cviki. Béhem nadechu se zveda
hrudni kost a Zebra se vzadu roztahnou vice neZ vptedu. Hrudni kost pii vydechu klesne

a Zebra se opct stdhnou dohromady (Bimbi-Dresp, 2007).
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Obrazek ¢ 4: Stabilizace hrudniku béhem cviceni

Zdroj: http://pilatesbody.cz.kappa.nen.cz/cz/o-pilates/zakladni-principy-pilates/postaveni-hrudniho-kose/

Stabilizace hrudniku béhem cvi€eni dosdhneme tak, Ze pii zvedani pazi nad
hlavou nebo béhem cviceni v sedu nevysunujeme hrudni kos doptedu.

Pohybti hrudniho koSe pti rolovacich pohybech docilite tim zplisobem, ze pomalu
zvednete horni Cast téla z podlozky, uvolnite hrudni kost a nechate ji klesnout. Poté
zebra stahnete k sobé a snazite se je priblizit k hyzdim. Pokud tyto zaklady budete
provadét pii1 cviceni, efektivné procvicite mezizeberni svaly a svaly bficha (Bimbi-
Dresp, 2007).

Lopatky patii k opomijenym c¢astim téla. Jejich procviCovani je dalezité zejména
pro lidi pracujici u pocitaci. Béhem cviceni pilates dbejte na to, aby ramena a Sije byly
voln¢ a aby jste lopatky stabilizovali ve vhodné poloze. Rozmezi mezi obéma lopatkami
by mélo byt sedm az deset centimetrti. Stabilizace lopatek béhem cviceni dosédhnete tak,
ze je stahnete smérem k sob¢ a dol k panvi a to u kazdého cviku. Svalové partie mezi

lopatkami patii k velice opomijenym svalovym partiim téla (Bimbi-Dresp, 2007).
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Obrazek ¢. 5: Stabilizace lopatek Zdroj: http://pilatesbody.cz.kappa.nen.cz/cz/o-pilates/zakladni-
principy-pilates/stabilizace-lopatky-a-jeji-pohyb/

Hlavu a kréni patet udrzuji kréni obratle, kréni a $ijové svaly pohyby hlavy fidi.
Pfi pilatové cviCeni se této dulezité casti téla mize odlehcit. Abychom odlehéeni
dosahli, je i zde spravné narovnani, stejné jako spravné pohyby vhodné aplikovat.
Pokud se to stane samoziejmosti i v bézném zivoté, budete mit daleko méné problému
s touto citlivou ¢asti téla. Pohyby hlavy a kréni patefe pti rolovacich cvicich se provadi
kvli kfeCovému napéti sije. Dochazi k nému béhem cvikl, kdy se nadzvedavaji hlava a
$ije z podlozky. Docilite toho tak, ze bradu pftitahnete k hrudniku, zatimco hlavu
nechate lezet na podlozce. Takto se protdhne zadni svalstvo Sije a aktivuje se predni
svalstvo krku. Hlavu pak nechate v této pozici a odvijite se z podlozky bez Svihovych

pohybtli pouze napnutymi biisnimi svaly (Bimbi-Dresp, 2007).

Obrazek ¢ 6: Pohyby hlavy a kréni patefe Zdroj: http:/pilatesbody.cz.kappa.nen.cz/cz/o-
pilates/zakladni-principy-pilates/postaveni-hlavy-a-krcni-patere/
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Pohyby hlavy a kréni patefe u protahovacich cvikd jsou stejné dulezité¢ jako
drzeni téla u rolovacich cviceni. Pti téchto cvicich lezite na brisSe a z podlozky zdvihate
hlavu, krk, ramena a poté horni ¢ast téla. Pohyb zac¢nete tak, Ze bradu odsunete od
hrudniku, temeno vytdhnete smérem nahoru a tim vytvotite labuti $iji, poté zdvihnete
ramena a horni ¢ast téla od podlozky. Timto se aktivuje stabiliza¢ni systém a zaddové
svalstvo. Protazeni zad pak zacina u kréni patete a pokracuje pies hrudni patet k bederni

pateti (Bimbi-Dresp, 2007).

Obrazek ¢ 7: Pohyby kréni patefe Zdroj: http://pilatesbody.cz.kappa.nen.cz/cz/o-pilates/zakladni-

principy-pilates/postaveni-hlavy-a-kreni-patere/

Obrazek ¢. 8: Chybné provedeni, hyperflexe kréni pateie
Zdroj: http://pilatesbody.cz.kappa.nen.cz/cz/o-pilates/zakladni-principy-pilates/postaveni-hlavy-a-kreni-

patere/

Pohledy tidi pohyby kréni patete, a proto se daji dobfe korigovat smérem, kterym
se ¢lovek diva. Jestlize se Clovék chce podivat za sebe, mize otoCit hlavou a krkem

timto smérem. Timto se fidi i Pilatovo cvi¢eni (Bimbi-Dresp, 2007).
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2.2.4 Hluboky stabiliza¢ni systém

,,PT1 Pilatové cviceni aktivujete hluboké stabiliza¢ni svalstvo trupu zcela védomée
jesté pred tim, nez zaCnete provadét pohyby. Protoze vSak aktivace hlubokych svali
nevyvolava zadné pohyby, a neni proto viditelnd navenek, musite presné védét, o jaké
svaly jde a kde se nachazeji* (Bimbi-Dresp, 2007, 21).

Stabilizaéni systém tvofi branice, dno panve, hluboky zadovy sval (multifidus) a
hluboky btiSni sval (transversus abdominis). Je velmi dilezité umét pti cviceni pouzivat
hluboky stabiliza¢ni systém cilen¢ a pied provedenim kazdého cviku myslet na aktivaci
hlubokého bfisniho svalu, multifidus a panevniho dna. Vynechanim téchto zasadnich
fakt budeme pouzivat pii cviceni pouze povrchové vrstvy svalll a pohyby téla nebudou

vychdzet ze stiedu téla (Bimbi-Dresp, 2007).

Transversus abdominis (hluboky brisni sval)

Transversus abdominis vytvati Stihly pas. Tvofi nejhlubsi vrstvu btiSnich svali.
Vychazi z vlaknité vazivové vrstvy v oblasti bederni patefe a jeho snopce probihaji
vertikdlné kolem pasu smérem ke stfedu téla. VIdkna tohoto svalu se dotykaji
nejspodnéjsich zeber 1 panve (Bimbi-Dresp, 2007).

,Pokud je transverzus abdominis napnuty, je biiSni dutina stlatend a bederni patet
je zpeviovana a stabilizovana zezadu* (Bimbi-Dresp , 2007, 21).

Tento sval aktivujeme, pokud zhluboka vydechneme a wvydech si plné
uvédomujeme. Pokud spravné pfi tomto cviceni dychame, stabilizujeme patef a zaroven
zeStihlime. BfiSni svaly jsou celkové uznavanou skupinou, diky které jsme schopni
vytvorit plossi bficho, vylepSit drzeni téla nebo zmirnit riziko zranéni zad (Bimbi-

Dresp, 2007).

Multifidus (hluboky zadovy sval)

Tento sval vede od kiizové kosti pies celou patet k zacatku hlavy. Provazce, které
vychdzeji z pticnych vybézkili obratlii se pak upinaji na trnové vybézky.

,»Napéti svalu mulifidus zplisobuje naptimeni patete a zaroveil omezuje jeji rotaci.
Jestlize se vam podafi aktivace, budete se citit leh¢i a delSi, pfitom se stabilizuje 1

piirozena kiivka bedernich obratli* (Bimbi-Dresp, 2007, 22).
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Diaphragma pelvis (Dno pdanevni)

Na spravné drZeni téla a pro dokonalou oporu organti ma nejvétsi vliv panev
(diaphragma pelvis), kterou tvofi tii svalové vrstvy. Zevni, stfedni a vnitini. Svaly
panevniho dna poji hrboly sedacich kosti, kost stydkou a kostr¢. Aktivaci panevniho dna
se stimuluje transversus abdominis a multifidus, a tim se zapoji stabilizacni systém bez
veskerého dal$iho pohybu (Bimbi-Dresp, 2007).
zdviha¢ fitni (m. levator ani), ktery podpira panevni orgdny, ptisobi jako svérac fitniho
otvoru, moc¢ové trubice, pochvy a je diillezitou oporou pii zvySovani nitrobtiSniho tlaku
béhem moceni nebo kychani. Dal§im svalem panevniho dna je hrdz (premium), ktera se
nachazi zevné od panevniho dna a v pfedni ¢asti se nachazi pohlavni orgdny a mocova
trubice u zen. Tento sval plsobi jako svéra¢ mocové trubice nebo zevni svérac
kone¢niku. V pilates dno panevni posilujeme pomoci specialnich dechovych technik a

védomé schopnosti ovladat tyto svaly (Merkunova & Orel, 2008)

2.2.5 Zakladni principy techniky pilates

Ptesnost je jednim z principli, diky kterému se pravé cviceni pilates odliSuje od
ostatnich. Pilates je cvi€eni, kde je kvalita dilezitéjSi nez kvantita. Diky pfesnosti 1ze pti
cviceni dosdhnout vétSiho prozitku z dané aktivity a snadnéjSiho dosazeni cile. DalSim
zakladnim principem je koncentrace, kterou lze definovat jako pozornost, kterou
zaméfujeme na precizné provedeny pohyb. Je to ndstroj, ktery vyuzivame k ovladani
dan¢ho cviku v pilates. Diky koncentraci, si miizeme uvédomovat spravné dychani a
zpusob zapojovani svalovych skupin. Pro spravny ucinek cvieni pilates je proto
dilezité si koncentraci udrzet po celou dobu cvicebni jednotky. Mezi principy fadime i
plynulost, kterd podporuje ladnost a pohyblivost. Plynulost vyplyva z porozuméni téla
danému pohybu, kterou neziskdme ze dne na den. Musime ptesné védét, které svaly pii
daném cviku zapojit a pohyb spravné nacasovat (Isacowitz & Clippinger , 2012).

Kazdy pohyb by mél vychazet ze stfedu téla. Stredem téla je oblast pupku, ktery
nazyvame ,,powerhouse®. Pilates procviCuje nejen biiSni svaly, ale také svaly zad a
panevniho dna. Tato souhra svalli vytvari stabilni stfed téla, ktery je podstatny pro

spravné drzeni téla (Bimbi-Dresp, 2007).
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V Pilatové systému je velmi dilezité spravné dychat. Pti tomto cviceni se pouziva
takzvané lateralni dychdni, neboli meziZeberni, které zdiraziiuje roztazeni hrudniho
koSe, zatimco je udrZzovan vnitini tah hlubokych vnitinich svall pti naddechu 1 vydechu.
Tento typ dychani zdaraziuje stlaCeni branice béhem nadechu s uvolnénymi bfiSnimi
svaly a tak mohou tlacit smérem ven (Isacowitz & Clippinger).

Tento typ dechu vytvofime tak, Ze se pokusime Zebra udrZzovat ve stejné
vzdalenosti od kyc¢li a pti dychani by se mély pohybovat pouze do stran a zpét. Pri
cviceni je nutné davat si pozor na to, aby se hrudni ko$ netla¢il nahoru a do stran od
patete, protoze pak dochazi k prohybani patete (Smith, Kelly & Monks, 2006).

Dal§im principem je kontrola. Kontrolou rozumime védomé ftizeni kazdého
pohybu az do kone¢né polohy (Bimbi-Dresp, 2007).

V zacatecnickych lekcich je kontrola kazdého cviku velmi diilezitd. Postupem
casu se v danych polohach zdokonalite tak, Ze béhem zlepSovani kazdého cviku bude
jeho kontrola dokonalejsi. Zvladnuti kontroly se projevi pfesnym postojem, lepsi
koordinaci a rovnovdhou. Cviky pak provadite s menSim usilim a mnohem snadnéji,
¢im také pomahate rozvoji své sily a pohyblivosti svalt (Isacowitz & Clippinger, 2012).

Ptedposlednim principem, ktery je pro cvi¢eni pilates velmi podstatny je
vizualizace, kterd ndm pomaha pii utvafeni vizudlnich piedstav, jejichz cilem je ulehcit
nam praci. Nemén¢ dulezitou soucasti cviceni je uvolnéni, kdy se béhem lekci pilates
kazdy oprosti od stresu. Dulezité je védomé nastaveni a fixace spravného postaveni téla

v kazdé poloze a pohybu (Rodrigues, 2007).

2.2.6 Charakteristika lekci pilates

Pilates se v soucasnosti stava velice oblibenym cvicenim a proto jeho kurzy nabizi
¢im dal vice sportovnich center, kde se jednotlivé cviky klienti mohou naucit pod
odbornym vedenim. PIn€ vybavena centra, kterd se specializuji na toto sportovni
odvétvi, mohou nabidnout i specidlni stroje, které byly vyvinuty na zaklad¢ pavodnich
nakrest a navrhi Josepha Pilata. Aby se pilates dalo cvicit 1 v pohodli domova, nabizeji
se ptirucky s Pilatovymi cviky na zemi s malymi néstroji. K tomu, aby cvicenci s pilates
mohli zacit, neni tfeba ptili§ velkd vybava. Pitnd voda, runik a cvi¢ici podlozka

vvvvvv

protoze pii jednotlivych cvicich se Casto lezi na zadech. Obleceni, které by cvicenci
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méli mit, musi byt pohodIné a nesmi je omezovat v jakémkoliv pohybu. Vhodné jsou
napiiklad pfiléhavé leginy a tri€ko, protoze tak bude cvi¢enec schopen lépe kontrolovat
své pohyby. Obuv vtomto piipadé neni vhodnéd viibec, protoze pilates procvicuje i
chodidla. V mistnosti, kde lekce probihaji, by teplota vzduchu méla byt takova, aby
cvicenci mohli uvolnéné lezet, aniz by jim bylo chladno. Pokud v mistnosti je chladno,
cvicenci by se necitili dobie a jejich svaly by mohly byt napjaté. Jednotlivei si mezi
sebou nechaji dostatecny prostor, aby mohli v lehu na zadech roztahnout nohy a paze.
Na Skodu neni ani zrcadlo, v kterém se kazdy mize sam pozorovat a kontrolovat tak své
pohyby. Pii pilates se cvicenci hybou spolu s rytmem dychani, ke cviceni tedy neni
tfeba specialni hudba, protoze piedevSim na zacatku by hudebni doprovod mohl
cvicence vyvést z rytmu. Kazdou lekci pilates, at’ pro pokrocilé, mirn¢ pokrocilé nebo

zaCatecniky, lektor zahajuje lehkou rozcvickou (Bimbi-Dresp, 2007).

Lekce pilates pro zacdatecniky

V lekcich pro zacatecniky se cvicenci uci predevSim védomé zapojovat svaly
hlubokého stabiliza¢niho systému, techniku laterdlniho dychani a spravné nastaveni
zakladni vychozi pozice (napf. leh, leh na bfiSe, leh na boku, vzpor kle¢mo, sed).
Obsahem jednotlivych hodin jsou pfedev§im vydrze a jednoduché pohyby v zakladnich
pozicich, pficemz se klienti u¢i udrzet spravnou techniku dychani, stabilizaci stfedu téla
1 ostatnich segmentt téla. Po pill roce pravidelného cvieni (minimalné 1x tydné) mize
klient ptejit do lekci pro mirné pokrocilé (toto je individudlni, dobré zkonzultovat
s lektorem). Mezi klasické cviky pro zacate¢niky patii napiiklad takzvany Abdominal
preparation, Hands by shoulder, Hands by Hips, Hands under forehead, Shell Stretch,

Spine twist, Saw, Spine stetch Forward a dalsi.

Lekce pilates pro mirné pokrocilé

Pfechod ze skupiny zacateCnikli do skupiny mirn¢ pokrocilych cvi¢encl
pfedpoklada, ze klient si jiz pln€ zautomatizoval lateralni dychani, aktivaci a stabilizaci
stfedu 1 ostatnich casti téla. Jeho mysl jiz nemusi byt pIln€ soustfedéna na tyto zakladni
zasobnik zdkladnich cviki, které je mozné rizné¢ kombinovat a propojovat, umi rychle
zaujimat spravné vychozi pozice pro jednotlivé cviky, coZz vytvati prostor pro jejich
navazovani do celkli a tim se prab¢h hodiny stava plynulej$i, nedochazi tak casto
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k pteruSeni prace, jako je tomu u zacateCnikii, kdy je potfeba mnoho véci neustale
vysvétlovat. V téchto lekcich se aplikuji cviky urcené pro mirné pokrocilé, jako
naptiiklad Rolling like a ball, Single leg stretch, Double leg stretch, Shoulder bridge,
Roll over, One leg kick, Open leg rocker, Neck pull a dalsi.

Lekce pilates pro pokrocilé

Ptechod do skupiny pokrocilych je opét velmi individudlni zalezitosti. Zakladnim
piedpokladem je neustalé pravidelné navstévovani lekci, vyskytuji se i ptipady, kdy se
klienti vraceji zpét do hodin pro zacateCniky, zvlasté po té co znéjakého divodu
nemohli del$i dobu lekce navstévovat (nemoc, uraz, zména zaméstnani nebo bydlisté
apod.). Cviky pro pokrocilé vyzaduji precizni zvladnuti zakladnich principti, dale
zvySeni sily, ale 1 flexibility jednotlivych svalovych skupin, vétSi mobilitu patefe 1
ostatnich kloubti. V lekcich pro pokrocilé je mozné (pokud jsou na to klienti postupné
piipravovani) kombinovat cvi¢eni na podlozce se cvi¢enim ve vysSich polohach (klek,
stoj), ¢imZ roste narocnost lekci a zvySuje se intenzita zatizeni. Mezi tyto naro¢né cviky
pro pokrocilé fadime Scissors in air, Bicycle Air, Swan dive, Leg pull, Hip twist,

Control balance, Corkscrew, Side kick kneeling a dalsi.
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2.3 Pohybové aktivity prispivajici k redukci tuku

Pohybové aktivity vyrazné ptispivaji k zdravému zivotnimu stylu. MizZeme je
rozdélit na aerobni a anaerobni. Pro anaerobni cviceni je charakteristicky nedostatek
ptijmu kysliku, kdy dochdzi k vycerpani zasob kysliku a vznika tzv. kyslikovy dluh.
MiiZzeme sem zatadit naptiklad sprint na kratkou vzdéalenost a jiné. Aerobni aktivity jsou
typické delsi dobou trvani, které vyzaduji velky ptisun kysliku, ale nedochdzi pti ni ke
kyslikovému dluhu. Vzhledem k zaméteni nasi prace se blize budeme zabyvat pouze
aerobnimi aktivitami.

Pohybové aktivita aerobniho charakteru je méné narocnd a svou intenzitou
odpovida urcité srde¢ni frekvenci, ktera je charakteristicka mirnou az sttedni intenzitou
pod anaerobnim prahem, kdy se namdhanym svalim a tkédnim dostavd dostatecné
mnozstvi kysliku, a proto dochazi ke zlepSeni krevniho obéhu. Krev se z travicich
organt krevnim feciStém prevadi do centralni nervové soustavy a pohybového aparatu.
Vyrazné pozitivni zmény ma aerobni aktivita na nervosvalovou koordinaci, svalovou
silu, pruznost §lach a rozvoj vytrvalosti. Vysledkem aerobnich pohybovych aktivit, za
predpokladu dostatecného piisunu kysliku, je formovani postavy a redukovani
podkozniho tuku jako zdroje energie (Mach, 1998).

Aerobni cvic¢eni plisobi na cely organismus a pfiznivé ovlivituje nase zdravi. Dle

Blahusové (1995, 57) jde o ,,cviceni, které:

o trva nejméné 12 minut
. zpusobi, ze zhluboka dychdme
. zapojuje svaly na stehnech a hyzdich.*

Aerobni cviceni se do povédomi veiejnosti dostava v 70. letech minulého stoleti
v USA. V Ceské republice se objevuje od poloviny 80. let minulého stoleti. Prvni, kdo
poukazoval na pozitivni vliv aerobnich pohybovych aktivit na zdravi ¢lovéka, byl
americky doktor Kenneth H. Cooper, kterému v roce 1968 vysla kniha ,,Aerobic®.
V témze roce byl osloven, aby pro ucely armady sestavil test vytrvalostnich schopnosti
brancii. Dnes je tento test zndm jako Coopertv béh pro zdravi ¢i dvanacti minutovy b&éh
a stale se pouziva jako test fyzické zdatnosti jedince. Coopertiv acrobni program pro
zdravi je soubor védecky sestavenych aerobnich cviceni. Program funguje na zaklad¢
promysleného bodového systému, ktery i laikiim umozni naplanovat a sledovat rozvoj
vykonnosti. Do skupiny tzv. aerobnich cviceni zahrnul veskerou cyklickou ¢innost,
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kterd zaméstnava predevsim velké svalové partie, probihda dostatecné dlouho a v urcité
intenzité tak, aby ¢innost srdce a plic byly odpovidajici. Mezi aerobni cviceni zatadil
napiiklad chizi, béh, plavani, jizdu na kole, ale 1 skakani pies Svihadlo a dalsi (Skopova

& Berankova, 2008).

Piinos aerobnich pohybovych aktivit
Aerobni cviceni ovlivituje adaptaci jednotlivych organii na opakované zatéZovani,

coz se pak projevi v jejich schopnosti pracovat déle a podavat vyssi vykony. Aerobnim

zatizenim vznika v téle fada zmén, napiiklad se v obéhovém systému zvySuje tepovy
objem srde¢ni, diky kterému se srde¢ni frekvence snizuje v klidu 1 pfi zatézi a krevni
obéh muze nasledn¢ podavat vytrvalostni vykon. Srdce je pak schopné dosahovat pii
maximalnim zatizeni vét§iho minutového objemu. Aerobni cviceni ma také vliv na
krevni tlak, ktery je u trénovanych jedinct podstatné niz$i nez u jedincl netrénovanych,
zvétSuje se pocet Cervenych krvinek, zlepSuje se mechanika dychani a Cinnost

jednotlivych svalovych vldken (Mach, 1998).

Jarkovska (1985) uvadi, ze aerobni cviceni je dulezitym faktorem v prevenci
ischemické choroby srdecni, vysokého krevniho tlaku, obezity, cukrovky a dalSich
civiliza€nich chorob. Pro dosaZeni ptiznivého G€inku v aerobnim tréninku bychom méli
dodrzovat nasledujici podminky:

o urCitd intenzita, kterda bude pro dany organismus optimalni. VéEtSinou se za
optimalni povazuje zatizeni na irovni 2/3 maximalnich moZnosti organismu.
Intenzitu zatizeni hodnotime dle srde¢ni frekvence.

. cviCit dostatecné dlouhou dobu, pifiblizn€¢ 12 - 30 minut pii stfedni az
submaximalniintenzité, aby pohyb vyvolal adapta¢ni reakci organismu. Po tficeti
minutach dostatecné intenzivniho cvifeni zane organismus vyuzivat zdroji
tukovych zasob.

. pravidelné cvi€it s dostate€nou intenzitou.

Také Dovalil (2008) mezi zakladni pravidla adaptace fadi dostatecnou intenzitu a
opakovani podnét, protoze teprve potom vede zatéZz krozvoji trénovanosti.
Pokud se cvicenec pravidelné vénuje pohybové aktivité aerobniho charakteru, lze
oCekavat, ze se zlepsi jeho celkovy zdravotni stav, prostfednictvim adaptace srde¢né-
cévniho systému, dychaciho systému, pohybového systému (koordinace, zlepSeni drzeni

téla), metabolismu (Ubytek tukové tkané, nartist svalové tkan€), zlepSeni psychické
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stranky. Pfednosti pravidelného aerobniho cvi€eni je i redukce podkozniho tuku a patfi
k nejlepSim preventivnim opatienim, kterd se tykaji civilizacnich onemocnéni a dalSich

internich chorob (Mach, 1998).

Redukce tuku

Redukce tuku je casto divodem, pro¢ se lidé rozhodnou navstévovat rlizna
sportovni centra. Je vSak diilezité, aby si kazdy jedinec zvolil aktivitu, ktera je pro jeho
télo vhodna a uvédomil si, co od dané aktivity o¢ekava. Pokud nadm jde ptedev§im o
redukci tuku, doporucuji se tzv. aerobni aktivity. Pti redukci tuku nezalezi pouze na
pravidelném pohybu, ale 1 na vyvdzeném jidelnicku. Méli bychom dbat na vyvazeny
energeticky piijem, ale i na spravny vydej. Ve chvili, kdy nase télo vydava vice energie,
nez ptijima, hubne, protoZe energie je brana ztukovych zasob. Proto jednu z
nejen duSevnimu zdravi, ale 1 fyzické kondici. Pokud se rozhodneme hubnout, pravé
pohyb je pro tento krok nezbytny. Pfi redukci tukl je spalovani energie zavislé na
rychlosti pohybll, trénovanosti jedince a dalSich faktorech. Benefitem je, ze jeSté
nékolik hodin po télesné zatézi té€lo spaluje energii rychleji nez obvykle. Taci, ktefi
nejsou zvykli na télesnou zatéz spaluji energii rychleji nez ti, ktefi jsou na télesny pohyb
zvykli, stejné jako Clovek obézni, ktery vyda pti pohybu vice energie nez ¢lovek zdravy.
Vyznamnou roli hraje také podil tukové tkang, ktery je v zenském téle vyS$i nez u
muzi. Z tohoto diivodu maji zeny niz8i energetickou spotiebu nez muzi, u kterych
pfevazuje predeviim tkan svalova. Zeny vzhledem k lepsi tepelné izolaci vrstvou
podkozniho tuku, nevydaji pti téze télesné zatézi jako muzi, stejné mnozstvi energie. Je
to dano tim, ze zeny nemayji takové ztraty tepla jako muzi (Malkova, 2007).

Jak jsme jiz zminili vySe, pti redukci nadvahy je dilezité aerobni zatizeni trvajici
nejméné 20 — 30 minut (Macek & Mackova, 1995).

LHntenzita zatéze nesmi presahnout asi 60% maximalniho vykonu u netrénovanych
a 70% u trénovanych. Pi1 vyss$i intenzit€ koluje v krvi vyssi hladina laktatu, ktera brani
rozvinuti lipolyzi a tim vétSimu spalovani tukl. Proto u vice trénovaného, ktery ma
relativné niz$i hladinu La pi1 srovnatelné zatézi nez netrénovany, zacina spalovani tukt
diive a dosahuje vétSiho rozsahu. Pti praci v chladu se zvySuje energeticky vyde;j, ktery

je hrazen zvySenym spalovanim tuki* (Macek & Mackova, 1995, 33).
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Jestlize zatizeni trva déle, intenzita v ¢asové jednotce klesa. Proto je 1 energeticka
preména nizsi, ale celkové mnozstvi vydané energie vysoké. Metabolické zmény
probihaji v rovnovazném stavu za dostate¢ného mnoZzstvi kysliku. Zdrojem energie pro
svalovou praci jsou sacharidy. Prvotnim zdrojem energie, které télo pfi ndmaze zacne
spalovat, jsou vSak glykogeny v pomalych svalovych vldknech. Proto zasoby glykogenu
postupné klesaji a postupné je vyuzivana i krevni gluk6za. Postupné stoupd vyuziti
tukovych zasob, kdy jejich rozsah spalovani zavisi na faktorech popsanych vyse (Macek

& Mackova, 1995).

2.3.1 Srdeéni frekvence (SF)

Ptedstava lidi, ze jim jakykoliv pohyb prospivé, neni spravnd. Pti nedostate¢né
nebo naopak nepfiméfené vysoké zatéZi nedochdzi pro organismus k potfebnému
cilenému ucinku. Zptsob, jakym nd$ organismus reaguje na zatizeni, je vyhradné
individualni a s rostoucim vékem, zivotnim stylem a télesnou zdatnosti se reakce
organismu méni. To, jakéd pohybova zatéz je pro naSe télo pfinosem, lze poznat podle
fyziologickych parametrii, naptiklad podle srde¢ni frekvence (Skopova & Berankova,
2008).

Jestlize si chce Cloveék zlepSit svlij srde€né — cévni systém a drzet vahu pod
kontrolou, je dobré cviit Casto a dlouhou dobu na nejnizSich Grovnich aerobniho
zatizeni. Reakce téla na zatéz vSak zavisi 1 na genetickych faktorech. Rozdily v srde¢ni
frekvenci u osob s podobnymi schopnostmi, zdatnosti a vékem, miize zplsobovat
napiiklad mnozstvi rychlych nebo pomalych svalovych vldken, anatomie, velikost srdce
kazdého jedince a rozdil mezi Zenami a muzi. U muzi se srde¢ni frekvence pohybuje na
72 tepech za minutu a u zen kolem 84 tepti za minutu. Srdecni frekvenci lze
monitorovat reakci srdce na zatizeni. Dle pfedstavy o dosaZenych cilech si lze na
zéklad¢ srde¢ni frekvence vytvoftit tréninkovy program (Benson & Conolly, 2012).

Srde¢ni frekvenci mizeme rozumét pocet srdecnich cyklii za minutu, kterou
nejCastéji zjiStujeme pohmatem tepu. Primérné hodnoty v klidu u zdravého c¢lovéka
dosahuji 72 tept za minutu a piibliznd doba trvani systoly je 250 — 300 msec, diastoly
550 msec. Zrychleni srde¢ni frekvence miize zplsobit zvySena okolni teplota, rozruseni

nebo cvi€eni, naopak nejnizsi srdecni frekvence naméfime v leZe, nebo ve spanku. Na
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rychlost srde¢ni frekvence maji také vliv choroby, onemocnéni §titné zlazy, srdecni

selhavani, urazy mozku, anémie, infekéni nemoci a dalsi (Cinglova, 2002).

Srdec¢ni frekvence, ktera vyjadiuje tempo stahti srde¢niho svalu, je nejbéznéjSim
ukazatelem intenzity fyzického zatiZzeni. Je také prvnim parametrem, kterym Ize srde¢ni
frekvenci sledovat telemetricky. NejbéznéjSim meétiCem je sporttester, coz je mefic
srdecni frekvence, ktery se vyuziva ve sportovni praxi a umoziuje nastaveni rtiznych
pasem 1 detailni analyzu pribéhu tréninku (Barttiikova et al., 2013).

,Jelikoz srdecni stah zabezpecCuje krevni obéh rozvadéjici kyslik a ziviny do
celého téla, klesa nebo roste srdecni frekvence v zavislosti na pottebach kysliku nebo
zivin v celém organismu* (Skopova & Berankova, 2008, 23).

»Srdecni frekvence vykazuje v souvislosti s fyzickym zatizenim ti1 faze zmén:

. fazi Gvodni, ve které se srde¢ni frekvence zvySuje pod vlivem podminénych
reflexih a emoci a souvisi se startovnimi stavy. Jde o komplex reakci
neuroendokrinniho kardiorespira¢niho systému, spojen¢ho se zvySenym svalovym
napétim a metabolickou aktivaci. Srde¢ni frekvence u trénovanych jedinci miize
vystoupit az na hodnoty 150 — 170 min™ .

o fazi pritvodni, kdy SF na pocatku rychle stoupa, pozdéji se zpomaluje, az se ustali
na hodnotach, které odpovidaji podavanému vykonu neboli rovnovazna. V této
fazi se uplatiuji podminéné reflexy, které maji vztah ke svalové Cinnosti.

. fazi naslednou, ptedstavujici navrat k vychozim hodnotam. Kitivka navratu je
nejdiive strmd, pozdé&ji pozvolnéjsi (Barthiikova et al., 2013, 49-50).

Sledovanim srde¢ni frekvence lze dle Bensona & Connollyho (2012) ziskat
informace o spravné intenzité cvi¢eni pro rozvoj aerobniho a anaerobniho systému,
vhodné zvoleném mnoZstvi Casu stravené¢ho v urcitych tréninkovych pdsmech, cas
odpocinku vhodny pfi intervalovém tréninku nebo mezi jednotlivymi tréninkovymi
jednotkami, zjiStuje také prvni znamky piehiati a vyCerpani zasobnich latek. Dle

srdecni frekvence lze také zjistit zavodni strategii na dlouhych tratich.

Srdecni frekvence klidova (SFklid)

Klidovou srdecni frekvenci srdce tepe pifi odpoCinku. Pfi pravidelném
vytrvalostnim tréninku ji mizeme ovlivnit, klesa s postupné s rostouci vykonnosti.
Pokud se klidova srde¢ni frekvence Cas od Casu zvy$i, zna¢i to Unavu, pietrénovani

nebo nemoc (Benson & Connolly, 2012).
32



Nejlepsi je urcovat SFklid v klidu, to znamena nejlépe rano po probuzeni. BéZné
hodnoty SFklid jsou v rozmezi 70-80 tepli za minutu a pii vytrvalostnim tréninku se
tyto hodnoty mohou snizit az na 40 - 50 tepii za minutu.

»Opakované télesné zat€Zzovani a vytrvalostné zaméteny trénink vede k aktivaci
parasympatického nervového systému, coZ utlumuje srde¢ni Cinnost s disledkem
poklesu SFklid*“ (Hottenrott Neumann & Pfiitzner, 2005, 72).

Jak uvadi ve své publikaci Hottenrott Neumann & Pfiitzner (2005), Zeny maji

mensi srdce neZ muZzi a v priméru vyssi srde€ni ¢innost.

Srde¢ni frekvence
velikost srdce Fitness vrcholovy sport
(ml) Muzi Zeny Muzi Zeny
600 — 700 68 72 - -
700 — 800 65 68 - 50
800 — 900 62 65 50 45
900 — 1000 55 60 45 40
1000 — 1100 50 - 40 38
Ptes 1100 - - 36 -

Tabulka ¢. 1: Srdecni frekvence podle velikosti srdce Zdroj: (Hottenrott Neumann & Pfiitzner, 2005,
72)

Srdecni frekvence maximalni (SFmax)

Maximalni srde¢ni frekvence je frekvence srdce, které je cloveék schopen
dosahnout maximalné. Vyjadiuje, jak rychle a kolikrat za minutu je srdce schopné tepat.
Maximalni srde¢ni frekvence se b&hem tréninku neméni. Hodnoty SFmax se ale lisi
v zavislosti na stafi jedince. Primérné hodnoty SFmax cCerstvé narozené¢ho ditéte jsou
220 tepii / min, srdce dospé€lého ¢loveka kazdym stahem pumpuje do téla vice krve a je
proto potteba méné tepti. U dvacetiletého jedince se diky rtstu srdce SFmax snizuje
v pruméru na 195 tepi / min. Po prfekroceni hranice v€ku dvaceti péti let zpusobuje
starnuti organismu dal§i sniZovani této hodnoty o jeden tep za rok. Nejptesnéjsi
metodou zjiSténi SFmax je spiroergometrické vysetfeni. Jedna se o laboratorni test,

zaloZzeny na zvySovani zatizeni az do stavu subjektivniho vy€erpani (vita maxima).
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ProtoZe tento test je ndrocny na obchovou soustavu, méli by ho provadét jen 1idé bez
zdravotnich komplikaci pod dohledem lékate (Benson & Conolly, 2012).
V rédmci této prace k vypoctu pouzivame takzvany Karvonetiv vzorec: 220 — vek

(roky) = SFmax

Monitoring srdecni frekvence

U sportt vytrvalostniho charakteru je monitorovani srde¢ni frekvence (SF) jednim
z nejpohodIngjSich a nejefektivnéjSich pristupli pro fizeni tréninkového procesu.
Nejjednodussim zplsobem tvorby individudlniho tréninkového programu je zjisténi
srdecni frekvence, diky které pak miizeme sledovat adaptace organismu na danou zatéz.
Moderni technologie dnes nabizi Siroky vybér dostupnych méfict srde¢ni frekvence,

tzv. sporttestery (Benson & Conolly, 2012).

Obrazek ¢. 9: Sporttester Zdroj: (http://www.insportline.cz/708/sporttester-insportline-bn-a300)

Tyto pfistroje jsou vhodné pro zacatecniky, mirn€ pokrocilé i pokrocilé cvicence,
protoze pii fyzické zatézi poskytuji okamzitou zpétnou vazbu o tom, jak vas§ organismus
reaguje na aktualni zatizeni, informuje o energetickych vydajich a rychlosti zotaveni.
Nejcastéji se vSak tyto méfi¢e srdecni frekvence pouzivaji pfi sportech, u kterych je

zédouci vytrvalost a udrzeni rychlosti po urc¢itou dobu (Benson & Conolly, 2012).
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2.3.2 Zatézova pasma

Nastrojem pro fizeni tréninku jsou takzvand zatézova pasma neboli tréninkové
zony. Intenzita cviceni urcCuje, v jakém tréninkovém pdsmu se pohybujeme. Je vSak
dalezité¢ intenzitu cviceni piizpisobovat zdravotnimu stavu a cilim, které jsme si
vytycili.

V zévislosti na cili tréninku rozliSujeme pét zatéZzovych pasem, uvadénych nize.

Pdsmo zavodni

Toto zatéZzové pasmo je charakteristické velice vysokym zatiZzenim, 90 % - 100 %
SFmax, které odpovida trovni nad anaerobnim prahem. Tento trénink neni vhodny pro
béZnou populaci (je vhodny zejména pro vrcholové sportovce), jelikoz je velice
intenzivni a je charakteristicky tim, ze zde pfevazuji anaerobni d¢je nad aerobnimi
(Skopové & Berankova, 2008).
Zjisténi spodni a horni hranice SF zavodniho pasma:
SFmax x 0,9 = spodni hranice SF

x 1,0 = horni hranice SF

pt. vypoctu zavodniho pasma pro veék 35 let, kterym se v nasi praci zabyvame
220 — 35 =185 SF max
185 x 0,9 = 166,5 spodni hranice SF
185 x 0,7 = 129,5 horni hranice SF

Pdasmo zvySovani vykonnosti

Pasmo zvySovani vykonnosti se procentudlné pohybuje na 80 % - 90 % SFmax.
Pasmo se pohybuje na urovni anaerobniho prahu s vysokou intenzitou zatizeni, kdy jsou
déje aerobni a anaerobni v rovnovaze. Trénink v tomto zatéZovém pasmu je vhodny pro
pokrocilé a zkuSené cvicence a pro sportovce k rozvoji vykonnosti. Neni vhodna pro
nezkusené a starSi cvicence (Skopova & Berankova, 2008).
Zji8téni spodni a horni hranice SF zvySovani vykonnosti:
Vypocet: SFmax x 0,8 = spodni hranice SF

x 0,9 = horni hranice SF

pt. vypoctu zavodniho pasma pro veék 35 let, ktery v nasi praci sledujeme

220 — 35 =185 SFmax
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185 x 0,8 = 148 spodni hranice SF
185 x 0,9 = 166,5 horni hranice SF

Pdasmo rozvoje kondice

Patfi mezi jedno z nejvice vyuzivanych pdsem, jeho zatizeni se pohybuje
vrozmezi 70 % - 80 % SFmax. Toto pasmo pod hranici anaerobniho prahu, kde
prevladaji aerobni déje, prispiva k rozvoji vytrvalosti. Aerobik v tomto pasmu vyvolava
tréninkovy efekt, ktery je vhodny pro pokrocilé s pottebou ristu kondice nebo pro
vykonnostné orientovanou zdatnost (Skopova & Berankova, 2008).
Zji8téni spodni a horni hranice SF rozvoje kondice:
Vypocet: SFmax x 0,7 = spodni hranice SF

x 0,8 = horni hranice SF

pt. vypoctu zavodniho pasma pro veék 35 let, ktery v nasi praci sledujeme
220 — 35 =185 SF max
185 x 0,7 = 129,5 spodni hranice SF
185 x 0,8 = 148 horni hranice SF

Pdasmo regulace hmotnosti

Vtomto pasmu se cvifenec pohybuje vrozmezi lehkého zatizeni, coz je
procentudlné okolo 60 % - 70 % SFmax (Skopova & Berankova, 2008).

Podle Skopové & Berankové (2008, 25) ,,intenzita cviceni odpovida lehké az
sttedni intenzité, zon€ na Grovni aerobniho prahu, kdy dochazi k udrZeni az zlepSeni
faktori zdravotné orientované zdatnosti bez narokt na vyrazny rist vykonnosti,
pfipravuje organismus na dal§i zatéZz. V tomto pasmu dochédzi k nejvétSimu podilu
spalenych tuk na celkové vydané energii.” Toto pdsmo v této praci sledujeme.

Zjisténi spodni a horni hranice SF regulace hmotnosti:
Vypocet: SFmax x 0,6 = spodni hranice SF
x 0,7 = horni hranice SF
pt. vypoctu zavodniho pasma pro veék 35 let, kterym se v nasi praci zabyvame
220 — 35 =185 SFmax
185 x 0,6 = 111 spodni hranice SF
185 x 0,7 =129,5 horni hranice SF
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Pdasmo pro zdravi

,Je charakteristick¢ velmi lehkym zatizenim na 50 % - 60 % SFmax, které je
vhodné zejména pro starS$i osoby, zacinajici cvience nebo cvicence se zdravotnim
oslabenim. Tato intenzita cvi¢eni urychluje zotaveni naptiklad po trazech nebo po
naro¢ném tréninku‘ (Skopova & Berankova, 2008, 24).
Zji8téni spodni a horni hranice SF pasma pro zdravi:
Vypocet: SFmax x 0,5 = spodni hranice SF

x 0,6 = horni hranice SF

pt. vypoctu zavodniho pasma pro veék 35 let, ktery v nasi praci sledujeme
220 — 35 =185 SFmax

185 x 0,5 = 92,5 spodni hranice SF

185 x 0,6 = 111 horni hranice SF

37



3 Cil
3.1 Cil prace

Cilem bakalafské prace je zjisténi urovné srdecni frekvence v komercnich

hodinach pilates u zac¢atecnikli, mirn¢ pokrocilych a pokrocilych cvicenct.

3.2 Ukoly price
K dosaZeni cila této bakalatské prace bylo potieba:

1. Vyhledani a prostudovani odborné literatury zabyvajici se danym tématem.
Stanoveni obsahové stranky dané prace.

Vypracovani teoretické ¢asti prace.

Provedeni méteni srdecni frekvence v hodindch pilates pomoci sporttestert.

Vyhodnoceni, zpracovani vysledkii méteni a vytvofeni tabulek.

A

Celkové vyhodnoceni prace a zaver.

3.3 Védecka otazka

Ptame se, zda po zvladnuti spravné techniky dychani a jednotlivych zakladnich
principil se bude srde¢ni frekvence zvySovat az k hodnotdm odpovidajicim aerobni zoné

a zda se na této urovni udrzi po urcitou dobu, ktera je nutna k redukci tuku?
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Soubor méfeni se skladal z patnacti cvidencii Fit centra Romany Beranové Ceské
Bud¢jovice (vysledky terénniho vyzkumu budou platné pro toto sportcentrum). Jednalo
se 0 zeny ve veéku pétatficeti let - tato vékova skupina byla ve vybranych lekcich
nejfrekventovanéji zastoupena. PrisluSné lekce dle pokrocilosti (za¢inajicich cvi€enct,
mirné pokrocilych a pokroc€ilych) jiz cvi€enci navstévovali. Vyzkum se provadél u
kazdé skupiny zvlast, vzdy ve dvou komercnich hodinach pilates, z nichz kazda lekce
odpovidala Sedesatiminutové cvicebni jednotce a probihala v uzavienych cvicebnich
salech. Z kazdého kurzu dle urovné pokrocilosti bylo po konzultaci s instruktorkou a
souhlasem ucastnic vybrano pét Zen. Stejné Zeny byly méfeny i v druhém Setieni.

CviCenky, které se v komercnich hodinach pilates vyzkumu tucastnily, byly
seznameny s informacemi tykajicimi se tohoto vyzkumu a souhlasily se zpracovanim a

zhodnocenim ziskanych dat.

4.2 Pouzité metody vyzkumu

Pro zpracovani bakalarské prace bylo pouzito nékolik ndsledujicich metod. Na
zéklad¢ zjisténi ,,bilych mist* v oblasti vyzkumu zabyvajicich se zjiStovanim trovné
hodnot srdecni frekvence v komer¢nich hodinéach pilates (a s ohledem na pfinos v rdmci
regionu, regiondlniho uplatnéni poznatku vyzkumu), bylo zvoleno téma prace.

Podstatnou soucasti vyzkumného procesu bylo studium dostupné literatury.
Diilezitou metodou je metoda obsahové analyzy, ktera slozi k ziskdni informaci a
schopnosti pracovat s danym textem.

,»lato metoda umoznuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych
¢1 ustnich projevii a jejich rozbort (literatura, noviny, Casopisy, filmy, Zivotopisy,
korespondence, apod.)* (Stumbauer, 1990, 61). Za G¢elem literarni reserse byla pouzita
metoda obsahové syntézy.

K vypracovani praktické ¢asti jsme pouzili analyzu naméfenych dat, kterou jsme
ziskali metodou méfeni srdeéni frekvence pomoci sporttesteru. Podle Stumbauera
(1990) si méfeni mizeme vysvétlit jako piifazovani ¢isel k urcitym jeviim podle predem
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urcenych pravidel. Srde¢ni frekvence byla méfena pomoci sporttesterti znacky Sigma
Allround PC 15.11 spolu s pasy, jejichz stfed byl pfed méfenim navlhéen pro lepsi
snimani elektrickych impulzi. Ziskané primérné hodnoty srde¢ni frekvence byly

zpracovany do grafii a tabulek.

4.3 Organizace vlastniho vyzkumu

Po souhlasu majitelky sportcentra a domluvé s lektorkou byly cvicenky pied
méfenim seznameny s pribéhem tohoto Setieni a zachazenim se sporttestery. Vlastni
pribéh méfeni probihal dvakrat ve Fit centru Romany Beranové v Ceskych
Bud¢jovicich vzdy u stejnych cvienek. Prvni méfeni probéhlo v tfetim tydnu od
zaCatku kurzu v mésici lednu, druhé Setfeni probéhlo v mésici dubnu. Uvedend data
jsme ziskali pomoci sporttesterit znacky Sigma Allround PC 15.11, které nam byly
zapujéeny timto sportcentrem. Sporttester, ktery jsme v nasi praci vyuzivali, se skladal z
,hodinek®, které mély cvicenky na ruce a z hrudniho pésu, jenz byl umistén po dobu
méteni na hrudniku a obsahoval dvé elektrody, které snimaly srdecni napéti.

Aby srdecni frekvence mohla byt méfena vSem cvicenkdm v jednotlivych lekcich
nardz a ziskané hodnoty mély urcitou validitu, bylo nutné, aby kazdéa cvi¢enka méla jeden
sporttester. Data naméfend zminénymi sporttestery nejdou pievadét pomoci pocitacovych
programi do komputeru, ale po minutdch naméfenou srde¢ni frekvenci ukladaji a Ize ji
zpétné dohledat. Primérné vysledky ztéchto dvou meéfeni proto byly zpracovany do

programu Microsoft office excel 2007 a zaneseny do grafii.
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5 Vysledky

Zaca
[ ]

teCnici

zeny ve véku 35 let

spodni hranice SF padsma redukce tuku 111 tepa

horni hranice SF padsma redukce tuku 129,5 tepii

uvedené hodnoty vznikly primérem ze ziskanych méteni

Primérna délka
Praimérna SF Praimérna SF Praimérna SF trvani SF v zoné
Cvicenec | béhem prvniho | b&hem druhého z prvniho a redukce tuku
meéteni meéteni druhého méteni z prvniho a
druhého méteni
1. 103 91 97 8
2 110 114 112 5
3 108 106 107 7
4, 112 106 109 12
5 110 104 107 7
Tabulka ¢. 2: Priimérné hodnoty SF naméiené béhem zacateénickych lekci pilates
Zdroj: Vlastni zpracovani
Zacatecnici
1D cvicenec1
150
o 140 cvicenec2
(%]
S 130
< Ly
2 120 cvicenec3
;:_, 110 cvicenec4
5 100 .
§ 90 cvicenec5
“ 80 Spodni hranice SF
70
60 Horni hranice SF

0 5

Cas (minuty)

10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60

Graf ¢ 1: Pramérné hodnoty SF vychazejici z prvniho a druhého méieni za¢ate¢nickych lekci

Zdroj:

Vlastni zpracovani

41




Mirné pokrocili

. zeny ve véku 35 let

. spodni hranice SF pasma redukce tuku 111 tept

. horni hranice SF pasma redukce tuku 129,5 tepi

. uvadeéné hodnoty vznikly primérem hodnot SF ze ziskanych méteni

Primérné délka
Primérna SF Primérna SF Primérna SF trvani SF v zoné
Cvicenec | béhem prvniho | béhem druhého z prvniho a redukce tuku
méteni méteni druhého méfeni z prvniho a
druhého méteni
1. 113 107 110 14
2 131 111 121 17
3 106 122 114 18
4. 118 114 116 20
5 118 114 116 16
Tabulka ¢. 3: Praumérné hodnoty SF naméiené béhem lekei pilates pro mirné pokrocilé
Zdroj: Vlastni zpracovani
Mirné pokrodili
150
140 cvicenec1
o 130 cvicenec2
(5]
§ 120 cvicenec3
< 110
= cvicenec4
= 100
% 90 cvienec5
2 80 Spodni hranice SF
70 ~==Horni hranice SF
60
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60

Cas (minuty)

Graf ¢ 2: Priumérné hodnoty SF vychazejici z prvniho a druhého méfeni mirné pokrocilych

cvi¢encu Zdroj: Vlastni zpracovani
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Pokrodili

zeny ve véku 35 let

spodni hranice SF padsma redukce tuku 111 tept

horni hranice SF padsma redukce tuku 129,5 tepii

uvadéné hodnoty vznikly primérem hodnot SF ze ziskanych méfeni

Priimérna délka
Priimérna SF Priimérna SF Priimérna SF trvani SF v zoné
Cvicenec | béhem prvniho | b&hem druhého z prvniho a redukce tuku
meéteni meéteni druhého méteni z prvniho a
druhého méteni
1. 123 121 122 47
2 124 118 121 51
3 125 119 122 48
4. 116 120 118 45
5 118 122 120 43
Tabulka ¢. 4: Pramérné hodnoty SF nemérené béhem lekci pilates pro pokrocilé
Zdroj: Vlastni zpracovani
Pokrodili
160 cvicenec1
140
° AR Coscn NaRehan. DA cvi¢enec2
o 120
=
2 100 V cvi¢enec 3
°
& 80 fv cviéenec4
S 60
Y cviéenec5
& 40
20 spodni hranice SF
0 horni hranice SF
0O 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60

Cas (minuty)

Graf ¢ 3: Primérné hodnoty SF vychazejici z prvniho a druhého méfeni u pokrocilych cvicencii

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Nejvy$Si naméiené hodnoty
. zeny ve véku 35 let
o spodni hranice SF padsma redukce tuku 111 tept

. horni hranice SF pasma redukce tuku 129,5 tepi

o uvadéné hodnoty vznikly primérem hodnot ziskanych ze dvou méteni

jsou zde uvedeny nejvyssi namefené hodnoty jednotlivei ze skupiny zacate¢nikii,

mirné pokrocilych a pokrocilych cvicencti

Primérnd SF Primérnd SF Primérd SF z | Primérna délka
Cvicenec | béhem prvniho | b&hem druhého prvniho a trvani SF v zong
méteni méteni druhého méfeni redukce tuku
1. 112 106 109 12
2. 118 114 116 20
3. 124 118 121 51

Tabulka ¢. 5: Pramérné hodnoty SF u jednotlivci ze skupiny zacatecniki, mirné pokrocilych a

pokrocilych cvic¢enci, ktefi se pohybovali nejdéle v zoné redukce tuku Zdroj: Vlastni zpracovani

NejvysSi namérené hodnoty
160 vy v
zacatecnik
140
o 120 ——mirné
e okrocily
g 100 :
S krocily
& 80 po y
=
® 60
g spodni
40 hranice SF
20 horni
0 hranice SF
0O 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60
Cas (minuty)

Graf ¢ 4: Nejvyssi naméi‘ené prumérné hodnoty srdecni frekvence u zacate¢nika, mirné

pokrocilého a pokrocilého cvi¢ence Zdroj: Vlastni zpracovani
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6 Diskuze

Zjisténé hodnoty u zacdtecnikii

Meéieni u zacinajicich cviencl bylo provadéno ve dvou lekcich pilates, vzdy u
stejnych osob. Prvni méteni probihalo v mésici lednu a druhé v dubnu. Dle doporuceni
instruktorky bylo vybrano pét cvicenct, ktefi se ochotné do méteni srdecni frekvence
zapojili. Instruktorka cilen¢ vybirala cviky urené zejména pro zacatecniky.

Pro spalovani télesného tuku je nutné, aby se srdec¢ni frekvence cviencl
pohybovala alespoit 20 minut na minimalni hranici srde¢ni frekvence 111 tepi, coz tato
skupina cvicencl nesplnila ani v jednom piipad€é. Naméfené hodnoty srde¢ni frekvence
u zacateCniku sice dosdhly svymi hodnotami do zoény redukce tuku, ale nepohybovaly se
zde dostatecné dlouhou dobu.

V grafech uvedenych vySe miizeme sledovat primérné hodnoty srde¢ni frekvence
ze dvou cvicebnich lekci jednotlivych cviencl a je mozné porovnat nejen zacatecniky
mezi sebou, ale 1 sledovat, na jak dlouhou dobu a zda viibec se tito cvicenci dostali do
zony redukce tuku, kterd je vyznacena v grafu.

Je ztejmé, Ze se u zacCinajicich ptizniveil pilates neni moZzné se dostat frekvenci
cvikll a ndro¢nosti do zony redukce tuku.

Jak popisujeme jiz vySe, hlavni diraz se v téchto lekcich klade pfedevSim na
spravnou techniku dychdni a provadéni cvikl. Prvni lekce jsou vzdy spiSe narocné na
psychiku, nebot’ je potieba se soustfedit na hodn¢ véci najednou (jak dychat, jak zapojit
jednotlivé ¢asti hlubokého stabiliza¢niho systému, jak nastavit jednotlivé ¢asti téla a to
vSe udrzet nejen v klidu, ale 1 v pohybu). Béhem lekce cvicenci prestavaji cvicit, sleduji
vyklad a demonstraci ur¢itého cviku lektorkou. Zacatecnici jsou proto obCas nuceni
prestat cvi¢it. Neuméji spravnou techniku nastaveni jednotlivych ¢asti téla a jejich fixaci
hlubokym stabiliza¢nim systémem - po urit¢ dobé dojde k tomu, ze praci téchto
hlubokych svali pfevezmou silné povrchové posturdlni svaly, které byvaji pretizené a
jsou ptivodci mnoha potizi. Klienti za¢nou mit bolestivé pocity hlavné v oblasti §ije a
bederni patefe a jsou nuceni cviceni pierusit.

V této pocate¢ni fazi je velmi tézké udrzet zajem nékterych klientd a motivovat je
do dalsi prace, protoze hodiny nejsou pftili§ pestré zejména vybérem cvikli. VEétSinou se
cvicenci ani nezpoti, coZ u nekterych vyvolava pocit, Ze na n¢ cviceni nezabira, nebo
nema zadny ucinek predevs§im praveé ve smyslu redukce tuku.
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Pokud vSak klient vydrzi a navstévuje hodiny pravidelng, dochdzi k automatizovéni

téchto zakladnich ukonu.

Zjisténé hodnoty u mirné pokrocilych

Meéieni srdecni frekvence u mirné pokrocilych probihalo taktéz v lednu a dubnu
ve dvou lekcich pilates. Vybrali jsme na doporuceni instruktora pét dobrovolnic, které
bylo mnohem jednodussi vybrat, protoze lekci uréenych mirné pokrocilym bylo v tomto
sportcentru vice nez lekci uréenych zacate¢nikiim nebo pokroc€ilym cvicencim.

Srdec¢ni frekvence u mirné pokrocilych cvicenek a doba potiebna k redukci tuku
se u jedné z téchto péti cvicenek dostala az do zony redukce tuku, kde se drzela nejdéle
20 minut. U ostatnich ¢tyf cvicenek se délka srdecni frekvence v zoné redukce tuku
pohybovala sttidave.

Cviky, které lektorka na zacatku lekce ptfedcviCovala, vychazi ze cvikii pro
zaCatecniky. Tyto cviky se zatazuji zejména do rozcvicky, aby si klienti stale udrzovali
spravné zakladni navyky, a pak jiz lektorka Cerpa ze zasobniku tzv. zdkladnich
(essentials) cviki, které mize provadét v mnoha riznych variantach. Nejen z divodu
pestrosti, ale 1 podle trovné jednotlivych klientl, protozZe 1 kdyz vSichni prosli hodinami
pro zacate¢niky, neznamena to, Ze jsou na tom vSichni stejn€. Pilates je o individualnim
piistupu ke kazdému klientovi, coz je ve skupinovych lekcich tézké dodrzet. Pokud je
lektor zkuSeny, umi vypozorovat, co ktery klient pottebuje.

Jak mizeme vidét v grafech uvedenych vySe, u mirn€ pokrocilych cviencti jsou
velké vykyvy v SF, coz je moZzné si vysvétlit tim, ze sila a vytrvalost hlubokého
stabilizacniho systému jest¢ neni na takové trovni, aby ho klient udrzel v aktivaci po
celou lekci. Po jeho unaveni opét nastupuji Spatné pohybové stereotypy, které klienta
donuti cviceni pierusit nebo piejit do jednodussi varianty ur¢itého cviku a zde pravé
dochazi k poklesu SF. DalSim divodem je také to, Ze vtéchto lekcich dochazi
k prolinani jiz dobfe znamych cviki, které mize lektor rizné zkombinovat do
nékolikaminutové nepierusované sekvence (kde SF stoupne) s novymi cviky, které je

potieba ukazat a vysvétlit (zde SF poklesne).
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Zjisténé hodnoty pokrocilych cvic¢encii

Ve vybraném sportcentru se téchto lekci uréenych pro pokrocilé nachazelo
nejméné. Nebyl vSak problém vybrat pét cvicenek se stejnym zadanim. Mé&feni opét
probihalo v mésici lednu a dubnu, ve dvou vybranych lekcich pilates, kde se vysledné
hodnoty srdecni frekvence zpriimérovaly.

Srde¢ni frekvence pokrocilych a doba pottebnd k redukci tuku se u vSech péti
cvicenek dostala az do zony redukce tuku, kde se v priméru drzela nejdéle u cvicenky
¢.2 v délce 51 minut. U ostatnich byla srde¢ni frekvence pro redukci tuku prerusovana,
ale jak muizeme vidét na grafickém zpracovani, fyzicka zatéz zde byla vyrazné
narocn€jsi a frekvence cvikli se ménila rychleji nez u skupiny mirn¢ pokrocilych. V
grafu vidime velké rozdily srde¢ni frekvence, kde se v urcité Casové useky SF dostava
az nad horni hranici sledovaného pasma. Miizeme tedy fici, Ze toto cviCeni v urcité
urovni pokrocilosti ptispiva nejen k redukci tuku, ale 1 k rozvoji kondice.

Lekce pro pokrocilé maji charakter kontinudlniho déletrvajiciho zatizeni, nebot’
klienti pouze dle poveli lektora, ktery v€as oznami, jaky cvik bude nasledovat si po
docviceni cviku predeslého piejdou do vychozi pozice cviku dal§iho a pokracuji, aniz
by cvi€eni prerusili. Proto je kiivka SF u téchto klientl pozvolné;jsi.

Népln téchto hodin tvofi zdsobnik cvikli nauceny v lekcich pro mirné pokrocilé
tak, Ze kazdy cvik ma sdm o sob¢é velké mnoZstvi variant, jejichZ rozSifeni dale
napomaha pouZivani riznych balan¢nich a dal§ich pomicek (véalec-roller, velky mic - fit
ball, maly mi¢ — overball, Zelezny kruh - circle, gumovy pas — flexband, bossu a dalsi)

Existuji 1 cviky pro velmi pokrocilé cvi€ence, ty jsou ale opravdu velmi narocné a
vyzaduji individudlni kontrolu cvicence lektorem. Jsou vhodné spiSe v privatnich
lekcich.

Aby cvieni technikou pilates mélo kladny vliv na zdravi Clovéka, je nutné, aby se
klienti fidili instrukcemi zkuSenych a kvalifikovanych pracovniki, nepiecetiovali své
schopnosti, a to 1 v ptipadé, ze jsou zvykli sportovat. Tato technika vyzaduje specialni
dovednosti, které je potteba se naucit a pak vyuzivat béhem cviceni.

Pokud klient pfekona pocatecni téZkosti s nacvikem téchto dovednosti, zaéne mu
cviceni po urcitém case piindset ,,ovoce™ nejen v podobé zlepSeni drzeni téla, vétsi
mobility patefe 1 celého kloubniho systému, zlepSeni koordinace atd., ale také docili

redukce podkoZniho tuku.
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7 Z.avér

Cilem této prace bylo pomoci metody méieni srdecni frekvence zjistit srde¢ni
frekvenci pfi vybranych lekcich pilates a zjistit, zda mize dochédzet v téchto lekcich
k redukci tuku. Pravé redukce tuku a formovani postavy je nejCastéjSim motivem pro
navstévovani fit center. Klienti chtéji vysledky svého snazeni co nejrychleji, ale jiz se
nezamysli nad tim, ktery druh pohybové aktivity je pro né vhodny. A tak 1 jedinci, ktefi
s pohybovou aktivitou teprve zacinaji, trpi nadvahou nebo jinymi omezenimi, zacinaji
s rychlejSimi formami zatiZeni, naptiklad s aerobikem, bodystylingem, zumbou bez
jakékoli pripravy. Po néjaké dobé chodit pfestanou, protoze se dostavi bolesti zad,
kloubdt. . . Takto motivovani jedinci se daji jen tézko piesvédCit, ze by bylo rozumné;jsi
zalit pravé pomalejsi formou cviceni, naptiklad cvi¢enim pilates.

V analytické Casti prace jsme se zabyvali timto tématem, ktery nam prohloubil
znalosti o dané problematice jiz od jejiho vzniku. Vzhledem k rozsahu prace mohou ale
byt jednotlivé problémy pouze naznaceny.

V zacatcich praktické ¢asti byly nejdiive zjistény zékladni potfebné informace a
po konzultaci s instruktorem vybrany cvicenci se stejnym zaddnim. Méfeni vSech tii
skupin cvicencl (zacate¢nikli, mirn¢ pokrocilych a pokrocilych), se konalo dvakrat a
kone¢né vysledky byly zprimérovany a zaneseny do grafi. Prvni métfeni probihalo treti
tyden od zacatku téchto kurzli v mésici lednu, druhé v mésici dubnu. Byli méfeni
dvakrat ti sami cvienci. Osloveni jedinci byli velmi ochotni, méfeni absolvovali a
s vysledky byli seznameni. Srde¢ni frekvence v lekcich pilates je zdvisla na zvoleni
cviki lektorem, ale po domluvé s instruktorkou byly na tyto lekce zvoleny
nejpouzivanéjsi cviky typické pro kazdou skupinu dle pokrocilosti.

Zjisténé  vysledky jsou statisticky dulezité z hlediska zmapovani jednoho
sportcenta v jedné oblasti a jsou velikym pfinosem pro praxi.

Déle se vysledky vyzkumu daji vyuzit jednak pro osobni ucely jednotlivych
ucastnic vyzkumu, jednak pro zpétnou vazbu lektort sportcentra, nebo jako motivaéni
faktor pro podporu zdravého zivotniho stylu formou vybéru do cviceni pilates. Z téchto
vysledki vyplyva, Ze toto cviCeni 1 piesto, ze je zafazovano mezi tzv. pomalé formy,
muze prispivat k redukci tuku. Je vSak potieba sklienty del§i dobu systematicky

pracovat.
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Dle mého nazoru byl cil prace splnén. Bylo by jisté zajimavé se ve sledovanych
skupinach zaméfit naptiklad na ty cvicence, kteti koufi, jsou po néjaké zdravotni zatézi
(traz) a cvicenim rehabilituji, kompenzuji si psychické problémy (zatézové situace —
ztrata zaméstnani, rozvod, apod.), narazové hubnou — u téch pak tieba sledovat ,,jojo
efekt”. Dal$imi ndméty mohou byt ovéfeni téhoz cviceni v jiném regionu u obdobné
skupiny Zen apod. Bylo by zajimavé posoudit, jestli dojde k zestihleni sledovanych
télesnych partii 1 u zacinajicich cvicencti, u kterych se neprokazala redukce télesné
hmotnosti.

Tato prace ma také vyznamny informacni charakter jako impulz inspirace.
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