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1 UVOD

24

vvvvv

autobusy, motocykly. Kazdy se musel dostat na urcité, cilené misto, néjak. Pohyb
nepfedstavoval zadny problém. V dnesni uspéchané dobé, plné stresu a hektickych situaci
zapominame na to duleZzité — pohyb a zdravy Zivotni styl. Sedavé zaméstnani, Spatné
drzeni téla, ochablé svalstvo, to a mnoho jiné mé za nasledek dnesni doba. Mobilni

telefony, pocitace, televize. To vSe nas ovliviiuje.

Nastésti dulezitost pohybu si uz mnoho lidi za¢ind postupné uvédomovat. Ke cviceni je
vedou nejen zdravotni problémy, ale i touha po atraktivnim zevngjSku, na ktery je v
dnesni dobé bran velky zfetel. Siroka nabidka pohybovych &innosti a riiznorodych kurzi,
které jsou vedeny ve sportovnich centrech. Rozmahaji se také nejriznéjsi nové cvicebni
styly, mezi kterymi si mize kazdy vybrat takovy, ktery mu bude nejvice vyhovovat.
Jednim z nich je cviceni s kompenzacnimi pomiickami. Tato metoda je u cvi¢encd a

klienti velmi oblibena a ma zdravotni i kondi¢ni vysledky.

Toto téma jsem si vybrala proto, ze jsem méla moznost jiz del$i dobu vést skupinku
cvicicich zen v tane¢nim centru Move21. Klientky dochézely na mé lekce pravidelné a
s nadSenim, a to mé¢ inspirovalo k tomu, pfipravit cvi¢ebni program. Ve své bakalaiské
praci se snazim ov¢fit, jak moc kompenzacéni cviceni zméni testované Zeny. Cilené

sestavend skupinka Zen zahrnuje Zeny odliSného povolani, véku a trénované zdatnosti.

V této praci se zamétuji na zpracovani a ovétreni vlivu kompenzaéniho a zdravotniho

télesného cviceni.

Pteci nejlepsi je zdravy pohyb na zdravém téle, nebot’ ve zdravém téle, zdravy duch.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Pohybovy aparat

Pohyb je zdkladnim projevem Zzivota, umoziuje ¢lovéku jeho existenci, proto by mél byt
jeho primarni, zivotné dileZitou potifebou. Optimalnim pohybem vykonavanym podptirné
pohybovym aparatem podné€cujeme pies nervovy a hormonalni systém cely organismus
vitalni kapacitu plic, napoméahame odstranovat toxickeé latky, harmonizujeme vegetativni
nervovy systém. Spravné zvolenou pohybovou aktivitou mizeme zajiStovat a pozitivné
korigovat postaveni jednotlivych obratll patete a jeji fyziologické dvojesovité zakfiveni,
svalovou rovnovahu a fyziologické zapojovani jednotlivych svalovych skupin do
pohybovych vzorcii. Z uvedeného je patrny nezastupitelny fyziologicky vyznam
télesného pohybu ve vyvoji jedince. Je nutnou potfebou zdravého rdstu a prioritnim
prostfedkem preventivni péce o zdravi. Pohybova aktivita ndm ale souc¢asné umoziuje
pfijemné traveni volného casu. JelikoZ je pohyb fizen centralni nervovou soustavou,
ovlivituje psychickou stranku jedince a jeho vlastnosti, jako jsou naptiklad intelekt,
ctizadostivost, poctivost, sebedtivéra, viile, coz se snazime uspéSné vyuzivat (Bursova,

2005).

Pohyb patii k zakladnim atributim Zivota a je soucasti zdravi kazdého z nas. Pokud
¢lovék nesplituje zédkladni podminku vyrovnanosti pohybové a dusevni aktivity v béZném
dennim reZimu, dochazi k rozvoji psychosomatické nerovnovahy, kterd vyustuje
Vv piipadé pohybové nedostatecnosti k hypokineze, v pfipadé nenapliiovani dusevniho
zdravi k psychickému onemocnéni. Je dilezit¢ dbat o denni Zivotospravu a spravné
davkovani vSech Zzivotnich aktivit tak, abychom podporovali a rozvijeli nase zdravi

(Benacka, 2013).

Pohybovy aparat ¢lovéka je rozsadhly funkéni celek skladajici se ze tii podsystémi a to:
opérného a nosného, kam muzeme tadit kosti, klouby, $lachy a vazy, déle je to systém
vykonny, kam patii kosterni svaly a posledni systém fidici nebo také koordina¢ni, kam
fadime rizné druhy receptorti — proprioreceptory, receptory kozni, vestibularni a zrakoveé

(Machova, Kubatova, 2009).



Pohybovy systém ma své specifické zakonitosti, které bychom méli brat v ivahu. Jeho
optimalni funk¢nost je zavisla na svalové rovnovaze mezi dvéma svalovymi subsystémy
s odlisnymi funkénimi systémy. Radime sem systém tonicky S pievahou svali
umoziujicich dlouhotrvajici svalovou c¢innost a systém fazicky s pievahou svall

fyzickych umoznujicich rychly néastup a pribé¢h ¢innosti (Hoskova, 2012).

Svaly fazické vykonavaji pfevazné pohyb, jsou rychlé, ale rychle se unavi. Maji sklon
k ochabovani, proto je tfeba je posilovat. Radime sem napiiklad svaly bfi$ni, hyzd'ové,
mezilopatkové. Svaly posturalni nebo li tonické, drzi nase télo ve vzpiimené poloze. Maji
tendenci k tuhnuti a zkracovani. Je tfeba je protahovat a uvoliiovat. Nejsou pfilis rychlé,
zato jsou vytrvalé, prakticky pracuji cely den. Radime sem svaly prsni svaly, bederni

vzptimovac trupu, bedrokyclostehenni sval (Machové, Kubatova, 2009).

Procentudlni podil plsobeni pohybové aktivity na jednotlivé slozky osobnosti se
Vv pribéhu Zivota zajist¢ méni. U dospélého jedince je pravidelnd télesna aktivita
vyraznym prosttedkem zajiStujicim udrZovani jednotlivych funkci a jejich struktur.
Z fyziologického hlediska stimuluje ¢innost vSech organt a organismu jako celku. I
fyzicky pracujici ¢lovék by m¢l aktivné odpocivat a optimalnim pohybem kompenzovat
pfevazné jednostranné zaméstnani. V soucasné dobé se tirovei télesné zdatnosti povazuje
za nepfimy ukazatel biologické urovné v dospélosti, ukazatel biologického veku
oznacovan¢ho za v¢k fyzického zdravi, vék funkéni €1 vykonnostni. Soucasti
kazdodenniho pohybového rezimu by mélo byt cviCeni zaméfené na pohyblivost,
pruznost a pevnost patefe, na udrZeni svalové rovnovéahy a co nejlepsiho individualniho
drzeni téla, které soucasné muze plnit i funkci relaxaéni s antistresovym uU€inkem

(Bursova, 2005).

Co se ty¢e pohybového aparitu, tak nesmim zapomenout zminit hluboky stabiliza¢ni
systém. Co to vlastné¢ je? Hluboky stabiliza¢ni systém tvoii zakladnu pro vSechny pohyby
a umoznuje pohyblivost horni a spodni ¢asti téla. Vyrazné a efektivné smétuje silu do
koncCetin a stabilizuje patef, hrudni koS, panev vici otfesim a vnéj$im sildm. Hluboky
stabiliza¢ni systém neboli také core ¢i stied téla hraje zasadni roli v kazdodennich
biologickych funkcich. U Zen jsou dulezité svaly stiedu téla, zvlasté pticny sval biisni a

svaly panevniho dna, které se rovnéz zapojuji pti porodu (Thurgood, Paternoster, 2014).

Svaly stfedu téla jsou hluboké vrstvy svalll ulozené blizko patefe, které poskytuji

strukturdlni oporu celému télu. Svaly stfedu téla mizeme rozdélit do dvou hlavnich



skupin: velkych svala stfedu téla, malych svali stfedu téla. Velké svaly stiedu téla se
nachazeji na trupu a zahrnuji oblast bficha, hrudni patete a beder. Do této skupiny
muzeme zaradit svaly panevniho dna (zdviha¢ konecniku, vnitini a povrchnéjsi ¢ast
zdvihace kone¢niku, zevni a hlubsi ¢ast zdvihace kone¢niku, uzaveér koneéniku, kostréni
svalstvo), ddle sem fadime bfi$ni svalstvo (pfimy sval bfisni, pticny sval bfi$ni, zevni
Sikmy sval bfisni a vnitini Sikmy sval bfisni). Dtlezité natahovace patefe (mnohoklanny
sval zadovy, vzpfimovac patete, femenovy sval hlavy, nejdelsi sval hrudni, hlavovy sval
polotrnovy) a nejvétsi dychaci sval, branice. Malé svaly stfedu téla zahrnuji Siroky sval
zadovy, velky sval hyzdovy a sval trapézovy (horni, prostiedni, dolni). Pfi aktivitaich
nebo pohybech vyzadujicich lepsi stabilitu se zapojuji jak velké, tak malé svaly stiedu

téla (Ellsworth, 2014).

2.1.1 Kompenzacni cvieni

Zakladni prostfedek, kterym lze pozitivné ovliviiovat organismus Cloveka, predstavuji
télesna cviceni. Jejich prostfednictvim je ovlivilovan zejména pohybovy aparat, u n¢hoz
se ucinek cviceni projevi prfedevsim ve zlepSeni pohyblivosti, v upravé rozsahu pohybu,
ve sniZeni svalového napéti, zlepSeni koordinace pohybu a zvySeni svalové sily. Télesna
cviceni pfispivaji k udrZeni optimalni télesné hmotnosti a celkové zlepSuji fyziologické

funkce organismu (Dostalova, 2013).

Kompenzaéni cviceni jsou zaméfena na urcitou korekci, kterd se mlze tykat Upravy
svalové nerovnovahy, chybného postaveni kloubniho systému, vadného drzeni téla, ale
také Spatnych dechovych funkci. V rliznych publikacich se mlZeme setkat s nazvy
cviCeni jako je cviceni korek¢ni, pfima nebo cviceni kompenzacni, coZ asi nejpiesnéji

vystihuje jejich podstatu (Dostalova. Sigmund 2013).

»Dobesova (2011) uvadi: ze vyrovndvaci cviceni jsou zamérena na ndacvik optimalniho
drzeni téla v riiznych polohach a pri pohybu. Jsou to cviceni, kterymi Ize cilené piisobit
na pohybovy systém s cilem zlepsit jeho funkcni parametry, jako je posturalni stabilizace,
kloubni pohyblivost, svalové napéti, sila a svalova souhra, vse v souladu s dychdnim.
Jednd se o cviceni stabilizacni, uvolnovaci, protahovaci a posilovaci, kterd souvisi

S uvedomenim si svého téla, spravnym dychanim a naslednou relaxaci.
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»Podle Bursové (2005): jsou kompenzacni cviceni variabilni symbol jednoduchych cviki
V jednotlivych cvicebnich polohdch, které miizeme ucelné modifikovat s vyuzitim nacini a

naradi.

Pojem kompenza¢ni cviceni je odvozen ze slova kompenzace, které v doslovném
ptekladu znamena vzajemné vyrovnani. Kompenzaéni neboli vyrovnévaci cviceni je
soubor konkrétnich cviki, které kladné ovlivituji dalsi organové soustavy a piisobi na

vSestranny télesny i psychicky rozvoj jedince (Dostalova, 2013).

T¢lesna cviceni se prakticky provadéji v zakladnich cvic¢ebnich polohéch, jejichz precizni
zvladnuti je zakladem pro spravné provadéna kompenzacni cviceni. Pokud je vychozi
cvicebni poloha nastavena chybné, pak nemusi vyrovnavaci cviceni plnit svou
kompenzacni funkci a naopak muze byt jesté kontraindikac¢ni (Dostdlova, Sigmund,

2013).

Podle specifického zaméteni a pievladajiciho fyziologického ucinku rozdélujeme
kompenzacni cvi¢eni na: uvoliiovaci pro urity kloub, pohybovy segment, dale
protahovaci, coz je obnova fyziologické délky zkracenych svali a posilovaci, pro Upravu

tonické nerovnovahy v pfislusném pohybovém segmentu (Hoskové, 2012).

2.1.2 Shrnuti zikladnich pravidel pro uvoliiovani a protahovani

Stabilni, pohodlnd poloha, dokonald relaxace a soustfedéni se na pohyb, jasny cil
cvi¢ebniho uc€inku, protahovani nesmi byt bolestivé, nékdy pouze uvoliovat, jindy
protahovat, protahujeme pfevazné s vydechem, fixace centralniho a periferniho tponu,

cvicit soustfedéné, ne mechanicky (Hoskova, 2012).

2.1.3 Shrnuti zakladnich pravidel pro posilovani

Pted posilovanim svaly zahtat a protdhnout, posilovat s vydechem, pro lepsi ucinek ze
cviceni, cviky volit jednoduché a snadné (HoSkova, 2012).

Dalsi logickou navaznost pfedstavuje respiracni systém. Je zifejmé, Ze pro spravnou
¢innost svalll je zapotiebi dostate¢né mnoZzstvi Zivin a kysliku. Vydech plsobi tlumivé a

uvoliiuje svalovy tonus, tim se vyznamné uplatiiuje pfi relaxaci. Nadech naopak ptsobi
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stimulacné a vzhledem k tomu, Ze bréanice je hlavni dychaci sval, ma také dulezitou
stabilizacni funkci. Pokud chceme dobfe provadét jednotlivé cvicebni tvary, musime si
osvojit spravné dechové navyky a techniku dychani, které s vlastnim provadénim cvika

velmi tzce souvisi (Dostalova, 2013).

Cviceni dechova miizeme vyuzit také jako samostatné cviceni pfi oslabeni respiracniho
aparatu, ptipadn¢ pii oslabeni jinych systému. Relaxacni cvi¢eni uvoliiuji svalové napéti
a reguluji psychické napéti. Jsou prostredkem pro navozeni harmonické stalosti v téle.
Dalsi cviceni mtze byt déleno nasledovné: cvi¢eni rovnovazna, cviceni koordinacni,
cvieni pro rozvoj vytrvalosti, cviceni pro rozvoj sily, cvi€eni pro rozvoj rychlosti,

cviceni kondicni, cviceni zdravotné kompenzacni (Dostalova, 2013).

2.1.4 Zakladni cvi¢ebni polohy

Mezi zékladni cviéebni polohy patii lehy, podpory, vzpory, kleky, sedy a stoje. Volba
cvicebni jednotky je zavisla na vybéru konkrétniho cviku a prostiedi, ve kterém bude
cvic¢eni provadeéno. Pii nacviku spravného nastaveni jednotlivych poloh postupujeme od
jednoduchych cvicebnich tvarii az po slozité a preferujeme staticky nenaro¢né polohy.
V lehu dochazi k vétSimu uvolnéni svalového napéti, nebot’ svaly nepiisobi proti
gravitatnim vlivim a rovnéz je mozna lepsi sebekontrola jednotlivych télesnych
segmentl. Naopak pfi stoji, kde je mald opérna baze, plni svaly vyznamnou posturalni

funkci (Dostalova, 2013).

Vybér spravné vychozi polohy umoziuje vétsi efektivitu prace ptislusnych svald,
vylucuje zapojeni jinych a omezuje nezadouci pohyby dalSich ¢asti téla (DobeSova,

2011).

Kompenzaéni cvi¢eni ve smyslu vyrovnavani pozitivné ovlivituji podpiirné pohybovy
systém. Jejich plisobeni je mozné zdmérné zacilit nejen na pasivni slozku hybného
systému, ale pfedevSim pak na tkan svalovou — slozku aktivni. Kompenzac¢ni cviceni,
které napomahaji harmonizovat télesny vyvoj jedince, soucasné ovliviiuyji i funkéni stav
vnitinich organi. Podminkou efektivniho vysledku je dodrZzovani posloupnosti
jednotlivych cviceni, kdy na prvnim misté zafazujeme cviceni protahovaci po disledném
uvolnéni a teprve na mist€¢ druhém posilovani svalovych skupin s opacnou funkci

(Bursova, 2005).
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2.1.5 Cile a ukoly kompenzacnich cviceni

Mezi hlavni tkoly kompenzacnich cviceni patfi: vyrovnavat jednostranné zatizeni,

predchazet vzniku svalové nerovnovahy a tim i porucham hybnosti v kloubech.

Z didaktickych divodii rozd€lujeme kompenzaéni cvi¢eni na nékolik skupin: cviceni
relaxacni, cviceni protahovaci, cviceni cilen¢ posilovaci, cvi¢eni mobilizacni, cviceni

dechova.

Cely pohybovy systém je vSak jednim funkénim celkem, ve kterém vSe souvisi se v§im

(Zitko, 1998).

2.1.6 Didaktické zasady kompenzaénich cvi¢eni protahovacich

Protahovacim cvi¢enim cilené¢ ovliviiujeme délku svalu zejména tonickych svalovych
skupin, které maji tendenci ke zkraceni. Vlastni zkraceni svalu zptisobuje zvySené klidové
napéti svalu (hypertonii), jez vede ke ztrat¢ elasticity svalovych vldken a
k hyperaktivnimu zapojovani do pohybovych programi. Neni-li zvySené napéti
korigovano, dochazi nasledné i ke stazeni vazivové slozky svalu, ¢imz se mtize az vyrazné
zvySovat sila tahu svalu v misté uponu na kost, a tim zvySovat riziko urazu (Bursova,

2005).

Pfi vlastnim cviceni protahujeme konkrétni sval do krajni polohy a postupné zvySujeme
rozsah pohybu. Snad je jiZ samoziejmosti navozovat pfiznivé podminky pro protahovani
svalii zejména vyuZivanim reflexnich mechanisml. Vlastni stre¢inkové soubory
sestavujeme vzdy s individudlni metodikou a davkovanim a se zietelem k celkovému
funkénimu stavu hybného systému, velikosti zkraceni protahovaného svalu, velikosti

zatéze, sportovnimu zaméteni a efektivité cviceni (Bursova, 2005).

V télovychovné a sportovni praxi jsou tato cviceni nezastupitelnou soucasti pfipravy
svalové tkan¢ na kazdou pohybovou ¢innost. Aktivn€ jimi snizujeme svalové napéti, coz
je nezbytnym ptredpokladem nasledného ucelného posilovani antagonistickych svalovych
skupin. Protahovaci cvieni tak napomahaji odstrafiovat nepomér mezi tonickymi a
fazickymi svalovymi skupinami upravovat hybné stereotypy a zachovavat individualné
optimalni drzeni t€la. Jsou nezastupitelnym prostiedkem Kk optimalizaci kloubni

pohyblivosti a k zachovavani fyziologické délky zkraceného svalu. Protazenim svalu na
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jeho pozadovanou délku napomizeme k jeho spravnému zapojovani do pohybovych

program, jez je zakladnim pfedpokladem ristu sportovni vykonnosti (Bursova, 2005).

2.1.7 Didaktické zasady kompenzacnich cviceni posilovacich

Silové schopnosti jsou dédi¢né ovlivnitelné vnitini predpoklady, jejichz velikost mizeme
aktivnim posilovanim uspésné zvysovat. Nasi snahou by mélo byt alespoii udrzeni takové
svalové urovné, kterd by byla dostacujici pro preventivni péci o nase zdravi. Silova
piiprava jednotlivych vykonnostnich a vrcholovych sportovct je soustfedéna zejména na
svalové skupiny, které jsou dominantni pro dosazeni co nejvyssi Grovné sportovniho
vykonu. S nejvétsi pravdépodobnosti nenalezneme u téchto osob svalové skupiny, které

by byly slabsi nez norma bézné nesportujici populace.

Ukolem posilovacich cviceni je zvysit funkéni zdatnost oslabenych svalovych skupin,
coz je mozné riznymi zpusoby. Obecné se tato cviceni déli na cviCeni statickd a

dynamicka (Bursova, 2005).
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2.2 Metody regenerace

Kazdy, kdo se snazi pii cviceni posunovat své hranice, potiebuje také urcity cas na
odpocinek a regeneraci. Regenerace je zasadni pro prevenci poranéni a konzistentni
trénink. Radné dopliovani paliva pispiva tdlu k Gspésné regeneraci. Vzdy je dilezité
dopliiovat tekutiny a elektrolyty, aby se zabranilo dehydrataci a nezapomenout na
bilkoviny a uhlohydraty, které pomahaji opravit svalovou tkan a dopliuji energii (Sean

Bartram, 2016).

Protahovani je cviceni, diky kterému se protahne a uvolni celé télo. Navzdory tomu, jak
snadné a obycejné se zdaji, jsou protahovaci cviky docela komplexni a vyzaduji naprosto
presné provedeni, jinak mohou vést k irazim. Protahovaci cviky maji preventivni
ucinky: napomahaji snizeni emociondlniho napéti, funguji jako rozcvicka, zahtivajici
svaly. Diky strecinku jsou svaly schopné se vice natdhnout a poté se efektivnéji pohybuji.
Uvolnéni by mélo pfedchazet kazdému cviceni. Diky nému se snizi svalové napéti.
Smyslem relaxacni faze je tedy dosahnout svalového uvolnéni, aby byl nésledny strecink

snaz$i (Clémenceau, Delavier, 2013).

Proces regenerace jako dulezita soucast procesu sportovni pfipravy zahrnuje veskeré déje
vedouci k navratu télesnych a psychickych sil, jejichz klidova rovnovaha byla

piedchazejici ¢innosti piesunuta do urc¢itého stupné tinavy (Stackeova, 2011).

Existuje Unava periferni, kterd je zapficinéna zménami v jednotlivych svalech a kterou
muzeme hodnotit podle hladiny laktatu a centralni, jez prameni ze snizené funkce bunék

centrdlniho nervového systému (Stackeova, 2011).

Cas je dulezitou soucasti regeneracniho procesu, uzdravovani a doplnéni energie. Bez

odpovidajiciho odpocinku neni mozné kvalitné trénovat (Clarkova, 2000).

2.2.1 Clenéni regeneracnich forem

Zakladni rozdé€leni regeneracnich forem ve sportu je na aktivni a pasivni. Pasivni
regenerace znamend klidovou aktivitu organismu vedouci k zotaveni. Aktivni regeneraci
se mysli veSkeré wvngjSi zasahy s cilem urychlit a zintenzivnit proces regenerace.
V tréninkové praxi se snazime maximalné zkratit regenera¢ni dobu dostupnymi

prostfedky aktivni regenerace.
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Z Casového hlediska délime regeneraci na ¢asnou a pozdni. Casna regenerace je soucasti
denniho rezimu a jejim cilem je odstranéni akutni tnavy. O pozdni regeneraci hovoiime
az po skonceni zavodniho obdobi. Téz miizeme nazvat jako termin rekondice (Stackeova,

2011).

2.2.2 Regeneracni prostiredky ve sportu

Regeneracni prostiedky délime na Ctyfi zakladni skupiny:

e Pedagogické prostiedky

e Psychologické prostiedky

e Biologické prostiedky (racionalni vyziva, rehydratace, remineralizace,
prosttedky fyzikalni, balneologické, regenerace pohybem)

e Farmakologické prostfedky

K pedagogickym prostfedkiim regenerace patii vhodnd metodika tréninku,
individualizace tréninku, respektovani intersexualnich a vékovych specifik, vyuziti

biorytmii a mnohé¢ dalsi.

K psychologickym prostiedkiim patii psychologické metody, jako napt. Schultziv
autogenni trénink, Jacobsonova svalova relaxace, a podobné. Jejich cilem je ovlivnit

prubéh regenerace psychologickou cestou.

Ve sportu byvaji ¢asto vyuzivany fyzikalni prosttedky regenerace, které se v klinické

praxi pouzivaji v ramci rehabilita¢niho procesu.

Nejcastéji se jedna o masaze, vodni procedury elektroprocedury, svételné procedury

(Stackeova, 2011).

2.2.3 Relaxace

Relaxace je opakem stresu. Jde o stav uvolnéni, a to jak somatického, tak psychického.
Ve stavu relaxace dochazi k poklesu svalového napéti, snizeni prokrveni svald, snizeni

dechové a tepové frekvence, krevniho tlaku, zmény v metabolismu. Relaxace je
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nezbytna pro pribéh regeneracnich déju. Prirozené dochézi k hluboké relaxaci ve

spanku (Stackeova, 2011).

2.2.4 Zakladni relaxacni polohy

Pfi nacviku relaxacnich technik ma velky vyznam poloha téla, ve které se dany cvik
provadi. Proto je tfeba zvladnout zakladni relaxa¢ni polohy. Za¢iname lehem na zadech,
kdy celé télo spoc¢iva na podlozce, leh na biise, kdy provadime riizné varianty poloh hlavy
a rukou. Poloha na boku, neboli poloha tygiika, poloha vsed¢ se miize vyuzit, pokud
nejsou vhodné podminky pro relaxaci vleze. Posledni relaxa¢ni polohou je poloha ve

vzptimeném stoji (Machova, Kubatova, 2009).

Dulezité je nezapomenout ani na prostfedi — klidné, bez hluku, s odpovidajici teplotou.
Cvici se zasadné nalacno, respektive s prazdnym zaludkem, nikoliv vSak pii pocitu

intenzivniho hladu (Stackeova, 2011).

2.2.5 Druhy relaxaénich technik

Jogova relaxace, kterd je zaméfend na dechova cvifeni, polohova télesna cviceni,
meditace, cvieni koncentrace. Psychofyzicka relaxace, jejimz principem je pomoci
autosugesce nacvik svalového uvolnéni, regulace dechu a tepu. Dalsi relaxacni technikou
je fyziologicka relaxace, kterd je zaloZena na pocitu stfidani napéti a uvolnéni. Relaxacné
imaginativni cvi€eni, které vyuziva predstavivosti. Technika bleskové relaxace, kdy doba
trvani je velice kratka a v neposledni fad¢ je relaxace za pomoci biologické zpétné vazby

(Machova, Kubatova, 2009).

Autogenni trénink vytvofil v roce 1926 J.H. Schultz jako relaxacni metodu pro tcely
psychiatrie. Princip této metody spociva v tom, ze na zakladé urcitych psychologicko-
racionalnich cvi€eni lze ptivodit zakladni propojeni osobnosti, které¢ umoziuje provadét

vSechny ukoly, jez jsou vlastni skute¢nym sugestivnim staviim (Stackeova, 2011).

RAM (relaxacné aktivacni metoda) byla poprvé zvefejnéna manzeli Machacovymi
zacatkem Sedesatych let minulého stoleti. RAM se sklada z relaxacnich a aktivacnich fazi,

které se behem kazdého cviceni pravidelné stfidaji. Svalova relaxace vede ke sniZeni
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aktivacni trovné, psychicka relaxace vede ke zméné silovych vztahti v psychickém poli

neboli ke snizeni vyznamu urcitych oblasti zvétSenim emocniho odstupu.

Zvladnuti RAM ma Ctyfi etapy. Zacina se nacvikem svalové autorelaxace, dale psychicka

autoregulace, nacvik aktivacni faze a aktivacni faze (Stackeova, 2011).

2.3 Zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl nebo také pojem aktivni zivotni styl neni ve védecké literatufe dosud
patficné vysvétlen a konceptualizovan. Muzeme jej chapat jako Zivotni styl spjaty
S pohybovou aktivitou. Aktivni Zivotni styl a pohybova aktivita neni chapéana jen jako
biologicka slozka, ale respektuje i slozky bio-psycho-socialni a fungovani lidského
organismu. Je to zivotni styl zavisly na vzajemné, z hlediska zdravi a dusevni pohody
¢lovéka, kladné kombinaci pfedevsim téchto faktord: zdravé vyzivy, pitného rezimu,
rizikovych faktort, konzumu médii a pohybové aktivity. Mizeme zde také mluvit o
pravidle 3P: Pfimétenosti v piijmu Zivin a energie, Pravidelnosti pohybové aktivity a

Prevenci v pifedchazeni nezdravym stravovacim a zivotnim navykam (Valjent, 2013).

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které
jsou zalozené na individudlnim vybéru zriznych moZnosti. Zivotni styl je tedy
charakterizovan souhrou dobrovolného chovani a Zivotni situaci (Machova, Kubatova,

2009).

Zivotni styl se rtizné stietiva a kombinuje vlivem vychovy, socialniho prostiedi,
ekonomickych podminek, kulturnich zvyklosti. Mizeme ho charakterizovat jako paletu
prakticky vSech lidskych aktivit od mysleni, pfes chovani az po jednéni a to takovych,

které zaujimaji v Zivoté trvalejsi misto (Slepickova, 2005).
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2.3.1 Slozky aktivniho Zivotniho stylu

e Biologické slozky aktivniho Zivotniho stylu

vvvvvv

K udrzeni aktivniho zdravi. Kazdy by si m¢l uvédomit, ze cviceni, at’ uz v pfirodé nebo
fitness centru, by m¢l zaradit pravidelné do svého Zivotniho stylu. Doporucena
pohybova aktivita je 3x tydn¢ alespon 20-40 minut. Z pozice zdravi se doporucuji
nejvice aerobni pohybové aktivity, takové, které vyzaduji zvyseny ptisun kysliku

Vv delSim Casovém intervalu a kladou na organismus pozadavky, které ho nuti zvysit

vyuziti kysliku (Valjent, 2013).

Zdrava vyziva je dal$i velice dileZitou oblasti lidského chovéni, ktera poskytuje
organismu pevny zaklad pro skutecny aktivni a zdravy zivot. Zakladnim ptedpokladem

je vyvazenost vSech zivin (Valjent, 2013).

Rizikové faktory, pozivani pro lidsky organismus Skodlivych a negativnich latek —
ptedevsim alkoholu, nikotinu a drog. Dale sem muizeme zaradit i riziko nedostatecné

vydatného spanku, ktery by mél trvat u dospé€lého ¢loveka 7-8 hodin (Valjent, 2013).
e Psychosocialni slozky aktivniho Zivotniho stylu

Dusevni rovnovaha je velice dulezitou slozkou aktivniho zivotniho stylu. Zvyseni
latkové pfemény napomaha odstranit u¢inky nahromadéného adrenalinu na jedné strané
a vyplavovani hormont endorfinli na strané¢ druhé. K celkové duSevni rovnovaze urcité
pfispiva také rozsifeni zivotniho obzoru v podob¢ dalsich aktivit a zajmu (Valjent,

2013).

Nézor, ze Zivotni styl ¢lovéka je v podstaté reakci na jeho Zivotni podminky, jasné
vystihuje determinaci ¢loveka jeho zivotnim prostfedim. Zda li ¢lovék Zije aktivnim
zivotnim stylem, je z velké ¢asti ovlivnéno jeho rodinnym prostifedim, spolecenskou

skupinou, vychovou a nazory pratel (Valjent, 2013).

Aby mohl jednotlivec ¢i skupina zit aktivnim Zivotnim stylem, musi se o ném né&jakym
zpusobem dozvedét. Kazdy jedinec ma k tomu mnoho moznosti — vliv kamaradu, ptatel,
rodiny, partnera, Skoly. U kulturné zaostalejSich jedincii mé pak velké osvétove

moznosti praveé Skola (Valjent, 2013).
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Technologicky pokrok zjednodusuje a zrychluje Zivot celé spolecnosti. Funguje to nejen
v oblasti sportu v podob¢ novych a modernéjsich sportovnich pomicek, tak také

24

nastroju pro vSechny oblasti lidského zivota (Valjent, 2013).

Kazdy ¢lovek si musi sam hlidat preventivni zdravotni péci, hmotnost téla a kdyz je to
zapotiebi, tak védomé regulovat. Vyuzivat 1€katské prohlidky, preventivni navstévy u
1ékare a dale také vyuzivat moznosti zdravotnich pojistoven. Zdravi méme pouze jedno,

tak o n¢j musime patii¢né pecovat (Valjent, 2013).

2.3.2 Zdravi

Zdravi mizeme vnimat z pohledu biologického, v tomto smyslu je vnimédno hlavné jako
télesné zdravi. Télesné zdravi se tyka nasi kondice neboli zdatnosti. Pokud je dostate¢na,
jsme schopni zvladnout adekvatni pohyb a nejsme unaveni, citime se spokojen¢ cely den

(Krejéi, 2011).

K tomu, abychom pfispivali k dobrému duSevnimu zdravi, musime mit v rovnovaze
vSechny slozky podilejici se na zdravi, tedy musime byt v bio-psycho-socio-spiritualni
pohod¢ (Benacka, 2013).

Podle svétové zdravotnické organizace (WHO) je zdravi takovy stav organismu, kdy je

¢lovéku naprosto dobte — fyzicky, psychicky, socidlné (Benacka, 2013).

Je prokdzano, ze aktivni Zivotni styl zahrnujici pravidelné a vhodné& volené pohybové
aktivity zlepSuje vSechny parametry zdravi. Aktivni Zivotni styl dava Zivotu smysl,
aktivni Zivotni styl zlepSuje kvalitu Zivota a navic sniZzuje 1 ndklady na lé¢bu komplikaci

(Valjent, 2013).
Na zdravi je pohliZzeno z riznych hledisek a zdravi je pojimano jako:

e Zdroj psychické a fyzické sily

e Kazdy ¢lovek ma individuélni zdroj zdravi
e Schopnost adaptace organismu

e Schopnost dobrého fungovani

e Idedl zivota a jeho smyslu
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Zdravi byva také povazovano za idealni stav ¢lovéka, jemuz je dobfe a citi se fit. Jako

prostfedek k obnové¢ a udrzovani zdravi byva ¢asto pouzivano placebo (Benacka, 2013).

Zdravi byva obvykle povazovano za normu v teoriich tzv. normativniho zdravi — zdravi

je zde pouzivano jako méfitko (Blahutkova, Brizkova, Matéjkova, 2010).

Zdravi patii k nejvyznamnéjSim hodnotam Zivota kazdého ¢lovéka. Je tomu tak proto, ze
jsme-li zdravi, mizeme pracovat, mtizeme uskute¢novat sva prani a sny, realizovat své
zivotni plany. Zdravi tedy neni samo o sobé cilem zivota, ale piedstavuje jednu

z podminek smyslupIného zivota (Machova, Kubatova, 2009).

Pojem zdravi ma tfi odliSné dimenze, které jsou vzajemné propojeny. Neni to pouze
dimenze télesného zdravi, ale také zdravi dusevniho a socialniho (Machova, Kubatova,
2009).

Dulezita role v podpoie zdravi pfipada Zzenam. Uroven zdravi celé rodiny v rozhodujici
mife formuje Zena, zejména v oblasti vyzivy rodiny, péce o dité, a to nejen pro soucasnost,
ale 1 budoucnost. Proto velmi zalezi na jeji vzdélanosti a hodnotové orientaci (Machova,

Kubatova, 2009).

2.4 Zensky organismus
2.4.1 Charakteristika obdobi 20 — 30 let

Obdobi mezi 20 — 30 lety je charakterizovano za Casnou dospélost, ktera byva mezi
adolescenci a plnou dospélosti. Hlavnimi charakteristickymi rysy tohoto obdobi je
identifikace sebe samého jako dospélého. Méla by pfichazet finan¢ni nezavislost na
rodic¢ich v podobé nalezeni budouciho povolani a nasledné ziskdni odpovédnosti v této

profesi (Langmeier, Krejcifova, 2006).

Podil pohybové aktivity se v Zivoté méni. Zatim co u ditéte a adolescenta pohybova
aktivita vyrazné ovlivituje funkeci a tvar jednotlivych vyvijejicich se organii a celého téla,

u dospélého ¢loveka plni pravidelny pohyb funkci udrzeni jednotlivych funkeci.

Starnuti se da do zna¢né miry ovlivnit optimalni télesnou zdatnosti, se kterou je spojena

zdatnost v oblasti socidlni a psychické (Bursova, 2005).
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Obdobi dospélosti v rozmezi 20. a 30. roku zivota je obdobim konec¢ného télesné¢ho
dozravani. Zena dosahuje Gplné biologické, psychické, socialni a motorické zralosti.
Proporce téla dostavaji konecnou podobu. Tato doba je obdobi vrcholné télesné
vykonnosti, kdy zena dosahuje nejvysSich vykonti. V tomto obdobi se vétSinou lidé
zacinaji ekonomicky osamostatinovat. Uvédomuji si své spoleenské postaveni, coz také
ovliviiyje jejich psychiku. V téchto letech se také méni mentalni stabilizace, lidé zacinaji
byt objektivnéjsi a realnéjsi pii posuzovani zivota, kdy jsou duvodem letité zkuSenosti.

Okruh zajmu se prohlubuje a zaroven stabilizuje (Jansa, Dovalil, 2007).

2.4.2 Specifika cviceni Zen

Cviceni Zen se od cviceni muzu lisi a je to dano jak biologickymi, tak psychologickymi

rozdily (Stackeova, 2013).

Zensky vykon v oblasti sportu se s ohledem na posledni desetileti vyrazné¢ zménil. Tato
zmeéna zapricinila ptiblizeni se k vykonnosti muzské populace. V oblasti tréninku muzi
je stale vétsi mnozstvi zkuSenosti, nez u tréninku zen. To ale neznamend, Ze by se pii

trénovani Zenské populace pouze kopirovalo cviceni pro muze (Dovalil, 2008).

Zeny, které vétSinou touzi po krase a zdravi, Cast&ji vyhledavaji nesoutézivé cviceni.
Vyhovuje jim pomalé a na koncentraci nenaro¢né cviceni, které miiZze zastupovat formu
relaxace, ktera vede k duSevni rovnovaze, pievazné k pozitivnim ucinkim formovani

postavy (Osten, 2005).

2.4.3 Gynekologicka oslabeni

Zensky organismus ma své specifické vlastnosti. Zivot zeny rozdélujeme do esti obdobi,
kdy dochazi k pfirozenym zménam: obdobi novorozenecké, obdobi détské, obdobi

puberty, obdobi pohlavni zralosti, klimakteria a v neposledni fad¢ senia (Hoskova, 2012)

Mezi gynekologicka oslabeni, jak uz bylo feceno, patii t€hotenstvi a Sestined¢li, ackoliv
se jedna o fyziologicky stav organismu. Zena vyuziva viech svych moznosti a funkci, ke
kterym byla pfedurcena. Je nutné brat v tvahu, Ze pro tuto dobu je pfevazné¢ jednostranné

vice fyzicky 1 psychicky zatizena (HoSkova, 2012).
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e Fyziologické zmény u Zen

Po narozeni ditéte, zhruba 3 tydny, je plod pod vlivem matetskych hormont. Nasleduje
obdobi détské, tzn. obdobi pohlavniho klidu az do obdobi dospivani, které vrcholi
pubertou. Na zrani reprodukcéniho systému ma vliv dédi¢nost, klimatické podminky,
vyziva a mnohé dalsi. BEhem puberty se v hypothalamu aktivuje tvorba gonadotropniho
hormonu, ktery stimuluje a kontroluje uvolfiovani hormont hypofyzou, které dale
ovliviiuji tvorbu hormont perifernich zlaz. V puberté dochazi ke zméné¢ velikosti, tvaru a
uloZeni d€lohy. Z dé€lohy ditéte, ktera je rovna, vzptimena, se pubertalni déloha méni a
zacina se predklanét. U délohy dospélé Zeny pak ¢ini 2/3 délozni télo a 1/3 délozni hrdlo,
déloha je doptedu predklonéna a ohnuta ke sténé btisni. V puberté nastava vyvoj prsi,
rust pubického ochlupeni, dochézi k ukladani podkozniho tuku a k celkovym zméndm
stavby kostry. Jiz zmiflované zmény probihaji postupné, diikkazem je nastup menstruace

a zmeéna télesnych proporci (Hoskova, 2012).

Nejdelsim obdobim Zivota Zeny je obdobi pohlavni zralosti, které je charakteristické

pravidelnym menstrua¢nim cyklem. Optimalni v&k k otéhotnéni je mezi 20 — 30 rokem.

Obdobi ptechodu, neboli také klimakterium, miizeme délit na premenopauzu, menopauzu

a postmenopauzu.

Sénium je klidové obdobi pohlavnich organti, dochazi k atrofii pohlavnich organi, funkce

vajecniku zcela vyhasla, ztraci se podkozni tuk, kiize slabne a je vrascita (Hoskova, 2012).
e Specifické vlastnosti

Zena je v oblasti panve $ir$i nez muz, panev je posazena nize a ma vétsi sklon vpied, to
znamena, Ze zena je v bederni ¢asti patete prohnutéj$i. Dolni koncetiny ma relativné

krat$i. Svalovina u Zen je vice protkana tukovou tkéani, svalova vrstva panevniho dna je
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e Funkce panevniho dna

Funkce panevniho dna podporuje fyziologické postaveni a ¢innost organti v biisni duting,
podporuje vznik optimalniho nitrobfisniho tlaku, podporuje stabilizaci patefe v bederni
oblasti, je soucasti hlubokého stabiliza¢niho systému, ma vliv na sexualni Zivot, dilezité
jsou cviky na zpevnéni stény bfiSni a pro spravné fungovani je dulezita zivotosprava

(Hoskova, 2012).
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e Téhotenstvi

Svalova vldkna stény délozni jsou uspotadana do nékolika vrstev spiralovité. Rostouci
d¢loha vytlacuje kranidlnim smérem branici, plice maji omezeny pohyb kaudalnim
smérem. S tim je spojené zhorSené dychdni, misto branice se vice zapojuji pomocné
dechové svaly. Vitalni kapacita se snizuje. Srdce se uklada vice vodorovné, zvétSuje se,
jsou na né&j kladeny vétsi naroky zmnozenim cévniho zasobeni a zvySenim prutoku krve.
Ke konci téhotenstvi zvétSujici se déloha omezuje tlakem na okoli pritok krve v dolnich
koncetinach. V pribehu té¢hotenstvi se méni sklon panve, tézisté t€la a zakiiveni patete.
Klesa klenba nozni. Tato zména je zapficinéna zvySenou hmotnosti zejména v oblasti
panve a soucasné zvysenou sekreci hormonii. Déle se zvétSuje objem a hmotnost prsnich
zlaz. Prsni svalstvo se zkracuje, hrudni patet byva zpravidla pfetézovana (HoSkova,

2012).

¢ Vhodné pohybové ¢innosti v obdobi téhotenstvi

V obdobi prvniho trimestru neni potieba zvlastniho omezeni, vyjma tvrdych doskokd,
visti a rychlostniho béhu. Ve druhém trimestru bychom méli zapojovat cvic¢eni zamétené
na uvolnéni patete, posileni hyzd’ovych svall, posileni bfisnich svalii, prsnich svali,
svalstva pletence ramenniho, uvolnéni kiizokyc€elniho skloubeni, procviceni klenby
nozni, zapojujeme cviky zamezujici vznik kteCovych zil, cviky na védomé ovladani
panevniho dna, dechova cvi€eni se zaméfenim na néacvik brani¢niho dychani a zadrzeni
dechu. Nesmi chybét také relaxacni cviceni. Ve tfetim trimestru, posledni mésic pred
porodem je dobré sniZit intenzitu cvikll druhého trimestru a zafadit specidlni dechova

cviceni pro prvni a druhou dobu porodni (Hoskova, 2012).
e Nevhodné pohybové ¢innosti v obdobi téhotenstvi

Od prvniho trimestru neni doporu¢ovano délat visy, dopady, doskoky, otiesy. Od druhé¢ho
trimestru rizné cviky vleze na bfiSe. Od tfetiho trimestru se nedoporucuje délat rizné
cviky vleze na zadech po delsi dobu, naro¢néjsi posilovani bfisnich svalil, zvedani t€zSich

bfemen, rychlostni béh, vykonnostni sport (HoSkova, 2012).
o Sestinedéli

Sestinedéli je obdobi Sesti tydnii po porodu, ve kterém se organismus Zeny, zejména
porodni cesty, vraceji do ptivodniho stavu. Podle toho, jak byl na t€hotenstvi a porod

organismus piipraveny, bude nyni zena zvladat Sestined¢li. Na klid na 1zku se nesmi
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zapominat, nesmi dojit k iplnému vycerpani organismu. Musi se ale brat v uvahu, Ze
télesnym cvienim se zlepSuje krevni obéh a tim se zabrafuje vznik zanétu zil (Hoskova,

2012).

2.5 Kompenzaéni pomiicky

Gymnasticky mic¢, nebo li také fitball, powerball je nafukovaci elasticky mi¢ z umélé
hmoty. Lisi se druhem umélé hmoty, jeji tloustkou, odolnosti vii€i zatizeni a pruznosti.
Velkou piednosti této fyzioterapeutické pomiicky je zejména moznost balan¢niho
cviceni, které zapojuje hluboky stabilizacni systém k vyssi aktivité. Jeho schopnost
akumulovat energii poskytuje moznosti riznych zplsobli pruzeni, pohupovani a
poskakovani, ¢imz dochazi ke stfidavému zatézovani a odlehcovani meziobratlovych

plotének a jejich lepSimu vyzivovani a pomalej§imu opotiebovavani (Bursova, 2005).

Gymnasticky mi¢ je pomocnik v oblastech fyzioterapie a posilovani. Mic, jakoZto
nestabilni podlozka, nuti k udrZovani rovnovéahy a tim se zapojuje rozmanitéjsi Skala
svald. Prab¢h cviceni, provadénych na tomto mici, je diky vySe zminéné nestabilité mice
prinosnéjsi, nez provadéni stejného cvi¢ebniho prvku s pevnou zdkladnou na stabilni

podloZce napf. ve stoje s obéma nohama na zemi (Jebavy, Zumr, 2014).

Maly mékky mi¢€, téZ zvany overball ma nosnost az 180 kg, takZe na ném lze bez obav
sedét, lezet ¢i se po ném riznym zplisobem valet. Jeho vyuziti pti kompenzacnim cviceni
je obdobné jako u velkého mice. Provadi se na ném zejména senzomotorické cviceni
V nestabilnich polohach. Vyhodou tohoto mi¢e je moZnost dosazeni riizné velikosti podle

miry nafouknuti, coz zvySuje jeho mnohostranné pouZiti (Bursova, 2005).

Overball se pouziva jako balan¢ni pomiicka, kterd zapojuje hluboky stabilizacni systém,
do kterého patii panevni dno, svaly §ije, hluboké ohybace krku a hluboké svaly zadové.
Tyto svaly a svaly btisni jsou fixaéni systém. Mi¢ mize mit rozméry 25-35 ¢m a nosnost

do 180 kg. Tudiz neni potieba mit obavy na ném sed¢ét (Jebavy, Zumr, 2014).

Posilovaci guma, zvana theraband, je gumovy pas, ktery se vyuziva pii protahovacich a
zejména posilovacich cvicenich. Velkou pfednosti tohoto nacini je predevSim jeho
skladnost a moznost individualni volby S§ifky uchopu a odporu podle pozadované

velikosti zatéze (Bursova, 2005).
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3 METODOLOGIE

3.1 Cil

Cilem této prace je oveieni vlivu kompenzacniho a zdravotniho télesného cviceni na

skupinu cvicicich zen, dochéazejicich na skupinové lekce do tanecniho centra Move21.

3.2 Ukoly

Ukoly prace jsou:

e Vypracovat reSersi odborné literatury vztahujici se k tématu prace.
e Provést vstupni analyzu jednotlivych probandek.

e Vytvorit kompenzaéni program se zdravotné t€lesnym zaméienim.
e Aplikace vytvofené¢ho programu.

e Provést vystupni analyzu a porovnat ziskané hodnoty.

e Zpracovat vysledky Setieni.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Na zaklad¢ charakteru prace byly vypracovany 2 piedpoklady vyzkumu.

Ptedpoklad ¢. 1: Pfedpokladam, ze diky pravidelnému navstévovani zdravotniho
kompenzacniho cviceni, dojde ke zlepSeni v drZeni téla podle hodnoceni JaroSe a

Lomicka.

Piedpoklad ¢. 2: Piedpokladam, ze vlivem intervenc¢niho programu dojde K posileni

abdominalniho svalstva podle UNIFIT testu.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Skupinka cvicicich byla zenského pohlavi s ohledem na zaméfeni této prace. Klientky
dochazely pravideln¢ po dobu 3 mésicii do tane¢niho centra Move21, kde se podrobovaly
zdravotné kompenza¢nimu cviéeni. VE€kové rozmezi cvicicich bylo ohrani¢eno 20 — 35 ti
lety. Pfedpokladem, pro co nejpiesnéjsi vyzkum, byla podminka pravidelného dochazeni
na hodiny programu. Na cviceni dochdzelo pravidelné 5 Zen, které byly pouzity ke
zmeéteni hodnot. Kazda Zena zdravotné-kompenzaéniho cviceni byla predem seznamena
s charakteristikou a prib¢hem prizkumu. K tomuto sezndmeni také patiilo informovani
o uziti vysledki v této zavére¢né praci, za predpokladu anonymity Setfeni. Dale budou

klientky oznacovany ¢isly 1-5.

4.2 Pouzité metody

e Kyvalitativni vyzkum

Na pocatku tohoto vyzkumu zpravidla stoji snaha porozumét dané problematice v ramci
tématu, které si vyzkumnik v Gvodu zvoli sam. Poté jsou urCeny prvotni ¢i zékladni
otazky vyzkumu. Dale vyzkumnik, provad¢jici kvalitativni vyzkum, zkouma vyhledané
informace vedouci k objasnéni stanovenych otazek probihajiciho vyzkumu a dedukei ¢i
indukci stanovuje zavéry. Vyzkumna prace probiha v pfirozeném prostiedi pro prazkum,

kde také dochdzi k interakci s cizimi lidmi v bandlni situaci (Hendl, 2016).

e Hodnoceni postavy podle Jarose a Lomicka

K vyhodnoceni drzeni téla byla pouzita metoda podle Jarose a Lomicka. Dle této metody
probiha hodnoceni ve stoji. Jedna se o statické vySetieni, tedy vySetfeni probanda v klidu.
Posouzeni probiha kaudalnim smérem, tedy od hlavy smérem dolii. VySetteni postavy se
provadi ze tfech sméru. Zezadu, zepredu, z boku. VySetieni se provadi aspekci neboli
zrakem. Déle ho miZeme provadét méfenim, a to jak v cm, olovnici ¢i trojihelnikem. Za
posledni vySetiujeme palpaci, coz je hmatem. Zepiedu bylo posuzovano drzeni hlavy a

krku, hrudniku, bficha a sklonu panve, drzeni téla v celné roving€, hodnoceni dolnich
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koncetin. Z boku bylo posuzovano drzeni hlavy a krku, hodnoceni bficha a sklonu panve.
Pohledem zezadu jsem posoudila kiivku zad a hodnoceni dolnich koncetin. Podle kvality
stoje se klasifikuje ¢isly 1-4, piicemz 1 znamena vytecné a 4 oznacuje Spatné drzeni téla.

Spravné drzeni téla je znazornéno v piiloze 6-12 (Haladova, Nechvatalova, 2010).

e Hodnoceni drZeni téla podle Matthiase

Jednoduchy, relativné spolehlivy a navic funkéné pojaty test. Vyhodou je, ze 1ze béhem
kratké doby 30ti sekund zjistit i skryté formy vadného drzeni. Cely test se provadi ve stoji
spojném, zcela naptimeném, cvicenec predpazi ruce (90°) a po dobu 30ti sekund drzi ruce
pfedpazené. Hodnoti se vstupni a kone¢ny postoj znamkou 1, 2, 3, tedy dvéma zndmkami.
Znamka 1 charakterizuje stoj zcela beze zmény. Pokud se objevi charakteristické zmény
V postoji, tj. sklanéni hlavy a horni ¢asti trupu vzad, poklesavani ramen, prohybani
Vv bedrech, hodnoti se zndmkou 2. Jestlize cvi€enec nedokdze pifedpazit a zaujmout
spravny vzpitimeny postoj, jedna se uz o fixovanou odchylku ¢ili vadu drzeni, proto

hodnotime zndmkou 3 (Zitko, 1998)

e Thomayerova zkouska

Thomayerova zkouSka provétuje flexibilitu patete. Cvi¢enec provede piedklon trupu a v
této poloze s propnutymi koleny se snazi dotknout se prsty na rukou, respektive
prostiedni¢kem podlozky. Vzdalenost mezi prsty a podloZkou urc¢uje mobilitu patete.
Jestlize je vzdalenost menSi nez 10 centimetrii, zahrnuje se 1 plny dotyk podloZky,
hodnoceni odpovida znamce 1. Pokud je zaznamenano rozmezi 10-20 centimetrd,
znamka je 2. Pokud se proband nepfiblizil k podlozce na nejméné 20 centimetrd, byl

oznacen hodnocenim 3 (Machové, Kubatova, 2015).

Vew 7

e Vysetieni ochablého briSniho svalstva

Klientky jsem testovala dle Unifittestu podle M¢koty (2002), kde je zkouman nejvyssi

mozny pocet ptimych sedi-lehi za 60 sekund.

Jako vychozi poloha byl pro test zvolen leh pokrémo, ruce v tyl (bedra pfitisknuta

k podloZce). Zvolna se trup zdviha do polohy, nez se zaéne zvedat panev (Zitko, 1998).
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Flemr (2013) dodava, ze vzdalenost chodidel by méla byt 20-30 cm, celymi chodidly na
zemi, paze skrémo vzpazmo zevnitt, ruce v tyl, lokty se dotykat podlozky. Pohyb zac¢ina
predklonem hlavy a pokracuje kulatym piedklonem horni poloviny trupu, vcetné lopatek.

Nasledné¢ se trup vrati zpét na podlozku.

Tento test byl pro mnoh¢ obtiznéjsi, jelikoz u klientek délalo problém vysetieni bfisniho

svalstva z diivodu ochablého hlubokého stabiliza¢niho systému.

V ptiloze 2 poukazuji na vzorovou tabulku Unifittestu.

4.3 Organizace vyzkumného Setieni

e Zdravotni a kompenzaéni program

Zdravotni kompenzacni cviCeni jsem zaCala se svymi klientkami cviCit v bfeznu
minulého roku. Cvi€ebni program trval 3 mésice. Tudiz od bfezna do kvétna, kazdé utery.
Tréninkova jednotka trvala 60 minut. Klientky dochazely na lekce do tane¢niho centra
Move2l. Celkem se konalo 12 cvic¢ebnich jednotek, zamétujici se zejména na zpevnéni
hlubokého stabiliza¢niho systému a tudiz lepsi drzeni téla. Pod dohledem Mgr. Michaeli

Pospisilové, DiS. jsem utvérela tréninkové jednotky.

Jelikoz jsem navstévovala leta tanecni centrum Move2l, jako tane¢nik, i jako trenér,
rozhodla jsem se vytvorit také néco pro rodice, respektive maminky. Kazdy den na
chodbach ¢ekali rodice, nejen hodinu, ale i mnohdy dvé hodiny, tak jsem se rozhodla také
pro n€ néco vymyslet. Po konzultaci s nasi pani feditelkou jsem vytvotila cvi€ici program.
Oslovila jsem osobné par maminek, zda 1i by misto ¢ekéni na chodbach, piti kavy,
nechtély také néco udélat pro své zdravi. Zajem o cviceni byl nevidany. Po 14 dnech od
osloveni jsem mohla program zpustit. Méli jsme sviyj sal, klid, bylo to super. Kazdé utery

na 60 minut jsem se snazila z nich dostat co nejvice.

Uvodni hodina byla plné zaméfena na vstupni méfeni a testovani. DileZité bylo se
informovat, zda klientky netrpi pfipadnymi zdravotnimi omezenimi, ktera by mohla

zasadné ovlivnit sestaveni zdravotni kompenzaéni jednotky.

V rédmci Givodni hodiny byly zjistény vSechny hodnoty méteni pottebné k sestaveni této
prace. Po dobu cviceni nebyly klientky podrobovany pribéznym meéfenim. Vystupni
hodnoty byly zjiSténé na zavére¢né hodiné.
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Cela cvicebni jednotka zdravotniho kompenza¢niho programu byla slozena dle zdsad
uvedenych v teoretické ¢asti prace. Cvi¢ebni kompenzacni program byl rozvrzen do 60
minut lekce. Uvodni &ast trvala okolo 10 minut. V této &asti byly cvi¢icim sdéleny
organizacni prvky a zaméieni lekce. Dale se tato Cast vénovala zahiatim celého

organismu, jak sval, tak kloubt.

Nasledovala ¢ast hlavni — trvajici az 40 minut, kde se zafazovaly kompenzacni cviky jak

kondi¢ni, tak posilovaci.

Na zavér byl zklidnén organismus ve formé dechovych cviceni a fizené relaxace, kdy
lektor uvedl cvicici do relaxacni polohy potfebné k dokonalému uvolnéni vSech
svalovych skupin. Zavérecna cast méla délku kolem 5-10 minut. Zavérem lektor

podékoval cvicicim.

Ptiprava mistnosti a jednotlivych pomicek probihala kratce pfed zahajenim lekce. V
mistnosti byla udrzovéana ptijemna teplota, zaroven se ¢asto vétralo, pro dostatecny ptisun
¢erstvého vzduchu. Lektor mél vzdy podlozku v €ele, cvicici dale utvareli fady na zakladé
pravidla, aby 1 v posledni fad¢ cvicici bez problémil vid¢€li na lektora. Lektor kladl diraz
na srozumitelnost vysvétleni cviku a na jeho ptesné provedeni s informacemi, jak maji
klientky v jednotlivych polohach dychat. Do cvic¢ebniho programu se zafadily pomucky

overball a velky gymnasticky mic.

Ptiklad tréninkové jednotky uvadim v ptiloze 13.
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5 VYSLEDKY

V této kapitole se zabyvam souhrnem zjisténych hodnot méfeni pied zahajenim cviceni a
po absolvovani zdravotniho kompenza¢niho cviceni. Dale jsem zpracovala hodnoty

klientek do tabulek. Zatadila jsem i stru¢nou charakteristiku kazdé klientky.

5.1 Charakteristika a vysledky cvicicich

V této Casti se pokusim spravné definovat své probandy. Nejprve klientky piedstavim,
shrnu zakladni informace, kde uvedu jejich vék, zaméstnani, zivotni styl a ostatni aktivity,

poté do tabulek zanesu hodnoty ze vstupniho a vystupniho Setieni.

Klientka ¢. 1 pracuje jako kadeinice, v dobé cviceni ji bylo 32 let. Kromé mého cviceni

také navitévovala lekce kruhového tréninku 1x tydné v Ceskych Velenicich.

Klientka €. 2 pracuje jako manazer provozu v ordinaci praktického 1ékate. V dobé cvi€eni

ji bylo 35 let. Pravideln¢ dochézi na lekce zumby.

Klientka ¢. 3 pracuje jako referent podpory prodeje v bance. V dob¢ cviéeni ji bylo 35

let. Jako dalsi sportovni aktivitu méla 3x tydné bosu.

Klientka €. 4 pracuje na magistratu na odboru pamatkoveé péce jako referent. V dob& mého

cviceni ji bylo 34 let. BEhem mého cviceni nikam jinam nedochdazela.

Klientka €. 5 pracuje jako ucitelka na 1. stupni zakladni Skoly. V dobé mého cviceni ji

bylo 35 let. Dalsi sportovni aktivitu méla 1x tydné tanec.
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Graf ¢. 1: Vstupni a vystupni hodnoceni drZeni téla podle JaroSe a Lomicka

DrZeni téla podle JaroSe a Lomicka
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Podle vstupnich a vystupnich dat méfeni drzeni téla se u 4 klientek projevilo zlepSeni
0 jeden bod. Pouze u jedné klientky se nezaznamenala zadna zména. Jak uvadim v tabulce
¢islo 1, prvni zndmka vykazovala soucet hodnoceni drzeni hlavy a krku, hrudniku, bficha
a sklonu panve, kifivky zad, drzeni téla v ¢elné rovin¢é. Kazdé hodnoceni mélo zndmku
od 1 do 4. Druhda znamka za lomitkem, bylo hodnoceni dolnich koncetin, taktéz

znamkovano od 1 do 4.
Souctem prvnich znamek pred lomitkem vyslo vS§em probandiim dobré drzeni téla.

Zenam ¢&islo 1,2,4,5 vyslo zlepseni o jednu znamku v hodnoceni drzeni téla. Nulové
zlepSeni bylo pouze u Zeny Cislo 3. Tudiz vyzkumny pfedpoklad €. 1 se u 4 probandek

potvrdil, ale u 1 se nepotvrdil.
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Graf ¢. 2: Vstupni a vystupni hodnoty drZeni téla podle Matthiase

DrZeni téla podle Matthiase
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Dle vstupnich dat hodnotim dobré drzeni téla u klientek ¢islo 1 a 3. Po uplynulé dobé& 30ti
sekund se jejich postoj trosku zménil. Bylo patrné prohybani se v bedrech, coz mélo za
nasledek ochablé bfisni svalstvo. Po vystupnim hodnoceni doslo ke zlepseni jejich drzeni
téla, tudiz ze znamky 1/2, kterou mély pfi vstupnim meéteni, mohu zapsat znamku 1/1, jak

uvadim v tabulce ¢&islo 2.

Spatné drZeni t&la jsem mohla zaznamenat hned na zagatku tohoto méfeni u klientek &islo
2,4,5. Charakteristické zmény v postoji, tj. pokles pfedpaZzenych hornich koncetin dold,
prohybani v bedrech. Po uplynuti 30ti sekund se tento pohyb nezménil. Pfi vystupnim
hodnoceni klientky ¢islo 2 a 4 se pocatecni pozice zlepsila, jiz diive patrné vadné drZeni
bylo zlepseno, ale po uplynuti méfené doby se opét objevily chyby jako pii vstupnim
méteni. Bylo zjisténo zlepSeni drZeni ptedpaZenych hornich koncetin, mensi odchylka
prohybani v bedrech. Nulové zlepSeni bylo zaznamenano u klientky ¢islo 5. Pfi vstupnim

1 vystupnim hodnoceni byly znamky zlepSeni téméf nepatrné.
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Graf ¢. 3: Vstupni a vystupni hodnoty Thomayerovy zkousky
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Viditelné zkraceni svalii poukazuje na klientky ¢islo 2,4,5. Ohnuty predklon s nataZzenymi
nohami byl velmi $patny, téméf 30 cm od podlozky. Zlepseni pii vystupnim hodnoceni
mohu poukazovat pouze u cvicici ¢islo 4. I pfes snahu klientek ¢islo 2 a 5 nedoslo

K viditelnému zlepsSeni, pouze 2 cm.

Pfi vstupnim méfeni byly klientky ¢islo 1 a 3 ohodnoceny znamkou 2. Jelikoz jejich
rozsah od podlozky byl 12 cm a diky jejich dikladnému protahovani na konci kazdého
tréninku, se jejich vysledek pii vystupnim hodnoceni zlepsil z 12cm na 10cm. Ze znamky

2 na znamku 1, coZ poukazuje tabulka ¢. 3.
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Graf ¢. 4: Vstupni a vystupni hodnoty b¥iSniho svalstva
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Test poukazujici na zdatnost btiSniho svalstva je v tabulce €. 4. Pfi vstupnim hodnoceni
klientka €. 3 provedla nejvice sedi leht béhem 60ti sekund. Nejhorsiho vysledku doséhla
zena €. 5, pouze 38 sedu lehd. Stejny pocet 43 sedu leht dosahly klientky ¢. 1 a 4. Po
vystupnim hodnoceni nejlepsiho zlepSeni dosédhla klientka €. 1., poté klientky ¢. 3.4.
Cvicici €. 2 a 5 se zlepsily sice jen o 3 sedy lehy, ale i tak je to dobry ukazatel toho, Ze
diky pravidelnému dochdzeni na lekce zdravotniho kondi¢niho cviceni se zdatnost
btiSniho svalstva celkové zlepSila. Mohu fici, ze vyzkumny ptedpoklad ¢. 2 se u vSech

probandek potvrdil.
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6 DISKUZE

Cilem mé bakalaiské prace je ovéereni vlivu kompenza¢niho a zdravotniho télesného
cviceni na skupinu cvicicich zen, dochazejicich na skupinové lekce do tanecniho centra
Move2l. Cvicebni program se konal kazdé utery, pouze 1x tydné. Pokud by ucastnice

dochdzely na cviceni Castéji, aspoil 2x tydné, mohly by byt vysledky lepsi.

Skupinka 5ti zen dochazela pravidelné po dobu 12ti tydnu, tedy 12 lekci, na cvicebni
program, ktery zahrnoval program pfipraveny na zpevnéni hlubokého stabiliza¢niho

systému a tudiz lepsi drzeni téla.

Na zacatku programu byly stanoveny dva zakladni vyzkumné piedpoklady, které byly
nasledné vyhodnoceny na zakladé ziskanych vstupnich a vystupnich dat. Za prvé
predpokladam, ze diky pravidelnému navstévovani zdravotniho kompenzacniho cviceni,
dojde ke zlepseni drzeni téla podle hodnoceni Jarose a Lomicka. Za druhé predpokladam,
ze vlivem interven¢niho programu dojde k posileni abdominalniho svalstva podle Unifit

testu.
Vysledné grafy znazoriuji pokroky vSech sledovanych métenych zen.

Prvni méfeni se tykalo rozdilného drzeni téla podle JaroSe a Lomicka. Vysledky se liSily
nepatrné. Pouze jedna klientka, Cislo 3, méla nulové zlepSeni, jinak zbylé cvicici se
zlepsily. Chyby, které provadély pfed tim, se nyni snaZily odstranit a myslet na né.

Uvédomovaly si lepsi postaveni ve stoji spatném.

Vyzkumny ptedpoklad, Ze diky pravidelnému navs§tévovani zdravotniho kompenzaéniho
cviceni, dojde ke zlepSeni v drzeni téla podle hodnoceni JaroSe a Lomicka, se potvrdila
pouze u 4 testujicich probandek, pouze 1 probandka vykazovala nulové zlepSeni. KdyZz
vezmu jeji vysledek, coz je 6/2, drzeni téla ma dobré. Malé dysbalance, které méla, si
uvédomovala. I po spolecném cvi¢ebnim programu, na meé doporuceni, se dale vénovala
a vénuje tomuto druhu cviceni. Byla jsem velice rada, Ze klientky chodi na kazdou
cviCebni jednotku s nadSenim, energii. Tvrdily, Ze si chodi psychicky odpocinout a
nejvyznamnéjSim funkénim faktorem ve sprdvném drzeni té€la hluboky stabilizacni
systém patete. Poruchy hlubokého stabiliza¢niho systému patefe jsou zdkladem vzniku
hybnych poruch. Bursovd, Rubas (2001) jsou nazoru, ze kazdy jedinec ma vlastni

stereotyp drZeni téla, ktery je obrazem jeho vnéj$iho a vnitiniho prosttedi, odpovida jeho
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télesnym a duSevnim vlastnostem, télesné stavbé a stavu svalstva. Spravné drZeni téla
bychom m¢éli po cely zivot utvaret a neustdle upeviiovat predevsim pro jeho vyznam
zdravotni a esteticky. Jarkovska, Jarkovska (2005) charakterizuji spravné drzeni téla jako

individualni zpiisob usporadani jednotlivych ¢asti téla ve statickych polohach.

Diky zdravotnimu kompenzac¢nimu cviceni se pocet sedi-lehii za minutu zvysil. Nasi
hlavni prioritou celého programu bylo posileni hlubokého stabiliza¢niho systému.
Zamgfila jsem se na skupinu cvicicich zen, které mély s touto partii problém. Tudiz se
muj predpoklad ¢. 2 potvrdil. Diky vlivu intervenéniho programu doslo k posileni
abdomindlniho svalstva podle UNIFIT testu. VSechny klientky dosahly lepSich vysledkt
po ukonceni testovani, nez na zacatku. Nejvetsi rozdil byl spocitan u zeny €. 1, kde pocet
sedi leht stoupl o 6. Jebavy, Zumr (2009) povazuji posilovani télesného jadra za hlavni
princip ke zpevnéni urcitych svall, které vede ke stabilité axidlniho systému a moznosti
vyvinuti vétsi sily na periferiich a lepsi ekonomice pohybu. ZvysSuje se dynamicka
posturdlni stabilita, zabezpecuje se patficnd svalova rovnovaha a kloubni pohyblivost.
Jarkovska, Jarkovska (2005) zdiraziiuji, Ze posilovani a protahovéani bfiSnich svall je
dalezité pro vzpiimené drzeni téla. Kristofi¢ (2007) dodava, ze télesné jadro je prevodni

stupent mezi hornimi a dolnimi konc¢etinami.

Celkovy pohled na vysledky testovanych probandek poukézaly, ze zdravotni
kompenzacni program pfinesl pozitivni zmény u vSech zkoumanych probandek. Celkové
nejlepsi zlepSeni dosahla klientka €. 1. Jeji zlepSeni bylo nejvice viditelné v méfeni na
pocet sedii — lehti za minutu a to ze 46 poctu opakovani na 52 opakovani za minutu.
Vystupni méfeni prokazalo, Ze se déle zlepSila v hodnoceni drzeni téla o 1 znamku.
V Thomayerové zkousce se tato probandka zlepsila o 2 cm, z 12 cm na 10 cm. Druhou
probandkou, kterd prokéazala nejvétsi rozdil mezi vstupnim a vystupnim hodnocenim,
byla klientka ¢. 4. Zna¢na zména ve vykonu je pocet opakovani sedl lehti za minutu.
Z poctu 46 dosahla pii vystupnim hodnoceni na Cislo 51. V hodnoceni drzeni téla se
zlepsila v obou testech o jednu znadmku, coZ poukazuje na zlepSeni posileni bfiSniho

svalstva.

37



7 Z.avér

Cilem bakalaiské prace bylo ovéfeni vlivu kompenzacniho a zdravotniho té¢lesného cviceni
na skupinu cvicicich Zen, dochézejicich na skupinové lekce do tane¢niho centra Move21.
Vékova hranice probandek byla stanovena v rozmezi 20 — 35 lety. Vstupni a vystupni testy
byly provadény na 5 zkoumanych probandkach. Zdravotni kompenzac¢ni cvi¢eni probihalo
jedenkrat tydné po dobu 3 mésict. Ziskana data byla na konci programu vzajemné porovnana.
Teoreticka ¢ast poukazuje na pozitivni nasledky pravidelné pohybové aktivity. Prakticka ¢ast

obsahuje vyzkum, ktery poslouzil k zhodnoceni danych ptredpokladd.

Prvni vyzkumny pfedpoklad se potvrdil u 4 Zen, pouze u 1 Zeny se nepotvrdil. Vysledna data

jsou znazornéna V grafu €. 1. Z néj je patrné, Ze se vystupni hodnoty zlepsily o jednu znamku.

Druhy vyzkumny ptedpoklad byl zacilen na posileni abdominalniho svalstva. Tento

ptedpoklad se potvrdil. Data k tomuto pfedpokladu jsou znazornéna v grafu ¢. 4.

Vsechny probandky potvrzuji, Ze zdravotni kompenzacni program pozitivné pisobil na jejich
organismus a musim dodat, Ze cil bakalafské prace byl dosazen. Doporucuji pokracovat

Vv pravidelné pohybové aktivité a zdravém zivotnim stylu.
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11 PFilohy

Priloha 1: Informacni letak (vlastni zdroj)

.KaZdy den je Sance zménit svij Zivot"

Chcete byt FIT, citit se FIT, vypadat FIT??

Je sprdvny cas zacit prdvé u nds.

Kdy: dtery 17:00 - 18:00

Lektorka: Vendula Jungwirthova, 607 084 129

Priloha 2: Vzor tabulky Unifittestu

UNIFITTEST
Roc¢nik (zakrouzkujte): 1 3
Mésto: Skola: 4 5
Povinné testy Volitelné testy
Vytrvalo
st
Sila . L

Po | Jménozika |Nézev |b¥i¥nich| Skok | Predklon | Clunkov Shyby- Vydri ve
F. (pouze pro zvolenéh | svali | daleky | vsedu |y béhdx chiapci shybu-
¢ | potreby uditele) |0 testu (pofet | Zmista | (dosahv 10m (potet) divky

(min:sec opakovin (cm) cm) (min:sec) (min:sec)

nebo D

vzdalenost

v metrech)

2. 2. 2.

Mé¥eni ve $kolnim roce 1. mé |1 mé | 1. mé | 1. 2. 1. 2. 1. 2. 1 2.
2014/2015 : méF | ¥ méi | ¥ méi | ¥ méF | méF | méf | méi | méF | méf | méF | mé¥
1.
2.
3.
4,
5.

Zdroj: https://pav.rvp.cz/testovani-zdatnosti
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Priloha 3: Rozdéleni svali — pohled zezadu

hlavovy sval polotrmovy* jemenovy sval hlavy*

VYSVETLIVKA

sval trapézovy zdvihat lopatky* * hluboké svaly

sval nadhfebenovy*

podhiebenovy sval*

stiedni hlava svalu deltového velky sval obly

vzpfimovat patefe*
zadni hlava svalu deltového

podlopatkovy sval* Siroky sval zadovy
maly sval obly hluboky sval pazni
i . .
| sval rombicky* 7 : sval vietenni
| trojhlavy
| sval paini natahova prsti
i ¢
| loketnisval ¢tyfhranny sval bederni*!
\ mnohoklanny
maly sval hyzdovy
1 sval zadovy* » : : \ * a5
[ horni sval dvojcec* . 3 > A stiedni sval hyzdovy*
] [Ega ) \
1 ¢ythranny sval hruskovity sval*
\ stehenni*
vnitini sval ucpavadsky™ kydloholenni pruh
- L povézky
vnéjii sval ucpavadsky
1 velky sval hyZdovy
| wngjsi hlava etyrhlavého —
i‘ svalu stehenniho poloslasity sval
‘ l‘ dolni sval dvojceci® dvojhlavy sval stehenni
| |
ll velky pritahovat sval poloblanity
| )
‘l 1, sval chodidlovy / e zadni sval holenni
| dvojhlavy sval lytkovy ohybat palce®
gikmy sval lytkovy )/t ‘ kladka kosti hlezenni
s P

1 L dlouhy ohybat prstd R " vi pritahovat maliku

Zdroj: Posilovani stfedu té€la — anatomie (Ellsworth, 2014)
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Priloha 4 — Rozdéleni svalii — pohled zepredu

ANATOMIE LIDSKEHO TELA

D VYSVETLIVKA kionény sval* kyvac hlavy
D * hiubok# svaly . )
Ll velky sval prsni maly sval prsni*
) m predni sval deltovy predni sval pilovity
Ll héakovy sval* dvojhlavy sval paini
N d
primy sval bfisni vnitni 3ikmy sval bfini*
zevni Sikmy sval
L bisni obly privraceé
—l dlouhy sval =
I dhmv,‘ DhYblt prstu |
{
O el ohy!;a(‘ radidini natahovai |
zapésti
& zapésti
prigny sval bfisni*
radialni ohyba¢ dlouhy ohybac palce
2apésti

W i) - BN\ napinat povizky
ol ety Y ]";" I }é& L stehenni

bedrokycelni
stiedni hlava étyfhlavého sval*
svalu stehenniho* kyclostehenni
piimy sval stehenni  — sval*
& 2 2 hiebenovy
vnéjsi hlava ctyrhlavého — sval*
svalu stehenniho
dlouhy
AR 2 pfitahovat
vnitini hlava ctyrhlavého
svalu stehenniho Stihly sval*
predni sval holenni dvojhlavy sval lytkovy
Iytkovysval — Sikmy sval lytkovy
dlouhy natahovat palce dlouhy natahovat prstil
pritahovai palce dlouhy ohyba prsti

Zdroj: Posilovani stfedu téla — anatomie (Ellsworth, 2014)
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Priloha 5 - Hodnoceni drzeni téla
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( Obr. 1 Spravné drzeni téla,
pohled z boku a zezadu

Zdroj: Kompenzacni cviceni — uvolilovaci, protahovaci, posilovaci (Bursova,2005)

Priloha 6 — Vzprimena pozice hlavy

Vzprimena pozice hlavy

Zdroj: Drzeni téla - analyza a zplsoby zlepseni (Larsen, Larsen, Hartelt, 2010)
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Priloha 7 — Spravna pozice ramen a Sije

Zdroj: Drzeni téla - analyza a zplsoby zlepSeni (Larsen, Larsen, Hartelt, 2010)

Piiloha 8 — Naprimena panev

| Napfimena panev

Zdroj: Drzeni téla - analyza a zplsoby zlepseni (Larsen, Larsen, Hartelt, 2010)

48



Priloha 9 — Rovné postaveni panve

Zdroj: DrZeni téla - analyza a zplisoby zlepSeni (Larsen, Larsen, Hartelt, 2010)

Priloha 10 — Spravné postaveni dolnich koncetin

Zdroj: Drzeni téla - analyza a zplsoby zlepseni (Larsen, Larsen, Hartelt, 2010)
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Ptiloha 11 — Spravné drZeni téla z boku

Zdroj: Drzeni téla - analyza a zplsoby zlepSeni (Larsen, Larsen, Hartelt, 2010)

Priloha 12 — Spravny symetricky postoj

Zdroj: Drzeni téla - analyza a zplsoby zlepseni (Larsen, Larsen, Hartelt, 2010)

50



Piiloha 13 — Ukazka tréninkové jednotky

60ti minutova tréninkovéa jednotka

Cas Obsah
Uvodni ¢4st
5min Zahtati — lehké poskoky, neodlepit Spicky, pouze paty, pfendSet véhu
Z jedné nohy na druhou. Zahtati kloubi, nejprve zacindme zapésti, poté
loketni a ramenni kloub, trup, krouzivé pohyby, kycel, kolena, kotniky.
Hlavni ¢ast — vyrovnavaci posilovaci
40 min : .
e Posilovani dolnich koncetin
- Diep — 4 série po 10 opakovani
- Vypady — 4 série po 8 opakovani na kazdou koncetinu
- Wall sit — 30 vtetin
- Leh, paty na overballu, opakované oddalujeme trup, hyzd¢, dolni
koncetiny od podlozky
- Wall sit — 30 vtetin
e Posilovani trupu
- Klik — damsky, kolena na zemi, 4 série po 6-8 opakovani
- Leh pokrémo, chodidla na podlozce, overball mezi koleny,
opakované oddalovat trup od podlozky
- Leh pokrémo, overball pod lopatkami, vzpazit zevnitf skrémo,
ruce v tyl, pozvolné zvedat hlavu k hrudniku, oddalovat zada od
overballu
- Leh na bfiSe, overball nad hlavou v napjatych pazich, zvedat trup a
paze od podlozky
Zavérecna ¢ast — relaxacni, uvoliiovaci
15 min - Leh na zadech na podloZce, skr¢it kolena na bficho, prodychat
- Leh na zadech na podloZce, skréit koleno na bficho, druh4 noha
natazena na podloZce, vystiidat
- Sed skiizny skrémo, tklon stranou za jednou paZi, poté za druhou
Poznamky
Pomucky — podlozka, overball
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12 Abstrakt

JUNGWIRTHOVA, V. Zdravotni télesné cviceni pro skupinu zZen ve véku 20 — 35 let
s vuzitim kompenzacnich pomiicek. Ceské Budgovice 2018. Bakalafska prace.
Jiho&eska univerzita v Ceskych Budgjovicich. Pedagogicka fakulta. Katedra Vychovy ke

zdravi. Vedouci prace M. Pospisilova.

Kli¢ova slova: zdravotni télesné cviceni, drzeni téla, pohyb, zdravi

Cilem bakalaiské prace bylo ovéieni vlivu kompenzacniho a zdravotniho télesného cviceni
na skupinu cvicicich Zen, dochézejicich na skupinové lekce do tane¢niho centra Move21.
Vékova hranice probandek byla stanovena od 20 — 35 let. Testovani bylo provedeno na
5 klientkach. Zdravotni télesné cviceni probihalo 3 mésice, tréninkové jednotky jedenkrat
tydné. Drzeni téla bylo testovano podle Jarose a Lomicka a Matthiase. Pohybové dovednosti
podle Thomayera. Informace o bfiSnim svalstvu byly hodnoceny podle Unifittestu. VSechny
testy a analyzy byly provedeny opét po skonceni posledniho tréninku. Poté byly porovnany

a vyhodnoceny s prvnimi testy.
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13 Abstract

Health physical exercise for a group of women aged 20 — 35 years with the use of
assistive devices.

Key words: health physical exercise, poise, move, health

The aim of the bachelor thesis was to verify the influence of compensatory and health
physical exercise on a group of practicing women, attending group lessons at the Move21
dance center. The proband age range was set between 20 and 35 years. Testing was
performed on 5 clients. Physical exercise took place 3 months, training units once a week.
Body holding was tested by Jaro§ and Lomicek and Matthias. Thomayer's movement
skills. Information about abdominal muscles was evaluated by Unifittest. All tests and
analyzes were performed again after the last training session. They were then compared

and evaluated with the first tests.
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