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1 UVOD

Tématem pro mou diplomovou praci se stala adekvatni pohybova aktivita pro zeny
mezi 35-50ti lety. Jsem dlouholetou lektorkou rtiznych pohybovych aktivit a sleduji jednak
pozadavky klientti a jednak jejich vysledky ovlivnéné riznymi pohybovymi aktivitami.
Stale oblibenou aktivitou mezi klienty je pfirozeny zptisob pohybu ¢ili chiize prezentovana
ve fitness studiich prostiednictvim alpinningu dopInéna balan¢nim cvicenim na pomicce
BOSU. V kontextu se studovanou specializaci bych rada ovétila propojeni indoor aktivity
a kazdodenniho bézného pohybu v podobé chiize jako adekvatni pohybové aktivity pro
zdravi jedince. Vyuziti balanéni pomicky BOSU jsem méla moznost vyzkouset v delSim
Casovém obdobi péti let v mnoha jejich formach - kardio, core, strench. Obliba u klientek
je stabilni nejen pro kladné vysledky, ale také pro jeji riiznorodost ve cvi¢ebnich lekcich.

Na klientkach zkoumané vékové kategorie se pii dolni vékové hranici objevuji prvni
fyziologické zmény starnuti, v podobé sniZeni kardiorespiraéni vykonnosti, svalové
dysbalanci spojené s ubytkem aktivni svalové hmoty ¢i psychickym zméndm. Na
pomyslném zebticku je vznik civilizacnich chorob jako je hypertenze, diabetes. Tento
negativni dopad inaktivity 1ze kladn¢ ovlivnit vhodnou pohybovou aktivitou. Vysledkem je
zpomaleni involuénich zmén a prevence onemocnéni, coz vede k psychické rovnovaze a
lepSimu socialnimu zaclenéni jedince.

Ve své praci se nejprve vénuji zménam, které se tykaji bio-psycho-socialni slozky
zeny béhem jejiho zréni. Dals§i ¢ast je vénovana metodé adekvatni pohybové aktivity,
popisu pravidel a zasad pouziti metody, jejimu komplexnimu vlivu na jedince a dusledkiim
jejiho pouzivani.

Rozpracovanou teoretickou ¢ast metody alpinningu a BOSU nasledné¢ pievadim do
praktického manualu tfimésicniho intervenéniho pohybového programu. Soucasti prace je

vytvoteni piiruc¢ky pro lektory, ktera by byla navodem jak s klientkami pracovat.



2 TEORETICKA CAST
2. 1 Anatomické poméry ve vztahu ke kardiovaskulirnimu a balan¢nimu zatiZeni
Anatomie je nauka o stavbé lidského téla, o uloZeni a struktufe jeho Casti, jejich
vztazich vzajemnych i viéi celému organismu (Cihdk, 2001, s. 3). Zivot charakterizovan
ttemi znaky a to jsou latkova vymeéna, drazdivost a reprodukéni schopnost. Jejich
spolecnym znakem je pohyb — lokomoce na urovni od bunétné po cely organismus.
struktury slozené ze vzajemné pohyblivych ¢lankd, které jsou uvadény do pohybu.
Opérnou strukturou lidského téla je kostra, jejiz jednotlivé Casti jsou spojeny klouby.
Pohyb zajistuji kosterni svaly (Dylevsky, 2000, s. 66). Kost je pevny, odolny organ
riznych tvarQi a velikosti, spolecné tvofi kostru umoziujici pohyb. Neni inertni, ale je
tvofena Zivou obnovitelnou tkéani, v niZ se usazuji mineraly, které kosti dodava;ji patti¢nou
pevnost a tvrdost (Orlova, 2005, s. 14).

Funk¢nost kosti je velmi komplexni. Kosti jsou tak silné, aby udrzely vahu a zéroven
lehké, aby umoZnily pohyb, skytaji ochranu vnitinim organtim, tvoii rezervoar pro vapnik,
fosfor a nekterych minerali jako jsou magneziové soli, které télo potiebuje. Pfesny pocet
kosti v kostte dospélého Cloveka se 1isi, primérné to je 206 kosti. Kostra je rozdélena do
dvou hlavnich casti. Kosti patete, zebra a kost hrudni tvofi trup, na jehoz horni konec
naseda lebka. Kosti pazi a nohou spolu s lopatkou, kli¢ni kosti a panvi tvoii kostru
konCetin (Smith, 2005, s. 29). Pohyblivé spojeni dvou a vice kosti se nazyva kloub —
articulatio. Kloub je tvofen kloubni konvexni hlavici a kloubni konkavni jamkou. Sty¢né
plochy jsou vétSinou pokryté hyalinni chrupavkou, u enormné¢ namdhanych ploch je
vazivova chrupavka. Zevné je kloub kryt kloubnim pouzdrem (Schreiber, 1998, s. 59).
V téle ¢loveéka se nachazi vice nez 200 kloubi, které se déli na n€kolik typd a vykonavaji
ruzné funkce. Né&které jsou zodpovédné za pohyb jednotlivych casti téla, jiné jsou
pohyblivé malo, n€které vibec. Jejich ukolem je tvofit oporu a drzet nékteré Casti kostry
pohromadé (Orlova, 2005, s. 22).

Svalové systémy tidi pohyb a drZeni téla, produkuji teplo a energii. Skladaji se ze tii
typt svalovych vlaken — srde¢ni, hladké a pticn€ pruhované kosterni (Vella, 2006, s. 11).
Soustava svalova pfi¢né pruhovana je funkéné spjata s pohyblivé spojenym skeletem (s
pasivnim pohybovym aparatem). Vytvaii aktivni pohybovy aparét, nervové fizeny (Cihék,
2001, s. 321). V téle je okolo 600 svall, vétsinou parovych. Svalova hmota ¢ini okolo 35%

télesné hmotnosti (Schreiber, 1998, s. 65). Svaly jsou rozlozeny kolem kloubt; v disledku



toho plisobi v riznych smérech. Agonisté je oznaceni pro svaly, které pro pohyb urcitého
sméru pusobi jako inicidtofi a vykonavatelé pohybu. Antagonisté jsou svaly plsobici
Vv protilehlém sméru a proti pfedchozimu pohybu, ptficemz pohyb zalezi na souhie téchto
dvojic. Synergisté jsou svaly, které se spolutcastni na jednom pohybu (Cihak, 2001, str.
325). Svalovy tonus je hlavnim c¢initelem funkciondlni soudrznosti kostry, pecuje o
spravnou polohu a c¢innost Utrobnich organii, napomaha zejména v dolnich partiich
krevnimu ob&hu a ovliviiuje celkové drzeni téla (Cermék, 2005, s. 17). Svalova kontrakce
je projevem &innosti svalu. (Cihak, 2001, s. 323) piSe o dvou typech svalového stahu:
kontrakce isotonicka, pti které se méni délka svalu a zlstava stejné vnitini napéti svalu
(isotonicka kontrakce je dvoji - koncentricka, pii které se sval zkracuje a excentricka pfi
niZ se sval prodluzuje) a kontrakce isometrickd, pfi niz sval vykondva ¢innost statickou,
neméni délku a jeho akce je patrnd na zméné napéti svalového bfiSka. Tento druh stahu
charakterizuje rizné vydrze. Sval pfitom rychle podléha inavé, nebot’ trvajici stah ztézuje
prutok krve. Na drZeni téla ve vzpiimené poloze se v SirSim slova smyslu podili veskeré
svalstvo téla. Nejdulezitéjsi jsou v tomto smyslu svaly posturalni, které tvoii souvisly pas
podél mechanické osy téla, od klenby nozni az po spojeni patefe s lebkou. Ke spravnému
drzeni téla je nutné dovrSeni piislusnych strukturalnich adaptaci, jako je zakiiveni patete,
sklon panve a klenba nozni a zafixovani posturalniho stereotypu jehoz vnéjSim projevem je
specifické drzeni téla daného jedince (Cermak, 2005, s. 25). Posturalni neboli tonické svaly
maji vyrazny sklon ke zkracovani, naproti tomu svaly fyzické jsou antagonisté ke svalim
tonickym a maji sklon k oslabeni (Muchova, Tomankova, 2009, s. 9). Pohyblivost jedince
ve smyslu rozsahu pohybu je velmi individualni variabilni veli¢ina. Smér a rozsah pohybu
zavisi na sty¢nych kloubnich plochach a jejich kvalité. MuZzeme mluvit o pohybu
posuvném a ota¢ivém (Cermak, 2005, s. 30). Nedilnou soucasti svalové prace je podle
Cermaka (2005, s. 32) pohybova koordinace. Jedna se o harmonickou a ekonomickou
sou¢innost vykonné slozky pohybového systému, kdy se pti opakovaném ukonu zapoji
vzdy tytéz svaly ve stejném sledu a stejnym zplsobem. Na pohybu se podili vSechny
slozky pohybového systému (viz. Obr. ¢. 1).

Obr. €. 1 Funkéni slozky pohybového systému (upraveno dle Binovsky, 2003)
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Kardiovaskularni systém je slozen ze sit¢ krevnich cév, které nepfetrzité¢ podle
rytmického piecerpavani srdcem rozvadéji po celém téle krev. Krev tkanim piedava
zivotn¢ dualezité latky a zarovenn sbirda odpadni metabolity bunék a umozni jejich
vylucovani ptislusnymi orgény (Orlova, 2005, s. 42). Fyziologické dé&je v srdeCni
svaloviné vyvolavaji periodické stahy, jimiz je udrZzovan a pohdnén krevni ob¢h.
Frekvence systoly a diastoly je proménliva, zvySuje se pii namaze a psychické zatézi, méni
se s vékem (Cihak, 2001, s. 48). Projevy srde¢ni &innosti lze vysetfit a zhodnotit stav a
vykonnost srde¢niho svalu a chlopnového aparatu (Dylevsky, 2000, s. 179). Pro dobrého
lektora jakéhokoli sportu by mélo byt samoziejmosti Iékaiské vySetieni klienta
k optimalnimu a adekvatnimu nastaveni tréninkové zatéze. Srdce s cévami tvoii krevni
ob¢h uceln¢ uspotfadany pro transportni funkci. Transportni médium je pohanéno dvéma
sériové usporadanymi pumpami do dvou za sebe fazenych ob&éhli — pumpou systémového
ob¢hu je leva komora a plicniho obéhu prava komora. Systémovy obéh je dale slozen
z fady okruht vyzivujicich jednotlivé organy, zde také funguje tada regulacnich
mechanismi k pokryti ménicich se naroku zapojenych okruhti. Plicni ob¢h je konstantné
fungujici slozkou kardiovaskuldrniho systému zajiSt'ujici predevsim vyménu dychacich
plyni v plicich (Schreiber, 1998, s. 113).

Dychaci soustava udrzuje stalou vyménu plynti mezi plicemi a zevnim prostiedim a
mezi plicnimi sklipky a krvi. Tyto funkce umoziuji ptijem a vyménu kysliku vyuzivaného
vSemi tkanémi jako paliva pro tvorbu energie, a vyluCovani oxidu uhli¢itého, jenz je
katabolitem tohoto procesu (Orlova, 2005, s. 38). Dychaci systém lze podle funkce rozdélit
na dva oddily: dychaci trubice pfevadi vzduch z dutiny nosni ¢i tUstni, pies hrtan,
prudusnici a priudusky, dale nasleduji dychaci odstavce plic, kde pies sténu sklipki dochdzi
k vyméné plyni mezi vnitinim prostorem alveol a krvi. Ventilace je zabezpecena ¢innosti
dychacich svali, pruznosti hrudniku a plic. Rizeni a kontrolu dychani zajistuje
specializovana Cast centralniho nervového systému spole¢né s miSnimi a hlavovymi nervy.
Oboustranny transport dychacich plyni mezi povrchem plic a buitkami tkani obstarava
krev. Do tkani je ptivadén predevsim kyslik (16%Fio) a z tkani je odvadén oxid uhli¢ity a
voda. Vnitini dychéani zajiStuje vyménu plyni mezi krvi a tkanovymi buitkami a zahrnuje
okysli¢ovaci a energetické pochody uvnitf bunky (Dylevsky, 2000, s. 216). Pfi zatézi
spotieba kysliku a produkce oxidu uhli¢itého stoupd oproti klidovym podminkam 20krat,

tomu se imérné¢ zvysuje i ventilace (Schreiber, 1998, s. 159).



2. 2 Adaptace organismu na kardiovaskularni a silovou zatéz

Intenzita reakce téla na zatéz vzdy zéaleZi na jeho trénovanosti. Cim vice je trénovano,
tim men$i zmény se odehravaji v nasem téle. Pokud jsme adaptovani na fyzickou zatéz,
dokazeme efektivnéji reagovat na zatizeni. Zmény pozitivné piisobi na udrzovani tlaku a
tepové frekvence. Proto je pohybova aktivnost nedilnou soucasti boje proti civilizaénim
chorobdm (Dyrova, 2008, s. 27). Zmény pozorované u fyziologickych funkci C¢i
organovych systému, je mozno charakterizovat jako reaktivni reakce na pohybové zatizeni
a adaptacni jako vysledek dlouhodobého a opakovaného procesu v pohybové aktivité.
Adaptacni zmény maji nasledné zpétnou vazbu na zmény reakéni, to znamena, ze vlivem
adaptacnich zmén je bezprostiedni reakce na pohybové zatizeni odlisnd od ptivodni reakce

na pocatku pohybové aktivity (Kain, Tihonova, cit. 16. 10.2012).

Reaktivni zmény kardiovaskularniho systému pfi zatézi se promitaji ve zmeéné tepoveé
frekvence pied vykonem i po ném, stoupa systolicky srde¢ni objem z klidovych hodnot 60
— 80 ml na 120 — 150 ml, pfic¢emz hodnota je zavisla na rozmérech srdce, kontraktibilité
myokardu, plnéni dutin a periferni rezistenci. Pfi dynamické ¢innosti se zvySuje systolicky
tlak a mira jeho hodnoty je zavisla na odporu krevniho feCisté, na intenzité srde¢ni ¢innosti
a zvySujicim se objemu krve. Adaptacni zmény souvisi s trénovanosti, pfevazné na délce
vytrvalostniho tréninku. Srdce hypertrofuje a snizuje svoji ¢innost ne periferni puls pod 60
tepii za minutu. Zmény v Krvi pozorujeme u trénovanych osob pifedev§im ve formé

zvétSeni objemu krve 0 5 — 10 %.

Reaktivni zmény dychaciho systému pti zatézi se odrazi ve zméné mechaniky dychani.
Trénovany jedinec v klidu ma pomér brani¢niho dychani 50 — 60 %, netrénovany 30-40 %.
Je to zélezitost individudlni, dechova frekvence je zdvisla na intenzit¢ a dob¢ trvani
zatiZeni, stejn¢ jako na charakteru pohybové ¢innosti (b&h, vzpirani). Pii pohybové ¢innosti
se zvySuje alveolarni ventilace, zlepSuje se perfuze. Dochazi k zvétSeni diftzni plochy plic
diky vétsimu rozpinani plicnich alveolli. Adaptac¢ni zmény jsou disledkem dlouhodobého
jedinec ma lepsi mechaniku dychani, vyssi pohyblivost branice, niz§i dechovou frekvenci

pfi standardnim a maximalnim zatizeni, vy$§i maximalni dechovy objem.

Zmény fyziologickych funkci pohybového systému pii zaté€zi se projevuji v riznych
aspektech. Fyzicka zatéz podporuje rist kosti. Je prokdzana korelace mezi svalovou

hypertrofii a hmotnosti kosti. Béhem riistu se kost modeluje (zvétSuje hmotnost), po



ukonceni rustu se neustale remodeluje — coz je neustale odbouravani kosti s jeji naslednou
novotvorbou. Dlouhodoba netimérné vysoka intenzita tréninkové zatéze produkuje pokles
kostni denzity. Nizkd intenzita nemé zadny vliv, imérné intenzita tréninkového programu
produkuje vyssi denzitu diafyz (napf. tibie). Vlivem zatizeni §lach, kloubt a vazii dochazi
k zvyseni obratu kolagenu ¢i aktivité¢ enzymu. Klouby jsou velmi citlivé na ptetézovani a
zvlasté zvySena pohybova aktivita zanicenych kloubi mize vést ke zvySenému ukladéani
krystalki mocoviny a zvySeni poctu leukocytid. Celkové lze ftici, Ze pojivova tkan je
pozitivné adaptabilni na pohybovou aktivitu, naopak imobilizace je spojena s atrofii a
chudnutim pojivovych tkani. PoSkodit ji vSak mlZe 1 intenzivni trénink, pretézovani, které

vede ke vzniku traumatiim pohybového aparatu (Kain, Tihonova, cit. 16. 10. 2012).



2.3 Bio-psycho-socialni specifika Zenské populace mezi 35 — 55 lety

Cekat se zapocetim zmény Zivotniho stylu aZ se objevi prvni ptiznaky zdravotnich
obtizi je trestuhodné. Neni, kdo by nas zato potrestal — potrestame jenom sami sebe!
Dutlezité a povzbudivé je, ze na zménu neni nikdy pozd¢ a ¢im diive zaCneme, tim snaze a
trvaleji se nam podaii své zdravi upevnit nebo navratit (Klescht, 2008, s. 18).

Fyziologické a psychologické naroky spojené s provozovanim pohybovych aktivit
jsou velmi individudlni a nejsou neménné. Naroky na zaCatecnika zejména prvnich par
cviCebnich jednotek jsou vysoké a vyZaduji znacné fyzické usili a houZevnatost
(Roschinsky, 2006, s. 47). Biologicky vék mtzeme do jisté miry ovliviiovat sami svym
pozitivnim piistupem k Zivotu, pohybovou aktivnosti, zdravym Zivotnim stylem. Cas
nezastavime, muzZeme vSak zpomalit rychlost poklesu, k némuz dochazi pfirozenym
opotfebovanim organismu. Fyzické zmény spojené se starnutim organismu zavisi na
schopnosti plic ptijimat kyslik, vykonu srdce vhanét okyslicenou krev do téla a schopnosti
svall vyuzivat kyslik — dochdzi k mirnému poklesu (Dyrova, 2008, s. 57). Vlastni projevy
jsou charakterizovany svalovou dysbalanci, obezitou, hypokinezou, artrozou, bolestmi zad,
osteoporozou, hypertenzi, ischemickou chorobou srdecni a diabetem (Kolektiv autort,
2008, s. 6-20). Kynychova (2006, s. 61) zmiluje opakované bakterialni a virové infekce
spojené s déle trvajici pracovni neschopnosti.

Pohyb jedince je zakladnim projevem jeho Zivota. Motorika se promita do schopnosti
vnimat, hodnotit a uzivat prostorové vztahy, coz zasadnim zplsobem ovliviluje naSe
chovani a prozZivani. Vztah k pohybové aktivité ma zaklad vranném détstvi. Kladnou
vazbu na pohybovou aktivitu si vytvaieji ti, ktefi jsou v prostiedi, kde je tato aktivita
provadéna a kladné¢ hodnocena (Slepicka, 2009, s. 32). Z hlediska psychického vyvoje
hodnoti Slepicka (2009, s. 45) stiedni dospélost takto: pohybova ¢innost ma vétSinou
relaxacni charakter. Podstatou je stabilizace a udrZzovani vykonnosti. Postupné snizovani
fyzické zdatnosti je nahrazovdno osobni zkuSenosti s pohybovou aktivitou a jejimi
benefity. Jedinec na zac¢atku nového tisicileti stoji na rozcesti. Na jedné strané je technicky
pokrok, moderni medicina, materidlni dostatek. Na druhé strané¢ se objevuji nové
problémy, které mu zivot zkracuji nebo zhorSuji jeho kvalitu, jednd se o civiliza¢ni
choroby a stresové situace. ReSenim neni odmitnuti technického pokroku, ale uvédoméni si
své biologické podstaty a z toho vyplyvajici potieby pohybu, vyvazZenosti energetického
piijmu a vydeje a také péstovani dobrych mezilidskych vztahi na zékladé¢ vzajemného
porozuméni, pochopeni a ucty (Machovd, 2010, s. 17). Také Krejéi (2011, s. 30) klade

diraz na dusevni hygienu jako prevenci psychosomatickych onemocnéni, jejichz ¢etnost



s vékem pribyva vlivem psychické nepohody a dekompenzovanych silnych emoci. Pouha
teoreticka znalost zdsad duSevni hygieny nestaci, je tieba je prakticky pravidelné opakovat.
Zakladni regulacni prostfedky jsou jednoduché: zajisténi zdravého spanku, dostatecny
odpocinek, spravna vyziva a dychani, dostatek adekvatni pohybové aktivity a dobré
mezilidské vztahy.

Sport je vyznaénym spole¢enskym jevem, lze ho oznacit za univerzalni fenomén,
ktery je vyrazem kultury spolecnosti. Zahrnuje mnozstvi efekt aktivniho sportovani, kdy
jde o ziskdni motorickych dovednosti, utvafeni hodnotového systému, formovani a
akceptace socidlnich norem a zvySovani socialni kompetence (Slepicka, 2009, s. 113).
Sport je kolektivni, tymovy, €lov€ék nachdzi moznost identifikace. Ptfes konkuren¢ni
prostiedi a urCity egoismus je pohybova aktivita ptilezitosti ke komunikaci, k naplnéni
afiliativnich potfeb a ddva moznost skupinové dynamiky. Socidlni funkce sportu muze
ptispivat ke zkvalitnéni zivota (Slepicka, 2009, s. 232). Silny vliv na pohybovou aktivitu
V Zivoté zeny md rodinna situace. Role matky, manzelky, peCovatelky vyzaduji neustalou
fyzickou a psychickou aktivitu, ktera ji do uréité miry omezuje pfi vyuziti osobniho Casu.
Mezi rodinné aspekty, které piisobi na pohybovou aktivitu Zeny patifi osobnosti ¢lent
rodiny, postaveni Zeny, ekonomické faktory, psychosocialni atmosféra rodiny, zaméstnani
rodicl, vzdélani, kulturni a moralni urovenn (Kohoutek, 2002, s. 248). Podle Kohoutka
(2002, s. 249) je velkym motiva¢nim ¢initelem pohybové aktivity Zzeny pracovni prostiedi.
Jednani do urcité miry formuji spolupracovnici, s nimiz se styka, slozeni a zaméteni
skupiny, jeji uroven a struktura, pozice a role Zeny v pracovni skupiné. Spolecensky
kontakt vyvolava soutézeni a zvySovani energie, umociuje individualni praceschopnost, je
v8ak dulezité, aby pracovni skupina byla harmonickou jednotkou. Je tfeba mit na paméti,
ze zena ma v kazdém obdobi své existence moznost sportovat, ovS§em nesmime zapominat
na fakt, Ze v priseciku mista, ¢asu a okolnosti se jednd o rizné moznosti pro jednotlivce a
skupinu. Mimo jiz zminéné faktory pfispiva k vybéru a skutecné pohybové aktivité ttidni
ptislusnost, pohlavi, etnikum, zdravotni stav a lokdlni podminky. Zejména v dneSni dobé
se mezi jednotlivci projevuje prakticky dopad existence socidlnich nerovnosti (Sekot,
2008, s. 40). Radu zajimavych zji§téni ve vztahu sportu a socialni stratifikace ptinesl Jarvie
(2006, s. 300-310): roste vyznam socialné profesniho statusu a vzdélani; kvalita a kvantita
pohybové aktivity je silné socialné podminéna, zavisi na pozici jedince; k b&zné
dostupnym sportiim pro Sirokou populaci patfi chiize, plavani a cyklistika, které se také
ukazuji jako nejvhodngjsi v ramci pohybovych aktivit; zeny preferuji zejména aerobik a

jeho formy, plavani, tanec a jogu. Ve vztahu Zeny sama k sob¢ je nutné si uvédomit co ma



pro ni hodnotu a jak se dana investice vyplati ve vztahu k blizsi i §ir§i spole¢nosti. Patocka
(1996, s. 143) napsal: ,,NejdilezitejsSim tkolem kazdé filosofie ¢loveka je vyjasnéni naSeho
subjektivniho vztahu k hodnotam, jejich zakonitostem, ciliim, jez snad na jejich podkladé
klademe, normam, jez z jejich hlediska snad zavadime*.

Ptibyvajici vék a ziskané zkusSenosti maji jisté nesporny vliv na kvalitu zivota. Jak
uvadi Kebza (2005, str. 68) kvalita zivota ma dvé zdkladni dimenze — subjektivni osobni
pohodu a objektivni osobni pohodu, ktera zahrnuje funkéni kapacitu organismu, zdravotni
stav a socioekonomicky status. Subjektivni pocit osobni pohody tvoii psychicka osobni
pohoda (Zivotni spokojenost, shoda mezi o¢ekavanymi a dosazenymi cili, psychosomatické
symptomy aj.), sebetcta (self-esteem), sebeuplatnéni (self-efficacy), osobni zvladani (
personal kontrol). Podrobnéji se strukturou osobni pohody z hlediska jejich slozek zabyvaji
C. D. Ryffova a C. L. Keyesova (1995):

sebepfijeti (self-acceptance) — kladny postoj k sobé&, srozuméni s aspekty sebe a jejich
akceptace, piijeti svych dobrych i Spatnych vlastnosti, srozuméni s vlastni minulosti

pozitivni vztahy s druhymi lidmi — schopnost empatie, zajem o blaho druhych

autonomie — nezavislost a sebeur¢eni, schopnost odolat socialnim tlakim a zachovat
vlastni nazor, nezavislost na hodnoceni a o¢ekavani druhych

zvladani zivotniho prostiedi (enviromental mastery) — pocit kompetence pii zvladani
kazdodennich narokd, ptehled o déni v okoli, schopnost vidét piilezitosti a vyuzit vnéjsi
déni pro vlastni cile a potfeby

smysl Zivota (purpose in life) — smé&fovani k dosazeni cilt, pocit, Ze minuly i pfitomny
Zivot ma smysl

osobni rozvoj (personal growth) — pocit trvalého vyvoje, otevienost novému,
nestagnovat, schopnost vidét pozitivni zmény vlastniho ja a chovani
K dosazeni well-being je nezbytné pracovat individualng, kazdy sam se sebou. Mame
moznost vybrat si cestu Zivota — jeji cil 1 zplsoby, jak se k cily dostat. Zaroveni vSak
svoboda vyzaduje odpovédnost za disledky toho, pro co se kdo rozhodne — at’ védomé, ¢i

ne zrovna moc uvazené — a co déla, jak Zije (Kfivohlavy, 2009, s. 132).



2.4 Vyznam balanéniho cvifeni na zlepSeni zdravi Zen mezi 35 — 55 lety

Clovék ma t&lo piizptisobené na praci ve stoje a na odpocinek vleZe. V pribéhu
fylogenetického vyvoje se pohybovy aparat ¢lovéka vyvijel praci, provadénou prevazné ve
stoje rozsahlymi, opakovanymi asymetrickymi pohyby pazi, také chlize a béhu bylo
dostatek. Tak se patef umisténa ve stiedu téla podilela cely den na pohybové aktivité pazi i
dolnich koncetin za podpory vybalancovaného svalového aparatu. Soucasnym sedavym
zpusobem zivota, na ktery neni lidsky pohybovy aparat pfipraven se snadno porusi jemna
souhra Casti organismu a za¢nou se rozvijet svalové dysbalance. Zpocatku je pietézovan
pohybovy aparat, coz vede k ndslednému rozvoji degenerativnich procesti (Smisek, 2005,
s. 2). Cilem balan¢niho cvi€eni je naucit se pomoci cvic¢ebnich technik spravnému drzeni
téla nejen béhem tréninkové jednotky, ale zafixovat si dilezité zdsady drzeni téla a
pouzivat béhem dne. Vyzaduje to uvédomeéni si vlastniho téla, svého postoje a pohybti.
Uceni se pohybu je klicem k uspeéchu, diky kazdodennimu a systematickému opakovani se
stavaji pohyby snadné€j$i, az budou zcela automatické (Larsen, 2010, s. 112).

Kondice naseho organismu je dana nasimi pohybovymi schopnostmi, které vyjadiuji
vnitini vlastnosti ¢lovéka. Jsou vrozené, dédicné a ovliviiovat je miizeme jen do urcité
miry. K zdkladnim pohybovym schopnostem patii sila, vytrvalost, rychlost, pohyblivost a
obratnost ( Jarkovska, 2007, s. 12). Sila je schopnost pifekonavat nebo udrzovat vnéjsi
odpor svalovou kontrakci. Pfi zpevnovani dochazi k tonizaci svalstva, coz vede ke
zpevnéni téla jako celku, pficemz sval postupné meéni sviij tvar. K tomuto ucelli se
vyuzivaji izometrické vydrze a pohyby bez souhybu. Posilovani je zalozeno na vétSim
rozsahu pohybu (kliky, dfepy), kdy sval ziskava piedevsim silu k jednordzovému vykonu a
rychleji méni sviij tvar (Jebavy, Zumr, 2009, s. 11). Vytrvalost piedstavuje odolnost proti
unavé. Jednotlivé pohyby provadime opakované, cyklicky, zatizeni ma delSi dobu trvani (
Jarkovska, 2007, s. 12). Pfi cviCeni na balan¢nich plosinach se klient musi pln¢ sousttedit
na provadéni pohybového ukolu. Pravidelnym dychanim kladné ovliviiuje prabeh cviceni.
Tim, ze zklidni své emoce, zlepSuje vnitini stabilitu a nasledné stabilitu vnéjsiho postoje
(Muchové, Tomankova, 2009, s. 15). Rychlost je schopnost provadét pohybovou ¢innost
V co nejkratSim Case. Reakéni rychlost, tedy schopnost odpovidat na dany podnét ¢i zahdjit
pohyb v co nejkrat§im ¢ase tzce souvisi s rozvojem rovnovaznych schopnosti a vékem
(Muchové, Tomankova, 2009, s. 12). Pohyblivost charakterizuje schopnost a zplsobilost
rychle ménit postaveni a smér pohybu. Rozvoj pohyblivosti je zaloZzen na principech
stre¢inku, metody urcené k protahovani svall. Zamétime se piedev§im na protazeni

posturélniho svalstva (Muchova, Toméankova, 2009, s. 12). U protahovacich cvikl se cvi¢i



pouze do pocitu mirného tahu, jinak nelze protahované svaly dostatecné uvolnit (Ramik,
2008, s. 9). Obratnost je motorickd schopnost, kterd je podminéna predevSim procesy
fizeni a regulace pohybové cinnosti. Jde o vykonové predpoklady pro cinnosti
charakterizované vysokymi naroky na koordinaci v souladu dil¢ich pohybu tak, aby
vytvotili harmonicky celek pohybového aktu. Intramuskularni koordinace ovliviiuje
uroven nasi sily, ktera predstavuje aktiva¢ni schopnost jednotlivych svalovych bunék
vV ramci jednoho svalu. Intermuskularni koordinace ptedstavuje souhru vice svalii, které se
podileji na urcitém pohybu. Pokud je tato koordinace dobie natrénovand, pohyb vypada
plynule a ekonomicky (Jebavy, Zumr, 2009, s. 11).

Z pohledu na poZadavky dobré kondice naSeho organismu bych se rdda zminila o nové
formé cviceni, ktera je velkym krokem k prevenci urazli, dobrému drzeni téla a
u¢innéj§imu kazdodennimu pohybu. Jedna se o typ cviceni, pfi kterém se zapojuje
piedevsim tzv. hluboky stabilizacni systém. Jedna se o svaly, které nejsou pouhym okem
viditelné, pfesto vyrazné€ ovliviuji drzeni téla (Muchova, Tomankova, 2009, s. 17). Zasady
této techniky cviceni vychazi z jogy, techniky pilates a bojovych uméni, ale v dnesni dob¢
zahrnuje Siroky zabér cviceni s riznymi balanénimi pomiickami (Jebavy, Zumr, 2009, s.
12). Svaly télesného jadra nejsou pevné vymezeny. Nejcastéji jsou do souboru zafazeny
svaly bfisni (pfimy, zevni, vnitini, pficny), vzptimovace trupu, svaly hyzd'ové, hruskovity
sval, dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, ohybace a ptitahovace kycle. Jejich funkci
je udrzovani stabilni polohy, reguluji a zefektiviiuji vyuziti sily a umoziuji ndm vytvaret a
udrzovat pohybové vzorce (Jebavy, Zumr, 2009, s. 13). Vyznam zpeviiovani télesného
jadra tkvi predevSim ve zvySeni dynamické posturdlni stability, zabezpeceni svalové
rovnovahy a kloubni pohyblivosti, umoznuje funk¢ni vyjadieni sily a poskytuje hodnotnou
stabilitu bedro-kyc¢lo-panevnimu komplexu, ktera dovoluje optimalni neuromuskularni
vyuziti kinetického fetézce. Rizika spojena s nedostatecné vyvinutym core predstavuje
bolesti dolni ¢asti zad, predevS§im bederni oblasti, vychyleni panve, natazeni tfisla,
ohybact, adduktorti a abduktort stehna, natazeni abdominalni oblasti, Spatnd mechanika
chiize, $patné posturalni uspotfadani, nedostate¢na pievoditelnost sily z dolnich koncetin na
horni a opa¢né, neschopnost zpomalit ¢i zrychlit s minimélni ¢asovou ztratou a ztratou sily,
neschopnost odolavat vnéjSim sildm a udrzovat rovnovahu
(Jebavy, Zumr, 2009, s. 12).

Bézny Zivot v sobé skryva moznosti pro kazdého, jak se pohybovat spravné a
inteligentné. Stézejni je pro jedince spravné drzeni téla a fixace spravného pohybového

vzorce. Optimalni vnimani téla pfi kazdodennich pohybech chrani ptfed zbytecnym



pretézovanim a pred¢asnym opotiebenim. Vyzaduje to uvédomeéni si vlastniho téla, svého
postoje a vlastnich pohybti (Larsen, 2010, s. 112). Drzeni téla je dynamicky jev, ktery se
meéni v zavislosti na vnéjsich a vnitinich podminkach a vyviji se od narozeni po celou dobu
zivota. Tento stav ndm umoziuje drzeni téla ovliviiovat cvienim. Nesmime zapominat na
uzky vztah mezi posturou a psychikou. Veskeré pozitivni i negativni emoce se promitaji do
drzeni téla. Také zaméstnani ovliviiuje drzeni téla napf. jednostrannd zatéz, ¢i sedavé
zaméstnani (Muchova, Tomankova, 2009, s. 24). Cermék (2005, s. 26) uvadi jako standard
tzv. idealni stoj, pti kterém maji byt nohy volné u sebe, kolena 1 kyc€le nenasilné natazeny a
panev byla postavena tak, aby hmotnost trupu byla vycentrovana nad spojnici kycelnich
kloubti; patet ma byt plynule zakfivena, ramena spusténa dolf, lopatky naplocho ptiloZzeny
k Zebrim a pfitazeny k patefi; hlava ma byt postavena tak, ze spojnice zvukovodu a
dolniho okraje ocnice probihd vodorovné. Komponenty drzeni téla charakterizuje
postaveni hlavy — hlava musi byt ve své poloze nad kréni patefi trvale udrzovana aktivnim
s prvnim krénim obratlem (Cermak, 2005, s. 27). Spravnou polohu hlavy a krku zajistuje
pohled pfimo pfed sebe a mirné zasunuti brady lehce dozadu (Selbyova, 2002, s. 20).
Postaveni patete jeji typické zakiiveni se aktualné ptizpisobuje zménam tézisté a prispiva
ke stabilité vertikalni polohy. Nemaly vyznam ma i vnitini stabilita patefe, slozena z napéti
meziobratlovych plotének a napéti vazi, které patet po délce jakoby stahuji (Cermak,
2005, s. 28). Spravny postoj vede Kk naptimeni celého téla, pti¢emz se patet protahne do
délky a zadové svalstvo zachova jeji ptirozené zakiiveni (Regelinova, 2007, s. 17).
Postaveni panve zajistuje prendseni vahy téla na ob¢ dolni koncetiny. Pti pohledu ze strany
je panev zietelné naklonéna dopfedu, ma panevni sklon, ktery zavisi na ¢innosti svala
(Cermak, 2005, s. 27). Na postaveni doInich kon&etin zavisi pozice a funk&nost ky&elnich,
kolennich a hlezennich kloubii. Specifickou a nepostradatelnou soucésti drzeni téla je
klenba nozni. Jde o pruzné seskupeni kostry nohy do podélného oblouku (podélnd klenba)
doplnéného pricnym sklenutim nartu (pfi€na klenba), které je u€innym antigravitatnim a

ochrannym zaiizenim (Cermak, 2005, s. 29).



2.5 Vyznam kardiovaskularniho tréninku na zdravi Zen mezi 35 — 55 lety

Vytrvalostni trénink je definovan jako tréninkova forma, ktera zlepsuje schopnost
dlouhodobé ptisobit proti odporu. Vytrvalostni trénink mirné intenzity je prvnim krokem
VvV boji proti civilizacnim chorobam, obezité, kardiorespiranim onemocnénim a stresu
(Miebner, 2009, s. 69). Podle poslednich vyzkumii mirny vytrvalostni trénink ptredstavuje
nejefektivnéjsi opatieni obrany proti infekei, ¢imz z globalniho hlediska vyznamné snizuje
ekonomické naklady na Ié¢ebnou péci (Feil, 2007, s. 35).

Pokud chceme byt v kondici, musime v€novat pozornost svalové sile, vytrvalosti,
rychlosti, pruznosti a slozeni téla. Kombinace a vyvaZzenost jednotlivych slozek
zabezpecuji harmonicky rozvoj celého téla. Nabidka kardio aktivit je Sirokd, zalezi na
jedinci a mistnich podminkach, kterym aktivitam da ptednost. Mezi klasické aktivity jsou
zafazovany: aerobik, plavani, b&h, cyklistika, nordic walking, spinning, alpining (Dyrova,
Lepkova, 2008, s. 42).

Byla vypracovana doporuceni pro pohybovou aktivitu, tak aby klient mohl dosahnout
co nejlepsich vysledkl v kratkém Case bez ztraty motivace (Mendoza, cit. 28.10.2012, viz.

Tabulka ¢. 1).

Tabulka ¢. 1 Doporuceni pro pohybovou aktivitu

typ aktivity | acrobni aktivita vyuziva velkych | stabilni Cinnost u které lze

svalovych skupin maze byt udrzovana | ménit rychlost a smér

dlouhodobé pohybu
frekvence 3 - 5x tydné 2 — 3x tydné
intenzita 55 —90% TFmax dochazi ke zvyseni svalové

sily a zlepSeni télesného

slozeni
trvani 20 — 60 minut 8 — 12 opakovani ve 3
sériich, 8 — 12 cviCeni

svalovych skupin




Béhem prvnich tydnii bychom se méli spiSe zaméfit na kvalitu tréninku namisto
kvantity a volit mens$i zatiZzeni, protoze je to lepsi nez ptetizeni (Miebner, 2009, s. 72).
Miebner (2009, s. 72) uvadi jak ¢asto a jak dlouho bychom m¢li trénovat ( viz. Tabulka ¢.
2).

Tabulka &. 2 Casova dotace tréninku

Zacatecnici trénujici 0-4 mésice | 2-3x tydné 10-30 minut
Mirné pokro€ili trénujici 4-6 | 3-4x tydné 30-60 minut
meésict
Pokrocili trénujici déle nez 6 | az 5x tydné 40-90 minut
mésict

Intenzita tréninku odpovida na otazku jak usilovné by mél trénink probihat.. Jako
zékladni udaj pro vypocet tréninkové tepové frekvence je nutné stanovit maximalni
tepovou frekvenci - TFmax, coZ je nejvyssi pocet srde¢nich kontrakci za minutu. Na
védeckém zdklad¢ byla vytvoiena rovnice na vypocet maximalni tepové frekvence pro
zeny: 226 minus vék = TFmax, pro muze: 20minus vék = TFmax. Nejnovejsi studie
American Heart Association uvadi doplitkovou rovnici vhodnou pro Zeny a muze nad 40.
rok zivota: 208 minus (v€ék x 0,7) = TFmax. Na zaklad¢ vypoctené individualni maximalni
tepové frekvence uréime tréninkovou frekvenci, jiz bychom méli b&hem tréninku
dosahnout. Tréninkova tepova frekvence je nejcastéji udavana v procentech pulsu
maximalniho a mé vzdy horni a dolni hodnotu (Miebner, 2009, s. 73). Roschinsky (2006,

str. 60) se podrobné vénuje zo6ndm tepové frekvence (viz. Tabulka €. 3).

Tabulka ¢. 3 Zony tepové frekvence

Zonal | Zoéna pro zdravi | 50-60 % Idealni pro zacate¢niky, udrZeni zdatnosti

ob¢hového aparatu

Zona2 | Zoéna pro 60-70% ZlepSeni zdatnosti obéhového aparatu, télo

spalovani tuku spaluje vice tuku nez sacharida

Zona | Aerobni zona 70-80% ZlepSeni dychani a krevniho ob&hu,




3 optimalni pro zvyseni vytrvalosti, télo

spaluje vice sacharidl nez tukt

Zoéna | Zbna 80-90% Spotieba kysliku je vyssi nez jeho piijem
4 anaerobniho
prahu

Zona | Cervena zona 90-100% Pouze pro vrcholové sportovce, nebezpeci

5 poskozeni zdravi u kondi¢nich sportovcil

Vytrvalostnim cvi¢enim rozumime nepteruSovanou pohybovou aktivitu v délce veétsi
nez 25-30 minut. Pro rozvoj vytrvalosti mizeme volit n€kolik metod. Souvisla metoda je
nepierusované zatizeni po del$i dobu, tedy minimalné 30 minut pfi intenzit¢ 60-80%
TFmax, pouzivané piedevS§im na rozvoj metabolismu. Intervalova metoda charakterizuje
cvieni nesouvislé, je rozdéleno do nékolika tsekli prerusenych odpocinkem. Extenzivni
intervalovy trénink se provadi v intenzité¢ 60-80% TFmax a pocet Gseku je 10-20. Tento
trénink rozviji kardiovaskuldrni systém a metabolismus, je vhodny pro zacateCniky.
Intenzivni intervalovy trénink se provadi pti vysoké intenzité¢ na urovni 80-95% TFmax a
je urCeny pro vrcholové sportovce. Fartlek je stfidani intenzity v nepravidelnych
intervalech. Méni se jak intenzita od nizké po maximalni, tak délka usekt od kratkych po
dlouhé. Principem je zména intenzity podle individualni zdatnosti, ptipadné podle
podminek nebo subjektivnich pociti. Je vhodny pro rozvoj obecnych vytrvalostnich
schopnosti, protoZze vede jek k adaptaci srdecné¢ cévniho systému, tak také zlepSuje
energeticky metabolismus (Roschinsky, 2006, s. 62-63).

Aecrobni aktivity a vytrvalostni zatizeni maji svoje specifika a zakonitosti. Jejich
vyhodou je, Ze mohou byt dobrym zptisobem, jak aktivné travit volny ¢as bez ohledu na
vék, kondici a zdravi. Pfi jejich provozovani je tieba mit na mysli omezeni souvisici
S objemem nebo intenzitou zatiZzeni. Prioritou pohybovych aktivit musi byt vzdy zdravi a
prozitek jedince a ne maximalni vykon (Dyrova, Lepkova, 2008, s. 36). Pokud se jedna o
jedince se zdravotnim omezenim, je vzdy nutné, aby jakékoli pohybové aktivité, zejména
pak vytrvalostni, pfedchazelo vySetfeni u odborného lékafe s vyjadienim k aktudlnimu
zdravotnimu stavu a vhodnosti pohybové aktivity (Jordan, Graeber, 2007, s. 21).
NejcastéjSi omezeni predstavuji kardiovaskularni onemocnéni — pohybovy rezim by mél
byt aerobniho charakteru ve druhé zo6né tepové frekvence, coz minimalizuje riziko arytmit,
ischemii. Varixy jsou onemocnéni zil provazejici kiece a otoky dolnich koncetin. Pohyb je

dillezity pro posileni svalové Zilni pumpy, vhodna je chiize, plavani a jizda na kole. Pro



chiizi je nezbytna vhodna obuv s dobrou podrazkou. U lidi trpicich nadvahou je velké
riziko ischemické choroby srde¢ni, diabetu II. typu. Cvieni by se zpocatku mélo
pohybovat v prvni zoné tepové frekvence, pozdéji pti ziskani fyzické zdatnosti v druhé
z6n¢, kdy se nejvice spaluji tuky. Pro osoby s nadvahou jsou nevhodné skoky a b&hy.
Diabetes mellitus ¢i cukrovka je metabolické onemocnéni, kdy se nevytvari inzulin na
regulaci glukozy v krvi — DM 1. typu, nebo se inzulin tvofi v mensi mife — DM II. typu.
Pravidla, ktera by diabetik mél pifi zafazeni pohybovych aktivit do denniho rezimu
dodrzovat jsou nasledujici: cvici mimo maximalni dobu ufinku inzulinu, dodrZujeme
pravidelny pohybovy rezim ve stejné intenzité, dodrzuje pitny reZim, nosi sebou glukometr
a zasobu glukézy pii nahlém poklesu hladiny cukru v krvi, inzulin neaplikuje do svalu,
ktery bude zatézovat. Vhodné je pohybovat se v prvni zéné tepové frekvence (Dyrova,

Lepkova, 2008, s. 36-38).



2.6 Vyznam chiize pro zdravi Zen mezi 35 — 55 lety

Chiize je rytmicky pohyb. Kazdy cyklus chiize zacind vzpiimenym postavenim paty.
Ptirozené polstarky na chodidlech, jejichz rozloZeni ma spirdlni tvar, tlumi naraz. Klenba
pritom zlstava pevné seSroubovana, klinovité kosti zarucuji nezbytnou stabilitu pti zatézi.
Nyni nasleduje odvijeni: svaly a ploché §lachy hluboko v chodidle se zac¢inaji natahovat.
Nahromadéna energie se pifi odrazu znovu uvolni, coz vnimdme jako silny impulz
Vv piednozi v okamziku odrazu. Funkéni odvijeni se uskutecnuje pies palce (Larsen, 2005,
str. 80). Simakova (cit. 23.10.2012) detailné rozebird uméni anatomicky spravné chiize
(viz. Obr.c. 2):

Obr.¢. 2 Faze spravné chtize

staticka faze sSvihova faze
l(noha spociva na zemi) y (noha je nad zemi)
obdobi stiedni doba |
dotyku postoj impulsu |
pohybovy | neutralni pevnd paka / :
adapiér | l

. |
T T

Ll L L} T Ll
L "0 2 20 0 50 0 0 = 90 100
dotyk dotyk zdvizenl zdvizeni dotyk
paty plednodi paty prstd paty
holennf vnitini vnejst | |
kost rotace rotace
kloub plantami dorsaini antarni
kotniku flexe flexe lexe
subtalarni
Kloub pronace supinace
kost patni everze inverze
stfedo- supinace i supinace
tarzalnf i SupwRco P
kloub

Chtize je nejoblibenéjsi acrobni aktivitou u lidi kazdého véku. Chiize zvolena zdmérné jako
zatézova pohybova aktivita je v mnoha smérech pfinosna.
Benefity chiize:
k realizaci chiize nepoticbujete zadné zvlastni dovednosti
potiebujete pouze dobife padnouci obuv
chodit Ize kdekoliv
chtize je bezpecnd, narazy na klouby jsou minimélni, pravdépodobnost trazu mala
se zlepSujici se zdatnosti miiZete zvySovat intenzitu chiize
pfi chiizi piekonavate vlastni télesnou hmotnost a posilujete tim pfirozené svalstvo nohou a

kosti


http://boty-hanak.cz/info/2/,%20cit.%2023.10.2012

ptirychlejsi a delsi chlizi mizete spalit vice energie
miiZzete chodit sami ¢i ve skupiné
chiize pomaha snizovat stres
Druhy chuze:
stani a prerusovana chiize — soucast kazdodenniho bézného pohybu
prochdzky a ptilezitostnd chize — rychlost asi 1km/19minut, nizka intenzita, vhodna pro
netrénované jedince
funk¢ni chiize — rychlost asi 1km/13-19minut, jedna se o tcelovy typ chiize, splnite urcity
ukol, spalite energii, uvolnite stres
ostra chtize - rychlost asi 1km/6-9 minut, pokud se ji vénujete minimalné 30 minut denn¢,
dosdhnete na zdravotni benefity plynouci z chiize, odpovida pohybové aktivité alpinning
(Ettinger, 2007, str. 100-111).
Spravna technika chiize:
nohu pokladejte na zem mirné¢ naplocho na patu a doSlapujte ptes vnitini hranu chodidla
az k btisku palce, odkud se zase odrazite
koleno musi byt vepfedu vzdy mirné ohnuté, vzadu ho mizete propnout, ¢im rychleji
jdete, tim spiSe se koleno vzadu propne
bok se pohybuje dopfedu smérem s vykracujici nohou, ale nepoklesdva smeérem dola
pro stabilizaci patete rotujte osou ramen v opozici proti ose panve
hrudnik je vypnuty a hrudni kost rovné, hlava a o¢i hledi smérem K horizontu
pokud pii chlizi uvolnite ruce od ramu, tak kmitaji diagonaln¢ s pohybem nohou, thel
mezi predloktim a pazi ¢ini maximalné 90 stupnti (Mommertova-Jauchova, 2009, str. 42).
Vesely (2007, str. 91) spatfuje zdsadni vyznam pro piijeti dynamické chlize v jejim
regeneraCnim procesu lidského téla, vudrzovani a zvySovani télesné kondice a
V pozitivnim vlivu na vitalitu celého organismu. Obecné plati, ze nejefektivnéjsi je svizna
chiize pii které se klient mirné zadycha, ale je schopen komunikovat. Zdravym lidem se
doporucuje ujit denné¢ 10 000 — 12 000 krokd (cca 7,5 km) primérnou rychlosti 4 — 5
kilometri za hodinu. Kardiaci by se v ramci svych pohybovych moZznosti méli piiblizit
alespon 8 000 kroku a klienti s nadvahou 3 000 krokt (Sovova, 2008, str. 32). Vzhledem
k dnesnimu hektickému zivotnimu stylu byva problém dosahnout poctu krokd vedoucimu
K upevnéni zdravi. Proto byla do sit€¢ pohybovych center distribuovana nova metoda

cviceni podporujici zakladni pohybovou aktivitu kazdého jedince jedna se o tzv. alpinning.



2.7 Balan¢ni pomiicka BOSU

Balan¢ni pomucky rozviji svalovou koordinaci, odstraiiuji svalovou nerovnovahu a
podporuji uvédoméni polohy téla. Principem balan¢nich technik je zmenseni plochy opory
a nasledkem toho navozeni stavu balancovani, coz mizeme vnimat jako koordinované
zapojeni svalovych smyc¢ek, abychom setrvali v relativné stabilni poloze. Balancovani
podporuje rozvoj statickych a dynamickych rovnovaznych schopnosti, které lze vnimat
jako specifické posilovani s vlastni hmotnosti. Zachovani stability ma zaklad ve spravném
drzeni téla, které¢ odpovidd biomechanickym principim (Jebavy, Zumr, 2009, s.15).
Nezanedbatelnou funkci balan¢nich pomtcek je trénink propriorecepce, to znamena
zlepSovani polohového smyslu, ktery monitoruje vzadjemnou polohu casti téla, polohu
kloubiti, schopnost rychle reagovat na zménu ¢i odhad svalové sily (Ciz, 2012, s. 17).

BOSU — cvicebni pomicku ,,na ob¢ strany* €ili both side up je mozné polozit na
ob¢ strany — ploS§inou na zem nebo pruznou polokouli na zem. Prototyp BOSU uvedl
poprvé Kanad’an David Weck v roce 1999 vybranym profesionalnim olympijskym tymim
a stal se velmi populdrnim (Aronovitch, 2008, s. 10). Cvi€eni na BOSU je spojeni
rovnovahy s kardiovaskularnim tréninkem, s posilenim svalové sily a pevnosti pohybového
aparatu, s procvi¢enim flexibility a pruznosti. BOSU miZeme pouzivat na kardiotrénink,
posilovani a balanéni trénink. Cvi¢it na ném mohou viechny vékové kategorie (Ciz, 2010,
s. 10).
Benefity cviceni na BOSU:

pohodlny a pevny povrch, regulace tvrdosti je dana mirou napusténi

velikost je stanovena vyrobce, hmotnost klienta neni omezena

moznost regulace miry balan¢nich vlastnosti, pokud lezi BOSU na plose, ziskava
vystupek s vlastnostmi podobnymi fitballu, nebo slouzi jako pruzny step stupinek.
PoloZenim BOSU na polokouli ptebira rovna plocha vlastnosti balan¢nich plosin

pfirozené¢ napomaha vyrovnat svalovou nerovnovahu v oblasti panve a celé patefte,
ovliviiuje postaveni tezisté

ptiznivé plisobi na psychiku, cvi¢eni zaujme, je narocné i piijemné

pokud cvi€ime bez obuvi dochéazi k posileni nozni klenby, zkvalitni se pfirozena

citlivost chodidel a propriorecepce obecné (Muchova, Tomankova, 2009, s. 31)



Popis BOSU:

stied je misto, kde se nachazi ventilek k nafouknuti

nafouknuti usece urcuje obtiznost pohybu, to znamena, ze ¢im je BOSU tvrdsi, tim 1épe se
na ném udrzuje rovnovaha

vyska BOSU se obecn¢ doporucuje do 20 centimetrti

postaveni uchytek je uhlopii¢né abychom mohli bezpe¢né vystupovat na BOSU, nebo na

ném cvicit

Zakladni aspekty spravného provedeni balan¢nich cvikti na BOSU

uvolnéni — klidny a uvolnény pfistup od zacatku do konce, uvolnéni oblicejovych
svalil a dolni Celisti snizuje ndmahu a stres v okamziku provadéni ¢innosti naro¢nych na
silu a soustfedéni, vhodné prostfedi, kde miZeme dosahnout potfebného uvolnéni ¢i
soustiedéni (Rodriguez, 2007, s. 20)

dychani — Ize rozliSit na tf1 faze: nadech, vydech a dechové pauza. Jedna faze plynule
piechéazi do druhé, vydech by vSak mél byt dvakrat tak delSi nez nddech. Dechova pauza
vznika piirozené na konci vydechu a trva tak dlouho, dokud nevznikne spontanni potieba
nadechu. Zasadn¢ dychame nosem. Klidné, rovhomérné a hluboké dychani harmonizuje a
zklidiuje télo 1 mysl. Velmi Castou chybou zejména u Zen je omezeni biiSniho dechu. Pii
zdravém a pfirozeném dychani se spoji branicni, hrudni a podklickovy dech a vytvofti
plynulou vinu tzv. plny jégovy dech, ktery je optimalni formou dychani (MahéSvarananda,
2006, s. 21-22)

soustiedéni — vnimame ptitomny okamzik, nerozptylujeme se okolnim svétem ani
problémy, myslime na provadéni jednotlivych cvikli tzv. vizualizace. Musime citit a
piedstavovat si oblast, kterou procviCujeme, vnimame své dychani, naslouchame nasemu
télu, zabyvame se pouze sami sebou (Rodriguez, 2007, s. 22)

kontrola — uvédomime si vlastni t€lo a ziskame nad nim kontrolu, po celou dobu
cvieni hliddme techniku provedeni cviku a propojeni s télem; zejména ukazatel stability
sttedu téla diagnostikuje nase uvédomeni (Rodriguez, 2007, s. 23)

vyrovnani patefe — pfichazi védomé svalové napéti v téle, symetrické postaveni na
pravé a levé strané téla, smysl pro rovnovadhu a silu. Nejlépe dochazi k védomému
vyrovnani pfi lehu na zadech na pevné rovné podloZzce, coZ je pro zac¢ate¢niky vychozi bod

pro orientaci spravného drzeni téla (Stanmore, 2007, s. 34)



neutrdlni pozice panve — stav, kdy jeji urovnani dovoluje optimalni postaveni bederni
patere z hlediska jeji funkce, coz redukuje zatéz patefe a umoziuje briSnimu a zddovému
svalstvu fungovat v rovnovaze (Stanmore, 2007, s. 34)

soucasné stahovani bedernich a bfi$nich svala tranversus abdominis a multifidus —
sjednoceni funkce téchto svali vede k vytvoreni zakladu efektivniho pohybu bez zranéni a
zmén na pateti (Stanmore, 2007, s. 35)

stabilizace lopatek — hraje zasadni roli pti spravném drZeni téla, je to dobra prevence
proti svalové unave, pomaha spravnému usporadani kréni patete a postaveni ramen, rozviji

zapojeni svalstva horni ¢asti trupu (Stanmore, 2007, s. 35)

Bezpecnostni a technické pokyny pied zac¢atkem cvi¢eni na BOSU

BOSU pouzivame podle navodu vyrobce, cvicime pod dohledem odborného lektora,
eventudln¢ s dopomoci druhé osoby, udrzujeme cvi¢ebni povrch Cisty a suchy, béhem
cviceni udrzujte stabilni posturu télesného jadra a kontrakci biisniho svalstva pro podporu
patete, udrzujeme hlavu v prodlouzeni téla, cvi¢ime ve vhodné protiskluzové obuvi, nékdy
je vhodné cviceni naboso, udrzujeme kontrolu nad cvi¢enim a spravnou techniku. Pokud se
citime nepfijemné, pferuSime cviceni, cvi¢ime ve hodném obleceni, které umoznuje plny
rozsah pohybu ( Jebavy, Zumr, 2009, s. 26). Balan¢ni pomicky miizeme vyuZzivat nejen
k tréninku koordinace a rovnovahy, ale také k u¢innému posilovacimu cviceni. Stejné jako
balancovani ma své zasady, tak také posilovani ma sva pravidla, podle kterych by se mél
zacatecnik i1 pokroc¢ily cvicenec fidit (Obr. ¢. 3).

Obr. ¢. 3 BOSU




2.8 Alpinning jako adekvatni pohybova aktivita pro zdravi Zen mezi 35 — 55 lety

Alpinning Program se stal vyhleddvanou aktivitou ve fitness programech, kterou
vykonava skupina lidi za doprovodu motivujici hudby pod vedenim proskoleného lektora
na specialnim mechanickém pasu Alpitrack. Tento originalni program byl vyvinut pro
klienty riizného véku, urovné zdatnosti a fyzickych omezeni. Vychazi ptirozeného lidského
pohybu, tedy z chtize.

Alpinning program kombinuje trénink s mnoha cviky a pohodIné kontroluje vsechny
tréninkové parametry (rychlost chiize, tepovou frekvenci, energeticky vydej, ub&hnuté
kilometry), ¢imz zvySuje kardiovaskularni vykonnost a silovy potencidl. Zaroven posiluje
horni 1 dolni polovinu téla a se zlepSeni aerobni kapacity spaluje velké mnozstvi kalorii.
Klient si zvoli urovenn zdatnosti, kterd odpovidd jeho individudlnim fyzickym
predpokladiim.

Alpitrack

Prvni Alpitrack se datuje do roku 2007, kdy bylo oteviené prvni Alpinning-Indoor
Wallking Centrum v CR.

Alpitrack disponuje elektronickym displejem, ktery sniméd srdecni frekvenci z rukojeti.
Déle monitoruje ujitou vzdalenost, okamzitou rychlost chiize, obecny cCas, aktudlni Cas
chiize, pocet spalenych kalorii.

Soucasti vybaveni alpitracku jsou integrovany dotykovy snima¢ TF, expandery, kosik na
lahev, drzak na Cinky, integrovany displej, aretatni bezpecnostni kolik. Dva setrvacniky
zabezpecuji plynuly chod pasu a rovnomérné rozlozeni sil u brzdného systému. Vodici
valce jsou ulozeny v zapouzdienych vysokorychlostnich loZiscich, které jsou prachu, potu
a vod¢ odolné. V levém setrvacniku je vsazeny snimac, ktery slouzi jako senzor pro
vyhodnocovani vétSiny funkci. Manipulace se sloZzenym alpitrackem je velice jednoducha.
Jeho dvé kolecka umoznuji snadny piesun. Diky nastavitelnému sklonu trenazéru alpitrack
ve tfech polohach, je mozné simulovat chlizi jak po roviné, tak do prudkého kopce, kdy po
celou dobu chlize miizete ménit jesté zatéZ pomoci brzdného systému.

Technicka specifikace alpitracku:

Alpitrack je vyrabén v Ceské Republic dle CSN norem a ma ISO 9001.

Vyska: 170 cm, Sitka: 85 cm, Délka v rozloZeném stavu: 155 cm, Vaha: 75 kg, Cista délka
pasu: 140 cm, Cista $irka pasu: 50 cm, Nosnost: 170 kg (viz. obr. &. 4).



Obr.&. 4 Alpitrack (Kosek, cit. 28. 10. 2012)




2.9 Strecink a jeho vyznam ve cvi¢ebni jednotce
Cilem téchto cviCeni je protazeni zkradcené¢ho svalstva, které je prevenci zdravotnich
obtizi a chronickych bolesti, vedou k vétsi schopnosti svalstva snaset zatizeni, k vétsi
elasticité svalu. Umoznuji lepsi celkovou relaxaci organismu a podileji se na dokonalejsi a
ucinné regeneraci organismu. Protahovani by mélo tvofit hlavni ¢ast rozcviceni bez ohledu
na vek a trénovanost, vhodné je i po skonceni posilovani ke zklidnéni organismu a relaxaci
unavenych svalli. Vyznam streinku spoc¢iva v protahovani zkracené¢ho svalového briska,
udrzuje jejich funkcénost a dava jim §tihly a pfirozeny vzhled, zmenSuje svalové napéti a
zarovenl zvySuje kloubni pohyblivost a svalovou pruznost, predchdzi zranénim, udrzuje
kondici, zlepsSuje pohybovou koordinaci a spravné drzeni téla, pomaha rozvijet vnimani
vlastniho téla a jeho jednotlivych €asti, u¢i nas soustfedit se na podnéty z jednotlivych
svalii a analyzovat je (Kopecky, 2000, s. 16-17)
Krajni polohu dosdhneme bud’ pasivné vnéjsi silou pomoci partnera ¢i gravitace,
nebo aktivné vlastni silou. Pohyb provadime dynamicky Svihy nebo hmity ¢i staticky, kdy

protahujeme svaly s vydrzi v krajnich polohach (viz. Obr. ¢. 5).
Obr. ¢. 5 Zptsoby protahovani (Polak, cit. 23. 10. 2012)

Zpusoby protahovani

(Uvedené zplisoby se mohou kombinovat!)
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2. 10 Vyuziti alpinningu a BOSU ve vychové ke zdravi

Vychova ke zdravi je komplex péce o jedince ve vztahu ke spravnému Zzivotnimu
stylu, zahrnuje celé bio-psycho-socialni pojeti osobnosti. V posledni dobé se piipojuje
duchovni rozmér jedince jako integralni soucast celé osobnosti. Alpinning se fadi mezi
aktivity zamefené predev§im na zvyseni kardiorespiracni vykonnosti. Klientka si voli zat¢z
dle své aktualni fyzické kondice a spole¢né s ostatnimi se snazi docilit tempa chiize
prezentované lektorem. Vzhledem k tomu, ze chlize patii k ptirozenym lidskym ¢innostem,
nemusi se klientky ucit naroénym krokovym variacim a pohybovym sestavam, a svoji
ziskanou vykonnost uplatni v kazdodennim zivoté. Klientky sndze provadi bézné denni
aktivity, 1épe se adaptuji na mimotadnou zatéz, zlepSeni fyzického stavu ma pozitivni vliv
na vyuziti mimopracovniho ¢asu v ramci rodiny a ptatel. Cviceni na balan¢ni pomticce
BOSU je zaméteno na posileni jednotlivych svalovych skupin, zejména se vyuziti posileni
a upevnéni hlubokého stabiliza¢niho systému. Tim dochazi k odstranéni svalovych
dysbalanci, které vedou k vadnému drzeni téla a Castym bolestem zad. Zejména u zen ma
toto cviCeni nezanedbatelny vliv na posileni svali panevniho dna a tim prevenci mocové
inkontinence.

Vliv adekvatniho pohybového rezimu na télesny stav byl popsan mnoha studiemi a
byla prokazana G¢innost na celkové zlepSeni zdravotniho stavu. Také moje hypotézy jsou
zaméteny na potvrzeni ¢i vyvraceni pozitivniho vlivu pravé alpinningu a BOSU na zdravi
zen. Jak jsem se o vSem zminila jiz v uvodu, nejen télesny stav je zodpoveédny za celkovou
spokojenost a pohodu jedince. Télesny pohyb vyvijeny ve skupin¢ podobné zaméfenych
jedinci ma vliv na proménu v chovani a mysleni. Skupinové cviceni jako je alpinnig a
BOSU jedince motivuje k dosazeni lepSich vysledki, umozfiuje komunikaci nad
vyvstavajicimi problémy béhem cvi¢eni, navazani socialnich kontakti s podobné
zaméfenymi jedinci. Dosazené Uspéchy zvySuji sebevédomi a sebehodnoceni jedince, coz
ma vliv na jeho prezentaci v ramci zaméstnani, rodiny, pratel. Jedinec nabyvéa stavu

rovnovahy, a pti konfrontaci s podnéty z prostiedi dokaze ptimétene a vyzrale reagovat.



2. 11 Intervenéni pohybovy program

Pohyb je jeden z nejrozsitengjSich jevi v zivé piirodé — stava se u clovéka
univerzalnim prostfedkem seberealizace i pfimého kontaktu s okolnim svétem. (Cermak a
kol., 2005)

Od dob vertikalizace ¢lovéka jako specifického Zzivoc¢isného druhu byl pohyb
nedilnou soucasti zivota. V honb¢ za potravou, na utéku pred divokou zvéri, pii neustalé
migraci na nova sidlisté, v pé¢i o rodinu — to vSe vedlo ¢lovéka k neustalé fyzické aktivite.
V priibéhu veki ¢loveék vynalezl spoustu pomicek, které mu jeho Zivot usnadiiuji. A to do
té miry, Ze se dnes skoro nemusi pohnout. Dopravni prostfedky mu umoZzni bez ndmahy
dojet do zaméstnani, za potravou do supermarketu, informace ziska z médii, takze jeho
fyzicka aktivita se téméef rovnd nule. Medicina si dokazala poradit s infekénimi
onemocnénimi, ale objevil se novy zdravotni problém lidstva plynouci z hypokineze —
kardiorespiracni onemocnéni, svalové dysbalance, metabolicky syndrom, obezita. Jako
celospolecensky problém se tesi zvySeni pohybové aktivnosti ¢lovéka a lidské populace
obecné.

Pohybovéa aktivnost (physical aktivity) zahrnuje soubor bazalnich, zdravi
podporujicich, sportovnich a jinych pohybovych aktivit v dané ¢asové jednotce (doba
pobytu ve Skole, zaméstnani, vrodiné, den, mésic, hodina), vykonanych v jednom
intervalu nebo nashromazdénych v nékolika oddélenych intervalech. Pohybova aktivita je
komplexni zaleZitosti. Zahrnuje mnoho ruznych pohybovych aktivit, naptiklad chtizi, hrani
volejbalu s détmi nebo hrabani listi na zahrad¢, ale také tradi¢ni cvicebni a strukturované
pohybové aktivity, jako je kondi¢ni beéh nebo aerobik. Pohybovou aktivnost lidi ovliviiuje
ne¢kolik faktort. Patii mezi n¢ sebevédomi, piesvédceni, Zze ¢loveék pohybovou aktivitou
néco ziska, podpora ze strany rodiny a pratel, radost ze snahy néfeho dosahnout.
Pravidelna pohybova aktivnost v doporuc¢eném tydenni objemu véetné stupné namahavosti
v kterémkoli véku (Hendl a kol., 2011).

Biopsychosocialni benefity pohybové aktivnosti pozitivné ovliviiuji cely organismus.
Patfi sem snizeni hladiny cholesterolu, prevence kardiorespiraénich onemocnéni, zlepSeni
metabolismu, zlepSeni stavu kosterni soustavy, spalovani tuku — vylepSeni zevnéjSku,
snizeni krevniho tlaku a srde¢ni frekvence, funkéni a nezavisly zivot, snizeni rizika CMP,

IM, zvySeni imunity, zlepSuje naladu a pamét, odstranéni svalovych dysbalanci, cviceni

vvvvv



snizuje citlivost ke kazdodennimu stresu, navazani socialniho kontaktu (novi ptatelé,
zajmy, komunikace).

nasi existence. Abychom mohli bezpecn¢ s radosti pohyb prozit musi byt adekvatni. Jak
uvadi Krej¢i (2011) adekvatni znamena odpovidajici — veku, schopnostem, potfebam atd.
Zakladem je prozitek pohody, radosti, hravost a tvotivost. Jeho zékladni znaky, ale zdroven
I principy jsou z hlediska fazeni podle dilezitosti a navaznosti vyjadiené v nasledujicich
bodech:

- zvladnutelnost ve smyslu individualniho zvladnuti a osvojeni pohybu. Roli hraje kondice,
veék, zdravotni stav, druh a stupeni postiZzeni apod. Zvladnutelnost pohybové aktivity

je dulezitym zakladem pro jeji opakovani, coz je zakladem pokroku v pohybovém uceni.

- spontannost ve smyslu pocitu svobody, lehkosti a radosti pti pohybu, ptipadné zazivani
»flow* efektu (tj. byt pohybem doslova unesen, zcela pohlcen).

- saturace ve smyslu pocitu spokojenosti, napIlnéni v pritbé¢hu pohybové ¢innosti a po ni.

- opakovatelnost ve smyslu prani vracet se k dané pohybové aktivité a zdokonalovat se na
vys$i uroven. Az v tomto stupni je redlné mozné zacit se zvySovanim zatéze.

- nastavitelnost ve smyslu objemu pohybové zatéze vzhledem ke zdravotnimu stavu a
télesnym proporcim Cloveka, jeho véku, pohlavi atd. Stfidanim zatéze vznika tréninkovy
efekt a jista pozitivni zavislost na dané pohybové aktivité.

- dostupnost ve smyslu moznosti aplikovani pohybu pravideln¢, kdykoliv a kdekoliv denné
(zalezi na ptirodnich, ¢asovych, finan¢nich, pravnich aj. podminkach). Zde zacina vybér
dalSich adekvatnich aktivit a jejich kombinace (napft. joga, jizda na kole atd.).

- bezpeCnost ve smyslu Urazové zabrany a ochrany pfed zranénim pii provadéni dan¢ho
pohybu (pfipadné s uplatnénim dopomoci a zachrany), dodrzovani zdsad bezpecnosti pii
provadéni pohybové ¢innosti (Krej¢i, 2011).

Z vyse uvedenych informaci vyplyva, jak dilezity a potfebny je pohyb v Zivoté
Cloveka. Problémem v dnesni dobé€ neni dostupnost ¢i mald nabidka fyzickych aktivit, ale
ochota Klienta spolupracovat a z druhé strany nabidnout klientovi takovou aktivitu, ktera
vede ke zlepSeni kondice a jesté ho naplituje. Z dlouholeté praxe zkuSenych lektort jsou

pro klienta lakavé cvicebni jednotky s kombinaci kardioaktivity a posilovani.



3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace

1. Zhodnoceni zdravotniho stavu u klientek pohybového studia ve véku 35 az 55 let po
absolvovani interven¢niho pohybového programu a posouzeni vlivu pravidelné adekvatni
pohybové aktivity na zdravi a zlepSeni hodnotové orientace.

2. Vytvoieni metodického materialu pro lektory — edukatory.

3.2 Ukoly prace
Vypracovani intervenéniho pohybového programu s nazvem ,,Pijdu si pro lepsi zdravi
pro klientky pohybového studia ve véku od 35 do 55 let po dobu 3 mésicu (12 lekci) pro

zlepseni fyzické a psychické kondice u zvolené skupiny.

3. 3 Hypotézy

1. ZlepSeni zkoumanych parametri zdravotniho stavu - hmotnosti, poméru tuku a aktivni
svalové hmoty. Hodnoty klidové srde¢ni frekvence, krevniho tlaku, klidové dechové
frekvence jsou nedostate¢né pritkazné a hodnoty BMI vychazeji z hmotnosti.

2. ZlepSeni hodnotové orientace - nedokoncené véty, projektivni testy sebepojeti, dotaznik

kvality zivota — S§kala maladaptivniho chovani.



4 METODIKA

4. 1 Popis metody vyzkumu

Kombinace chiize na alpitracku a posilovani na BOSU se jevi jako vhodna aktivita
pro Sirokou populaci bez ohledu na vék, fyzickou zdatnost ¢i bézna zdravotni omezeni.
Jednd se o aktivitu provadénou v pohybovém centru, takze ji klient mize aplikovat
Vv jakychkoli klimatickych podminkach a obdobi. Velkou vyhodou je navaznost chlize na
alpitracku na pohyb venku v pfirodé. Aby doslo k ovéfeni pozitivnich vysledkd, je nutna
alespon tfimésicni doba aktivniho pohybu. Klienti jsou na za¢atku interven¢niho programu
zméfeni a vyplni dotazniky, stejné tak po ukoneni programu. V jeho prubéhu je jim
kdykoli k dispozici rada lektora s ohledem na jejich aktualni zdravotni stav a vyvoj fyzické
kondice. Cilem neni pouze zlepSeni vzhledu, ¢i snizeni hmotnosti, 1 kdyz prave toto byva
jednim z hlavnich motivii navstévy pohybového centra. Klientovi by se méla pravidelna
fyzicka aktivita stat soucasti jeho zivota, a pfinést mu nejen zlepSeni fyzické kondice, ale
také zlepSeni v psychické a socialni oblasti.

Pohybové studio, kde jsem provadéla vyzkum navstévuji muzi i zeny riznych vékovych
skupin. Ja jsem oslovila klientky, které se tc¢astni cvi¢eni na mych hodinach a pozadala je o
participaci na mé diplomové praci. Jednalo se o ndhodny vybér bez ohledu na zdatnost
klientek. Zadanym parametrim prace dle véku mezi 35 az 50 ti lety odpovidal pocet 32
klientek, ovSem na spolupraci se jich nakonec podilelo osmnact. Ty byly ochotné podstoupit
méfeni a vyphit dotazniky, stejné jako se aktivné vénovat zadané fyzické aktivité. Zeny
Vv tomto véku jsou nejcastéj$imi navstévnicemi pohybového centra. Jak jsem uvedla vyse,
pohybové centrum navstévuji také muzi, ovSsem v minimalni mife do deseti klientl, takze
vyzkum v této Casti klientely by byl nedostatecny. Zdatnost Zen odpovidala zacatecniktim, ¢i
mirné pokroc¢ilym cvi¢encum (viz. Tabulka ¢. 4).

Vékovy pramér klientek se rovnad 38 letim (vypocteno z téchto vékovych hodnot
uvedenych klientkami - 37, 48, 38, 42, 35, 46, 35, 43, 36, 50, 35, 35, 35, 35, 50, 35, 36,
38).

Tabulka ¢&. 4 Urovei zdatnosti klientek

zacatecnici 12

mirné pokrocili 6




4. 2 Pouzité metody

Pted zpracovanim teoretické Casti jsem se vénovala studiu odborné literatury v
kombinaci s vyuzitim internetovych zdroji. Praktickou ¢ast charakterizuji udaje naméfené
na pfistroji Omron BF 511, Omron M4-1 a dotaznikové Setfeni na zlepSeni hodnotové

orientace.

1. Pfistroj na monitorovani skladby lidského téla OMRON BF 511

Zasady pro ptresné¢ méteni hodnot z ptistroje Omron BF 511

Obr. €. 6 Zékladni postoj na piistroji Omron BF 511

- postoj naboso s natazenymi koleny, rovna zada, pohled pied sebe
- paze jsou horizontdln¢ zdviZzeny a nataZzeny, lokty jsou natazeny, uhel pazi 90°
k télu

- jednotku drzime tak, ze vidime na displej (viz. Obr. €. 5)

Ptistroj Omron BF 511 jsem si vybrala na zdkladé¢ jeho dostupnosti v pohybovém

centru. Vyrobcem je firma Omron Healthcare Co., Ltd. z japonského Kyota (viz. obr. ¢.
6).



Obr. €. 7 Piistroj Omron BF 511

Ptistroj (viz. Obr. ¢. 7) zajiStuje velmi presné 8 senzorové métfeni pomoci rukou a
nohou, probiha v celém téle. Bio-impedancni metodou vyhodnoti: mnozstvi télesného tuku
v téle v % (5,0 - 60 %), mnozstvi viscerdlniho tuku v téle v 30 ti urovnich, mnozstvi
kosterni svaloviny v % (5,0 - 50 %). Vazi télesnou hmotnost (0,0 - 150,0 kg), vypocita
hodnotu klidového metabolismu v kcal (385 - 3999), vypocita BMI (Body Mass Index)
(7,0 - 90,0), rozli§i mezi ibytkem tuku a ubytkem aktivni télesné hmoty (vody, svalstva)
pii dieté. K zdsaddm spravného pouziti pfistroje a ziskani validnich informaci patii
nem¢etit bezprostiedné po cviceni, po koupeli, po poziti alkoholu ¢i véts§iho mnozstvi vody,
dvé hodiny po jidle. Vyhodou je grafickd interpretace naméfenych hodnot, pamét’ na
vstupni udaje pro 4 osoby a pamét’ posledni namérené hodnoty pro kazdou, ve vstupnich
udajich zadanou osobu. Pfistroj pracuje tak ¢ s vékovymi udaji. VEkové omezeni pro
procento télesného tuku, hodnoceni procenta télesného tuku, procenta kosterniho svalstva,
BMI a hodnoceni BMI a klidového metabolismu je 6 - 80 let. Vékové omezeni pro obsah
té€lesného tuku, obsah visceralniho tuku, hodnoceni obsahu visceralniho tuku a hodnoceni
procenta kosterniho svalstva je 18 - 80 let. Ke vstupnim udajim patii hodnoceni vysky

s meznimi hodnotami mezi 100 — 199,5 centimetru.



Hodnoceni BMI
Body mass index znamena index télesné hmotnosti. BMI je Cislo které se pouziva

jako métitko obezity (viz. Tabulka €. 5).

Tabulka ¢. 5 Hodnoceni BMI (Bakulova, cit. 25. 1. 2013)

podvaha vysoka

idedlni vaha minimalni
nadvaha nizka
obezita zvysena
zédvazna obezita | vysoka

tézka obezita velmi vysoka

Télesny tuk

Télesny tuk je bohatou zasobarnou energic nezbytnou pro zdravy vyvoj. Kazda
buiika v lidském téle obsahuje zna¢né mnozstvi tukd, mozek je z nich tvofen dokonce z
70%. Tuk je transportni systém pro dileZité vitaminy A, D, E, K. Tukova tkdn ma
termoregulacni funkci. Piesné Cislo idealniho procenta télesného tuku pro jednotliva
pohlavi 1 v€kové kategorie neexistuje. Odborné studie uvadéji vzdy pomeérné Siroké rozpéti

toho, co je optimalni a co je uz je zdravi ohrozujici (viz. Tabulka ¢. 6).

Tabulka ¢. 6 Klasifikace procenta télesného tuku u Zen

21-32,9%

33-38,9%

<23%

23-33,9%

34-39,9%

40%>

<24%

24-35,9%

36-41,9%

42%>




Visceralni tuk
Visceralni tuk je tuk okolo vnitfnich organd, jehoz mnozstvi je spojeno se zvysenou

hladinou tukt v krvi, coz vede ke zvySenému vyskytu diabetu a hyperlipidémie (viz.
Tabulka ¢. 7).

Tabulka ¢. 7 Klasifikace vysledku obsahu visceralniho tuku (Zapotocka, cit. 1. 2. 2013)

| Obesh viscedfbo cukes | Hoduocenfobsab |

1-9 normalni
10- 14 vysoky
15-30 Velmi vysoky

Procentualni obsah kosterniho svalstva
Kosterni svalstvo je slozeno z hladkého a pti¢né pruhovaného svalstva. Objem
piicné pruhovaného svalstva lze zvysit fyzickou aktivitou, zejména cilenym cvicenim.

Dosahneme tak zvétSeni klidového bazalniho metabolismu (viz. Tabulka ¢. 8).

Tabulka ¢. 8 Klasifikace vysledku procenta kosterniho svalstva u zen (Zapotocka, cit. 1. 2.
2013)

18-39 <24,3% 24,3-30,3% 30,4-35,3% 35,4%>
40-59 <24,1% 24,1-30,1% 30,2-35,1% 35,2%>
60-80 <23,9% 23,9-29,9% 30-34,9% 35%>

2. Méteni pulsu a tlaku na pfistroji OMRON M4-1
Ptistroj tonometr OMRON M4-1 je automaticky méfici ptistroj k méfeni na pazi,
pficemz méfeni probiha jiz pti tlakovani manzety. Jedna se o klinicky ovéfeny pristroj

s atestem BHS a AAMI. Jeho pouZiti jsem volila z divodu dostupnosti v zaméstnani.



Stézejni pro hodnoceni télesné zdatnosti a rizikovosti civilizacnich chorob jsou u
dospélych jedinct hodnoty systolického a pulzniho tlaku. Pulzni tlak je dan rozdilen
diastolického a systolického tlaku, fyziologickd hodnota se udavd do 50 mmHg (viz.
Tabulka ¢. 9).

Tabulka ¢. 9 Hodnoty krevniho tlaku (Hejkal, cit. 1. 2. 2013)

<80

80-84

85-89

90-99

100-109

>110

<90

Me¢fteni pulzu

Tep méfime v klidu v misté pribéhu artérie radialis na palcové strané zapésti.
BriSky prsti vyhmatame pulsaci a sledujeme pocet tepi za minutu. Hodnotime jeho
frekvenci za minutu, pficemz fyziologické hodnoty se pohybuji v rozmezi 60 — 80 tepl za

minutu

Meéteni dechu
Pfi méfeni dechové frekvence je tieba mit na paméti, Ze dech je ovlivnén viili, takze
klientovi fekneme, ze métime puls a pocitdme dechy. Fyziologické hodnoty se pohybuji

mezi 14 — 18 dechy za minutu (Hudackova, cit. 1. 2. 2013).



Dotaznikové Setfeni zlepSeni hodnotové orientace

Pro zjistovani ukazateli hodnotové orientace a socidlnich kompetenci klientek jsme
se rozhodli vyuzit vyzkumnou techniku ,,nedokonéenych vét* podle Valkové (2000). Tato
metodika byla pielozena a transformovana z anglického jazyka do Cestiny, byla zafazena
mezi projektivni metody a standardizovana v roce 1995 (Valkova, 2000). Podstatou
zvolené techniky ,,nedokoncenych vét™ je dopInéni (dokonceni) deviti nedokoncenych vét
a pisemné vyjadieni tfi prani klientek. Tti pfani jsem zhodnotila dle jejich vyskytu pied a
po ukonceni kurzu. Pfi sumarizaci odpovédi byla provedena analyza jejich obsahu. Pti
prvnim t¥idéni byla zpracovdna matice jednotlivych vypovédi. Pii druhém tfidéni byly tyto
odpovédi seskupeny do 14-ti kategorii. Na zaklad€ tohoto tfidéni bylo mozné zjistit pocet

osob v ptislusné kategorii a vyhodnotit odpovédi pied zac¢atkem kurzu a po jeho ukonceni.

Projektivni  test sebepojeti odhaluje nespokojenost klientek se svymi
télesnymi partiemi. Klientky dostaly nakresleny obrys lidské postavy a mély do ni zabarvit
tu cast téla, kterou by na sobé rady zménily. Pii hodnoceni byla zohlednéna lokalizace

problémové partie a pocet klientek, pro které je dand partie problémem.

Kategorialni $kala maladaptivniho chovani dle Valkové (2000) odrazi aktualni
subjektivni citéni jedince. Klientky obdrzely dotaznik, kde oznacCily odpovidajici miru
problému vztahujici se k jednotlivému tvrzeni. V prvnim ttidéni byly odpovédi bodove
ohodnoceny dle klice: neni problém — nula bodi, problém — jeden bod, velky problém —
dva body. Jednotlivé kategorie odpovédi byly secteny a graficky vyhodnoceny. Zvlastni
pozornost jsem veénovala kategorii velky problém, kde jsem se zaméfila na jednotliva

tvrzeni a jejich pocet pred zacatkem kurzu a po jeho ukonceni



4. 3 Organizace vyzkumného Setieni

Klientky podstupovaly fyzickou aktivitu a vypliovani dotaznikd dobrovolné.
Setteni bylo provadéno od 1. zaii 2012 do 30. listopadu 2012. Jednotlivé cvicebni jednotky
si pIn¢ hradily v rozsahu ceniku cvi¢eni v pohybovém centru. Klientky jsem v ramci nulté
lekce seznamila se svym zamérem a cilem mé prace a pode€kovala za jejich vstticnost a
ochotu ke spolupraci. Nasledovalo méteni dostupnych parametrti — tep, dech, krevni tlak,
BMI, hmotnost, procento télesného tuku, aktivni svalovd hmota a visceralni tuk. Vstupni
hodnoty byly zaznamenany do formulare. Klientky vyplnily dotazniky (Pfiloha ¢. I, IL, III).
Nasledovala prvni cvicebni lekce, kdy jsem se zamétila predev§im na spravné drzeni téla,
spravnou techniku chiize i provedeni posilovacich a balan¢nich cvikt. Po celou dobu trvani
lekce maji klientky moznost kdykoli se napit, ja sama je k tomu aktivné vybizim, aby
doplnily tekutiny a umoznily odplaveni toxickych latek. Nedilnou soucasti kazdé lekce je
strecink a zavérecnd relaxace. Timto zpiisobem klientky absolvovaly dvanact lekci, tak jak
je uvedeno Vv nasledujici tabulce. Popis a fotodokumentace jednotlivych prvki je soucasti
ptilohy jako edukaéni material pro lektory. Po ukonceni dvanacti lekci byly klientky opét

zméteny a vyplnily dotazniky.

Rozfazovani lekce a jeji délka

Lekce se sklada ze tii Casti, prvni se odehrava na alpitracku, druha na balan¢ni pomiicce
Bosu a tfeti ¢ast tvoii streCink. Stejné¢ jako kterdkoli cvi¢ebni jednotka je obecné
rozfazovana na uvod lekce (warm up), hlavni ¢ast lekce (slim, fitness, power zona), zavér
lekce (cool down). Dalsi d€leni tvoii ¢asova dotace jednotlivych pisniéek, ktera se vét§inou
pohybuje okolo tfi minut. Po celou dobu cvicebni lekce je nutno dbat na spravnou rychlost
skladby, coz je dano BPM. BPM je zkratka bear peer minutes coz znamena v prekladu
pocet udert za minutu a oznacuje rychlost skladby. Kazda pisni¢ka ma uréené tdery za
minutu, podle toho se Casto fadi spoustu hudebnich styli (viz. Tabulka ¢. 10). Zaméteni
cvi¢ebni lekce je v kombinaci alpinningu na tficet pét minut, dvacet minut posilovaci
cviceni na BOSU a pét minut je na zklidnéni a stre¢ink. Dbame na fyzickou zdatnost a

momentalni ladéni klientt, 1ze prodlouzit posilovaci ¢ast na dvacet pét minut.



Tabulka ¢. 10 Ukazka prvni lekce

6 minut, | Chiize volnou intenzitou, stfidani poloh | Vhodné dychani,
uvod rukou na ramu, zpevnéné bficho, | upraveni spravného
uvolnéna ramena, uhel brady a krku | postoje, BPM 120
90°
Tap na ram, stfidani na Ctyfi doby a | Diraz  na  techniku
osm dob v tempu, upazeni na osm dob | provedeni cviki, BPM
125
3 minuty, | Stfedni intenzita chiize, piedkopavani — | BPM 125 - 130
hlavni ¢ast | zdvihani kolene cca nad uroven pasu,
sttidani dob na Ctyfi a na osm v tempu,
stiidani pravé a levé dolni koncetiny
3 minuty, | Chiize do pismene V na alpitracku BPM 130 - 135
hlavni ¢ast | v kombinaci s vystupem na ram,
ménime koncetiny pomoci prvku polka
na dvé doby
3 minuty, | Pfeslapy v kombinaci zanozovani, BPM 135-140
hlavni ¢ast | prednozovani, unozovani
3 minuty, | Fit béh — kombinace béhu a chiize BPM145 - 150
hlavni ¢ast
3 minuty, | Chuize s jednoru¢kami v kombinaci BPM 130

hlavni ¢ast

S upazenim, pfedpazenim, vzpazenim

3 minuty,

hlavni ¢ast

Vystupy na ram na osm dob
Vv kombinaci se zanoZenim a unozenim,

postupné zkracovani na ctyi'i doby

BPM 130, diraz na
zpevnéni stiedu téla,

ptitahovani HK

3 minuty, | Chuize bokem v kombinaci s prvkem BPM 125 - 130
hlavni ¢ast | twist a polka na osm dob

3 minuty, | Pieslapy s kopy v kombinaci BPM 125
hlavni ¢ast | s pfednoZovanim

3 minuty, | Chiize v kombinaci se squoty BPM 120

zklidnéni




3 minuty, | Stoj na BOSU, ruce v bok, stiidavé | BPM 115
posilovaci | zvedani dolnich koncetin
cast
3 minuty, | Sed na BOSU s pokréenymi DK, opora | BPM 115
posilovaci | HK za zady, stfidani DK s vydrzi
cast
3 minuty, | leh na BOSU na boku, tklony horni | BPM 115
posilovaci | poloviny téla  smérem  nahoru,
cast vystfidani stran
3 minuty, | kliky se Sirokym vzporem tii séric po | BPM 115,  zpevnéni
posilovaci | osmi opakovanich, izometrické | stiedu téla, hlava
Cast posilovani ve vzporu, na boku v prodlouzeni, lokty na
sttedu BOSU, v poloze
na boku jeden loket na
sttedu  BOSU, pénev
tlacime nahoru
3 minuty | leh na bfiSe, zvedani horni poloviny | BPM 115
posilovaci |téla  supazovanim na  posileni
Cast zadového svalstva
6 minut, | leh na zadech na podlozce, uvolnéni | BPM 100
ZAver téla, klidné¢ dychani, protazeni dolnich
lekce, a hornich konéetin, stfidavé pritazeni
zklidnéni | DK K hrudniku, uvolnéni bederni
patete, pozice kobry
sed, uklony hlavy, protazeni HK, stoj, | BPM 100, podé&kovani
vzpazeni, uvolnéni klientkdm, dezinfekce
alpitracku

V nasledujicim obrazovém zpracovani jsou znazornény jednotlivé prvky provadéné
na alpitracku a BOSU s moznosti variaci a volby obtiznosti. Obtiznost chiize na alpitracku

je dana nastavenim stroje, rychlosti pouZité hudby a kombinaci prvkd.



Zakladni prvky na alpitracku

Fotografie ¢. 1 — 8 zakladni vychozi pozice
Dlan¢ jsou v pozici tii, stoj spatny, zpevnéné biicho, uvolnéna ramena, uhel brady a

krku 90°




Zakladni pozice rukou:

Pozice 1 — dlang jsou polozeny vedle displeje po obou stranach




Pozice 3 — dlang jsou na snimacich tepové frekvence

Pozice 4 — dlang jsou polozeny ve spodni ¢asti ohybu madel




Pozice 5 — dlané jsou v dolni ¢asti fiditek




Fotografie ¢. 8 - 9 tap na ram — $picka dolni koncetiny se dotkne ramu




Fotografie ¢. 10 vystup na ram do V — ruce v pozici 1, zpevnéné celé télo




Fotografie ¢. 11 — 12 vystup na ram s pfednozenim, s kopem




Fotografie ¢. 13 chiize s upazenim, pfedpazenim, vzpazenim

Fotografie ¢. 14 chiize s pfedpazenim




Fotografie ¢. 15 chuze s vzpazenim

Fotografie. 16 chtize s jednoru¢nimi ¢inkami v upazeni




Fotografie ¢. 17 chiize s jednoru¢nimi ¢inkami v pfedpazeni




Fotografie ¢. 19 - 20 chtize s expandery




Fotografie ¢. 21 — 22 chiize bokem, pozice rukou 2 - 4




Fotografie ¢. 23 - 24 pteslapy se zanozenim




Fotografie ¢. 25 chlize s unozenim

Fotografie ¢. 26 squoty




Zakladni prvky na BOSU

Fotografie ¢. 27 - 28
vychozi poloha: vzptimené drzeni téla, chodidla na Sitku beder, aktivni zapojeni
btisnich svalil a svali hlubokého stabiliza¢niho systému, hmotnost je rozlozena na cela

chodidla, horni koncetiny jsou volné spusténé podél trupu




Fotografie ¢. 29 - 30 Pozice nohou

Sprévna poloha chodidel

Spatna poloha chodidel




Posilovani hornich koncetin

Fotografie ¢. 31 - 34
Plynulé, kontrolované upazovani, vzpazovani, upazovani pokréme za udrzeni
spravného postaveni hornich koncetin, panve a zapojeni core. Pro zvySeni naro¢nosti

Ize cvik provadét na obracené strané BOSU.




Posilovani je zaméfeno na zadové svaly, svaly ramen, pazi, zlepSuje se koordinace,

propriorepce a rovnovaha




Fotografie ¢. 35 - 36

Squoty — posilovani svali dolnich koncetin, zad, ramen a bfiSnich svalii, trénink

rovnovahy
Plynulym, kontrolovanym pohybem vykondvame podiep s pfedpazenim, pro zvyseni

narocnosti lze pouzit ¢inky.




Fotografie ¢. 37 - 38

Kliky - plynulym, kontrolovanym pohybem pokr¢ime lokty, spustime trup doli a opét
se vracime do vychozi polohy s natazenymi lokty. Dbame na spravné drZeni ramen,
lopatek a hlavy, zapojujeme hluboky stabilizovany systém. Pro zvySeni zatéze

provadime klik ve vzporu lezmo.




Posilovani bfisSnich svalu

Fotografie ¢. 39 - 40
Plynulym, kontrolovanym pohybem piednozime, zaroven drzime spravné postaveni

ramen, lopatek a aktivné zapojujeme bii$ni svaly.




Fotografie ¢. 41
Plynulym, kontrolovanym pohybem ptednozime pokémo, aktivné zapojujeme hluboky
stabilizacni systém, drzime spravné postaveni ramen a lopatek. Pro pokrocilé je

vhodna varianta s obémi zvednutymi koncetinami.

Fotografie ¢. 42

Plynulym, kontrolovanym pohybem se soucasnou aktivaci bi'iSniho svalstva uklanime
trup smérem nahoru, nerotujeme panev, drzime lopatky a ramena ve spravné pozici.
Pfi zdvihani trupu nahoru vydechujeme, pii poklesu dolti nadechujeme. Néaro¢nost Ize

zvysit posunutim BOSU smérem k bedrim.




Fotografie ¢. 43

Izometrické posilovani — vydrz ve vychozi poloze s aktivaci core a spravnou pozici

ramen, lopatek. Plynulé dychani.

Fotografie ¢. 44
Izometrické posilovani — vydrz ve vychozi poloze pii soucasném udrzeni spravného
postaveni ramen, lopatek a aktivace core. Dychdni je plynulé, cvik je mozné

vykondvat na obou stranach BOSU.




Fotografie ¢. 45

Plynulym, kontrolovanym pohybem s aktivaci bfiSnich svali zdvihdme dolni
koncetiny nahoru a vracime zpét na podlozku. Pro zac¢atecniky je jednodussi varianta
zvedani jedné dolni koncetiny, druhd zistavd na podloZzce. Pro zvySenou aktivaci

btis$nich svali mizeme mezi kotniky vlozit overbal.

Fotografie ¢. 46

Plynulym, kontrolovanym pohybem s aktivaci biiSnich svali zdvihdme sttidave

pravou a levou koncetinu a vracime zpét na podlozku.




5. VYSLEDKY A DISKUZE

5. 1 Hodnoceni fyzickych parametri a biometrického méreni

U klientek byly méteny fyzické parametry v podobé tepu, dechu a krevniho tlaku,
které jsou v méfeni neprikazné. U tfech klientek byl naméfen krevni tlak na hranici
fyziologické hodnoty, v jednom piipad¢ byl naméten vyssi puls nez je normalni hodnota.
Hodnota BMI je odvozena od hmotnosti, kde normativni hodnotu pfi prvnim méfeni
prekrocilo deset klientek.Standardni hodnotu visceralniho(titrobniho) tuku nepiekrocila
zadna klientka. Pro hodnoceni zlepSeni parametrli zravotniho stavu jsou nejvhodnéjci
hodnoty %tuku, hmotnost a mnozstvi svalové hmoty. Modfe jsou uvedeny prumeérné
hodnoty klientek pii zadatku kurzu. Cervend jsou vyznadeny hodnoty, které se pohybuji
nad fyziologickou hranici, €1 jsou z lékatského hlediska povazovany za patologické.

Po skonceni kurzu nedoslo k vyraznym zménadm ve fyziologickych hodnotéch, stale
pretrvavaji vysSi parametry krevniho tlaku i hodnot BMI. Pozitivni zména se odehrala
v méfenych hodnotdch hmotnosti, procenta tuku a svalové hmoty, coz je uvedeno na konci
tabulky modrou barvou (viz. Tabulky ¢. 11 a ¢. 12). Uvedené vyzkumy poukazuji na fakt,
ze ke zméné fyzické zdatnosti a slozeni téla je nutnd vétSi Casova rezerva a zejména

pravidelnost.



Tabulka ¢. 11 Mé&feni klientek pfed za¢atkem kurzu

% svalova
tep |tlak dech {BMI |hmotnost |tuku | hmota visceral
86 |140 |85 |15 |27,1 |65,9 43,3 233 7
62 120 |70 |13 239 |729 32,2 259 4
70 124 |78 |16 25,8 |[70,2 351 |284 7
63 |125 |73 |15 |25 75,9 29,3 (31,6 6
74 128 |74 |14 254 70,8 336 294 5
78 133 |85 |14 (27,1 |73,8 39,7 26,3 6
62 115 |67 |12 (23,4 |66,7 31,3 30,0 4
80 142 |90 |15 (29,8 |[78,1 419 |25,6 9
78 128 |77 |15 |29,2 [84,5 42,0 |[25,6 7
81 131 |80 |16 32,4 95,9 414 |26,/4 9
58 |111 |61 |12 |22,2 |53;3 31,8 [281 5
7 130 |81 |14 (27,5 |79/4 34,8 29,3 6
80 143 |87 |16 |36,1 ([118,0 45,5 |24,7 9
59 |105 |60 |13 |22,9 |57,8 30,5 (30,0 4
75 |129 |81 |13 |28,3 |788 383 [27,6 6
64 112 |77 |12 |22,3 |[57,0 324 277 5
69 124 |81 |14 |24,4 (69,0 333 (29,0 6
63 117 |76 |14 |239 (64,3 385 (249 5
26,48 (74,0 364 274




Tabulka ¢. 12 Méfteni klientek po ukonceni kurzu

tep tlak dech |BMI |hmotnost |%tuku |svalova |visceral
hmota
86 140 |83 |14 27,7 67,9 45,8 21,6 7
63 120 |71 |13 22,9 169,8 34,1 21,7 5
69 121 |78 |16 25,1 69,7 34,8 29,0 6
67 126 (72 |14 254 77,0 32,5 30,0 6
70 127 |74 |14 24,9 168,9 30,8 (32,0 5
77 132 |81 |14 26,9 |73,0 38,2 27,1 6
63 116 |68 |12 23,3 |66,5 31,1 (30,8 4
80 142 |88 |15 28,5 |74,9 38,4 27,3 8
7 128 |78 |14 28,7 182,8 40,4 26,4 7
78 128 |80 |15 30,8 (91,1 41,4 26,8 9
59 109 |60 |12 22,2 |53,2 31,0 (30,8 5
77 132 |86 |14 26,8 |77,8 32,3 30,1 5
79 140 |85 (15 35,1 |112,0 41,9 26,2 8
59 100 |60 |13 22,8 |57,6 302 (31,2 4
75 127 |81 |14 27,4 77,2 36,1 29,0 6
63 118 |76 |12 22,3 |57,0 32,0 28,1 5
70 123 |77 |13 24,4 68,8 32,9 31,3 6
65 118 |70 |13 23 62,1 36,8 26,5 5
26,01 | 72,6 35,6 28,4




Pro lepsi ptehlednost byla vypracovana tabulka absolutnich rozdili a
procentualnich rozdild hmotnosti, procenta tuku a svalové hmoty (viz. Tabulka ¢. 13).
Velikosti rozdilti jsou znazornény barevnou Skalou — zelend je nejlepsi, Cervena nejhorsi,
coz se jevi piehledné pro vyhledavani nejvétsich a nejmensich zmén. Pod tabulkou jsou

uvedeny prumérné hodnoty rozdilt.

Nejvetsi ubytek hmotnosti ¢ini Sest kilogrami, coz odpovida nejen vynalozené
fyzické aktivité, ale také upravé stravovaciho rezimu. Tato klientka byla velkou motivaci
pro ostatni Ucastnice kurzu. Vahové prirtistky se objevily u klientek, které nedodrzovaly
pravidelny cvi¢ebni rezim a doporuceni tykajici se stravy. Negativnim jevem je zvétSeni
procenta tuku u tii klientek, které je opét ovlivnéno nevhodn}'lm stravovacim rezimem.

MW

v podobé cviceni alpinnink a BOSU.

Tabulka €. 13 Absolutni rozdily a procentualni rozdily sledovanych hodnot

Absolutni rozdily Rozdily v %
hmotnost % tuku svalovd hmota hmotnost % tuku svalové hmota
* - 5,77% -1,30%
-3,1 1,8 6,95%
-05 -0,3 -0,71% O 85% 2,11%
-O 8 -15 -1 08% -3,78% 3,04%
-0,2 -0,2 0,8 -0,30% -0,64% 2,67%
32 35 L7 -410% -835% 6,64%
-1,7  -1,6 0,8 -2,01% -3,81% 3,12%

. 48 0o | -501% 0,00% 1,52%
0 8_ -0,19% -2,52%

-0,1

-1,6 -2,5 -2,02% 2,73%
_ 1,5 6,07%
-0,2 -0,3 1,2 -0,35% -0,98% 4,00%
-1,6 -2,2 1,4 -2,03% -5,74% 5,07%
0,0 -0,4 0,4 0,00% -1,23% 1,44%
02 04 23 0,29% -1,20%  7,93%
-2,2 -1,7 1,6 -3,42% -4,42% 6,43%

-14 -08 1,0 -1,61% -1,91% 3,66%



5.2 Hodnoceni zlepSeni hodnotové orientace
Nedokoncéené véty

Odpovédi na standardizované otazky podle Valkové (2000) jsou velmi subjektivni a
statisticky tézce uchopitelné. Na zacatku kurzu klientky predevsim ocekavaly zménu
fyzického vzhledu. Nejvice byla frekventovana touha po snizeni hmotnosti, zpevnéni ¢i
zmensSeni jednotlivych partii, zlepSeni kondice, nastoleni pravidelného pohybového
rezimu. Od tohoto faktu se také odvijely psychické benefity v podobé spokojenosti sama se
sebou a ocenéni spolecnosti a rodiny. Klientky zdlraznily smysluplnost pohybové aktivity
a vyuziti volného Casu, motivaci a pfipravenost ke zlepSeni fyzické zdatnosti. Socialni
kontext se objevil pii obavé ze zmény organizace tydne, naro¢nosti zaméstnani a podpory
pratel a rodiny. Po skonceni byly kladné hodnoceny dosazené tspéchy po fyzické strance a
snaha v dalsim zlepSeni. V prib&hu Setfeni se ukdzalo, ze ne fyzické, ale psychické
pfedpoklady a pfipravenost jsou stéZejni pro provozovani adekvatni pohybové aktivity.
Bylo tieba udrzovat jejich aktivnost a podporovat motivaci dil¢imi, konkrétnimi cily.
Velmi kladn€ bylo hodnoceno zlepSeni socialnich vztahl, navdzani novych kontakti,
zlepsSeni psychické pohody a vyrovnanosti, zvySeni sebevédomi. Lze fici, ze 1 kdyz tteba
nebylo u jednotlivych klientek dosazeno razantniho fyzického zlepSeni v hodnocenych
parametrech, tak pozitivni zména psychického stavu byla pozorovana u vSech
zuCastnénych. Hypotéza ptedpokladala zlepSeni hodnotové orientace klientek, ktera se
potvrdila (viz. Tabulka ¢. 14).

Soucasti dotazniku Nedokoncené véty dle Valkové (2000) je napsani tii prani.
Klientky vyjadiovaly klasické hodnoty, tedy prfedevSim zdravi, Stésti, spokojenost a lasku.
Tyto hodnoty zustaly konstantni po celou dobu trvani kurzu a vyjadiuji stabilni vyznam

téchto polozek pro vétsinu jedinct (viz. Tabulka €. 15 a Graf €. 2).



Tabulka ¢. 14 Hodnoceni nedokoncené véty (Valkova, 2000)

@ Odpovedi pred kurzem
B Odpovedi po kurzu

Graf ¢. 1 Hodnoceni nedokoncené véty (Valkova, 2000)




Tabulka €. 15 Tti ptani (Valkova, 2000)

Ol | | P N N N o1 ©
R O N O | N W o N

@ Pred kurzem
B Po kurzu

Graf ¢. 2 Tii ptani (Valkova, 2000)

Je zajimavé, Ze 1 v dnes$ni dob¢, kdy je vytvaren velky medidlni tlak na vzhled a
prezentaci hmotného zajisténi, tak pfesto je pro klientky prioritni dusevni pohoda a
vyrovnanost. Lze to do jisté miry pfisuzovat véku zkoumanych klientek mezi 35-50 lety.
Dalsi faktor, ktery mohl pfispét ke stabilité¢ hodnot je stav materidln€ zamétené spolecnosti

se sklonem ke konzumu a povrchnosti.



Projektivni test sebepojeti

Nejcastejsi problémovou partii se pro vétSinu klientek stala oblast bticha, poté
boky, stehna a hyzdé. Po ukonceni kurzu doslo k nevyraznému zlepseni tykajici se objemu
jednotlivych partii, klientky udévaly snahu stale o zlepsSeni usilovat (viz. Tabulka ¢. 16,
graf ¢. 3).

Tabulka ¢. 16 Hodnoceni testu sebepojeti

O Pred kurzem
B Po kurzu

bficho boky stehna hyzdé lytka paze prsa cela postava

Graf ¢. 3 Hodnoceni testu sebepojeti

Navrhla jsem klientkdm v rdmci urychleni procesu zpeviiovani postavy a redukce
hmotnosti navySeni poctu cvicebnich hodin zamétenych na posileni inkriminovanych
télesnych partii. Cilem bylo udrZzet motivaci klientek pomoci dlouhodobého a
kratkodobého planovani a pomér vnimanych benefiti pohybové aktivity a piekazek ve

zmeéne.



Skala maladaptivniho chovani

Z vyzkumu maladativniho chovéni jasn¢ vyplyva problém soustiedény na fyzicky
vzhled v kombinaci s vhodnym stravovacim rezimem. Z tohoto divodu také vétSina
klientek navstévuje pohybova centra ve snaze pozitivné zménit svoje Zivotni navyky ve
smyslu nastoleni pravidelného adekvatniho pohybového rezimu spoleéné s vhodnym
jidelnickem. Po wukonceni kurzu klientky jasné vykazovaly zlepSeni v uvedenych
parametrech — podrobné hodnoceni uvedeno v nasledujicich odstavcich.

Skala maladaptivniho chovani obsahuje tficetosm tvrzeni, které klientky maji
oznacit podle toho, zda jim piisobi problém. Hodnoceni probiha podle bodovaciho systému
neni problém — nula bodd, problém — jeden bod, velky problém — dva body. V prvni fadé
jsem se soustifedila na tvrzeni, kterd jsou pro klientky velmi problematické (viz. Tabulka €.
17). Velky problém maji zejména se stravovacim reZimem a fyzickym vzhledem. Vyplyva
to ze skutecnosti, ze si pravdépodobné uvédomuji nutnost zmény pohybové aktivity a
jidelnicku k obnoveni a udrzeni psychické a fyzické zdatnosti. Zajimavy je pokles inavy 1
ptes zvySeni fyzické namahy cvicenim. Ze socidlniho hlediska mé& vyznam tvrzeni
neprosazujici se, kdy doslo k vymizeni tohoto problému pravdépodobné vlivem zvySeni
sebetucty a sebevédomi. Velky pokles po absolovovani kurzu se objevil na pozici

Mewv

uprava stravy, pitny rezim béhem dne (viz. Graf ¢.4).
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Graf ¢. 4 Jednotlivé polozky a pocty bodu velky problém



Tabulka ¢. 17 Jednotlivé polozky a pocty bodii velky problém
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Dalsi hodnoceni se tyka porovnani maladaptivniho chovéani v poloZzkach velky
problém a problém pied kurzem a po kurzu. Hypotéza pfedpokladala zlepSeni hodnotovych
orientaci a 1 v tomto Setfeni se potvrdila. Vyskyt problému poklesl o 34% oproti prvnimu
hodnoceni. Vyskyt velkého problému poklesl o 53% oproti prvnimu hodnoceni (viz.
Tabulka ¢. 18, graf 5). Tyto hodnoty potvrzuji pozitivni vliv pohybové aktivity na
psychosocialni slozky osobnosti. Ovliviiuji zvladani zatézovych situaci, zlepsuji vztahy na

pracovisti, s prateli a rodinou a celkové vedou k vétsi spokojenosti s Zivotem.



Tabulka ¢. 18 Maladaptivni chovani v bodovém hodnoceni
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Graf ¢. 5 Maladaptivni chovani v bodovém hodnoceni




6 ODPOVEDI NA HYPOTEZY
Hypotéza ¢. 1

O zdravotnim stavu vypovidaji jednak métené fyziologické funkce — tep, krevni
tlak, dech, méfeni télesné hmotnosti, hodnot BMI a biometrické méfeni poméru tuku a
aktivni svalové hmoty. V prubéhu kurzu se hodnoty fyziologickych funkci ukazaly jako
neprukazné. Je ovSem nesporné, ze vysSi naméfené hodnoty krevniho tlaku svéd¢i o
pocateCnim onemocnéni kardiovaskularniho systému. Tento stupen hypertenze lze
pozitivné ovlivnit adekvatni pohybovou aktivitou a vhodnym stravovacim rezimem, ovSem
je nutny delsi casovy usek. Hodnota BMI je uzce spojend s hmotnosti. I kdyz se nezménil
pocet klientek se zvySenym BMI, piesto doSlo ke zlepSeni u jednotlivych klientek, coz
vedlo v zavére¢ném méfeni ke zmenseni primérné hodnoty BMI o 0,47 bodu. Pritkkazné se
Vv pribéhu kurzu ukazaly hodnoty hmotnostni, procenta tuku a svalové hmoty. Procentualni
rozdily 1 absolutni rozdily jednozna¢né potvrzuji kladné zmény ve sloZeni télesné stavby a
ubytku hmotnosti klientek diky alpinningu a BOSU. Piirtstek svalové hmoty po ukonceni
kurzu tvofti 3,66%, coz ma kladny vliv nejen na zlepSeni vykonnosti, ale také na snizovani
hmotnosti a lepsi svalovou balanci. Snizeni procenta visceralniho tuku v priméru o 1,91%
snizuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni a celkové zatizeni organismu nadvahou.
Snizeni hmotnosti o 1,61% dokazuje pozitivni vliv alpinningu jako kardiovaskularni
aktivity. Primérné doSlo k tbytku hmotnosti o 1.4 kilogrami, ubytku tuku o 0,8 kg a
prirastku aktivni svalové hmoty o jeden kilogram.
Hypotéza ¢. 2

Pfi hodnoceni zlepseni hodnotové orientace vychazim ze subjektivnich pociti
jednotlivych klientek tak, jak hodnotily dotazniky. Nedokoncené véty dle Valkové (2000)
poukazuji na soustfedéni klientek zejména na pohyb, zdravi a jidlo. Zcela opominuta je
Skéla zvitat, abstraktni a nevim. Po ukonceni kurzu zlistava orientace na pohyb a zdravi,
¢imZ je zdiraznéna pravidelnost pohybové aktivity, jeji smysluplnost a potieba v bézném
zivoté. Jidlo se dostava mirné do pozadi diky komunikaci s lektorem a vysvétleni pojmt a
zasad. Stabilni zlstavaji také hodnoty piijimané spolecnosti jako prioritni ve tfech pfanich,
to znamena zdravi, laska a Stésti. Projektivni test sebepojeti (Davido) ukazuje na tradi¢ni
problematické partie u Zen, které tvofi bficho, boky a stehna. Na formovani
problematickych partii je nutny delSi casovy usek, 1 kdyZ intervenéni pohybovy program
ukdzal zlepSeni jiz po tfech mésicich. Zde se ukazuje jako prioritni posilovani
problematickych partii prostiednictvim BOSU. Samoziejmé i snizeni hmotnosti a zvySeni

procenta aktivni svalové hmoty vede k tbytku hmotnosti. ZlepSeni tvaru postavy a snizeni



hmotnosti bylo prioritou pii zacatku kurzu, coz se v zavéru ukédzalo jako realné.
Maladaptacni chovani poukazuje ve svych kategoriich zejména na problém s jidlem,
soustifedénim na télo a zvySenou unavitelnosti. V rdmci intervenéniho programu doslo
k Gipravé stravovacich navykd, zlepSeni fyzické kondice a stavby téla a zvySeni energie.
Také u ostatnich kategorii u kterych se vyskytl velky doslo ke korekci. Snizil se pocet
problému i vyskyt v kategoriich. Intervencni program klientkdm oteviel ptistup
k pohybové aktivité, ktera by jim pfinasela benefity v podobé zlepSeni fyzické kondice.
V dotaznikovém Setfeni se ukazalo, ze v prub¢hu kurzu klientky velmi kladné reaguji na
noveé socialni kontakty, pozitivni reakce okoli na zmény fyzického vzhledu 1 chovani. Pro
vétsinu klientek se pravidelna pohybova aktivita stala potéSenim a nikoli nutnou

povinnosti.



7 ZAVER

Pohyb je pfirozenou formou projevu lidského jedince. Jeho nezbytnost se
s vyvojem techniky stala postradatelnou, coz se v pribéhu let ukazuje jako civilizacni
faktor snegativnim dopadem na zdravi jedince v celém jeho kontextu. Pozornost se
presunuje od télesné zdatnosti smérem k pravidelné pohybové aktivité a jejimu kladnému
ptinosu pro jedince.

Moje zkusSenosti lektorky pohybovych aktivit a pozadavky klientek mé vedly k
vytvoreni pohybového intervenéniho programu a ovéfeni jeho pozitivniho ptisobeni na bio
— psycho — socialni slozku zdravi klientek. Zvolila jsem kombinaci aerobni zatéze
S ucinnosti na srde¢nécévni a dychaci systém v podobé cviceni alpinning, a posilovaci a
stabiliza¢ni cviCeni na balanéni podlozce BOSU. Snazila jsem se vytvofit motivacni
program, ktery by vedl ke zméné celkového zplisobu zZivota ve smyslu zafazeni pohybu
jako nedilné ¢asti Zivota. To vyZaduje zasadni zmeénu chovani s dopadem nejen na daného
jedince, ale 1 na celé jeho okoli. Ukazalo se velkou vyhodou, pokud jednotlivé klientky
podporovala rodina a ptatelé, eventudlné¢ pokud chodili cvi¢it dvé klientky spolecné.
Klientky mély moZznost vyzkouSet pozitivni G¢inky pravidelného vyvéaZeného cviceni.
Naproti tomu staly prekazky v podobé casové tisné, rodiny a déti, a zejména vlastni
pohodlnosti a zabéhnutému stereotypu.

Prakticky vystup zdlraziiuje nutnost pozitivni motivace k provadéni pohybové
aktivity nejen v jejim pocatku, ale zejména v pribéhu cviceni a docasné stagnace kladnych
zmén. VyznamnéjSich zmén bez ztraty chuti do cviceni lze dosahnout obménou
jednotlivych prvkll ve cviebni sestavé. Lze je navzajem kombinovat a zvySovat jejich
naroc¢nost tanecnimi kroky. Také rychlost a dynami¢nost pouzité hudebni skladby dokéze
klientky povzbudit k vétSimu vykonu. Ze své praxe mohu potvrdit velkou oblibenost ¢eské
produkce. Dalsi variantou jak zvys$it naro¢nost cvi¢eni na alpinningu je pouziti zavazi na
dolni koncetiny. Také noSeni krokoméru ma pizitivni vliv na vykonnost klientek, zejména
pfi pouziti 1 v bézném dennim zivoté. U klientek s nadvahou je také motivacnim a
kontrolnim faktorem noSeni sportterterdi, které umoziuje sledovani optimalni tepové
frekvence. Na BOSU lze kondici 1épe zvySovat pomoci otoCeni balan¢ni pomicky na
nestabilni plochu, coZ je naro¢néjsi pro koordinaci svali a umoZiuje zapojeni hlubokého
stabilizaéniho systému. Vyuziti dalsich pomticek jako je overbal a ¢inky vedou ke
zpestfeni cvicebni lekce a vétSi zatéZzi k urychleni pozitivnich zmén. Spojeni dané
kardioaktivity, posilovaciho a balan¢niho cviceni se ukazalo jako vhodna aktivita k udrzeni

zdatnostiprozenymezi35-55lety.
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http://www.boty-hanak.cz/info/2/
http://www.madisson.cz/
http://www.vyzivovyporadce.cz/

9 PRILOHY

Ptiloha ¢. I Nedokoncené véty

Ptiloha ¢. II Projektivni test sebepojeti

Ptiloha ¢. 11l Kategoridlni skala maladaptivniho chovéni

Ptiloha ¢. IV Vyznam kategorii Nedokonéenych vét

Ptiloha ¢. V Interven¢niho pohybovy program ,,Pjdu si pro lepsi zdravi®



Piiloha ¢. 1

Nedokoncené véty (Valkova 2000)

Nedokoncené véty
(Vilkova 2000)

1. Rad(a) bych

2. Pieji si, abych

3. Kdybych tak

4. Doufam

5. Jsem

6. Nejradsi bych

7. Nejlepsi je, kdyz

8. Lidé si mysli, Ze ja

9. Nékdy premyslim o

10. Kdybych mél(a) tii kouzelna prani, ktera se vyplni, Pial(a) bych si:




Ptiloha ¢. 11
Projektivni test sebepojeti (Davido 2001)

Vybarvovani postavy

Probandi vybarvi oblast téla, kterou vnimaji negativne.

— —

B



Pfiloha ¢.111

Kategorialni skala maladaptivniho chovani dle Valkova (2000)
Legenda: Neni problém — 1, Problém — 2, Velky problém — 3

Skala ,,RSB“ neni problém problém velky problém

Agresivni

Uzkostny

Vyzadujici pozornost

Soustfedény na télo

Stézuje si

Zmatené mysleni

Plactivé obdobi

Podléha preludim

Zavisly

Destruktivni

Navyk D-A-K

Problém s jidlem

Opakovani

Radostny

Bazlivy

Halucinace

Nepratelsky

Impulzivni

Nepozorny

Utlumeny

Neprosazujici se

Schranujici véci

Nadmérné aktivni

Pfehnané citlivy

Paranoidni

Regresivni chovani

Smutny

Sebeposkozovani

Sebestimulacni aktivity

Sexudlni problémy

Potize se spankem

Neprimé socidlni vztahy

Kradeze

SebevraZzedné tendence

Vybuchy hnévu

Unavitelny

Tik

Uzavren




Ptiloha ¢. IV Vyklad kategorii

1. ZVIRATA: vlastnit je, hrat si s nimi, peovat o ng.

2. JIDLO (v&etné sladkosti, zmrzliny): t&sit se na n&, mit je v oblibg, chtit je, konzumovat
¢i kupovat si je.

3. AKTIVITY BEZNE: hlavné kresleni - malovani, prace (obecné i v konkrétni poloze),
zpivani, vySivani, zahradniceni, poslech hudby, ¢innosti spojené s dennim rezimem a
sebeobsluhou, zabavou (jit na ples, pout’, diskotéku), odpocivat, spat.

4, ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci néco dokazat, dokongit, naucit se néco,
zvladnout néco, byt Uspésny, nezklamat.

5. VECI (vlastnit je, piat si je): véci denni potieby, pohadkové - kouzelné (kouzelny prsten,
zavoj, zlatou rybicku), hracky, véci nakladnéjsi (magnetofon, auto, motorka, satelit).

6. DOMOV: byt doma, provadét Cinnosti spojené s domovem a sourozenci, ¢innosti
typické pro uzky rodinny zivot (chodit sam do mésta, mit svoje nadobi a sam si vafit, mit
miminko, mit partnera, byt s partnerem, zalozit rodinu, jit pry¢ odsud, byt doma, byt s
rodinnymi ptislusniky), mit blizkého kamarada.

7. POCASI: podasi, roéni - denni doba: je pékné, sluni¢ko, jaro atd.

8. HYPERKRITICNOST: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby okolim i sebou
samym: hloupy, postizeny, Skaredy, tlusty, 1zu, nemaji me¢ radi, kdybych rad¢ji nebyl, jsem
sam.

9. NEKRITICNOST: pozitivni az nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou samym:
chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim cist, psat.

10. CHOVANI: jsem hodny, poslu$ny, zlobivy, umim se slu§n& chovat, pfemyslet o sobg.
11. POHYBOVE AKTIVITY: provadét sportovni ¢innosti véetné tance, cestovani, vyleti
a vychazek, ptipravovat se na soutéze, mit sportovni potieby.

12. ZDRAVI: uvédoméni si hodnoty zdravi vlastniho i jinych, pfani byt zdravi, délat véci
jako dfiv, prani aby neexistovaly nemoci

13. ABSTRAKTNI: nezafaditelné obsahy: uvadéni vlastniho jména, inkoherentni
opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu s uvadéjici myslenkou: Jifi, jsem, jsem rad,
jsem tady.

14. NEVIM.



Priloha ¢. V

Mit krasnou myslenku, to neni nic zvlastniho, ale

pékné myslenku provést a néco z ni udélat, to je pravé to

vvvs

A. DVORAK

Intervencni pohybovy program

(

,Pujdu si pro lepsi zdravi’

Magdaléna Vojtéchova
2013



Dobry den,

ve svych rukou drzite manudl vytvoreny na zdkladé ovéreného intervenéniho pohybového
programu ( podzim 2012, diplomova prace na téma: VyuZiti Alpinningu a BOSU k podpore zdravi Zen)
pro zeny mezi 35 — 55lety. Jedna o material pro certifikované lektory, nikoli pro laiky, nebot
vychazime z predpokladu, Ze maji znalosti anatomie, fyziologie, skladby cvi¢ebni hodiny, prace
s klienty. Lektofi jej mohou pouZit jako inspiraci pro napln svych hodin a lepsi motivaci klient(

k riznorodé pohybové aktivité.

Preji VAm hodné Uspéchl pfi vedeni cvicebnich hodin a spoustu

spokojenych klient(!

ALPINNING Program se stal vyhledavanou aktivitou, kterou vykondava skupina lidi za doprovodu

motivujici hudby pod vedenim proskoleného lektora na specidlnim mechanickém pdsu Alpitrack.



Tento origindlni program byl vyvinut pro klienty rdzného véku, drovné zdatnosti a fyzickych omezeni.

Vychazi pfirozeného lidského pohybu, tedy z chlze.

Alpinning program kombinuje trénink s mnoha cviky a pohodiné kontroluje vSechny tréninkové
parametry (rychlost chlize, tepovou frekvenci, energeticky vydej, ubéhnuté kilometry), ¢imz zvysuje
kardiovaskuldrni vykonnost a silovy potencidl. Zaroven posiluje horni i dolni polovinu téla a se
zlepSeni aerobni kapacity spaluje velké mnoZstvi kalorii. Klient si zvoli Uroven zdatnosti, kterd

odpovida jeho individudinim fyzickym predpokladim.

Spravna technika chize:

e nohu pokladejte na zem mirné naplocho na patu a doslapujte pfes vnitfni hranu chodidla az
k bfisku palce, odkud se zase odrazite

e koleno musi byt vepredu vidy mirné ohnuté, vzadu ho muizZete propnout, ¢im rychleji jdete,
tim spiSe se koleno vzadu propne

e bok se pohybuje dopfedu smérem s vykracujici nohou, ale nepoklesava smérem doll

e pro stabilizaci patere rotujte osou ramen v opozici proti ose panve

e hrudnik je vypnuty a hrudni kost rovné, hlava a o¢i hledi smérem k horizontu

e pokud pfi chGzi uvolnite ruce od ramu, tak kmitaji diagonalné s pohybem nohou, thel mezi

predloktim a pazi ¢ini maximalné 90 stupnu



BOSU — cvicebni pomucku ,na obé strany” Cili both side up je moZné poloZit na obé strany —
ploSinou na zem nebo pruznou polokouli na zem. Cvi¢eni na BOSU je spojeni rovnovahy
s kardiovaskuldarnim tréninkem, s posilenim svalové sily a pevnosti pohybového aparaty,

s procvic¢enim flexibility a pruznosti. Cvi¢it na ném mohou vsechny vékové kategorie.

PoloZzenim BOSU na polokouli prebira rovna plocha vlastnosti balanénich plosin, ¢imz ovliviuje
postaveni tézisté, ¢imz napomahd vyrovnat svalovou nerovnovahu v oblasti panve a celé patere.
Pokud cvi¢ime bez obuvi, dochdzi k posileni nozni klenby a zkvalitnéni propriorecepce. Nafouknuti

usece urcuje obtiZznost pohybu, to znamena, Ze ¢im je BOSU tvrdsi, tim Iépe se na ném udriuje

rovnovaha, obecné se doporucuje vyska dvacet centimetrd.

Spravné provedeni balanc¢nich cvikd na BOSU

e klidny a uvolnény pfistup, uvolnéni oblicejovych svall a dolni Celisti sniZuje ndmahu a stres
v okamzZiku provadéni ¢innosti narocnych na silu a soustfedéni

e zasadné dychame nosem, klidné, rovnomérné a hluboké dychani harmonizuje a zklidfuje télo
i mysl

e vnimame pfitomny okamizik, myslime na provadéni jednotlivych cvikll a oblast, kterou
posilujeme tzv. vizualizace

e uvédomime si vlastni télo a ziskame nad nim kontrolu, po celou dobu cviceni hliddme
techniku provedeni cviku a propojeni s télem

symetrické postaveni na pravé a levé strané téla, smysl pro rovnovahu a silu

e optimalni postaveni bederni patete z hlediska jeji funkce — neutralni pozice panve

e stabilizace lopatek hraje roli pfi spravném drZeni téla, je to dobrd prevence proti svalové

s

Unavé, pomaha sprdvnému usporadani kréni patefe a postaveni ramen, rozviji zapojeni

s v

svalstva horni ¢asti trupu



pohybova kardiorespiracni pevnost

aktivita
vykonost

typ aktivity aerobni aktivita vyuZivd velkych | stabilni ¢innost u které lze ménit
svalovych skupin muze byt | rychlost a smér pohybu
udrZovana dlouhodobé

frekvence 3-5x tydné 2 —3x tydné

intenzita 55 —90% TFmax dochazi ke zvySeni svalové sily a

zlepseni télesného sloZeni
trvani 20 — 60 minut 8 — 12 opakovani ve 3 sériich, 8

— 12 cviceni svalovych skupin

Doporuceni pohybové aktivity FIT — frekvence — intenzita - trvani




Schéma cvicebni hodiny:
1. Zahtati — psychicka a fyzicka pfiprava na zatéz 5 minut
2. Aerobni ¢ast — alpinning 30 minut
3. Posilovaci ¢ast — BOSU 15 minut

4. Zavérec€na Cast - zklidnéni, protazeni 10 minut

Dokonala hodina = dokonala pfiprava.

PoZzadavky na lektora: Komunikace (verbalni, neverbalni)
Motivace (pochvdlit, poucit, poradit)

Profesionalni pfistup (jistota v technikach, vénovat se viem stejné,  hlidat

si Cas, upravenost)



Zakladni prvky na alpitracku
Fotografie 1 — 8 zakladni vychozi pozice

Dlané jsou v pozici tfi, stoj spatny, zpevnéné bricho, uvolnéna

ramena, Uhel brady a krku 90°




Zakladni pozice rukou:

Pozice 1 —dlané jsou poloZzeny vedle displeje po obou stranach

Pozice 2 — dlané jsou poloZeny v ohybu




Pozice 3 —dlané jsou na snimacich tepové frekvence

Pozice 4 — dlané jsou poloZeny ve spodni ¢asti ohybu madel




Pozice 5 —dlané jsou v dolni ¢asti fiditek




Fotografie 8 - 9 tap na rdm — Spicka dolni konéetiny se dotkne ramu

S -




Fotografie 10 vystup na rdm do V — ruce v pozici 1, zpevnéné celé télo




Fotografie 11 — 12 vystup na ram s prednoZenim, s kopem




Fotografie 13 chlize s upazenim, predpaZenim, vzpazenim

Fotografie 14 chlize s pfedpaZzenim




Fotografie 15 chlize s vzpazenim

Fotografie 16 chlize s jednoru¢nimi ¢inkami v upazeni




Fotografie 17 chlize s jednorucnimi ¢inkami v predpazeni

Fotografie 18 chlize s jednoruénimi ¢inkami ve vzpazeni




Fotografie 19 - 20 chlize s expandery




Fotografie 21 — 22 chiize bokem, pozice rukou 2 - 4




Fotografie 23 - 24 preslapy se zanoZzenim




Fotografie 25 chlize s unozenim

Fotografie 26 squoty




Zakladni prvky na BOSU

Fotografie 27 - 28

vychozi poloha: vzpfimené drieni téla, chodidla na Sifku beder,
aktivni zapojeni bfisnich svall a svall hlubokého stabiliza¢niho
systému, hmotnost je rozloZzena na celd chodidla, horni koncetiny

jsou volné spusténé podél trupu




Fotografie 29 - 30 Pozice nohou

Spravna poloha chodidel

Spatna poloha chodidel




Posilovani hornich koncetin

Fotografie 31 - 34

Plynulé, kontrolované upaZovani, vzpaZovani, upazovani pokréme za
udrZeni spravného postaveni hornich koncetin, panve a zapojeni

core. Pro zvySeni ndrocnosti lze cvik provadét na obrdacené strané

BOSU.




Posilovani je zaméreno na zadové svaly, svaly ramen, paizi, zlepsuje se

koordinace, propriorepce a rovnovaha




Fotografie 35 - 36

Squoty — posilovani svalll dolnich koncetin, zad, ramen a bfisnich

svalll, trénink rovnovahy

Plynulym,  kontrolovanym  pohybem  vykonavdme  podiep

s pfedpaZzenim, pro zvySeni narocnosti Ize pouZit ¢inky.




Fotografie 37 - 38

Kliky - plynulym, kontrolovanym pohybem pokréime lokty, spustime
trup dold a opét se vracime do vychozi polohy s natazenymi lokty.
Dbame na spravné drieni ramen, lopatek a hlavy, zapojujeme
hluboky stabilizovany systém. Pro zvySeni zatéze provadime klik ve

vzporu lezmo.




Posilovani brisnich svalt

Fotografie 39 - 40

Plynulym, kontrolovanym pohybem pfednoZime, zdroven drzime

spravné postaveni ramen, lopatek a aktivné zapojujeme brisni svaly.




Fotografie 41

Plynulym, kontrolovanym pohybem prednoZzime pokémo, aktivné
zapojujeme hluboky stabilizacni systém, drZime spravné postaveni

ramen a lopatek. Pro pokrocilé je vhodna varianta sobémi

zvednutymi koncetinami.

Fotografie 42

Plynulym, kontrolovanym pohybem se soucasnou aktivaci bfisniho
svalstva uklanime trup smérem nahoru, nerotujeme panev, drzime
lopatky a ramena ve sprdvné pozici. Pfi zdvihdni trupu nahoru
vydechujeme, pfi poklesu doll nadechujeme. Narocnost lze zvysit

posunutim BOSU smérem k bedrim.




Fotografie 43

Izometrické posilovani — vydrZ ve vychozi poloze s aktivaci core a

spravnou pozici ramen, lopatek. Plynulé dychani.

Fotografie 44

Izometrické posilovani — vydrz ve vychozi poloze pfi soucasném
udrzeni spravného postaveni ramen, lopatek a aktivace core. Dychani

je plynulé, cvik je moZzné vykonavat na obou stranach BOSU.




Fotografie 45

Plynulym, kontrolovanym pohybem s aktivaci btisnich svall zdvihdme
dolni koncetiny nahoru a vracime zpét na podlozku. Pro zacatecniky
je jednodussi varianta zvedani jedné dolni koncetiny, druhd zlstava

na podloZce. Pro zvySenou aktivaci bfisnich svald mlzieme meazi

kotniky vloZit overbal




Fotografie 46

Plynulym, kontrolovanym pohybem s aktivaci btisnich svalt zdvihdme

stfidavé pravou a levou koncetinu a vracime zpét na podlozku.




