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2.4 Svalová dysbalance (svalová nerovnováha) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14

2.4.1 Horńı zkř́ıžený syndrom . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15
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4.1 Zásady bezpečnosti při posilováńı . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28
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4.4.3 Kruhový trénink . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36

4.4.4 Power step . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36

4.4.5 Deep work . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36

4.4.6 TRX . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 37

5 Posilováńı jednotlivých svalových skupin 38
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Úvod

Bodystyling je v současné době jednou z nejvyhledávaněǰśıch skupinových aerobńıch lekćı v tělocvič-
nách a ve fitness centrech. Jedná se o cvičebńı lekci, která zahrnuje současně aerobńı i posilovaćı
část, při které využ́ıvá váhy vlastńıho těla, vhodné posilovaćı a balančńı pomůcky. Zpočátku posi-
lováńı bylo součást́ı lekćı aerobiku (80tá léta). V této době zveřejnila své závěry z výzkumů vlivu
r̊uzných pohybových aktivit a sport̊u na lidský organismus americká společnost tělovýchovného
lékařstv́ı ACSM (American College of Sports Medicine), zd̊urazňuje význam posilováńı, které se
stává nezbytnou součást́ı komplexně pojaté snahy o zlepšeńı zdrav́ı a zdatnosti. Z jejich výsledk̊u
vyplývalo, že nejvhodněǰśı a nejúčinněǰśı pro rozvoj svalové vytrvalosti je kombinace aerobńıch
aktivit středńı intenzity 3Ö týdně s posilovaćım tréninkem 2Ö týdně.

V posilovaćıch hodinách aerobiku nejde o skutečný posilovaćı trénink, protože při posilováńı
s vahou vlastńıho těla nebo při využit́ı běžných posilovaćıch pomůcek těžko dosáhneme momentálńı
svalové únavy už po 15 provedeńıch cviku (i pokud bychom měli skupinu velmi netrénovaných
jedinc̊u, svaly se po 6–10 týdnech na zátěž adaptuj́ı a pro daľśı rozvoj by bylo třeba zvýšit zátěž,
což neńı dlouhodobě proveditelné).

Ćılem této publikace je utvořit a nab́ıdnout ucelený přehled tohoto aerobńıho cvičebńıho
programu včetně zásobńıku posilovaćıch cvik̊u. Teoretické úvodńı kapitoly jsou věnovány nejen
charakteristice aerobńıch programů, držeńı těla, funkčńım poruchám pohybového aparátu, didak-
tice a zásadám lekćı bodystylingu, ale i rozboru hudby a osobnosti lektora, které jsou nezbytnou
motivačńı součást́ı těchto cvičebńıch programů. Ćılem nejobsáhleǰśı části publikace je specifiko-
vat posilováńı jednotlivých svalových skupin, uvést př́ıklady r̊uzných forem posilovaćıch aerobńıch
lekci a nab́ıdnout komplexńı zásobńık cvik̊u s vlastńım tělem a využit́ım posilovaćıch pomůcek
(bosu, overbally, činky, posilovaćı pásy apod.) už́ıvaných v bodystylingu.

Předpokládáme, že publikace a předložený zásobńık cvik̊u najde své uplatněńı v př́ıpravě
lektor̊u na lekce bodystylingu, bude vhodnou inspiraćı pro studenty tělesné výchovy se specializaćı
fitness, pro učitelé tělesné výchovy na základńıch a středńıch školách, ale i možnosti využit́ı ve
sportovńım tréninku.

Závěrem bychom Vám rády popřály, at’ právě tato publikace je Vám vhodnou inspiraćı
a motivaćı do Vašich posilovaćıch lekćı.



1 Charakteristika aerobńıch cvičeńı

1.1 Historie aerobiku

1.1.1 Světový vývoj

Základy aerobiku vycházej́ı z myšlenek Američana Dr. Kennetha H. Coopera, který vytvořil
dvanáctitýdenńı program aerobńıho cvičeńı. V roce 1968 vydal knihu Aerobics v ńıž popisuje,
jakými zp̊usoby může cvičenec dosáhnout optimálńı fyzické zdatnosti (Macáková, 2001).

V 70. letech dvacátého stolet́ı na něj navázala Američanka Jackie Sorensenová, která apli-
kovala Cooperovy principy cvičeńı na moderńı tanec. Tak vznikl cvičebńı program pro širokou
veřejnost, zejména pro ženy, pod názvem

”
AEROBIK“, který zahrnoval specifické tanečńı pohyby

na hudbu.

V 80. letech dvacátého stolet́ı se aerobik stává masovou záležitost́ı a módńım hitem d́ıky
propagaci Jane Fondové. Využ́ıvalo se zejména mnohonásobného opakováńı poskok̊u bez spojováńı
do vazeb a cvičeńı mělo sṕı̌se kondičńı charakter. Ke konci 80. let se však zač́ınaj́ı objevovat lékařské
výzkumy, které dokazuj́ı zdravotńı závadnost těchto prvk̊u a objevuje se i velké množstv́ı zraněńı,
zejména u instruktor̊u, zp̊usobená nadměrným poskakováńım na mı́stě, ale také nevhodnou obuv́ı
a nevhodnými cviky. Aerobik se odvraćı od poskok̊u (high impact prvk̊u) a nahrazuje je low impact
prvky, které vycházej́ı z ch̊uze a šetř́ı klouby (Štěrbová, 2007).

V 90. letech dvacátého stolet́ı se vedeńı lekćı profesionalizuje, objevuje se názvoslov́ı, prvky
se zač́ınaj́ı spojovat do vazeb a blok̊u podle pravidelného frázováńı hudby určené na aerobik, obje-
vuje se nový krok:

”
Grapevine“. Do lekćı aerobiku se zač́ınaj́ı zařazovat posilovaćı cviky a zač́ınaj́ı

se využ́ıvat posilovaćı pomůcky. V roce 1992 vymyslela Američanka Kernodle nový typ aerobiku –
step aerobik. Považovala se za pr̊ukopnici cvičeńı na malém prostoru. Byl to nový zp̊usob cvičeńı,
jak maximalizovat využit́ı mı́sta. V této době také přicháźı australský instruktor M. Irwin, který
vytvář́ı základńı systém stavby choreografíı aerobiku, zdokonaluje a propracovává metodiku učeńı
symetrických choreografíı. Po roce 1990 se dále vytvář́ı mnoho daľśıch typ̊u aerobiku, např́ıklad
cvičeńı ve vodě, na statickém bicyklu nebo na slidech (Veĺınská, 2004).

1.1.2 Vývoj aerobiku na našem územı́

Masové cvičeńı u nás mělo ve 20. stolet́ı bohatou tradici. Každá žena a d́ıvka navštěvovala nějakou
tělovýchovnou jednotu. V Čechách a na Moravě se aerobik rodil z r̊uzných druh̊u gymnastiky
s hudbou. Prvńı autorkou, která se zabývala moderńımi styly cvičeńı s hudbou, byla Helena Jar-
kovská. V roce 1985 vydala knihu Aerobńı gymnastika, kde popsala gymnastické kondičńı cvičeńı
při hudbě, zaměřené na rozvoj funkce oběhové soustavy, na zvýšeńı aerobńı kapacity organismu
a dosažeńı vyšš́ı úrovně vytrvalosti a výkonnosti. Upozorňovala na to, že cvičeńı př́ıznivě ovlivňuje
funkci a strukturu pohybového ústroj́ı, pozitivně p̊usob́ı na nervovou soustavu a také na psychiku
cvičenc̊u (Macáková, 2001).

V 90. letech dvacátého stolet́ı se objevil nový směr cvičeńı, a to džezgymnastika. Aerobik
se stal spojeńım cvičeńı a hudby, vycházel jak z tradic, tak z novinek, které k nám přicházely ze
zahranič́ı. Vznikla organizace Sportpropag, která začala školit cvičitele pro tělovýchovné služby,
starala se o poskytováńı metodických materiál̊u a také o př́ıpravu cvičitel̊u z jiných př́ıbuzných
forem. Aerobik se u nás rozšǐruje v masové formě až po roce 1989. Jednak z d̊uvodu otevřeńı
hranic a jednak z d̊uvodu vzniku soukromých subjekt̊u na trhu. Zač́ınaj́ı vznikat prvńı soukromá
fitcentra a škoĺıćı organizace. Lidé se věnuj́ı nejen rekreačńımu aerobiku, ale také jeho soutěžńım
formám.
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1.1.3 Současnost

Aerobik je v současné době uznávanou a vyhledávanou aktivitou. Vyvinul se v moderńı a zdra-
votně nezávadný sport pro všechny zájemce o snadno př́ıstupnou a účelnou pohybovou aktivitu.
V současnosti se aerobik podle Veĺınské (2004) rozv́ıj́ı ve třech výrazně odlǐsných směrech:

1. Aerobik směřuj́ıćı k tanečńımu pojet́ı
Obsahem lekćı jsou obt́ıžné choreografie s řadou tanečńıch prvk̊u, které vyžaduj́ı náročněǰśı
orientaci v prostoru a koordinaci práce paž́ı a nohou (dance aerobik).

2. Aerobik směřuj́ıćı ke kondičńım formám
Lekce jsou založeny na posilovaćım charakteru, které jsou doplněny o kompenzačńı, rehabi-
litačńı a protahovaćı cvičeńı (bodystyling, bosu, gymball)

3. Aerobik směřuj́ıćı k
”

body and mind“
Jde o skupinová cvičeńı, jejichž ćılem je harmonický rozvoj těla a mysli. Maj́ı protahovaćı,
relaxačńı a posilovaćı charakter, nejde však o cvičeńı aerobńı (power jóga, pilates).

V naš́ı republice je aerobik na velmi dobré úrovni, a to předevš́ım d́ıky škoĺıćım organizaćım,
kterými jsou: Český svaz aerobiku a fitness (FISAF), Česká asociace sportu pro všechny a FACE
Academy. Tato škoĺıćı zař́ızeńı nejen škoĺı nové a stávaj́ıćı instruktory aerobiku, ale vydávaj́ı
metodické materiály, pořádaj́ı kongresy i odborné semináře.

1.2 Teorie aerobńıho zat́ıžeńı

Aerobńı pohybové aktivity jsou takové činnosti, při nichž se energie pro svalovou práci
źıskává za př́ıtomnosti kysĺıku.

Anaerobńı aktivity jsou naopak činnosti, při nichž se energie źıskává bez př́ıtomnosti
kysĺıku.

Pohyb člověka je zajǐst’ován procesy v organismu přeměňuj́ıćımi chemickou energii v me-
chanickou. Tyto přeměny látek – zdroje energie pro pohyb, jsou závislé na zásobách výživných
látek v buňkách a krvi, zejména adenosintrifosfátu (ATP), kreatinfosfátu (CP) a makroergńıch
substrát̊u (cukr̊u, tuk̊u, b́ılkovin) (Skopová & Beránková, 2008).

Základńım zdrojem energie pro činnost kosterńıho svalstva, které zajǐst’uje veškeré pohybové
aktivity, je energie vznikaj́ıćı štěpeńım kyseliny adenosintrifosforečné, neboli ATP. Ta je uložená ve
svalových vláknech ve velmi malém množstv́ı, takže pokryje zhruba prvńı tři vteřiny svalové práce,
a proto je nutné, aby se množstv́ı ATP neustále a pr̊uběžně obnovovalo. K obnově ATP se využ́ıvá
energie vznikaj́ıćı štěpeńım uhlovodan̊u a tuk̊u, jejichž zásoby v organismu energeticky pokryj́ı
mnohem větš́ı časové úseky. Źıskáváńı energie pro činnost sval̊u prob́ıhá pomoćı tř́ı rozd́ılných,
ńıže uvedených navzájem propojených systémů, které se neuplatňuj́ı samostatně, ale společně
v závislosti na intenzitě a délce trváńı pohybové činnosti (Veĺınská, 2004).

1. ATP-CP systém
Využ́ıvá energii ze zásob ve svalových buňkách štěpeńım tuk̊u a mastných kyselin. Tato
energie vystač́ı sice jen na 5-15 sekund svalové práce, ale rychlost, množstv́ı uvolněné energie
a následuj́ıćı svalový výkon je vyšš́ı než u ostatńıch zp̊usob̊u kryt́ı energie. Tento systém
představuje anaerobńı zp̊usob źıskáváńı energie. Při štěpeńı ATP (bez př́ıtomnosti kysĺıku)
se současně aktivuje jej́ı obnova (resyntéza) ze svalových rezerv CP. Tento zp̊usob kryt́ı
energie je podmı́něn tréninkem, vrozenými předpoklady, technikou pohybu a je využ́ıván
např. sprintery (Skopová & Beránková, 2008).

2. LA systém (laktátový)
Je druhý zp̊usob obnovy ATP, při kterém lze źıskat energii pouze anaerobńım štěpeńım sva-
lového glykogenu (jeho rezervy jsou omezeny na 400–600 g a podobná zásoba je jako rezerva

http://fisaf.cz/
http://www.caspv.cz/
http://www.facefitness.cz/
http://www.facefitness.cz/
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v játrech). Tento systém zabezpečuje kryt́ı energie pohybové činnosti maximálńı intenzity po
dobu kolem 1 minuty. Při tomto zp̊usobu energetického kryt́ı docháźı v organismu ke zvýšené
produkci kyseliny mléčné (LA), která je nestabilńı, rozpadá se na laktát a vod́ıkové ionty. Ve
vnitřńım prostřed́ı se zvyšuje zakyseleńı (acidóza) s následným pocitem zhoršeného vńımáńı
a ř́ızeńı pohybu, svalové únavy až bolesti. Pokud se sńıž́ı intenzita zátěže (např. rychlost po-
hybu), organismus je schopen dodat do pracuj́ıćıch sval̊u dostatečné množstv́ı kysĺıku, laktát
se postupně odbourává a činnost může pokračovat. Na laktát však nemůžeme pohĺıžet jako
na něco negativńıho, protože u dobře trénovaných jedinc̊u může sloužit i jako zdroj energie
(Skopová & Beránková, 2008).

3. O2 systém
Je třet́ı zp̊usob kryt́ı energie – aerobńı štěpeńı cukr̊u, tuk̊u a b́ılkovin. Tyto zdroje jsou
prakticky neomezené a mohou s dostatečným př́ısunem kysĺıku celkově poskytnout velké
množstv́ı energie. Svalové buňky využ́ıvaj́ı k obnově ATP všechny zdroje energie, které jsou
vzájemně propojené, ale podle intenzity zat́ıžeńı se měńı jejich poměr využit́ı. Konečným
produktem všech reakćı v tomto systému je voda a oxid uhličitý, který organismus bez
problémů vylouč́ı. Źıskáváńı energie z cukr̊u a tuk̊u se děje bud’ s kysĺıkem – aerobńı reakce,
či bez něj – anaerobńı biochemická reakce. Mezi činnosti tzv. aerobńı, kdy zp̊usob źıskáváńı
energie pro pohyb za př́ıtomnosti kysĺıku je značně ekonomický, řad́ıme pohybové programy
aerobiku. Charakteristickým rysem aerobńıch aktivit je schopnost organismu vykonávat je
souvisle po deľśı dobu (3 minuty až několik hodin), a to ve středńı intenzitě (Skopová &
Beránková, 2008).

Do kryt́ı energie pohybových aktivit aerobńıho charakteru se r̊uzně zapojuj́ı živiny obsažené
ve stravě – tzv. makroergńı substráty.

Cukry – maj́ı daľśı názvy, znamenaj́ı totéž, např. sacharidy, uhlovodany, glycidy, karbohydráty,
uhlohydráty. Základńım cukrem v těle je glukóza. Vı́ce glukóz spojených dohromady tvoř́ı
glykogen, který je velmi rychle použitelný zdroj energie.

Tuky – můžeme je také nazvat lipidy či triglyceridy. Štěṕı se pomaleji a jejich energetická hodnota
je asi polovičńı než u glykogenu. Prvńı krok k odbouráńı tuk̊u je podmı́něn spáleńım určitého
množstv́ı glukózy. Pohybové zat́ıžeńı proto muśı trvat dostatečně dlouho, protože spalováńı
tuk̊u za vydatné spotřeby kysĺıku dosahuje maxima až po 30 minutách aktivity. Pro optimálńı
efekt spalováńı tuk̊u muśı být zat́ıžeńı v individuálně mı́rné oblasti intenzity.

B́ılkoviny – jsou využity ke kryt́ı energetických potřeb jen u dlouhodobých extrémńıch výkon̊u
(např. maraton). Organismus dokáže b́ılkoviny přeměnit na cukry, ale je to vlastnost nou-
zová. Zdroje b́ılkovin je výhodné si uchovat jako stavebńı prvek svalstva, proto neńı žádoućı
v programech fitness využ́ıvat b́ılkoviny jako dodavatele energie (Skopová & Beránková,
2008).

1.2.1 Podmı́nky př́ıznivého p̊usobeńı aerobńıch aktivit na lidský orga-
nismus

Opakované prováděńı aerobńıch aktivit vyvolává v lidském organismu řadu pozitivńıch změn:

� Zlepšeńı činnosti a zvýšeńı výkonu srdečńı, oběhové a dýchaćı soustavy, jejichž nedostatečný
trénink vede ke vzniku řady civilizačńıch chorob.

� Rozvoj pohybového systému – zabraňováńı vzniku svalové atrofie, svalových dysbalanćı,
které jsou častou př́ıčinnou bolesti zad a kloub̊u.

� Zlepšeńı nervosvalové koordinace.

� Rozvoj pohybových schopnost́ı, zejména vytrvalosti a obratnosti.
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� Změna skladby těla – úbytek tukové tkáně bez ztráty tkáně svalové a zabraňováńı vzniku
obezity.

� Pozitivńı vliv na psychiku, odstraňováńı pocit̊u stresu a psychického napět́ı d́ıky uvolňováńı
endorfinu, hormonu, který vyvolává dobrou náladu a pocit euforie.

Prováděńı aerobńıch aktivit, ke kterým kromě aerobiku patř́ı např. také běh, j́ızda na kole
nebo spinning, plaváńı apod., tedy vede k anatomickému i funkčńımu rozvoji organismu – často
se setkáváme se shrnuj́ıćım pojmem rozvoj kondice.

Aby se však pohybové aktivity daly skutečně označit jako aerobńı a abychom po jejich
provozováńı mohli očekávat pozitivńı změny, muśı splňovat podmı́nky FIT (už́ıvaná zkratka FIT
je vytvořena z počátečńıch ṕısmen v anglickém jazyce).

1.2.2 FIT

1. F = FREQUENCY = FREKVENCE

� Kladný vliv mohou mı́t jen aktivity prováděné opakovaně, s pravidelnou frekvenćı,
doporučováno je zařazeńı aerobńıho cvičeńı alespoň 3Ö týdně.

� V př́ıpadě bodystylingu (a jiných skupinových cvičebńıch programů) plněńı této podmı́nky
může instruktor ovlivnit jen minimálně, měl by však své klienty upozornit, měl by
dokázat odborně, ale zároveň srozumitelně vysvětlit nutnost pravidelného cvičeńı a t́ım
zabránit př́ıpadným nedorozuměńım.

2. I = INTENSITY = INTENZITA

� Správná intenzita cvičeńı je základńım faktorem, který definuje vytrvalostńı, aerobńı
pohybové aktivity.

� Intenzitu udává hodnota tepové frekvence – za aerobńı považujeme takové pohybové
aktivity, při jejichž prováděńı se po danou dobu tepová frekvence pohybuje v rozmeźı
60(65) % – 80(85,90) % maximálńı tepové frekvence.

� Maximálńı tepovou frekvenci zjist́ıme odečteńım věku od konstanty u muž̊u 220 a u žen
226.

� Klidová tepová frekvence dospělého člověka je přibližně 70 tep̊u za minutu, ovšem ae-
robńım tréninkem ji lze sńıžit a trénovańı jedinci disponuj́ı hodnotami kolem 50 tep̊u
za minutu i méně.

� Tepovou frekvenci můžeme změřit pohmatem tepny na mı́stech, kde je snadno dostupná
(nejčastěji na zápěst́ı nebo na krku), což je však v pr̊uběhu cvičeńı komplikované a při
zastaveńı tepová frekvence prudce klesá.

� Přesné měřeńı hodnot tepové frekvence v pr̊uběhu zátěže i postupnost jej́ıho návratu
ke klidové hodnotě po skončeńı zátěže je možné jen pomoćı speciálńıch př́ıstroj̊u, tzv.
sporttestr̊u.

� Intenzitu cvičeńı je možné hodnotit nejen hodnotami tepové frekvence, ale také prostřednictv́ım
jiných, subjektivńıch symptomů jako např. zrychlený dech (test řeči), pocit dechové
nedostatečnosti, poceńı, únava apod., které však podávaj́ı jen přibližné a orientačńı
informace o velikosti zátěže.

� Udržeńı tepové frekvence v daném intervalu – aerobńı zóně – je hlavńım ćılem hodiny
aerobiku.

3. T = TIME = ČAS

� Tepová frekvence muśı být v určeném pásmu 60% – 90% TF max pohybovat nepřerušovaně
po dobu minimálně 12 minut.
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� Pokud je však ćılem cvičeńı kromě tréninku kardiovaskulárńıho systému rovněž snaha
o změnu skladby těla, mělo by cvičeńı trvat nepřetržitě minimálně 30 minut (štěpeńı
tuk̊u v O2 systému nastává až po 20–30 minutách činnosti).

� Dobu trváńı zátěže opět ovlivňuje instruktor správným rozvržeńım délky jednotlivých
část́ı lekce podle jej́ıho charakteru (např. aerobik, bodystyling, aerobik pro seniory)
a celkové délky lekce (obvykle 60–75 minut). (Veĺınská, 2004)



2 Držeńı těla a funkčńı poruchy
pohybového aparátu

2.1 Posturálńı funkce

Posturálńı funkce je dynamicky prob́ıhaj́ıćı proces, který zajǐst’uje aktivńı svalové držeńı jednot-
livých segment̊u těla proti p̊usobeńı zevńı, gravitačńı, śıly (při pohybovém výkonu mezi zevńı śıly
dále patř́ı např. setrvačnost, třećı śıla, reakčńı śıla, odporová śıla sportovce).

Posturálńı funkce:

� zajǐst’uje zauj́ımáńı a udržováńı vzpř́ımené (bipedálńı) labilńı polohy těla v̊uči měńıćım se
podmı́nkám v gravitačńım poli,

� je fylogenetickým předpokladem každého lidského pohybu,

� je výsledkem složitých reflexńıch děj̊u, které jsou naprogramovány v CNS (prob́ıhaj́ı podle
přesných, předem předurčených, pravidel),

� je multifaktoriálńı děj prob́ıhaj́ıćı celý život, vyv́ıj́ı se od narozeńı a vyžaduje zvýšenou
pozornost na všech stupńıch ontogeneze,

� jej́ı kvalita je velmi nestabilńı, má značné kompenzačńı a substitučńı možnosti,

� je geneticky determinována (vnitřńı vlivy),

� je pozitivně i negativně ovlivňována životńım stylem (vněǰśı vlivy),

� na jej́ı realizaci se pod́ıĺı tři recipročně propojené složky, složka senzorická, ř́ıd́ıćı a výkonná,
pracuj́ıćı vždy jako jeden funkčńı celek.

Kvalitńı úroveň posturálńı funkce, tj. fyziologické držeńı těla (správné držeńı těla –

”
SDT“) je nepř́ımým ukazatelem zdrav́ı.

Je významná nejen z hlediska funkčnosti opěrné a ćılené motoriky, ale ovlivňuje i činnost
ostatńıch tělńıch systémů (dýchaćıho, srdečně cévńıho, zaž́ıvaćıho, vylučovaćıho. . . – vertebrovis-
cerálńı vztahy).

Na kvalitu držeńı těla má rovněž vliv psychický stav (duševńı únava, stres = zátěžová reakce
pro organismus narušuj́ıćı funkci, tzv. somatizace psychických tenźı).

Faktory charakterizuj́ıćı kvalitu postury (držeńı těla):

� statická složka - fyziologický dvojesovitý tvar páteře (sklon pánve, tvar hrudńıku, postaveńı
dolńıch končetin, klenba nohy),

� dynamická složka - optimálńı klidový tonus posturálńıho svalstva, fyziologická souhra an-
tagonistických a synergistických svalových skupin (svalová rovnováha - balance), fyziologické
hybné stereotypy,

� optimálńı funkčńı stav organismu (nervový systém – mentálńı úroveň, hypothalamo -
hypofyzárńı systém, transportńı systém)

� psychické vlastnosti (sebed̊uvěra, momentálńı nálada, sociálńı postaveńı ve skupině),

� kvalitu postury dále ovlivňuj́ı tělesná stavba (somatotyp), únava, výživa, pitný režim, oblečeńı,
obuv. . .

V každém pohybovém projevu lze z didaktických d̊uvod̊u rozlǐsit:



2.2 Správné držeńı těla 7

� složku
”
drž́ıćı“ (pohyb oporný, podp̊urný),

� složku
”
pohybovou“ (pohyb kinetický, lokomočńı).

Oba systémy zprostředkovávaj́ı dvě stránky téhož procesu:

� jsou rovnocenné,

� recipročně spolu souviśı,

� nelze je od sebe oddělovat.

V tělovýchovném procesu je nutno věnovat oběma systémům rovnocennou pozornost a ne-
nadřazovat složku ”pohybovou”(často nás zaj́ımá jen samotný výkon). Takto stimuluj́ıćı se or-
ganismus může úspěšně odolávat negativńım vliv̊um současného životńıho stylu, minimalizovat
poškozeńı hybného systému a napomáhat optimálńımu zvyšováńı úrovně pohybových schopnost́ı
a nácviku pohybových dovednost́ı. Na statické a následné dynamické stabilitě těla při pohybu se
pod́ıĺı hluboký stabilizačńı systém páteře, na který by měla navazovat aktivita povrchově uložených
sval̊u dle náročnosti pohybu (stoj versus stoj bez zrakové kontroly např. na bosu, balančńı plošině).

Pravidelné zařazováńı záměrných intervenčńıch pohybových programů pozitivně ovlivňuj́ıćıch
kvalitu posturálńı funkce je nezbytné.

2.2 Správné držeńı těla

Držeńı těla je komplexńı pojem, který představuje určitý standard, tzv. ideálńı stoj, při kterém
těžnice hlavńıch segment̊u těla na sebe př́ımo navazuj́ı (každý segment je nad nejbĺıže nižš́ım), takže
součet sil, které narušuj́ı rovnováhu v jednotlivých kostńıch spojeńıch, je minimálńı (Kopřivová &
Kopřiva, 1997).

Správné držeńı těla je d̊uležité nejen z estetického hlediska, ale zejména z d̊uvodu zdra-
votńıho. Pomoćı správného držeńı těla můžeme zabránit jeho nevhodnému zatěžováńı, což zna-
mená, že jsou chráněny nejen klouby, ale také orgány, které maj́ı dostatek mı́sta.

Muchová & Tománková (2009) poukazuj́ı na to, že při fiktivńım správném postoji jsou nohy
volně u sebe, kolena a kyčle přirozeně nataženy. Pánev je v takovém postaveńı, aby hmotnost trupu
byla nad spojnićı střed̊u kyčelńıch kloub̊u. Páteř je plynule zakřivena. Ramena jsou spuštěna volně
dol̊u, lopatky naléhaj́ı celou plochou na zadńı hranu hrudńıku a jsou mı́rně přitaženy k páteři. Hlava
je vzpř́ımená, brada sv́ırá s osou těla pravý úhel. Na obr. 1 je znatelné, jaký je rozd́ıl zejména
v bederńı lordóze a hrudńı kyfóze u správného a špatného držeńı těla.

Naopak nesprávné držeńı těla zp̊usobuje svalové napět́ı a omezenou pohyblivost, což
může zp̊usobit i poraněńı (Bimbi – Dresp, 2007).

Hodnoceńı držeńı těla se zpravidla provád́ı ve stoji. Podle Hálkové (2001) ideálńı postoj
vypadá takto (obr. 2.1):

� osa krku je kolmá k zemi, což znamená, že brada s krkem sv́ırá úhel 90°,

� horńı část hrudńıku je vypjatá dopředu a ramena jsou stažena dol̊u a do š́ı̌rky,

� pánev je horńım koncem zatažena vzad a břicho je ploché,

� obrys bok̊u je symetrický, tzn., že se při ch̊uzi nevychyluj́ı ze strany do strany,

� dolńı končetiny jsou v kloubech vytaženy vzh̊uru, kolena a hlezenńı klouby lež́ı v jedné ose
a klenba nožńı je př́ıčně a podélně vyklenutá.
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Obrázek 2.1: Správné držeńı těla (Hálková, 2001)

2.2.1 Zásady správného sedu

Při vzpř́ımeném sedu (obr. 2.2) by měla být pánev překlopena lehce vpřed a mělo by být zachováno
esovité zakřiveńı páteře. V př́ıpadě, že docháźı k dlouhodobému zatěžováńı, ke kterému patř́ı např.
vyhrbená záda nebo předklon hlavy, může doj́ıt vlivem asymetrického tlaku na ploténky k jejich
poškozeńı. Hrudńık by měl z̊ustat otevřený, měli bychom se snažit dýchat do břicha a ramena mı́t
volně spuštěná. Důležité je také postaveńı dolńıch končetin, které by měli být rozkročeny, úhel
mezi stehny by neměl být menš́ı než 45° a kyčle z̊ustávaj́ı o něco o něco výše než kolena.

Obrázek 2.2: Vzpř́ımený sed (Muchová & Tománková, 2010)

Vzhledem k tomu, že ne všechny aktivity je možné provádět ve vzpř́ımeném sedu, je možné
zvolit tzv. nakloněný sed (obr. 2.3), který vypadá tak, že se nad st̊ul naklońıme s rovnou páteř́ı.
V tomto př́ıpadě docháźı k větš́ımu ohybu v kyčelńım kloubu a nakloněńı pánve. Lokty by měly
opřeny o desku stolu a loketńı klouby sv́ırat úhel 90° (Muchová & Tománková, 2010).
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Obrázek 2.3: Nakloněný sed (Muchová & Tománková, 2010)

2.2.2 Anatomie páteře

Páteř (obr. 2.4) tvoř́ı podélnou osu kostry, nese hlavu, podṕırá trup a skládá se celkem z 24 obratl̊u:

� sedmi krčńıch,

� dvanácti hrudńıch,

� pěti bederńıch, na které navazuje kost kř́ıžová a kostrč.

Z každého obratle vycházej́ı dva obratlové oblouky, které směřuj́ı dozadu, spojuj́ı se a vytvářej́ı
obratlový otvor. V kanálku, který je tvořen obratli, procháźı mı́cha. Meziobratlové ploténky se
nacházej́ı mezi jednotlivými obratli a maj́ı funkci tlumič̊u při nárazech na obratle. Zdravá páteř
je tzv. dvojitě esovitě zakřivená a to tak, že krčńı a bederńı obratle jsou lehce prohnuty dopředu
a hrudńı obratle dozadu (Bimbi – Dresp, 2007).

Obrázek 2.4: Páteř (Bimbi – Dresp, 2007)

Na funkčńı zp̊usobilost páteře má vliv nejen stav obratl̊u, kloub̊u, disk̊u a vaziva, ale také
stav svalstva, proto je třeba zd̊uraznit, že funkčńı stabilita páteře je zajǐst’ována svalovým korzetem.
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K nejd̊uležitěǰśım sval̊um kolem páteře patř́ı rotátory a vzpřimovače páteře. Rotátory jsou
krátké svaly, které se nacházej́ı šikmo mezi jednotlivými obratli a patř́ı ke sval̊um s tendenćı
k ochabováńı. Vzpřimovače trupu jsou naopak svaly s tendenćı ke zkráceńı a jsou to svaly, které
lež́ı podélně kolem páteře (Tlapák, 1999).

V oblasti páteře mohou nastat r̊uzné zdravotńı problémy, jako např.:

2.2.3 Hyperkyfóza

O hyperkyfóze (obr. 2.5) nebo také tzv. kulatých zádech hovoř́ıme tehdy, jestliže je zvětšené vy-
klenut́ı hrudńı páteře. Jedná se o źıskanou posturálńı vadu, která se často vyskytuje u dět́ı, jenž
maj́ı r̊uzné zdravotńı problémy (Kopřivová, Kopřiva, 1997). Hyperkyfóza je d̊usledkem svalové ne-
rovnováhy mezi zkrácenými svaly prsńımi a ochablými mezilopatkovými a dolńı část́ı trapézového
svalu (Syslová, 2005).

Obrázek 2.5: Zakřiveńı páteře při hyperkyfóze při pohledu z boku (Kopřivová & Kopřiva, 1997)

2.2.4 Skolióza

Daľśı poruchou v oblasti páteře, se kterou se můžeme setkat, je tzv. skolióza (obr. 2.6). O ńı
hovoř́ıme tehdy, jestliže se setkáme s druhotným zakřiveńım páteře do strany, které je často spo-
jené s rotaćı páteře. Skolióza může být geneticky dědičná, v př́ıpadě, že se však nejedná o genetickou
záležitost, může být zp̊usobena opakovanou činnost́ı, ke kterým patř́ı např. nošeńı těžké tašky přes
rameno. Při těžké skolióze může být ovlivněno postaveńı žeber, což může překážet přirozenému
umı́stěńı vnitřńıch orgán̊u. V d̊usledku těchto problémů se mohou objevit neurologické problémy,
které vznikaj́ı tlakem na nervy a v neposledńı řadě se mohou projevit i problémy s pĺıcemi. Dru-
hotné zakřiveńı, objevuj́ıćı se ve spodńı části páteře, může mı́t vliv i na horńı část páteře, jestliže
se člověk snaž́ı o kompenzaci spodńı části zad

(Blount & McKenzie, 2005).
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Obrázek 2.6: Zakřiveńı páteře při skolióze při pohledu zezadu (Kopřivová & Kopřiva, 1997)

2.2.5 Hyperlordóza

Hyperlordózu (obr. 2.7) je možné charakterizovat jako nadměrné prohnut́ı v oblasti bederńı části
páteře, které má za následek vysunut́ı břicha směrem dopředu (Blount & McKenzie, 2005). Docháźı
k ńı vlivem zkrácených vzpřimovač̊u páteře v bederńı oblasti a také v d̊usledku oslabeńı př́ımých
břǐsńıch sval̊u (Syslová, 2005).

Obrázek 2.7: Zakřiveńı páteře při hyperlordóze při pohledu z boku (Kopřivová & Kopřiva, 1997)

2.2.6 Plochá záda

Posledńım typem vadného držeńı těla, o kterém se zmı́ńıme, jsou tzv. plochá záda (obr. 2.8). Toto
držeńı těla je možné charakterizovat jako nedostatečné zakřiveńı páteře, tzn. že v tomto př́ıpadě je
páteř v podstatě funkčně méněcenná, nebot’ nepruž́ı a také je méně pohyblivá, což vede k větš́ımu
opotřebováváńı se (Kopřivová & Kopřiva, 1997).
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Obrázek 2.8: Zakřiveńı páteře u plochých zad při pohledu z boku (Kopřivová & Kopřiva, 1997)

Obecně můžeme ř́ıci, že se tyto poruchy vyv́ıjej́ı postupně, kdy nejprve docháźı k funkčńım
poruchám, které je možné vlivem správného cvičeńı odstranit. V př́ıpadě, že však k této nápravě
nedojde, objev́ı se změny strukturálńı a dojde tak k fixaci vady, kterou již bohužel odstranit nelze
(Kopřivová & Kopřiva, 1997).

2.3 Funkčńı poruchy pohybového aparátu

Za funkčńı poruchy pohybového aparátu označujeme poruchy funkce kloub̊u, sval̊u a nerv̊u,
ostatńıch měkkých tkáńı, orgán̊u, orgánových soustav a celého organismu, kdy neńı primárńım
d̊uvodem projevu onemocněńı organická, strukturálńı př́ıčina. Funkčńı porucha je potom proje-
vem chybné ř́ıd́ıćı funkce.

Funkčńı poruchy pohybového aparátu se nejzřetelněji projevuj́ı ve třech systémových, vzájemně
propojených, úrovńıch (Kolář, 1997):

1. funkce sval̊u – svalová nerovnováha;

2. centrálńı regulace – poruchy pohybových stereotyp̊u;

3. funkce kloub̊u – omezeńı kloubńı pohyblivosti nebo hypermobilita.

Funkce sval̊u bývá značně ovlivněna pohybovým režimem. Hypokinéza, jednostranné zat́ıžeńı
a psychické napět́ı jsou nejčastěji uváděné př́ıčiny nežádoućıch funkčńıch změn svalového systému.
V d̊usledku jednostranného zatěžováńı vznikaj́ı nadměrně silné a zkrácené svalové skupiny a nadměrně
oslabené svalové skupiny. Bylo prokázáno, že tyto změny maj́ı hlubš́ı fyziologický základ, který
spoč́ıvá v odlǐsnosti sval̊u. Neuromuskulárńı komplex z̊ustává nejčastěǰśı př́ıčinou funkčńıch po-
ruch, které nemaj́ı charakter parézy, ale inhibice svalové činnosti. Nelze mluvit čistě o poruchách
svalových, protože sval a př́ıslušný nerv nelze od sebe oddělovat. Sval je brán jako výstup nervového
systému nebo poruchy aferentace, na které je ř́ızeńı př́ımo závislé.

Poruchy funkce pohybového aparátu bývaj́ı často př́ıčinou bolest́ı a při deľśım trváńı
zp̊usobuj́ı prokazatelné morfologické změny vyvolávaj́ıćı centrálńı změny, které lze identifikovat
a účinně ovlivňovat. Je podstatné, že porucha funkce vystupuje jako př́ıčina i d̊usledek morfo-
logických poruch pohybového aparátu. Každá porucha posturálńı funkce se projev́ı patologickou
změnou některé části pohybového aparátu, která však neńı spojena se změnou jeho struktury.
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2.3.1 Zkráceńı a oslabeńı svalu

Svalové zkráceńı je stav, kdy sval nedosahuje v klidu své normálńı fyziologické délky a při pasivńım
pohybu v kloubu nedovoĺı zkrácenému svalu dosáhnout plného fyziologického rozsahu pohybu
v kloubu, který překračuje a může v klidu vychylovat kloub z nulového postaveńı. Rozlǐsujeme
dva stupně zkráceńı:

1. mı́rné zkráceńı

2. značné zkráceńı

Pokud je sval vlivem zat́ıžeńı pouze mı́rně zkrácen, je tento sval silněǰśı, a v kloubu tak
docháźı k výhodnému přenosu svalové śıly z výchoźı polohy, což může být v určitých př́ıpadech
výhodné (např. u vrcholových sportovc̊u). Při značném zkráceńı ztráćı sval svou elasticitu a po
určité době i śılu.

Z funkčńıho hlediska může vést zkrácený sval nejen ke změně pohybového stereotypu, ale
také ke změně statických poměr̊u hlavně při ch̊uzi a při pracovńıch činnostech. Sval se aktivuje
v situaćıch, kdy by neměl být aktivován. Při činnostech se v́ıce zapojuje do funkce, což vede
k zatěžováńı pohybového aparátu. Současně p̊usob́ı tlumivě na své antagonisty, takže oslabené,
převážně fázické svaly, nelze dokonale pośılit bez prvotńıho protažeńı převážně posturálńıch sval̊u.

Rozlǐsujeme dva typy svalových skupin:

2.3.2 Svaly posturálńı – svaly s tendenćı ke zkráceńı

� š́ıjové svaly,

� horńı část trapézového svalu a zdvihač lopatky,

� velký a malý prsńı sval,

� bederńı svaly (bederńı část vzpřimovač̊u páteře, čtyřhranný sval bederńı),

� ohýbače kyčle (sval bedrokyčlostehenńı a dlouhá hlava čtyřhlavého svalu stehenńıho),

� přitahovače stehna,

� ohýbače kolenńıho kloubu,

� trojhlavý sval lýtkový.

Hlavńı zásady správného protahováńı sval̊u posturálńıch:

� před protáhnut́ım zařazujeme uvolňovaćı cvičeńı,

� ke cvičeńı přistupujeme dokonale uvolněńı za stavu mı́rného prohřát́ı,

� k protahováńı voĺıme co nejstabilněǰśı a nejpohodlněǰśı polohy,

� soustřed’ujeme pozornost na protahovaný sval,

� pohyby provád́ıme plynule a pomalu,

� nesmı́ doj́ıt k bolesti při protahováńı,

� voĺıme optimálńı dobu výdrže v protažené poloze (10 až 20s),

� při protahováńı klidně a pravidelně dýchejme,

� účinek protahováńı vydrž́ı pouze den, a pokud zkrácený sval neprotáhneme do 48 hodin,
opět se zkrát́ı.
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Protahovaćı techniky

� pasivńı statické protahováńı,

� postizometrická relaxace (napět́ı – uvolněńı – protažeńı),

� dynamické protahováńı rychlými, švihovými pohyby.

2.3.3 Fázické svaly – svaly s tendenćı k oslabeńı

� ohýbače krku a hlavy,

� svaly mezilopatkové (rombický sval a středńı část svalu trapézového),

� dolńı část svalu trapézového,

� břǐsńı svaly,

� velký, středńı a malý sval hýžd’ový,

� některé části natahovače kolenńıho kloubu (čtyřhlavého svalu stehenńıho),

� svaly na předńı a bočné straně bérce.

Hlavńı zásady správného posilováńı sval̊u fázických:

� protáhneme jeho zkráceného antagonistu,

� nauč́ıme oslabený sval aktivovat a postupně jej zapojovat do správného pohybového stereo-
typu,

� po zvadnut́ı techniky pohybu postupně zvyšujeme počet opakováńı (až na 10-15s),

� nejprve posilujeme bez doplňuj́ıćı zátěže (proti odporu gravitace),

� pak zvyšujeme náročnost a složitost cvičeńı prostřednictv́ım r̊uzných poloh těla,

� teprve po dokonalé adaptaci přistupujeme k využit́ı vněǰśıch odpor̊u,

� velmi d̊uležitá je koordinace s dechem.

2.4 Svalová dysbalance (svalová nerovnováha)

Svalová nerovnováha vzniká v d̊usledku nevhodného, jednostranného zatěžováńı pohybového aparátu
bez následné kompenzace, nedostatku pohybu a přetěžováńı, kdy se rozd́ıly obou svalových sku-
pin značně zvýrazňuj́ı. Statický charakter zátěže přetěžuje svaly posturálńı, které se pak značně
zkracuj́ı. Nedostatek všestranné pohybové aktivity zp̊usobuje sńıžeńı svalové śıly sval̊u s převážně
fázickou funkćı.

Pokud je mezi svaly agonistickými a antagonistickými zachována rovnováha, svaly jsou
schopny vhodně spolupracovat při ovládáńı určité oblasti těla. Jinými slovy je za normálńıch
poměr̊u svalové napět́ı na protilehlých stranách kloub̊u vyvážené, aby bylo zajǐstěno účelné, a tedy
i správné držeńı př́ıslušného segmentu těla.

Pokud docháźı k relativně větš́ı aktivaci sval̊u s převážně statickou funkćı, nabývaj́ı tyto
svaly převahu a vznikaj́ı zkrácené svalové skupiny. Původńı fyziologická rovnováha mezi oběma
systémy je tak narušena ve smyslu převahy systému s převážně posturálńı funkćı. Vzniká tak sva-
lová nerovnováha, neboli dysbalance. Ta se negativně projevuje na svalovém tonu a může přej́ıt až
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ve změny strukturálńı. Zkrácený sval na základě reflexivńıch a vývojových vztah̊u p̊usob́ı tlumivě
na oslabený fázický sval. Funkci oslabených sval̊u přeb́ıraj́ı svaly zkrácené, a t́ım se nerovnováha
dále prohlubuje (Janda, 1982).

Můžeme rozlǐsovat 2 typy svalové dysbalance (dle Tlapáka, 2004):

� Lokálńı – v určité svalové jednotce.

� Systémovou – v celém pohybovém aparátu, která vzniká nevyvážeńım dynamicky jedno-
stranného zat́ıžeńı, a tedy přet́ıžeńım pohybového aparátu. Svaly se zapojuj́ı do pohybu
jinak, než když vykonávaj́ı pohyb ekonomický, a docháźı tak k narušeńı svalové koordinace.

Typicky nacháźıme svalové dysbalance sdružené do syndromů. Jedná se předevš́ım o ná-
sleduj́ıćı syndromy:

2.4.1 Horńı zkř́ıžený syndrom

V tomto syndromu docháźı ke zkráceńı horńıch vláken svalu trapézového a zdvihače lopatky
a k převaze kývače hlavy. Jedńım z nejčastěji zkrácených sval̊u je velký a malý prsńı sval. Hlu-
boké flexory krku a dolńı fixátory lopatek jsou oslabeny. Rovněž i svaly podél páteře v hrudńıch
segmentech bývaj́ı relativně slabš́ı.

Uvedená svalová dysbalance (obr. 2.9) je provázena výraznou změnou statiky a dynamiky
hybných stereotyp̊u. Docháźı k předsunu hlavy s přet́ıžeńım krčńıho a hrudńıho přechodu, krčńı
hyperlordóza je podporovaná zkráceńım svalu trapézového (horńı vlákna). Vznikaj́ı tzv. gotická ra-
mena s elevaćı celého pletence ramenńıho, kulatá záda a odstáváńı dolńıho úhlu nebo vnitřńı hrany
lopatky od hrudńıku. Tato dysbalance vede tedy nejen k statickému přet́ıžeńı krčńıch a hrudńıch
segment̊u páteře, ale je také předpokladem změn hybných stereotyp̊u v oblasti pletence ramenńıho.
Ty se projevuj́ı prakticky při všech pohybech v ramenńım kloubu.

Obrázek 2.9: Svalová dysbalance v rámci horńıho zkř́ıženého syndromu (Tlapák, 2004)

2.4.2 Dolńı zkř́ıžený syndrom

V rámci tohoto syndromu (obr. 10) jsou zkráceny flexory kyčelńıho kloubu (bedrokyčlostehenńı
sval, př́ımá hlava svalu stehenńıho, povázka stehenńı), vzpřimovače trupu, a to v přechodu bederńı
a kř́ıžové oblasti, nikoliv hrudńı. Docháźı k útlumu a oslabeńı hýžd’ových sval̊u, a to jak u velkého
svalu hýžd’ového, tak středńıho a malého. Slabost hýžd’ového svalstva je d̊uležitá a má zásadńı
význam pro držeńı těla. Oslabeny jsou břǐsńı svaly.
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Oslabeńı břǐsńıho svalstva se považuje za jednu z nejčastěǰśıch př́ıčin bederńı hyperlordózy.
Ke vzniku hyperlordózy je však třeba dysbalance všech čtyř jmenovaných skupin. Zmı́něná dysba-
lance vede k změně statických a dynamických poměr̊u. Vzniká sklon pánve dopředu, docháźı
k flekčńımu postaveńı v kyčelńıch kloubech a ke zvýšené lordóze v přechodu bederńı a kř́ıžové ob-
lasti. To je provázeno změnou rozložeńı tlak̊u na kyčelńı klouby a na kř́ıžové a bederńı segmenty.
Vedle změny těchto statických poměr̊u jsou d̊uležitěǰśı změny dynamické. Docháźı k chybnému
přebudováńı stereotypu kroku.

Obrázek 2.10: Svalová dysbalance v rámci dolńıho zkř́ıženého syndromu (Tlapák, 2004)

Důsledky svalové dysbalance mohou mı́t jak mı́stńı, tak i celkový charakter a mohou se
stát zdrojem patogenńıch podnět̊u pro daľśı prohloubeńı svalové nerovnováhy. Může tak doj́ıt jak
k narušeńı statické a dynamické funkce pohybového systému, tak i k závadám v naprogramováńı
vzorc̊u držeńı těla a pohyblivosti uvnitř centrálńıho nervstva.

Je d̊uležité také zd̊uraznit, že svalové dysbalance jsou předstupněm nebo i prvńım stadiem
závažněǰśıch funkčńıch poruch pohybového systému (obr. 2.11). Vlivem porušené svalové rov-
nováhy můžeme odvodit převážnou část posturálńıch vad, tzn. vadné držeńı těla u dět́ı a mládeže,
a v ńı pak můžeme spatřit i jednu z hlavńıch př́ıčin funkčńıho selháváńı páteře při vertebrogenńıch
obt́ıž́ıch v dospělosti (Čermák, Chválová & Botĺıková, 1998).
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Obrázek 2.11: Př́ıčiny a d̊usledky svalové dysbalance (Čermák, Chválová & Botĺıková, 1998)

Tyto funkčńı poruchy je možné správným cvičeńım zmı́rnit nebo odstranit, je to jeden z ćıl̊u
bodystylingu. Důležitá je správná technika cvičeńı a výběr vhodných cvik̊u.



3 Didaktika bodystylingu

Bodystyling je jedńım z nejrozš́ı̌reněǰśıch typ̊u posilovaćıch hodin aerobiku. Je to cvičeńı při hudbě
zaměřené na pośıleńı hlavńıch svalových skupin ve středńım tempu s využit́ım vlastńı váhy těla
a r̊uzných pomůcek – činek, posilovaćıch gum, tyč́ı, bosu a overbal̊u. Lekce se skládaj́ı z aerobńıch
a posilovaćıch blok̊u, kombinuj́ı se jednoduché aerobńı kroky s posilovaćımi. Lekce jsou zaměřené
na tvarováńı postavy a zlepšeńı fyzické kondice.

3.1 Význam a ćıle lekćı bodystylingu

3.1.1 Aerobńı trénink

Jedná se o aerobńı cvičeńı, kde při pravidelném cvičeńı docháźı ke zvýšeńı fyzické kondice a zlepšeńı
kardiovaskulárńıho oběhu. Aby cvičeńı ovlivňovalo skladbu těla (úbytek tukové tkáně), muśı lekce
obsahovat aerobńı zat́ıžeńı v délce alespoň 20 minut – zátěž vlastńıho těla, př́ıpadně posilovaćıch
pomůcek, totiž neńı dostačuj́ıćı, aby se jednalo o trénink svalové śıly, který vede k nár̊ustu svalové
hmoty a tedy k zrychleńı metabolismu.

3.1.2 Posilovaćı trénink

a) Trénink svalové śıly

Ćılem je zvýšeńı svalové śıly, zlepšeńı svalové vytrvalosti, hypertrofie procvičovaných sval̊u a zvýšeńı
bazálńıho metabolismu o 8 %. Měńı se skladba těla. Intenzita: Vysoká – 8-12 opakováńı se zátěž́ı
70–80 % maxima, 1–3 série, 2–3 minuty odpočinek

b) Trénink svalové vytrvalosti

Jde se o udržeńı svalové śıly, zvyšováńı svalové vytrvalosti, hypertrofii b́ılých a červených vláken.
Dále zlepšeńı kapilarizace svalu, zvýšeńı př́ıtomnosti myoglobinu ve svalu (= b́ılkovinná látka váž́ıćı
kysĺık, č́ımž zvětšuje jeho množstv́ı ve svalu jako okamžitou zásobu pro práci i zotaveńı, oddaluje
hromaděńı laktátu – d̊uležité pro přerušované aktivity ledńı hokej apod.) Intenzita: Středńı – v́ıce
než 12 opakováńı se zátěž́ı do 70 % maxima ve v́ıce séríıch, odpočinek kratš́ı než 1 minuta

3.1.3 Odstraňováńı svalových dysbalanćı

Svalové dysbalance, rozvinuté u většiny dnešńı populace vlivem nedostatku pohybu, pasivńıho
tráveńı volného času, sedavého zaměstnáńı apod., se projevuj́ı ztrátou funkčnosti pohybového
systému, vadným držeńım těla, bolestmi páteře, kloub̊u, častými zraněńımi sval̊u během běžných
činnost́ı. Ačkoliv málokterý návštěvńık fitcentra nebo lekce bodystylingu chápe jako ćıl cvičeńı
tento d̊uvod, každý instruktor a trenér, pokud má potřebné odborné vzděláńı, vyb́ırá cviky tak,
aby cvičeńı nejen př́ıznivě ovlivňovalo tvar postavy, ale aby celkově p̊usobilo na pohybový aparát.
Svalové dysbalance se odstraňuj́ı:

1. posilováńım svalových skupin fázických, tedy těch se sklonem k ochabováńı – v každé lekci
tedy zařazujeme alespoň 1 cvik na svaly mezilopatkové, hýžd’ové, břǐsńı a čtyřhlavý sval ste-
henńı, hluboké ohybače krčńı páteře, dále trojhlavý sval pažńı, široký sval zádový (vodorovná
vlákna), deltové svaly (zadńı část), prsńı svaly (horńı část)

2. protahováńım svalových skupin posturálńıch, které maj́ı tendenci se zkracovat – v žádné lekci
by se nemělo vynechat protažeńı vzpřimovač̊u trupu (zejména krčńı a bederńı úsek), š́ıjových
sval̊u (horńı část trapézu, zdvihač lopatky), prsńıch sval̊u (dolńı část), čtyřhranného svalu
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bederńıho, flexor̊u kyčelńıch kloubu a naṕınače povázky stehenńı, hamstring̊u a lýtkových
sval̊u.

3.2 Skladba hodiny bodystylingu

Skladba hodiny bodystylingu vycháźı ze stejného principu jako stavba hodiny aerobiku. Lekce
bodystylingu většinou trvá 60 minut a je rozdělena do těchto část́ı:

3.2.1 Warm up

Tvoř́ı vždy začátek hodiny, stejně jako na běžné lekci aerobiku. Jeho součást́ı je zahřát́ı organismu
jednoduchými aerobńımi kroky. Důležitou součást́ı této části je lekce je prestrečink. Jedná se
o dostatečné protažeńı sval̊u a vaz̊u, aby tělo bylo připravenou ke specifické zátěži během cvičeńı.
V této části je vytvořen aerobńı blok, který se opakuje během celé lekce, kv̊uli udržeńı aerobńıho
rázu hodiny.

3.2.2 Hlavńı část

1. Princip aerobńıch blok̊u

Vzhledem k tomu, že posilovaćı typy hodin jsou stále také hodinami aerobiku, je d̊uležité, aby
v následuj́ıćıch nejméně dvaceti minutách neklesla tepová frekvence cvičenc̊u pod 60 % TF max.
Uč́ıme tedy většinou jednoduché aerobńı bloky, v nichž užijeme prvky aerobiku a prvky posilo-
vańı předevš́ım na spodńı polovinu těla. Poté následuje posilovaćı část, kdy cvič́ıme převážně na
mı́stě. Nejprve zařazujeme komplexńı cviky – to jsou cviky, ve kterých zapojujeme velké množstv́ı
svalových skupin dolńı poloviny těla: čtyřhlavý sval stehenńı, hamstringy, svaly hýžd’ové, svaly
vnitřńı strany stehna. Dále připojujeme izolované cviky – cviky při nichž pracuje převážně jedna
nebo několik málo svalových skupin – nejprve opět pro větš́ı svalové skupiny, tzn. u horńı poloviny
těla od prsńıch a zádových sval̊u, ke sval̊um deltovým, sval̊um paž́ı, u spodńı poloviny těla od sval̊u
stehen ke sval̊um hýžd’ovým a ke sval̊um lýtkovým. T́ımto postupem doćıĺıme toho, že alespoň na
začátku posilovaćı části bude tepová frekvence ještě několik minut v aerobńı zóně.

Z hlediska postupného snižováńı tepové frekvence a rovněž z d̊uvod̊u plynulosti lekce od-
cvič́ıme nejprve všechny cviky ve stoji a poté přecháźıme do poloh v sedě, v lehu atd.

Po posilovaćım bloku se můžeme znovu vrátit k aerobńı zátěži zopakováńım aerobńıch blok̊u
= modifikovaný intervalový trénink.

2. Princip intervalového tréninku

Stř́ıdaj́ı se části vysoké intenzity (nad 80 % TF max) trvaj́ıćı do 90 sekund s částmi aktivńıho
odpočinku (kolem 60 % TF max) trvaj́ıćı přibližně 3 minuty, ve kterém se částečně odbourávaj́ı
únavové zplodiny, předevš́ım kyselina mléčná, ovšem nedojde k plnému zotaveńı, proto je organis-
mus nucen při daľśım zvýšeńı intenzity mobilizovat rezervńı śıly a energetické zdroje.

� Intervalový trénink zlepšuje aerobńı kapacitu a rovněž schopnost organismu pracovat nad
aerobńım prahem, výhodou intervalového tréninku je také vysoký energetický výdej (za
stejný časový úsek se spáĺı v́ıce energie a efektivněji zat́ıž́ı kardiovaskulárńı systém než při
kontinuálńı zátěži).

� Nevýhodou intervalového tréninku je přet́ıžeńı kardiovaskulárńıho systému a větš́ı riziko
zraněńı, je vhodný pouze pro mladé a fyzicky zdatné jedince, použ́ıvá se jako kondičńı trénink
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ve velkém množstv́ı sport̊u, přičemž délka a intenzita pracovńıch a odpočinkových část́ı záviśı
na specifických potřebách jednotlivých sportovńıch odvětv́ı.

� Na hodinách bodystylingu už́ıváme pouze modifikovanou formu intervalového tréninku: stř́ı-
dáme intervaly vyšš́ı intenzity, ale nepřekračujeme hranici 80% TF max s intervaly nižš́ı
intenzity, v nichž se tepová frekvence pohybuje mezi 10 – 60% TF max, v posilovaćıch
lekćıch aerobiku to znamená, že kombinujeme učeńı a opakováńı aerobńıch blok̊u s částmi
posilovaćımi, při nichž sice tepová frekvence klesá, ale procvič́ıme a pośıĺıme v nich jednotlivé
svalové skupiny.

� Délka intervalu se většinou udává 2-3 : 1 aerobńıch a posilovaćıch část́ı, ale žádný výzkum
zat́ım nestanovil nejideálněǰśı délku těchto interval̊u.

� Zvláště výhodné je využ́ıt při hodinách tohoto typu step – princip cvičeńı na stepech (nut-
nost neustálých výstup̊u a sestup̊u) lépe zaruč́ı udržeńı intenzity aerobńıch interval̊u na
požadované úrovni, odpadá problém velkých rozd́ıl̊u v individuálńım provedeńı, a rovněž
rychlost hudby cvičeńı na stepech a doporučované rychlosti pro posilovaćı cvičeńı je přibližně
stejná, zat́ımco při nepoměrně rychleǰśı hudbě na aerobik může být stř́ıdáńı tempa problémem.

� Intervalovým tréninkem i v tomto modifikovaném pojet́ı dosahujeme zlepšeńı kardiovaskulár-
ńıch i metabolických parametr̊u, jako reakce na nový tréninkový podnět – všechny ostatńı
lekce aerobiku jsou založeny na kontinuálńım pr̊uběhu zátěže.

Ani u jednoho zp̊usobu stavby posilovaćı hodiny aerobiku nemůžeme očekávat rozvoj sva-
lové śıly, posilováńım v aerobiku nelze nahradit trénink v posilovně (svalová śıla může být jen
dodržována na stávaj́ıćı úrovni, jen u některých velmi oslabených fázických sval̊u byl pozorován
nár̊ust svalové śıly i při posilováńı s malými zátěžemi), jde tedy předevš́ım o kardiovaskulárńı
trénink doplněný posilovaćımi cviky. Snaž́ıme se zařadit vždy alespoň 1 izolovaný cvik na každou
fázickou svalovou skupinu, i svaly posturálńı, přestože jsou hlavně zkrácené, bývaj́ı i oslabené,
např. hamstringy, ale jsou dodatečně zapojovány v komplexńıch cvićıch, proto je izolovaně posi-
lovat nemuśıme.

3.2.3 Cool down

Většinou na posilovaćıch hodinách aerobiku neńı třeba zařazovat, protože tepová frekvence přirozeně
postupně klesá – konč́ıme posilovaćımi cviky pro malé svalové skupiny horńı poloviny těla v určité
posilovaćı poloze bez pohybu do prostoru.

3.2.4 Floor work

Je pevnou součást́ı posilovaćıch lekćı aerobiku, vždy by měl obsahovat dostatečné procvičeńı
břǐsńıch sval̊u (nejlépe statickým i dynamickým posilováńım), břǐsńı svaly jsou prakticky ve všech
tréninkových plánech zařazovány až na závěr, protože se předpokládá jejich aktivńı zapojeńı po
celou dobu tréninku při zauj́ımáńı posilovaćıch poloh a správného držeńı těla a neměly by být
tedy unaveny dř́ıve jejich izolovaným posilováńım, zařazeńı daľśıch izolovaných posilovaćıch cvik̊u
je individuálńı podle toho, jak byla sestavena hlavńı část lekce, kterým svalovým skupinám už
byla věnovaná pozornost v poloze ve stoji apod.

3.2.5 Závěrečný strečink

Je opět ned́ılnou součást́ı lekce, nemělo by chybět protažeńı všech posturálńıch sval̊u i sval̊u
fázických, které byly v předchoźıch částech hodiny specifikovány, na úplném konci nezapomı́náme
na správné držeńı těla.
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Cvik je druh posilovaćıch a protahovaćıch cvičeńı, posilovaćı (protahovaćı) pohyb. Je pomyslně
určen pro jednu svalovou skupinu nebo dokonce na jeden sval.

Opakováńı je jedno provedeńı cviku čili cyklus dvou pracovńıch fáźı, spojeńı koncentrického
a excentrického pohybu.

Série je několik opakováńı téhož druhu cvičeńı (cviku) provedených nepřetržitě, bez přestávky.

Lekce nebo tréninková jednotka, cvičebńı hodina znamená pohybovou činnost zahrnutou
do jedné návštěvy tělocvičny.

Cvičebńı plán je návod, v němž je navržen celý trénink od rozcvičeńı až po závěrečný strečink.
Obsahuje seznam a pořad́ı cvik̊u, počet séríı a opakováńı.

Svalová skupina je skupina sval̊u vykonávaj́ıćıch tentýž pohyb. Jako skupina může být výjimečně
pojat jeden sval (např. čtyřhlavý sval stehenńı přednožuj́ıćı v koleńım kloubu), nebo dva svaly
(prsńı svaly – malý a velký sval prsńı) nebo v́ıce sval̊u. Např. na zadńı straně stehna je několik
sval̊u, které prováděj́ı ohyb v kolenńım kloubu (dvojhlavý stehenńı, poloblanitý, pološlašitý
a sval zákolenńı). Na flexi se také pod́ılej́ı trojhlavý sval lýtkový umı́stěný na zadńı straně
bérce, sval krejčovský lež́ıćı na předńı straně stehna.

Agonisté – svaly, které zp̊usobuj́ı pohyb v jednom směru.

Antagonisté – svaly, jež p̊usob́ı proti směru pohybu, tedy protich̊udně vzhledem k agonist̊um.

Synergisté – svaly, které se pod́ıĺı na provedeńı určitého typu pohybu, ale nejsou schopny ho
iniciovat samostatně. Vzájemná koordinace agonist̊u, antagonist̊u a synergist̊u je určuj́ıćım
kritériem pro jednoduché i složité pohybové činnosti (stabilizace vybraných poloh těla či
jeho část́ı).

Strečink – slovo strečink pocháźı z anglického slova “stretch“ a v překladu do češtiny to znamená
roztažeńı, napět́ı, naṕınáńı, natažeńı, rozṕınáńı sval̊u.

Protahováńı – cvičeńı, při kterém se natahuj́ı svalová vlákna s ćılem zvýšit jejich pružnost.

Posilováńı – cvičeńı, při kterém se svalová vlákna smršt’uj́ı s ćılem zvýšit jejich objem.

(Appelt, Libra & Stejskalová, 2004)

3.4 Názvoslov́ı už́ıvané v bodystylingu – základńı kroky
(anglický - český výraz)

Při nácviku základńıch krok̊u, dbáme na přesné předvedeńı, techniku a včasné upozorněńı na
změnu. Postupně s opakováńım uč́ıme i správné anglické názvoslov́ı prvk̊u.

� march – ch̊uze (vpřed, vzad, diagonálně)

� straddle march – široká ch̊uze

� jogging – běh

� basic step – krok vpřed a vzad

� step tap – krok vpřed s přit’uknut́ım

� tap front, side – t’uk špičkou vpřed, stranou
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� side to side – přenášeńı váhy ve stoji rozkročném došlapem pata, špička

� step touch – úkrok stranou s přinožeńım

� cross front nebo back – úkrok stranou s přednožeńım nohy vpřed nebo vzad

� lounge side nebo back

� V-step – véčko, široká ch̊uze pravá, levá noha vpřed a zpět na výchoźı bod

� reverse – obrácený V-step

� leg curl – pokrčeńı nohy v koleni vzad při side to side

� leg lift – noha do unožeńı

� knee up, knee in – přednožeńı pokrčmo (koleno nahoru), přednožeńı pokrčmo pravou vlevo
(koleno dovnitř)

� step knee up – přednožeńı pokrčmo vpřed

� repeater – přednožeńı pokrčmo vpřed 3Ö

� grapevine – krok zkřižmo stranou vzad s přinožeńım

� mambo – jedna noha stojná, druhá zhoupnut́ı vpřed a vzad

� pivot – mambo s obratem kolem vlastńı osy

� stomp – stř́ıdavé dupnut́ı pravá a levá noha (vpřed, stranou)

� jumping jack –
”
panák“ – skok do stoje roznožmo a zpět do stoje snožmo

� ponny –
”
końıčky“ (do strany, vpřed)

� scissors –
”
n̊užky“

� squat – podřep

� výpad – vpřed, vzad

� plié – výpad stranou

3.5 Tvorba a výuka choreografie

Výuka a opakováńı choreografie tvoř́ı náplň hlavńıho aerobńıho bloku. Soulad choreografie s hud-
bou je samozřejmý, choreografii tvoř́ı několik blok̊u – 1 blok = 1–32 dob.

Cvičitel by měl mı́t pečlivě připravenou celou hodinu, zvlášt’ to pak plat́ı pro choreografii,
př́ıprava choreografie nespoč́ıvá jen ve vymyšleńı prvk̊u, ale také v promyšleńı postup̊u, jak tyto
prvky a spojeńı naučit. Choreografii je potřeba tvořit tak, aby se dala bez obt́ıž́ı zopakovat, tzn.,
aby na sebe prvky logicky a přirozeně navazovaly. Pokud neńı spojováńı prvk̊u, vazeb a blok̊u
plynulé, cvičenci se často zastavuj́ı, č́ımž se snižuje intenzita cvičeńı a miźı t́ım jeden z hlavńıch
d̊uvod̊u, proč je choreografie učena. Choreografie by měla být vyvážená, měla by rovnoměrně
zatěžovat obě končetiny, využ́ıvat prostoru stř́ıdáńım pohyb̊u do stran, dopředu a dozadu.
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3.5.1 Choreografie
”
no taps“

V posledńı době se ve stavbě choreografíı dodržuje princip
”
no taps“ = bez tap̊u. Tento princip

vycháźı z faktu, že některé prvky aerobiku vedou cvičence k automatickému vystř́ıdáńı levé a pravé
nohy a jiné prvky ne – u nich vystř́ıdáme nohu jedině tapem.

Při sestavováńı choreografie je ćılem vhodně vybrat a seřadit prvky tak, aby se v ńı tapy
nevyskytovaly. Důvodem, proč se choreografie bez tap̊u prosadily, je snadnost jejich zvládnut́ı
pro cvičence – prvky na sebe navazuj́ı plynule a logicky, pokud je princip d̊usledně dodržován.
Cvič́ıćı nemuśı přemýšlet, zda maj́ı vykročit pravou nebo levou nohou, můžou se v́ıce soustředit
na samotné prováděńı prvk̊u, cvičeńı je intenzivněǰśı.

3.6 Metody učeńı

Při výuce choreografie se prakticky nikdy nevyuž́ıvá pouze jedné z uvedených metod, vždy jde
o kombinaci několika metod, které instruktor vyb́ırá podle vhodnosti pro danou choreografii, podle
vyspělosti cvičenc̊u (Veĺınská, 2004).

3.6.1 Lineárńı progrese

Tzv. volný styl, plynulý přechod od jednoho prvku ke druhému, prvky mezi sebou maj́ı souvislost,
následuj́ıćı vycháźı z předchoźıho, ale výsledkem nejsou bloky, které by se opakovaly.

A, B, C, D. . .

Např.:

side to side

leg curl

leg curl double

step touch

step touch double

grapewine

step touch double

step touch

Tato metoda učeńı se dnes použ́ıvá minimálně, lze ji využ́ıt např. pro warm up.

3.6.2 Add on

Řetězová metoda, spoč́ıvaj́ıćı v přidáváńı vždy jednoho nového prvku za již naučené,

A + B, A + B + C, A + B + C + D. . .

Např.:

nauč́ıme step touch (A)

nauč́ıme grapewine (B)

spoj́ıme A + B

nauč́ıme leg curl (C)

spoj́ıme A + B + C

nauč́ıme march front (D)

spoj́ıme A + B + C + D.
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3.6.3 Block building

Bloková metoda je založená na spojováńı vždy dvou prvk̊u (nebo vazeb prvk̊u, většinou v rámci
8 dob) a jejich napojeńı k daľśı dvojici,

A + B = AB, C + D = CD, AB + CD = ABCD

Např.:

nauč́ıme tap front (A)

nauč́ıme V – step (B)

spoj́ıme AB

nauč́ıme grapevine (C)

nauč́ıme step knee up (D)

spoj́ıme CD

spoj́ıme AB + CD

Velmi rozš́ı̌rená metoda učeńı, při jej́ımž použit́ı stejnou měrou procvič́ıme prvky na začátku
i na konci choreografie.

3.6.4 Layer substitute

Vrstveńı, postupné změny pohybového základu, prvku, vazby nebo i celého bloku od nejjednodušš́ı
podoby k těžš́ım variantám.

A, A´, A´´,A´´´

Např.:

step tap (A)

step knee up ( A´)

step knee up + paže ( A´´)

step knee up + paže front/back (A´´´)

Naučené prvky, vazby nebo bloky můžeme obohatit o některé z těchto element̊u:

� práce paž́ı

� změna rytmu

� změna směru

� změna intenzity

� změna stylu

Layering je metoda, která bez problémů umožňuje přizp̊usobit choreografii schopnostmi
cvičenc̊u, pokud na lekci přijdou začátečńıci, instruktor nauč́ı pouze 1–2 vrstvy, pro mı́rně pokročilé
využije 3. Vrstvu a s vyspělými cvičenci zvládne i nejobt́ıžněǰśı variantu.
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3.6.5 Pyramiding

Metoda vztahuj́ıćı se k počtu opakováńı jednotlivých prvk̊u, jde o postupné zvyšováńı počtu
opakováńı v souladu s hudebńım doprovodem.

1-2-4-8, 1-3. . .

Např.:

step knee up (1)

step knee up repeater (3)

3.6.6 Reverse pyramiding

Metoda je založená na postupném ub́ıráńı počtu opakováńı v souladu s hudebńım doprovodem.

Např.:

uč́ıme grapewine 1 – 32 4Ö

uč́ıme march front/back 1-32 4Ö

spoj́ıme grapewine 1-16 2Ö + march front/back 1-16 2Ö

spoj́ıme grapewine 1-8 1Ö + march front/back 1-8 1Ö

3.6.7 Holding pattern removal

Vzorec držeńı, vložeńı neutrálńıho prvku mezi učeńı náročněǰśıch část́ı. Jako neutrálńı prvek slouž́ı
základńı, jednoduchý prvek (step touch, march) v aerobiku, cvičenci věd́ı, že neutrálńı prvek bude
vypuštěn.

A + HP + B + HP – HP = AB

Např.:

march front, turn 180° 1-8 (A)

step touch (HP)

mambo, pivot turn 1-8 (B)

step touch 1-8 (HP)

march front, turn 180° + mambo, pivot turn

HP

Metoda je použ́ıvaná hlavně tehdy, jestliže po sobě následuj́ı dva nebo v́ıce náročněǰśı prvky.

3.7 Osobnost lektora

Lektor má v hodině největš́ı motivuj́ıćı vliv na př́ıstup klient̊u k prováděné pohybové aktivitě.
Zejména nadšeńı, pozitivńı emoce, kreativita jsou nepostradatelné ve vystupováńı lektora při
lekćıch bodystylingu a vedou k úspěšné práci s klienty.
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3.7.1 Doporučená
”
image“ lektora:

� vlastńım vystupováńım, vhodným sportovńım oděvem a dobrou komunikaćı se snaž́ıme za-
ujmout všechny klienty,

� motivujeme nejen verbálně (hlasové pokyny), ale i neverbálně (mimikou, gestikulaćı, pohyby
tělem),

� udržujeme s lidmi neustále očńı kontakt, využ́ıváme osobitou mimiku, která ale nesmı́ být
komická, nesmı́ rozptylovat a odpoutávat pozornost,

� pokyny nepodáváme př́ılǐs hlasitě (nekřič́ıme!),

� hudbu nepoušt́ıme př́ılǐs hlasitě, všichni muśı naše pokyny nejen slyšet, ale i jim rozumět,

� snaž́ıme se být přáteľst́ı, ne dominantńı, doporučujeme prvky humoru, které napomohou
k uvolněńı nálady,

� pohybový projev techniky muśı být přesný a výrazný,

� odpov́ıdáme vždy ochotně na dotazy klient̊u týkaj́ıćı se cvičeńı, životńıho stylu a výživy,

� na svou lekci přicháźıme včas, všechny pozdrav́ıme a před začátkem hodiny seznámı́me kli-
enty s náplńı cvičeńı a snaž́ıme se je od začátku maximálně zaujmout,

� nepracujeme bez předběžné př́ıpravy, bez plánu a bez schopnosti improvizovat,

� snaž́ıme se věnovat všem klient̊um trpělivě, povzbuzujeme, chváĺıme jejich př́ıstup a prove-
deńı určených cvičeńı,

� k vedeńı hodiny přistupujeme zodpovědně, přihĺıž́ıme k věku, individualitě a pohybovým
předpoklad̊um jednotlivých klient̊u,

� snaž́ıme se do cvičeńı zapojovat stále nové nápady, nové pohybové variace, využ́ıvat pomůcky
(mı́če, činky, overbally, tyče, apod.).

3.8 Rozbor hudby použ́ıvané pro bodystyling

Hudba a bodystyling tvoř́ı neoddělitelný celek, a proto je d̊uležité práci s hudbou věnovat do-
statečnou pozornost, vyb́ırat pouze speciálńı, napoč́ıtané a namixované kompilace vhodné pro
tyto lekce. Orientace v daném hudebńım doprovodu by měla být samozřejmost́ı a je nutnost́ı
hudbu si na danou lekci připravit.

Hudebńı doprovod, použ́ıvaný v dnešńı době pro aerobńı posilovaćı lekce je nepřetržitý
sled skladeb, které se proĺınaj́ı bez jakýchkoliv pauz a obvykle tvoř́ı 45–60minutový celek. Hudba
má bud’ konstantńı rychlost po celou dobu, nebo jej́ı rychlost pozvolna stoupá, aby se zvyšovala
i intenzita cvičeńı během lekce. Jednotlivé skladby jsou pravidelně rozděleny do určitých celk̊u,
které jsou pro nás vod́ıtkem při výuce, stavbě choreografie i při počtu opakováńı jednotlivých
krok̊u.

Základńı jednotkou hudby pro bodystyling tvoř́ı poč́ıtaćı doba – BEAT. Beat je obvykle
úder, výrazný zvuk ve skladbě, který určuje rytmus a rychlost. Počet těchto beat̊u za minutu
(BPM – beat per minutes) je rozhoduj́ıćı pro orientaci v rychlosti skladby. Č́ım v́ıce úder̊u za
minutu, t́ım vyšš́ı je rychlost skladby a t́ım i rychlost daného cvičeńı.

FRÁZE je vyšš́ı jednotkou ve skladbě a obsahuje osm beat̊u (poč́ıtaćıch dob). Každá fráze
ma sv̊uj jednoznačný začátek a konec. Prvńı beat ve frázi se nazývá downbeat. Fráze je pro nás
vod́ıtkem při tvorbě krokových variaćı. Základńı kroková variace aerobiku většinou vycháźı na
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čtyři, osm, šestnáct, třicet dva beat̊u. Fráze maj́ı ve skladbě své pořad́ı a čtyři fráze tvoř́ı nejvyšš́ı
celek v hudbě a to je HUDEBNÍ OBLOUK.

Hudebńı oblouk obsahuje čtyři fráze, tj. 32 beat̊u. Fráze maj́ı v hudebńım oblouku své
pořad́ı – prvńı, druhá, třet́ı, čtvrtá. Prvńı doba prvńı fráze v hudebńım oblouku se nazývá MAS-
TER DOWN BEAT a je nejd̊uležitěǰśı doba pro správnou práci s hudbou při výuce v aerobiku.
Master down beat také určuje změny ve výuce – výuku nového kroku, opakováńı krokové variace,
opakováńı oblouku choreografie, opakováńı celé choreografie aerobiku 4

”
osmičky“.

Hudba má sv̊uj vlastńı vývoj, vždy před Master down beatem docháźı k výrazným změnám.
Tyto změny se obvykle odehrávaj́ı ve čtvrté fázi hudebńıho oblouku. Tato fráze většinou slouž́ı
k verbálńımu či neverbálńımu cueingu, při kterém se včas oznamuje, jaká změna se uskutečńı
s přicházej́ıćım Master down beatem. Proto je v hudbě velmi d̊uležité, se přesně orientovat a včas
naznačit všechny změny.
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Na počátku je třeba vysvětlit pojem posilovaćı trénink. Jde o trénink zvyšuj́ıćı svalovou śılu
a svalovou vytrvalost, zlepšuje skladbu těla (nár̊ust svalové hmoty při úbytku hmoty tukové). Roz-
hoduj́ıćım faktorem, který určuje účinnost posilovaćıho tréninku je velikost zátěže a s ńı souvisej́ıćı
počet opakováńı cviku: optimálńı zátěž vedoućı k žádoućım fyziologickým změnám je taková, při
ńıž momentálńı svalové únavy dosaženo během 60-90 vteřin po provedeńı 8–16 opakováńı daného
cviku.

Svaly se z pravidla po 6–10 týdnech na zátěž adaptuj́ı a pro daľśı rozvoj by bylo třeba
zvýšit zátěž a cviky modifikovat do těžš́ıho provedeńı.

Nelze opomenout, že lekce bodystylingu jsou zejména tréninkem aerobńım, v těchto lekćıch
by se tepová frekvence měla pohybovat minimálně 12-20 minut v aerobńı zóně, tedy mezi 60-80%
maximálńı tepové frekvence) (Krǐstofič, 2007).

Základy posilováńı:

� využ́ıváme systém séríı a opakováńı (série – počet opakováńı daného cviku provedeného bez
přestávky, opakováńı – jedno provedeńı cviku),

� počet séríı a opakováńı se lǐśı v závislosti na typu tréninku,

� prvńı série (rozcvičovaćı) – vyšš́ı počet opakováńı, nižš́ı zátěž,

� pracovńı série – rozvoj śıly – menš́ı počet opakováńı (3-5) ve 3-4 séríıch, odpočinek 1,5–2 min,
objem svalstva – vyšš́ı počet opakováńı (8-12) ve 2-3 séríıch, odpočinek 45 s – 1 min,

� menš́ı svalové skupiny zatěžujeme nižš́ım počtem opakováńı, všeobecně se doporučuje 3–8 séríı
po 8–12 opakováńıch se zátěž́ı o hmotnosti 70 % maxima pro jedno opakováńı.

(Jarkovská,2009)

4.1 Zásady bezpečnosti při posilováńı

4.1.1 Velikost zátěže nebo odporu

V posilovaćım tréninku je jako nejúčinněǰśı doporučována zátěž odpov́ıdaj́ıćı 70-80 % max. zvládnu-
telné zátěže, tzn. zátěž, s ńıž je cvič́ıćı schopen provést maximálně 12-15 opakováńı. V lekćıch
bodystylingu je velikost zátěže daná vahou vlastńıho těla, hmotnost́ı a odporem posilovaćıch
pomůcek a nelze ji pravidelně zvyšovat v závislosti na adaptaci s pr̊uměrně trénovanými kli-
enty nedosáhneme s těmito zátěžemi přet́ıžeńı vedoućı k rozvoji svalové śıly. Intenzitu můžeme
ovlivňovat jen zvyšováńım počtu opakováńı, což může vést k zlepšeńı svalové vytrvalosti.

4.1.2 Rychlost pohybu

Pohyb v obou fáźıch by měl být pomalý a kontrolovaný, tak aby sval mohl vyv́ıjet svou śılu ply-
nule, pohyby švihového a kyvadlového typu jsou pro posilováńı nevhodné a zvyšuj́ı riziko zraněńı.
V lekćıch bodystylingu neńı rychlost provedeńı cviku individuálńı, ale je určována lektorem, respek-
tive rychlost́ı hudby, kterou zvoĺı. Je obt́ıžné přesně udat rychlost hudby vhodnou pro posilováńı,
nejčastěji 135-140 BPM pro komplexńı cviky ve stoji, pro floor work (posilováńı na zemi) a po-
silovańı s pomůckami nejčastěji od 120-130 BPM. Lektor může samozřejmě pracovat i s rychleǰśı
hudbou, prodlouž́ı-li se koncentrická i excentrická fáze (např. na 8 dob).
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4.1.3 Rozsah pohybu

Pohyb by měl být prováděn v plném rozsahu, vždy by mělo být dosaženo konečné pozice, v ńıž je
sval v maximálńı kontrakci. Při neúplném provedeńı pohybu je zapojeno méně svalových vláken,
snižuje se vyv́ıjená śıla.

4.1.4 Držeńı těla a technika provedeńı

Každý cvik může vést ke zraněńı nebo nevhodnému přet́ıžeńı, neńı-li prováděn ve správné pozici
optimálńıho držeńı těla a se správnou technikou provedeńı. Lektor klade d̊uraz na správné držeńı
těla, muśı ovládat dokonalou techniku cvik̊u a dále vhodným verbálńım projevem a cueingem
dokázal v těchto směrech cvič́ıćı vést.

4.1.5 Správná technika cvičeńı

Pohyby provád́ıme plynule, kontrolovaně v koncentrické i excentrické fázi, kolenńı a loketńı klouby
ve cvićıch doṕınáme, ale ne do polohy hyperextenze (zamknut́ı) kloubu, zápěstńı klouby v ne-
utrálńım postaveńı, častým jevem jsou souhyby a chybné pohybové stereotypy, zvláště při únavě
sval̊u. Mı́sto slabého fázického svalu vykonává práci přet́ıžený a zkrácený sval posturálńı, č́ımž se
dále prohlubuje svalová dysbalance, mı́sto toho, aby vhodným cvičeńım a správným provedeńım
byla odstraňována.

4.1.6 Dýcháńı

Pravidelné a hluboké dýcháńı okysličuje krev proud́ıćı do sval̊u. Základńım pravidlem je výdech
spojit s maximálńım výkonem svalu, tedy ve fázi koncentrické kontrakce. Častou chybou je zadržováńı
dechu, což může být problémem zejména při statické kontrakci, kdy se omeźı návrat žilńı krve do
srdce, zvýš́ı se krevńı tlak a docháźı k mdlobě (tzv. Valsal̊uv efekt). (Hálková, 2001)

4.2 Posilovaćı cvičeńı

Posilovaćı cvičeńı jsou protěǰskem cvik̊u protahuj́ıćıch. Posilujeme svaly, které potřebuj́ı zvýšit to-
nus, rozvinout śılu. Posilovaćı cviky maj́ı svou specifiku u zdravých cvičenc̊u, sportovc̊u a cvičenc̊u
zdravotně oslabených. U sportovc̊u jde o pośıleńı sval̊u, které sportovec potřebuje mı́t silné pro
dosažeńı optimálńıho výkonu. U zdravých cvičenc̊u pr̊uměrné tělesné zdatnosti jde o pośıleńı sval̊u
celého těla. Ve zdravotńı tělesné výchově je ćılem pośılit předevš́ım svaly, které jsou ochablé,
uvolněné, nebo úměrně posilovat svaly, které maj́ı tendenci k ochabováńı. Někdy je třeba zvýšit
svalové napět́ı sval̊u zkrácených, protože i ty mohou být slabé.

Posilováńı se uskutečňuje:

1. dynamicky:

(a) pohyby bez zat́ıžeńı,

(b) pohyby proti odporu,

(c) s využit́ım náčińı,

(d) s využit́ım nářad́ı,

2. izometricky – sval neměńı svoji délku.

Pro posilovaćı cvičeńı je d̊uležité cvičit zvolna, pohyby muśı být plynulé, pohyb kontrolo-
vaný, aby byl přesný, nejdř́ıve s malým počtem opakováńı, postupně s vyšš́ım. Po posiluj́ıćım cviku
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je nutné uvolněńı. Při uvolněńı se nesmı́ zadržovat dech. Proto se dynamické posilováńı nacvičuje
bez zat́ıžeńı, pak proti odporu a až na závěr metodického postupu s využit́ım náčińı a nářad́ı
(Adamı́rová, 2003).

4.3 Druhy posilováńı

4.3.1 Posilováńı s vlastńı váhou těla

Posilováńı v hodinách bodystylingu se provád́ı bud’ pouze s vahou vlastńıho těla, nebo se může
zátěž zvyšovat použit́ım posilovaćıch pomůcek.

Při cvičeńı s vlastńım tělem plat́ı velice d̊uležitá zásada pravidelnosti. Toto cvičeńı neńı až
tak namáhavé, a proto ho zařazujeme raději v menš́ı intenzitě, ale skoro každodenně. Velký rozd́ıl
v náročnosti cvičeńı je samozřejmě dán hmotnost́ı každého jedince. Máme-li problémy s váhou,
voĺıme raději cviky, které se prováděj́ı na zemi, abychom nepřetěžovali už tak přet́ıžené klouby
(Strakoš & Valouch, 2005).

4.3.2 Posilováńı s pomůckami

1. Činky

Činky pro ženy jsou určeny pro aerobńı, neboli dynamický typ cvičeńı.

Posilováńı s činkami vede při vhodném typu tréninku k redukci tukových zásob a zpevněńı
svalstva, ne však k jeho nár̊ustu. Ženy využij́ı činky zejména pro vyrýsováńı paž́ı a trupu, při ae-
robiku a fitness. Pro tyto účely se vyráb́ı speciálńı činky pro dámy a činky pro aerobik.

Druhy činek pro ženy

Činky se pro ženy dělaj́ı stejně jako činky standardńı ve dvou základńıch provedeńıch:

� takzvané monobloky bez možnosti nakládáńı

� a činky nakládaćı.

Mezi činky můžeme také zařadit:

� přiṕınaćı závaž́ı o ńızkých hmotnostech.

Pro ženy se doporučuje zač́ınat s činkami o váze od 0,5–2 kg a cvičit při větš́ım počtu
opakováńı. Váhu činek lze postupně zvyšovat až na 5–6 kg.
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a) Monobloky, činky pro aerobik

Obrázek 4.1: Činky – monobloky Zdroj: weve-reha.cz

Činky zvané monobloky jsou provedené napevno bez možnosti změny hmotnosti. Předem daná
váha, kterou nepotřebujeme př́ılǐs měnit, je typická u činek pro aerobik, pro zumbu apod. Tyto
činky jsou lehké a vybavené speciálńımi úchyty proti vyklouznut́ı.

Monobloky jsou dostupné v několika provedeńıch. Nalezneme r̊uzné materiály od plastických
hmot po slitiny ocele – obvykle chromové.

b) Nakládaćı činky

Obrázek 4.2: Nakládaćı činka
”
pump fx“ Zdroj: vybavenifitness.cz

Nakládaćı činky jsou typičtěǰśı sṕı̌se pro muže, protože dovoluj́ı zvyšovat zátěž nad cca 10 kg.

U žen, které se chtěj́ı zbavovat tuku a rýsovat aerobńım cvičeńım své svalstvo, se doporučuje
maximálńı váha 6 kg. Samotná tyčka činky bez kotouč̊u váž́ı 1 kg, s t́ım je možné zač́ıt cvičit a po
určité době přidat menš́ı kotouče po 1,5 kg, je to však př́ılǐs velký skok ve váze.

V současné době se využ́ıvá ve cvičebńıch aerobńıch lekćıch nákladaćı činka tzv.
”
pump fx“.

Je bezpečná, má pogumované kotouče, které jsou barevně rozlǐseny, dle hmotnosti. Lekce s touto
pomůckou maj́ı za efekt intenzivńı spalovańı tuku, nár̊ust svalové hmoty a vytrvalostńı posilováńı.
Cvičenc̊um je přizp̊usobena optimálńı zátěž a intenzita.

Posilováńı s činkami je jedńım z nejlepš́ıch cvičeńı. Volné činky se použ́ıvaj́ı pro posilováńı
horńı části těla a mohou být skvělým doplňkem i na posilováńı spodńı části těla.

Volné činky umožňuj́ı široký rozsah pohybu a vyžaduj́ı větš́ı úsiĺı stabilizovat svaly, takže
silový trénink je velmi efektivńı. Poskytuj́ı dostatek možnost́ı pro r̊uzné svaly v těle, včetně:
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� zdvih̊u pro trénink biceps̊u,

� trénink pro pośıleńı triceps̊u a deltových sval̊u,

� bench press je perfektńı na posilováńı hrudńıku – tvaruje prsńı, předńı deltové a tricepsové
svaly,

� rozpažováńı posiluje vrchńı část zad a ramena,

� výpady: skvělé cviky pro nohy a hýždě,

� sedlehy posiluj́ı břicho – př́ıčný sval břǐsńı a šikmý sval břǐsńı.

Činky lze použ́ıt pro nezávislý silový trénink nebo je zahrnout do aerobńıho cvičeńı kv̊uli
zvýšeńı intenzity cvičeńı.

2. Posilovaćı gumičky

Posilovaćı neboli cvičebńı gumy a pásy maj́ı mnohostranné využit́ı při cvičeńı ve fitnesscentrech
i doma. Jako univerzálńı, finančně nenáročná a velmi skladná pomůcka zajist́ı posilováńı většiny
svalových partíı nebo zkvalitńı rehabilitaci. Podle tréninkového zaměřeńı a intenzity lze vždy
vybrat z několika tuhost́ı/obt́ıžnost́ı.

a) Cvičebńı O-gumičky

Obrázek 4.3: Cvičebńı O-gumičky Zdroj: fitmami.cz

� guma pro kondičńı cvičeńı i aerobic centra,

� materiál: guma standardńı konzistence nebo latexová guma, maximálńı elasticita a mnohem
plynuleǰśı tah v celém rozsahu pohybu,

� 5 obt́ıžnost́ı.

Velmi populárńı pomůcka pro všestranné domáćı cvičeńı hojně použ́ıvaná i pro tzv. kom-
penzačńı cviky použ́ıvá se samostatně, nebo spojená do tzv. osmičky
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b) Aerobic band

Obrázek 4.4: Aerobic band Zdroj: seeds-inc.com

� latexový pás délky 120-200 cm,

� rehabilitačńı a posilovaćı cviky s menš́ım i větš́ım rozsahem pohybu,

� r̊uzné intenzity zátěže.

Efektivńı a variabilně použitelná pomůcka pro domáćı, ale i skupinové cvičeńı dle úrovně
odporu vhodné jak pro začátečńıky, tak i pro pokročilé malé rozměry a ńızká hmotnost.

� Během cvičeńı by měl pás být neustále pod napět́ım (stálý svalový tonus jist́ı klouby).

� Cvič́ı se plynulými pohyby, śıla je vyv́ıjena rovnoměrně, je třeba se vyvarovat rychlého
smrštěńı pásu při návratu z posilovaćı polohy.

� Zápěst́ı jsou v neutrálńım postaveńı = v přirozeném prodloužeńı předlokt́ı.

� Pokud se pás umı́st’uje pod chodidlo, je třeba se ujistit o jeho dostatečné fixaci (plat́ı i o
zachyceńı o jiné části těla či předměty).

3. Mı́če

Pro variabilitu cvičebńıch lekćı se také hodně použ́ıvaj́ı r̊uzné typy mı́č̊u. Některé jsou malé, ale
těžké, některé naopak velké a lehké. Tyto mı́če se nazývaj́ı fitball a overball. Mı́če se použ́ıvaj́ı
jako zátěž, nebo jako balančńı podložka (Strakoš & Valouch, 2005).

a) Overball

Obrázek 4.5: Overball Zdroj: overball.cz
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Cvičeńı s malým měkkým mı́čem – overballem poskytuje zaj́ımavé možnosti pro procvičeńı všech
svalových partíı a to jak při protahovaćıch tak posilovaćıch cvićıch. Overball je měkký mı́č, pr̊uměru
30 cm, který je možno přiloženou trubičkou či ústy nafouknout do požadované velikosti. Můžete
cvičit s plně nafoukaným mı́čem, ale také využ́ıvat ke cvičeńı podhuštěné mı́če. Mı́č je nenáročný
na údržbu a má dostatečnou nosnost – 120 kg.

Lehký, malý, pružný, měkký nafukovaćı mı́ček overball byl vyvinut firmou Ledraplastic
předevš́ım pro dechová cvičeńı. Umožňuje zvětšováńı objemu plic, hlavně u dět́ı. Daľśı z funkćı
bylo zlepšováńı motoriky ruky, jak po úrazech, tak i u zdravých osob např. při zkracováńı šlach. Re-
habilitace a fyzioterapeuti začali využ́ıvat tohoto mı́čku při nápravném cvičeńı. Balančńı pomůcka,
jakou je overball, zapojuje hluboký stabilizačńı svalový systém – dno pánevńı, š́ıjové svalstvo, hlu-
boké ohýbače krku a hluboké svaly zádové, které spolu s břǐsńım svalstvem fixuj́ı páteř ve správné
poloze.

Tato pomůcka se z hlediska účinnosti cvik̊u a téměř dokonalého protažeńı sval̊u, které maj́ı
při běžném zp̊usobu života tendenci se zkracovat, stává neobvykle populárńı. Vyplývá to předevš́ım
z rozmanitosti použit́ı, které sahá od fyzioterapeutických zař́ızeńı až po domácnost, či dopravńı
prostředky.

Pro lehký aerobik je ideálńı nafouknout mı́ček do poloviny až dvou třetin. Č́ım v́ıce jej
nafouknete, t́ım intenzivněji při cvičeńı zvýrazńıte balančńı polohy, při kterých se aktivuje hluboký
stabilizačńı svalový systém, cviky jsou pak obt́ıžněǰśı.

b) Fitball

Obrázek 4.6: Fitball Zdroj: holmesplace.es

Gymnastický mı́č s názvem fitball, powerball, pushball, gymnastic ball, rehaball, physiioball, pezzi-
ball, bodyball označuje velký nafukovaćı, elastický mı́č z umělé hmoty. Existuje v r̊uzných barvách
a vyráběj́ı ho r̊uzné firmy. Lǐśı se podle druhu umělé hmoty, jej́ı hrubost́ı, odolnost́ı proto zat́ıžeńı,
pružnost́ı či povrchovou úpravou.

Cvičeńı na fitballu zahrnuje balančńı prvky, které umožňuj́ı statické zatěžováńı páteře při
cvičeńı na pevném povrchu dynamické rozhýbáńı páteře, č́ım se současně posiluj́ı svaly trupu,
přisṕıvaj́ıćı k správnému držeńı těla. Mı́č je vzhledem k rozmanitosti výběru cvičeńı daľśım moti-
vuj́ıćım prvkem v lekćıch bodystylingu.

Výhody a přednosti fitballu:

� Fitball posiluje tělo a zároveň zvyšuje propriorecepci.

Pomáhá zaměřit pozornost na to, jak vńımáme a interpretujeme podněty a pocity okolńıho
světa.

� Použ́ıvá se k rehabilitaci motorických schopnost́ı.

� Svaly vzpřimovač̊u páteře udržuj́ı během cvičeńı páteř vzpř́ımenou.
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� Skákáńı na fitballu je dynamické, ale i přesto bezpečné kardiovaskulárńı cvičeńı a napomáhá
rozv́ıjet rovnovážné schopnosti.

� Využ́ıvá se jako i pomůcka na uvolněńı stresu a strečinku.

4. Bosu

Obrázek 4.7: Bosu Zdroj: powerhouse-fitness.co.uk

Balančńı pomůcka BOSU® Balance Trainer je specificky navržena tak, aby pomáhala dosáhnout
rovnováhy mezi svalovými systémy posturálńıch a fázických řetězc̊u rychleji, bezpečněji a kom-
plexněji, než jakékoliv jiné tréninkové zař́ızeńı tohoto druhu. BOSU® je zkratka pro ‘both sides
up = obě strany nahoru‘, tzn., může se použ́ıvat plochou stranou jak nahoru, tak dol̊u pro r̊uzné
druhy balančńıch cvičeńı. Jde o něco jako rozp̊ulený mı́č. Pevná plocha má 63,5 cm v pr̊uměru,
kopule by měla být nafouknutá do výšky cca 22 cm.

Tato pomůcka se dá využ́ıt pro posilovaćı hodiny aerobiku. Jedná se většinou o kardi-
ovaskulárńı trénink, doplněný posilováńım. Hodina se skládá z jednoduchých aerobńıch blok̊u
prováděných s výstupem na bosu a doplněné posilovaćımi prvky.

5. Step

Obrázek 4.8: Step Zdroj: fitbazarek.cz

Step je stuṕınek s doporučenými rozměry: délka 70–120 cm, š́ı̌rka min 35 cm, výška 10–25 cm.
Využ́ıvá se při hodinách step aerobiku, jedná se o vertikálńı trénink, jde o překonáváńı výškového
rozd́ılu vystupováńım na step. Tato pomůcka se dá využ́ıt i v hodinách bodystylingu pro větš́ı
intenzitu posilováńı.
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Technika cvičeńı na stepu a zásady bezpečnosti:

� Správné vzpř́ımené držeńı těla bez předklonu a záklonu.

� Výška stepu muśı odpov́ıdat pokročilosti, ale i tělesné výšce cvičence.

� Na step se našlapuje celým chodidlem.

� Sestup je maximálně na vzdálenost odpov́ıdaj́ıćı velikosti chodidla.

� Ze stepu se nesestupuje vpřed, neseskakuje se z něj, nekř́ıž́ı se na něm nohy.

� Dokud neńı zvládnutá technika krok̊u, nepřidává se práce paž́ı.

4.4 Druhy posilovaćıch hodin

4.4.1 Bodystyling

Je to cvičeńı při hudbě zaměřené na pośıleńı hlavńıch svalových skupin ve středńım tempu s využit́ım
vlastńı váhy těla a r̊uzných pomůcek – činek, posilovaćıch gum, tyč́ı a overbal̊u. Lekce se skládaj́ı
z aerobńıch a posilovaćıch blok̊u, kombinuj́ı se jednoduché aerobńı kroky s posilovaćımi.

4.4.2 Tabata

Tabata je kardiovaskulárńı trénink, který prokazatelně zlepšuje výkonnost a fitness ve velmi
krátkém čase – 14 minut. Cvičeńı se skládá ze šesti až sedmi 20sekundových cvik̊u prováděných
na 100 %, proložených dobou odpočinku 10 sekund. Kĺıčem k efektivitě v tabatě se jev́ı krátké
intervaly odpočinku mezi cvičeńım.

4.4.3 Kruhový trénink

Principem metody je rychlé stř́ıdáńı zatěžovaných svalových skupin na stanovǐst́ıch, která jsou
sestavena do kruhu podle fyziologických požadavk̊u. Mezi jednotlivými stanovǐsti se neprováděj́ı
přestávky, přechody jsou dynamické, plynulé. Celková doba je závislá na počtu stanovǐst’ a počtu
odcvičených okruh̊u. Výběr cvik̊u záviśı na momentálńı kondici cvičenc̊u, pohybových schopnos-
tech, věku a daľśıch aspektech. Ke cvičeńı na stanovǐst́ıch se využ́ıvaj́ı r̊uzné pomůcky.

4.4.4 Power step

Jedná se o intenzivńı silově vytrvalostńı trénink využ́ıvaj́ıćı step̊u a posilovaćıch zátěž́ı pro
zpevněńı sval̊u celého těla. Je to zvláštńı forma step aerobicu, zaměřená předevš́ım na pośıleńı
sval̊u jednotlivých svalových skupin. Step aerobik je vertikálńım tréninkem, jde o překonáváńı
výškového rozd́ılu vystupováńım na step. Vystupováńım na step a sestupováńım zpět na podložku
je překonáván výškový rozd́ıl, č́ımž docháźı ke komplexńımu zat́ıžeńı svalstva dolńıch končetin.

4.4.5 Deep work

Deep work je nový cvičebńı program, který vycháźı z východńı filozofie a který aktivuje zejména
hluboké svalstvo. Základńım stavebńım kamenem je učeńı jing & jang a učeńı pěti element̊u (země,
dřevo, oheň, kov a voda) a jejich rozd́ılných energíı. Obě tato učeńı jsou také východiskem tradičńı
č́ınské medićıny. DeepWORK� je dynamický trénink. Na základě předem stanovených princip̊u
hodina přecháźı energetickými fázemi, během kterých se stř́ıdá silová a kondičńı zátěž, napět́ı
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a uvolněńı. Cvičeńı maximálně zapojuje a protahuje svaly, formuje tělo a zároveň je to výborný
kardiovaskulárńı trénink. Důležitou úlohou cvičeńı je i obnova tělesné a duševńı energie. Je to
atletický, jednoduchý a vysoce intenzivńı cvičebńı program.

4.4.6 TRX

Obrázek 4.9: TRX Zdroj: taurusclub.cz

TRX cvičeńı prob́ıhá pomoćı nastavitelných popruh̊u tzv. závěsný systém. Ke cvičeńı se využ́ıvá
pouze váhy vlastńıho těla. Při prováděńı každého cviku je maximálně aktivováno stabilizačńı
svalstvo a jsou zachována všechna pravidla funkčńıho tréninku. TRX cvičeńı celkově zlepšuje
fyzickou kondici, posiluje CORE – střed těla, tvaruje postavu. Závěsné cvičeńı rozv́ıj́ı tělesnou
śılu pomoćı funkčńıch pohyb̊u a dynamických poloh. Při sportu a každodenńım cvičeńı se pohyb
uskutečňuje stále v mnoha rovinách. Svalová hmota nar̊ustá rovnoměrně, což snižuje riziko zraněńı
a zvyšuje výkonnost.

TRX: Total-Body Resistance Exercise (= Cviky pro zat́ıžeńı celého těla)

TRX se skládá ze dvou pevných popruh̊u nastavitelné délky zakončenými madly pro ruce
či nohy. Samotné cvičeńı prob́ıhá tak, že jedna část těla je vždy na podložce (zpravidla na zemi)
a druhá je zavěšena na TRX.

Uvedly jsme jednotlivé př́ıklady posilovaćıch hodin. Pro využit́ı v lekćıch bodystylingu je
dobré jednotlivé druhy kombinovat.

Např.: Bodystyling ½ hod + Tabata ½ hod, Bosu ½ hod + Kruhový trénink ½ hod.

Kombinace těchto hodin je variantou, které jsou u klient̊u velmi obĺıbené, d́ıky variabilitě
lekćı.



5 Posilováńı jednotlivých svalových
skupin

V této kapitole je teoretický rozbor jednotlivých sval̊u a svalových skupin, které jsou znázorněny
na obrázćıch 5.1 a 5.2. Popisujeme jejich funkci a zp̊usob jakým tyto svaly posilovat. Následuj́ıćı
kapitola 6 popisuje jednotlivé posilovaćı cviky, už́ıvané v bodystylingu. Pro větš́ı přehlednost je
kapitola 6 doplněná fotografiemi.

Obrázek 5.1: Svalová soustava – pohled zepředu (Vigué, 2013)
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Obrázek 5.2: Svalová soustava – pohled zezadu (Vigué, 2013)

5.1 Posilováńı sval̊u dolńıch končetin a hýžd́ı

5.1.1 Funkce sval̊u dolńıch končetin a hýžd́ı

Svaly dolńıch končetin maj́ı dvoj́ı funkci – statickou a dynamickou. Jsou téměř stejně uspořádané
jako na horńı končetině, ale jsou silněǰśı, objemněǰśı, pevněǰśı a hrubš́ı. Velký rozd́ıl je ve spojeńı
stehenńı kosti a pánevńı kosti. Dolńı končetina nemá tolik volnosti jako horńı. Bérci chyb́ı možnost
provádět rotaci, která je naopak nutná u předlokt́ı. Chodidlo na rozd́ıl od ruky má hlavńı funkci
statickou, proto nemá vyvinuté svalstvo pro jemné pohyby (Jarkovská, 2005).
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5.1.2 Anatomie sval̊u dolńıch končetin a hýžd́ı

5.1.3 Svaly pánve

Sval bedrokyčlostehenńı

(ohybač kyčelńıho kloubu, sval s tendenćı ke zkráceńı)

� přednožuje, ohýbá kyčelńı kloub, pomáhá při přitažeńı a zevńı rotaci dolńı končetiny

� otáč́ı pánev a trup na opačnou stranu

� je pomocńıkem hýžd’ových sval̊u. Udržuje rovnováhu trupu

� při jeho obrně bychom nemohli chodit

Velký hýžd’ový sval

(sval s tendenćı k ochabnut́ı)

Je plochý, největš́ı a nejsilněǰśı z hýžd’ových sval̊u. Má největš́ı formativńı účinek na hýždě.
Při ch̊uzi na rovině se málo aktivuje. Jeho aktivita vr̊ustá např. při ch̊uzi do schod̊u, rychlé ch̊uzi,
ch̊uzi v nerovném terénu, při běhu, při výskoćıch. Při posilováńı hýžd́ı se nejčastěji provád́ı extenze
(natažeńı) v kyčelńım kloubu. Jej́ı zdravý rozsah je 10–15°. Pokud ho překroč́ıme, pak se do funkce
zapoj́ı ohybače beder (sval bedrokyčlostehenńı a př́ımý sval stehenńı) a bederńı páteř se nadměrně
prohne.

Neumı́-li se cvičenec zpevnit, pak je zdravěǰśı volit cviky v poloze vleže na zádech se
zvedáńım pánve. Ještě účinněǰśı cvičeńı je v poloze ve vzporu klečmo na předlokt́ı, kdy můžeme
zanožovat nohy ve správném rozsahu bez souhybu pánve. Pokud napneme nohu v koleni, pak
posilujeme i zadńı stranu stehen, ohneme-li nohu v koleni, zapojujeme v́ıce hýždě.

Provád́ıme-li velké dávky opakováńı, které sval př́ılǐs unav́ı, začnou se zapojovat do funkce
svaly beder. Může doj́ıt i k situaci, kdy nás začne nadměrně bolet kyčel a svalstvo nohy, se kterou
právě necvič́ıme, ale pouze se o ni oṕıráme. Př́ıčinou je oslabený středńı hýžd’ový sval, který neudrž́ı
pánev v základńı poloze. Spolu s velkým hýžd’ovým svalem provád́ı extenzi kyčle i svalstvo zadńı
strany stehen – hamstringy.

� provád́ı zanožeńı v kyčelńım kloubu

� při fixované dolńı končetině zakláńı pánev a tak zajǐst’uje vzpř́ımené postaveńı trupu

� při předklonu drž́ı převážnou část váhy trupu

� horńı snopce odtahuj́ı stehno a dolńı ho přitahuj́ı

Posilováńı

Sval má tendence k ochabováńı, je tedy nutné ho často posilovat i izolovaně, ačkoliv se
výrazně zapojuje i při všech komplexńıch cvićıch, horńı část svalu je nejv́ıce zapojena v maximálńı
extenzi, spodńı část je v́ıce ovlivňována ve cvićıch z velké počátečńı flexe.

Nácvik zapojeńı hýžd’ových sval̊u

V lehu na zádech pokrčmo podsazujeme pánev (společně se zapojuj́ı svaly břǐsńı), v této
poloze nemůže doj́ıt k nevhodnému a velmi častému souhybu v bederńı oblasti

Cviky: zvedáńı pánve

Zanožováńı

Nemělo by docházet k současnému zapojeńı bederńıch vzpřimovač̊u, což je však u mnoha
lid́ı silně fixovaný pohybový stereotyp – aby se bedra ze cvičeńı vyřadila je posilováńı prováděno
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v předklonu (ve vzporu klečmo) a hlava viśı volně rovněž v předklonu (reflexně rovněž pomáhá
vypojit vzpřimovače), pohyb vede pata bez současné abdukce (ve stoji lze využ́ıt vněǰśı rotace,
ale poloha je vzhledem k zapojeńı bederńı oblasti rizikověǰśı), rozsah pohybu jednoznačně určuje
možnost extenze v kyčelńım kloubu – maximálně 15° (možné využit́ı gymbal̊u pro vyloučeńı beder).

Cviky: zanožeńı, zanožeńı pokrčmo, zanožeńı a předpažeńı v lehu na břǐse, balance v kleku
na bosu

Dřep (squat)

Komplexńı cvik významně zapojuj́ıćı nejen velký sval hýžd’ový (zejména dolńı část), ale
také svaly stehen – flexory a extenzory, chodidla jsou v š́ı̌ri ramen nebo š́ı̌reji pro stabilitu polohy,
jsou v paralelńım postaveńı a kolena směřuj́ı v jejich směru, cvik zatěžuje páteř (zejména se zátěž́ı)
– záda se nekulat́ı, vzpřimovače muśı zabezpečovat páteř a kolenńı kloub – hloubka nepřesahuje
ohnut́ı 90° v kolenńım kloubu

Cviky: squat

Výpady vpřed a vzad Opět velmi účinný komplexńı cvik, zásady stejné jako pro dřep,
ale trup je držen zpř́ıma

Cviky: výpad vzad, výpad vzad skřižmo, výpad vpřed na step

Středńı sval hýžd’ový

Vněǰśı strana stehna (sval s tendenćı k ochabnut́ı). Lež́ı pod velkým hýžd’ovým svalem. Unožuje
a provád́ı vnitřńı rotaci v kyčelńım kloubu.

Posilováńı

Unožeńı – je třeba dbát na přesný směr pohybu, vyvarovat se vněǰśı rotaci stehna (špička
nahoru) nebo vysazeńı pánve s následným přednožováńım (v těchto př́ıpadech pohyb vykonávaj́ı
flexory kyčle), pokrčeńı stojné nohy by mělo elevaci pánve bránit, vedeńı pohybu patou by mělo
zabránit vněǰśı rotaci, vleže na boku je pánev fixovaná proti elevaci, rozsah unožeńı neńı velký (po
45°)

Cviky: unožeńı, unožeńı z přednožeńı pokrčmo, unožeńı pokrčmo, unožeńı vnitřńı, unožeńı
pokrčmo s patami u sebe, unožeńı na bosu, výdrž v balanci na bosu

Výpady stranou (plie) – významně se zapojuj́ı svaly stehen (zejména vnitřńı část),
dbáme na vzpř́ımené držeńı těla při neutrálńım postaveńı páteře, koleno vždy směřuje tam, kam
špička chodidla

Cviky: plie

Malý sval hýžd’ový

Vněǰśı strana stehna (sval s tendenćı k ochabnut́ı). Je schovaný pod středńım hýžd’ovým svalem
a je jeho pomocńıkem. Unožuje a provád́ı vnitřńı rotaci v kyčelńım kloubu.

Posilováńı – viz středńı sval hýžd’ový

Naṕınač povázky stehenńı

Vněǰśı strana stehna (sval s tendenćı ke zkráceńı). Pomáhá při ohnut́ı a unožeńı v kyčelńım kloubu
a má vliv na napnut́ı kolena.
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5.1.4 Svaly stehna

Sval krejčovský

(sval s tendenćı ke zkráceńı)

Tento dlouhý št́ıhlý sval zač́ıná na kyčelńı kosti a spirálovitě jde šikmo po předńı straně
stehna. Uṕıná se na vnitřńı stranu kolena. Ohýbá dolńı končetinu v koleni a v kyčelńım kloubu,
otáč́ı stehno ven.

Čtyřhlavý sval stehenńı

Celý sval natahuje dolńı končetinu v kolenńım kloubu a je ohybačem kyčle.

Posilováńı

S výjimkou př́ımého svalu má tento sval tendenci ochabovat, je zapojen do veškerých kom-
plexńıch cvik̊u

Št́ıhlý sval stehenńı

Přitahovač stehna – vnitřńı strana stehna (sval s tendenćı ke zkráceńı). Přinožuje a ohýbá dolńı
končetinu v koleni, otáč́ı bérec dovnitř.

Dlouhý a krátký přitahovač

Vnitřńı strana stehna (sval s tendenćı ke zkráceńı). Přinožuje a otáč́ı stehno ven.

Sval hřebenovitý

Vnitřńı strana stehna (sval s tendenćı ke zkráceńı). Přinožuje a ohýbá dolńı končetinu v kloubu
kyčelńım. Otáč́ı koleno ven.

Dvouhlavý sval stehenńı

Zadńı a vněǰśı strana stehna, sval pološlašitý a sval poloblanitý – hamstringy – zadńı a vnitřńı
strana stehna (svaly s tendenćı ke zkráceńı). Všechny tyto svaly natahuj́ı kyčelńı kloub a ohýbaj́ı
kolenńı kloub.

Posilováńı

Jde o svaly posturálńı a u většiny populace zkrácené, přesto však zároveň bývaj́ı oslabené,
jsou dostatečně zapojovány při komplexńıch cvićıch

Komplexńı posilovaćı cviky

Komplexńı cviky jako jsou dřepy, podřepy, výpady stranou aj. p̊usob́ı současně na svaly
hýžd’ové i na svaly stehen. Změnou postaveńı dolńıch končetin a trupu se však může účinek
nasměrovat v́ıce na jednu nebo na druhou z těchto dvou uvedených svalových skupin (např.
podřepy nebo dřepy s předklonem trupu v́ıce aktivuj́ı svaly hýžd́ı

Cviky: squat, výpad vzad, výpad vzad skřižmo, výpad vpřed na step, plie
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5.1.5 Svaly bérce

Předńı sval holenńı, dlouhý natahovač prst̊u, dlouhý natahovač palce

Předńı strana bérce (svaly s tendenćı k ochabnut́ı) – všechny tyto svaly jsou natahovače nohy
a prst̊u. Při jejich oslabeńı vázne přitažeńı špičky nohy k bérci.Zapojuj́ı se při ch̊uzi, absorbuj́ı
nárazy při poskoćıch, daj́ı se posilovat př́ıtahy špičky proti odporu

Dlouhý sval lýtkový

Zevńı strana bérce (sval s tendenćı k ochabnut́ı). Kloṕı chodidlo, zajǐst’uje př́ıčnou a podélnou
klenbu nohy.

Krátký sval lýtkový

Zevńı strana bérce (sval s tendenćı k ochabnut́ı). Zajǐst’uje vnitřńı rotaci chodidla.

Trojhlavý sval lýtkový

Zadńı strana bérce (sval s tendenćı ke zkráceńı). Dvě hlavy zač́ınaj́ı na dolńım konci stehenńı kosti
(dvouhlavý sval lýtkový) a třet́ı na kostech bérce (šikmý sval lýtkový – provád́ı pouze výpon).
Spojuj́ı se do Achillovy šlachy a ta se uṕıná na kost patńı. Celý sval se táhne po noze dol̊u
a zdvihá tělo při ch̊uzi. Hlavńı funkćı je provádět výpon na špičky prst̊u. Povrchová část lýtkového
svalu ohýbá kolenńı kloub.

Sval zákolenńı, zadńı sval holenńı a dlouhý ohybač prst̊u a palce

Zadńı a vnitřńı strana bérce (svaly s tendenćı k ochabnut́ı). Ohýbaj́ı nohu a prsty. Udržuj́ı podélnou
klenbu nohy.

5.1.6 Svaly nohy

Jsou uloženy na hřbetu a plosce nohy. Na hřbetu natahuj́ı palec a prsty. V plosce zajǐst’uj́ı ohnut́ı
a pohyb prst̊u do strany.

5.2 Posilováńı břǐsńıch a zádových sval̊u

5.2.1 Funkce břǐsńıch sval̊u

Problematickou zónou těla jsou břǐsńı svaly a svaly dna pánevńıho. Nečinnost́ı rychle ochabuj́ı
a stárnou. V těchto partíıch se velmi snadno ukládá nadbytečný tuk. Břicho se vyklene dopředu,
ztrat́ı napět́ı, povoĺı se a vytvoř́ı bublinu. Zpravidla s touto změnou nastouṕı zdravotńı d̊usledek,
bolest v zádech, nejv́ıce v oblasti beder. Řešeńım je zač́ıt tyto svaly dobře posilovat a protahovat.

5.2.2 Anatomie břǐsńıch sval̊u

Předńı a postranńı břǐsńı stěnu tvoř́ı čtyři páry sval̊u. Svaly jsou bohatě protkány plochými
šlachami, které břǐsńı stěnu zpevňuj́ı. Jsou uloženy mezi hrudńıkem a pánv́ı. Při každém pohybu
trupu se zapoj́ı všechny najednou, ale v r̊uzném poměru. Společně pracuj́ı i jako svaly výdechové.
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Břǐsńı svaly vytvářej́ı pevný obal se stálým klidovým napět́ım, které udržuje orgány v břǐsńı
dutině ve správné poloze. Zajǐst’uje správnou funkci střev, pomáhá při vyprazdňováńı konečńıku,
močového měchýře a dělohy.

Břǐsńı svaly jsou pevnou oporou pro bederńı páteř. Při jakékoliv námaze vytvoř́ı plochý
poľstář, o který se páteř opře. Kdykoliv kulatě ohneme hrudńı a bederńı část páteře, okamžitě
se svaly zkrát́ı, dojde ke svalové kontrakci, hrudńık se přibĺıž́ı k pánvi. Svaly se také maximálně
aktivuj́ı při rotaćıch a úklonech trupu. Některé části břǐsńıch sval̊u se neuṕınaj́ı na kost, ale konč́ı
ve vazech a šlachách jiných sval̊u. Posilováńı a protahováńı břǐsńıch sval̊u je d̊uležité pro vzpř́ımené
držeńı těla (Jarkovská, 2005).

5.2.3 Př́ımý břǐsńı sval

je párový sval, který zač́ıná od kosti hrudńı a chrupavek žeber a uṕıná se na kost stydkou. Je
rozdělen třemi šlašitými přepážkami. Svisle mezi svaly je šlašitá lǐsta a uprostřed ńı je pupečńı
jizva.

� Sval tahem za žebra přibližuje předńı stranu hrudńıku ke kosti stydké a t́ım ohýbá páteř
a celý trup.

� Při ohnut́ı spolupracuj́ı i šikmé břǐsńı svaly. Trup zaobluj́ı.

� Při fixované pánvi jsou v́ıce aktivńı břǐsńı svaly uṕınaj́ıćı se na kost stydkou – zvedáńı nohou
ze skrčeńı přednožmo před hrudńık.

� Při jejich posilováńı v lehu na zádech je vždy d̊uležité přitlačeńı pánve a beder k zemi.

Posilováńı

Břǐsńı svaly jsou mezi sebou anatomicky i funkčně propojeny, při posilováńı všech břǐsńıch sval̊u
vńımáme pocit oploštěńı břǐsńı steny, stažeńı žeber do výdechové polohy a přitlačeńı beder k podložce,
žádný břǐsńı sval nepřeb́ıhá kyčelńı kloub, proto žádné pohyby nohou v̊uči trupu neaktivuj́ı břǐsńı
svaly, ale flexory kyčelńıho kloubu, nikdy by nemělo chybět posilováńı spodńıch břǐsńıch sval̊u
(kĺıčové z hlediska držeńı těla v oblasti beder)

Zvedáńı trupu – zapojuje nejv́ıce horńı část svalu, která se procvičuje v́ıce z estetických
než ze zdravotńıch d̊uvod̊u, základńı zvedáńı trupu se provád́ı v lehu pokrčmo (tlak pat do podložky
stimuluje zapojeńı ohybač̊u kolenńıho kloubu a hýžd́ı, což by mělo vést k reflexńımu utlumeńı sval̊u
antagonistických, tedy flexor̊u kyčle), hlava je podložená pažemi, netlač́ı vzad proti rukám, ruce za
ni netahaj́ı, brada neńı vysunutá vpřed, cvik je prováděn jako kulaté zvedáńı až k hrudńı oblasti
(u začátečńık̊u je rozsah menš́ı) až po horńı okraj pánve, která se však už nezvedá

Cviky: zvedáńı trupu, zvedáńı trupu v lehu přednožném, zvedáńı trupu na mı́či

Podsazováńı pánve – nejlehč́ı forma cviku pro dolńı část svalu je zvedáńı podsazené pánve
vleže na zádech s oporem chodidel, zvednut́ı provád́ıme jen po kř́ıžový a bederńı úsek páteře, při
zvětšené hrudńı kyfóze je doporučováno podložeńı hlavy.

Cviky: zvedáńı pánve

Podsazováńı pánve s přednožováńım – cviky vhodné jen pro pokročilé cvičence, docháźı
zde k zapojováńı flexor̊u kyčle, břǐsńı svaly však źıskávaj́ı d̊uležitou funkci fixačńı, cvičeńı provád́ıme
pomalu, protože při rychlém, švihovém provedeńı docháźı snadno ke zvedáńı beder při zpětné fázi
– bedra ve fázi zvedáńı, tzn., přitahujeme-li kolena k hrudńıku, je aktivována i horńı část břǐsńıho
svalu).

Cviky: spodńı břicho
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5.2.4 Šikmé břǐsńı svaly

Vnitřńı šikmý břǐsńı sval

Snopce svalu prob́ıhaj́ı věj́ı̌rovitě dopředu k př́ımému svalu. Podél břǐsńıho svalu přecháźı do ploché
šlachy, která se děĺı na dvě lǐsty. Jedna jde pod př́ımým břǐsńım svalem a druhá nad př́ımým svalem,
uṕınaj́ı se do středńı šlašité lǐsty. Předkláńı trup při oboustranné činnosti, ukláńı trup na stejnou
stranu a otáč́ı trup na svou stranu.

Zevńı šikmý břǐsńı sval

Zač́ıná na dolńıch osmi žebrech a uṕıná se částečně na horńı část kyčelńı kosti. Ostatńı snopce
svalu přecházej́ı podél př́ımého břǐsńıho svalu do široké ploché šlachy. Při oboustranné činnosti
předkláńı trup, při jednostranné činnosti ukláńı trup na stejnou stranu a otáč́ı na stranu opačnou.

Posilováńı

Zvedáńı trupu s rotaćı – výchoźı poloha stejná jako u zvedáńı trupu, dbáme na rozsah
pohybu ramene, které se pohybuje diagonálně k protilehlé kyčli bez zvedáńı pánve, při oporu
protilehlé nohy se sval procvičuje ve větš́ım zkráceńı

Cviky: zvedáńı trupu šikmo, zvedáńı trupu šikmo stř́ıdavě, zvedáńı trupu šikmo na mı́či

Zvedáńı trupu v lehu na boku – pohyb obsahuj́ıćı rotačńı i úklonovou složku, horńı
paže podṕırá hlavu nebo je v připažeńı, rameno se přibližuje ke kyčli, ale trup se nezvedá

Cviky: úklony vleže na bosu

Úklony trupu – kromě šikmých břǐsńıch sval̊u se aktivuj́ı také vzpřimovače trupu, proto
vždy kompenzujeme dostatečným strečinkem, méně účinné jsou stř́ıdavé úklony, protože se zátěže
vyvažuj́ı, úklon muśı být naprosto bez náznaku předklonu, jinak funkci přeb́ıraj́ı předevš́ım vzpřimovače

Cviky: úklony vleže na bosu, úklony vleže na bosu, úklony vleže na bosu

5.2.5 Př́ıčný břǐsńı sval

Zač́ıná na 7. – 12. žebru a daľśıch strukturách břǐsńı stěny, konč́ı ve středńı šlašité lǐstě. Ve svém
středu je sval širš́ı a po stranách úzký. Má největš́ı vliv na zvýšeńı nitrobřǐsńıho tlaku. Pomáhá
držet pohromadě vnitřńı orgány. Kontrakćı zatlačuje orgány břǐsńı dutiny vzad (oplošt’uje se)
a podṕırá bederńı páteř zepředu. Tato funkce je d̊uležitá pro správné držeńı těla a t́ım i pro
správnou techniku cvičeńı. Na rozd́ıl od ostatńıch neprovád́ı žádný pohyb při změně postaveńı
pánve proti hrudńıku. Je pomocným svalem při dýcháńı, otáč́ı trup.

Posilováńı

Vzhledem ke svému pr̊uběhu se nezapoj́ı při klasickém dynamickém posilováńı. Izometrické
posilováńı břǐsńıch sval̊u – náš př́ıstup k posilováńı břǐsńıho svalstva je založen na jejich dynamické
funkci, přitom ji např. u př́ımého břǐsńıho svalu v běžném životě téměř nezapoj́ıme – daleko
významněǰśı je statická funkce břǐsńıch sval̊u = udržováńı břǐsńıho lisu a aktivńı zapojeńı při
udržováńı správného držeńı těla, plat́ı zásada, že sval se adaptuje na funkci, kterou vykonává, tzn.
nemůžeme očekávat, že dynamickým cvičeńım výrazně zlepš́ıme statické funkce, nácvik statické
funkce je možné provádět v řadě poloh, ale pro začátečńıky jsou vhodné ty, při kterých nemusej́ı
tyto svaly p̊usobit antigravitačně např.,

1. v lehu na břǐse se snaž́ıme co nejv́ıce vtáhnout břǐsńı stěnu dovnitř při zachováńı ne-
utrálńıho držeńı páteře,

2. v lehu na zádech pokrčmo vtahujeme břicho dovnitř bez podsazováńı pánve (potřebujeme
nacvičit zapojeńı břǐsńıch sval̊u v neutrálńım postaveńı),
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3. cviky v podporu na předlokt́ı a daľśı balančńı, nestabilńı polohy jsou náročné, vždy tedy
dbáme na neutrálńı držeńı páteře a také na pravidelné dýcháńı – ćılem cvik̊u je totiž opako-
vaným vědomým tréninkem převést tuto aktivaci břǐsńıch sval̊u na podvědomou a uplatňovat
ji v běžném životě, č́ımž dojde ke zlepšeńı držeńı těla a odlehčeńı páteře.

Cviky: plank, plank ve vzporu klečmo, podpor na boku, podpor na boku pokrčmo, výdrž
v balanci na bosu

Šikmé a př́ıčné břǐsńı svaly maj́ı d̊uležitou funkci při dýcháńı. Při výdechu stáhnou hrudńık
dol̊u, t́ım se zvýš́ı nitrobřǐsńı tlak a bránice se vytlač́ı nahoru. Při nádechu zpevńı dolńı žebra
a pomáhaj́ı stahovat bránici dol̊u. Břǐsńı svaly zajǐstuj́ı ohnut́ı jednotlivých segment̊u páteře proti
sobě navzájem. Vlastńı funkćı břǐsńıch sval̊u je kyfonizace (zakulaceńı) páteře.

Posilováńı břǐsńıch sval̊u

Při posilováńı voĺıme takovou polohu, při které neaktivujeme ohybače kyčle a svaly v oblasti
beder (leh skrčmo, leh – pokrčit přednožmo. . . ). Při pohybu se snaž́ıme vtahovat břǐsńı stěnu
dovnitř, pohyb provád́ıme s výdechem, dbáme na správnou fixaci hlavy – hlava je v mı́rném
předklonu, brada směřuje k hrudńıku, temeno vytaženo do dálky v prodloužeńı hrudńıku, ramena
tlač́ıme dol̊u od uš́ı.

5.2.6 Funkce sval̊u zádových

Na zadńı straně těla je ulo žena skupina sval̊u, která je rozložená ve čtyřech vrstvách. V povrchové,
prvńı a druhé vrstvě jsou uloženy svaly končetinového p̊uvodu. Zač́ınaj́ı na páteři a uṕınaj́ı se na
lopatku nebo kost pažńı. Ve třet́ı vrstvě jsou svaly rozprostřené od páteře k žebr̊um. Čtvrtá hluboká
vrstva je složena ze složitého komplexu zádových sval̊u.

Určit přesnou funkčńı činnost zádových sval̊u je nesnadné a často i nepřesné. V praxi
nejčastěji použ́ıváme označeńı pro svaly, které posilujeme název dolńı fixátory lopatek. Jsou to
svaly, které spojuj́ı lopatku s páteř́ı nebo s žebry. Pracuj́ı při pohybech v ramenńıch kloubech.
Pokud jsou tyto svaly pośılené, pak jsou naše záda rovná a nevyčńıvaj́ı nám lopatky. Ve spo-
jeńı s horńımi fixátory lopatek fixuj́ı lopatku a zabraňuj́ı nadbytečným pohyb̊um horńı končetiny
v ramenńım kloubu. Mezi dolńı fixátory patř́ı svaly rombické a dolńı a středńı část trapézového
svalu.

5.2.7 Prvńı (povrchová) vrstva

Sval trapézový

má sestupnou (horńı) a vzestupnou (dolńı) část. Přitahuje a fixuje lopatku k páteři, stahuje ramena
dozadu. Horńı část zvedá lopatku, dolńı část táhne lopatku dol̊u. Oba trapézové svaly zakláněj́ı
hlavu, kontrakce jednoho svalu ukláńı hlavu na jeho stranu.

Posilováńı

Posilováńı se týká středńı a dolńı části trapézového svalu, je nutné vysvětlit několik už́ıvaných
pojmů týkaj́ıćıch se sval̊u kolem lopatky

Mezilopatkové svaly

= středńı část trapézu (vodorovná vlákna), malý a velký sval rombický

Dolńı fixátory lopatek

= dolńı část trapézu (vzestupná vlákna), část širokého zádového svalu (vodorovná vlákna) a předńı
pilovitý
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Vněǰśı rotátory paž́ı

= sval podhřebenový a malý oblý – souhra těchto tř́ı svalových skupin udržuje lopatku ve správné
poloze – přitahuj́ı ji k páteři (addukce), přitlačuj́ı k hrudńıku a stlačuj́ı směrem dol̊u (deprese).

Posilováńı

Př́ıtahy lopatek s vněǰśı rotaćı

Zapojuj́ı se rovněž při řadě cvik̊u pro široký sval zádový a zadńı část svalu deltového

Široký sval zádový

Připažuje, zapažuje a vtáč́ı pažńı kost v ramenńım kloubu směrem dovnitř. Stahuje rameno dol̊u.
Je pomocným dýchaćım svalem.

Posilováńı

Př́ıtahy ze vzpažeńı – chybou bývá vedeńı pohybu ohnut́ım lokt̊u a předsazováńı hlavy,
soustřed́ıme se na stažeńı lopatek v konečné fázi, varianta přitažeńı k hrudńıku umožňuje lepš́ı
současnou aktivaci mezilopatkových sval̊u a dolńıch fixátor̊u lopatek.

Cviky: tlaky s činkami do vzpažeńı, upažeńı pokrčmo s gumou

Př́ıtahy v předklonu – vždy dbáme na rovné držeńı páteře a hlavy v jej́ım prodloužeńı,
cvik je možné vykonávat obouručně i jednoručně s oporem, což odlehč́ı páteři a vpoj́ı horńı část
trapézu, pokud ovšem nedocháźı ke zvedáńı ramene, zapojuj́ı se rovněž svaly mezilopatkové a dolńı
fixátory lopatek (zvlášt’ při variantě s loktem od těla – zde ale nejv́ıce hroźı i zapojeńı horńıho
trapézu, proto sledujeme zvedáńı ramen) i vněǰśı rotátory paž́ı (zvlášt’ ve variantě s vněǰśı rotaćı,
tzn. palec se vytáč́ı od těla)

Cviky: zapažeńı pokrčmo s činkou

Př́ıtahy v předklonu obouruč – cvik pro vyspěleǰśı cvičence kv̊uli statickému zapo-
jeńı vzpřimovač̊u, které musej́ı být dostatečně silné, při variantě s nadhmatem směřuje pohyb
k hrudńıku, zapojuj́ı se veškeré zádové svaly, při variantě s podhmatem je užš́ı úchop, pohyb
směřuje k pasu a stimuluje se předevš́ım na spodńı a vnitřńı část širokého zádového svalu spolu
s daľśımi zádovými svaly, při variantě s podhmatem, úzkým úchopem a vytočeńım lokt̊u od těla
se v́ıce zapoj́ı vyšš́ı části širokého svalu zádového a svaly mezilopatkové

Cviky: upažeńı s činkami v předklonu, př́ıtahy s činkami v předklonu

5.2.8 Druhá vrstva

Velký a malý sval rombický

(dolńı fixátor lopatek) – přibližuje lopatku k páteři směrem dovnitř.

Posilováńı – viz mezilopatkové svaly

Zdvihač lopatky

(horńı fixátor lopatky) – zdvihá lopatku a přibližuje ji k páteři. Při fixované lopatce se ukláńı krčńı
část páteře na svou stranu mı́rně vzad.

Posilováńı

Patř́ı ke sval̊um posturálńım, proto ho zejména protahujeme, spolu s horńı části trapézového
svalu je tzv. horńım fixátorem lopatky, která je v běžném životě nadměrně aktivńı a často neńı
v souladu s činnost́ı skupiny dolńıch fixátor̊u.
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5.2.9 Třet́ı vrstva

Pilovitý sval zadńı horńı a zadńı dolńı

(dolńı fixátor lopatek) – zdvihá horńı žebra, fixuje a skláńı dolńı žebra. Je pomocným dýchaćım
svalem.

5.2.10 Čtvrtá (hluboká) vrstva

Tvoř́ı ji složitý komplex vlastńıch zádových sval̊u. Svaly prob́ıhaj́ı podélně od kosti kř́ıžové ke kosti
týlńı. Plńı funkci fixačńı – vytvářej́ı svalový korzet kolem páteře, a funkci dynamickou – zajǐst’uj́ı
pohyb obratl̊u, rotace, úklony, předklony a záklony trupu. Č́ım jsou svaly položeny hlouběji bĺıže
k páteři, t́ım jsou kratš́ı. Nejhlubš́ı svaly spojuj́ı sousedńı obratle. Všechny tyto svaly napřimuj́ı
trup, jsou pojmenovány jako vzpřimovače trupu a hlavy. Při jednostranné kontrakci prováděj́ı
úklon páteře, při oboustranné kontrakci napřimuj́ı trup, stahuj́ı žebry dol̊u a zabraňuj́ı jejich
zvedáńı. K jejich posilováńı voĺıme nejčastěji symetrické cviky, při kterých trup napřimujeme
nebo otáč́ıme kolem podélné osy. K źıskáńı śıly je pro tyto svaly účinné cvičeńı v tzv. labilńıch
polohách, např. posilováńı na velkém mı́či.

Posilováńı

Přestože jde o svalstvo posturálńı a věnujeme se tedy jeho dostatečnému protahováńı, muśı
být dostatečně silné, což zejména v bederńı oblasti nebývá pravidlem.

Extenze trupu – provád́ıme jen do polohy, kdy je trup v prodloužeńı stehen, ne do hy-
perextenze, v ńıž se fixuje chybná poloha bederńı páteře.

Cviky: záklony v lehu na břǐse

Posilováńı zádových sval̊u

Pokud je výchoźım postaveńım leh na břǐse, doporučujeme mı́rné nadzvednut́ı kyčĺı od podložky
a vtažeńı břicha. Předejdeme t́ım nadměrnému prohnut́ı v oblasti bederńı páteře a doćıĺıme tak
větš́ıho zapojeńı hrudńıch vzpřimovač̊u.

5.3 Posilováńı sval̊u krku, hrudńıku a sval̊u horńıch končetin

5.3.1 Funkce sval̊u krku

Svaly krku lež́ı mezi lebkou, páteř́ı a hrudńıkem. Maj́ı tendenci k oslabováńı, proto je muśıme
zároveň protahovat i posilovat. Aby krk plnil svou nosnou úlohu, je nutné ze sval̊u kolem krčńı
páteře vytvořit krčńı korzet. Svaly krku se zapojuj́ı do pohyb̊u částečně i komplexně, např.
při cvićıch břǐsńıch a zádových sval̊u v lehu na zádech i na břǐse. Při všech cvićıch, u kterých
zd̊urazňujeme

”
rovná záda, nezvedat ramena“, se posiluj́ı svaly krku. Všechny předklony a rotace

hlavy a krku cvič́ıme v pomalém a plynulém tempu stř́ıdáńım napět́ı a uvolněńı (Jarkovská, 2005).

5.3.2 Anatomie sval̊u krku

Zdvihač hlavy a lopatky

Při oboustranné kontrakci a fixovaném hrudńıku posunujeme hlavu dopředu. Při fixované hlavě
zdvihá hrudńık a kĺıčńı kost. Při jednostranné kontrakci a fixaci hrudńıku ukláńı hlavu na svou
stranu a otáč́ı obličej na stranu opačnou.
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Kloněné svaly

Při fixovaném hrudńıku předkláněj́ı hlavu, při fixované páteři zdvihaj́ı 1. a 2. žebro.

Posilováńı

Kromě hlubokých krčńıch ohybač̊u maj́ı svaly v krčńı oblasti tendenci ke zkracováńı, ne-
znamená to však, že by se měly pouze protahovat – pevné svalstvo vytvář́ı kolem krčńı páteře
ochranný korzet, jako speciálńı cvik pro tuto oblast jsou izometrické cviky proti pevné opoře
ze strany, zepředu i zezadu (např. opěrka hlavy v autě), jsou prováděny opatrně, dodržováno je
správné držeńı hlavy.

5.3.3 Funkce sval̊u hrudńıku

V ramenńım kloubu jsou hlavńımi aktéry pohybu deltový sval, velký prsńı sval a trapézový sval.
Hlavńı funkćı svalu pletence ramenńıho je pohyb v rameni. Prsńı svalstvo p̊usob́ı esteticky, pokud
je dobře vyvinuté. Končetinové svaly se uṕınaj́ı na pletenec nebo kost pažńı, vlastńı svaly hrudńıku
jsou vázány na hrudńık. Zvláštńı postaveńı má bránice.

5.3.4 Prvńı (povrchová) vrstva (končetinové svaly hrudńıku)

Velký sval prsńı

Celý sval přitahuje horńı končetinu a pomáhá z upažeńı předpažovat, provád́ı rotaci paže. Vysouvá
ramena vpřed a je pomocným dýchaćım svalem. Spolupracuje se širokým svalem zádovým při
připažeńı.

Posilováńı

Nejvýše položená část prsńıho svalu zač́ınaj́ıćı na kĺıčńı kosti bývá většinou dostatečně
silná (uplatňuje se při předpažováńı, což je frekventovaný pohyb v běžném životě – při psańı
na klávesnici, pohyb paže při ch̊uzi atd.), středńı část velkého prsńıho svalu (vodorovná vlákna
zač́ınaj́ıćı na hrudńı kosti) bývá oslavena, aktivuje se při horizontálńı addukci (dř́ıve např́ıklad při
sekáńı kosou), dolńı část bývá zkrácená

Rozpažováńı vleže – tento cvik aktivuje vodorovná vlákna velkého prsńıho svalu, začátek
pohybu je s mı́rně pokrčenými lokty v předpažeńı, při rozpažováńı se lokty krč́ı v́ıce, takže se oblouk
zužuje, dlaně jsou v paralelńım postaveńı (k sobě), pohyb konč́ı, když jsou dlaně na úrovni ramen

Cviky: rozpažováńı s činkami na mı́či

Tlaky vleže – cvik opět p̊usob́ı na středńı část svalu, výchoźı i konečná polohy jsou stejné
jako u rozpažováńı, měńı se poloha dlańı – palce k sobě, lze cvičit s jednoručńımi činkami nebo
s tyč́ı (benchpress – kratš́ı dráha pohybu, chyb́ı oblouk, tento cvik rozv́ıj́ı prsńı svalstvo, ale rovněž
v́ıce zatěžuje ramenńı kloub, při variantě s úzkým úchopem by měl v́ıce rozv́ıjet vnitřńı část svalu
a aktivován je výrazněji i triceps)

Cviky: tlaky s činkami na mı́či

Modifikovaný peck-deck – poloha lokt̊u vzhledem k poloze ramena ovlivňuje zapojeńı
jednotlivých část́ı svalu, proto je základńı poloha ramena ve výšce ramen, pohyb zač́ıná s lokty
v ose ramen, konč́ı vzájemným přibĺıžeńım lokt̊u před střed těla, účinnost cviku může být zvýšena
vnitřńı rotaćı paže (maĺıková hrana dopředu)

Cviky: předpažeńı pokrčmo s gumou, předpažeńı pokrčmo s činkami

Malý prsńı sval

Lež́ı pod velkým prsńım svalem, přitahuje lopatku dopředu a dol̊u, pomáhá zdvihat žebra. Rovněž
plńı funkci pomocného dýchaćıho svalu.
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Pilovitý sval předńı

Odtahuje dolńı část lopatky od páteře a umožňuje vzpažeńı nad horizontálu. Působ́ı i ve funkci
pomocného dýchaćıho svalu. Posilováńı – viz mezilopatkové svaly a svaly deltové

5.3.5 Druhá (hluboká) vrstva (vlastńı svaly hrudńıku)

Mezižeberńı svaly a př́ıčný sval hrudńı

s funkćı dýchaćıch sval̊u

Bránice

Plochý sval, který odděluje hrudńı dutinu od dutiny břǐsńı. Má několik část́ı a všechny se sb́ıhaj́ı ke
šlašitému středu. Jde o hlavńı nádechový sval. Při nádechu se zásluhou kontrakce oplošt́ı a klesne
dol̊u, t́ım se zvětš́ı hrudńı dutina.

5.3.6 Funkce sval̊u horńıch končetin

Svaly horńıch končetin rozdělujeme na svaly ramenńı a lopatkové, paže, předlokt́ı a ruky. Za-
nedbáme-li procvičováńı paž́ı, sńıž́ı se jejich pohyblivost a śıla. Svaly a vazy se zkrát́ı, ztuhnou
a ochabnou. Svaly v oblasti pletence ramenńıho spojuj́ı paži s lopatkou a s kĺıčńı kost́ı. S rychlou
atrofíı se setkáme nejčastěji u lid́ı se sedavým zp̊usobem života. Každý pohyb, který jejich osla-
bené svalstvo paž́ı provede, je nedostatečný a má malý pohybový rozsah. Tato svalová slabost se
projevuje tak, že nemaj́ı śılu provést pohyb s vlastńım tělem opakovaně. Oslabené svaly nedokážou
vybraný cvik technicky zacvičit v celém jeho rozsahu od základńı do konečné polohy a zpět.

5.3.7 Svaly ramenńı a lopatkové

Sval deltový

Skládá se ze tř́ı část́ı. Z předńı, středńı a zadńı hlavy. Je nejmohutněǰśım plochým svalem, který
ov́ıj́ı a modeluje ramenńı kloub ze všech stran. Udržuje svým klidovým napět́ım hlavici kosti
pažńı v jamce ramenńıho kloubu. Předńı a zdańı část svalu předpažuje nebo zapažuje, středńı část
upažuje.

Posilováńı

Zat́ımco předńı část svalu bývá hypertrofovaná, středńı a zadńı bývaj́ı oslabeny.

Předńı část

Tlaky s činkami – tyč se spoušt́ı jen do úrovně posledńıho krčńıho obratle, úchop je mı́rně
širš́ı než š́ı̌re ramen (široký úchop neńı vhodný pro přetěžováńı ramenńıho kloubu), často docháźı
k nebezpečnému předsouváńı hlavy, cvik neńı doporučován začátečńık̊um

Cviky: tlaky s činkami do vzpažeńı

Př́ıtahy k bradě – nevhodné pro začátečńıky z d̊uvod̊u aktivizace horńıho trapézu, š́ı̌re
úchopu je asi 20 cm, pokud jsou v horńı části přitahovány dlaně ke krku a lokty vzad je kromě
předńı a středńı části zapojována i zadńı část deltového svalu

Cviky: př́ıtahy činek k ramen̊um
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Středńı část

Upažováńı – pohyb konč́ı v okamžiku, kdy jsou dlaně v úrovni ramen nebo mı́rně nad nimi,
provedeńı až do vzpažeńı většinou vede k aktivizaci horńıho trapézu, při variantě s vnitřńı rotaćı
paže se zapojuje v́ıce zadńı část středńı části deltu, nejčastěǰśı chybou bývá zvedáńı ramen a souhyb
trupu do záklonu

Cviky: upažeńı s činkami, upažeńı s činkami pokrčmo, upažeńı ve vzporu klečmo, upažeńı
na bosu

Zadńı část

Zapojuje se do vněǰśı rotace paže a extenze, přesto je doporučováno posilovat ji i izolovaně – pod́ıĺı
se výrazně na držeńı těla v oblasti lopatky a ramenńıho kloubu

Upažeńı v předklonu – je možné provádět ve stoji a v sedě, pohyb vedou hřbety dlańı,
vhodnou variantou je cvičeńı jen jednou paž́ı (druhá opor, č́ımž je zabráněno rotaci trupu) pro
lepš́ı koncentraci a částečné odlehčeńı bederńı části zad, varianta vleže na boku aktivizuje i mezi-
lopatkové svaly a zcela odpadá zat́ıžeńı vzpřimovač̊u

Cviky: upažeńı s činkami v předklonu

Pod zadńı části deltového svalu jsou úpony svalu nadhřebenového a svalu podhřebenového.
Svaly pomáhaj́ı při upažeńı a zevńı rotaci paže.

Malý a velký oblý sval a sval podlopatkový přitahuj́ı paži a prováděj́ı zevńı a vnitřńı
rotaci paže.

Posilováńı – viz mezilopatkové svaly a široký sval zádový

5.3.8 Svaly pažńı

Dvouhlavý sval pažńı

Biceps – ohýbá kloub loketńı a přetáč́ı předlokt́ı zevně (supinace), pomáhá při připažeńı, předpažeńı
a upažeńı.

Posilováńı

Bicepsový zdvih – vedou-li pohyb palce (kladivový úchop), je aktivněǰśı dlouhá hlava
bicepsu a zapojuje se i hluboký sval pažńı, je-li pohyb dokončován do supinace, reaguje v́ıce
krátká hlava, zapojeńı ovlivňuje i š́ı̌re úchopu – širš́ı ramena = v́ıce krátká hlava, tedy vnitřńı
část, úzký úchop = vněǰśı část

Cviky: biceps s činkami, biceps s gumou

Sval hákovitý

Pomáhá při předpažeńı a připažeńı.

Hluboký sval pažńı

Ohýbá loketńı kloub.

Posilováńı – bicepsový zdvih – viz dvouhlavý sval pažńı

Trojhlavý sval pažńı

Natahuje kloub loketńı.
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Posilováńı

Tlak za hlavou – nadlokt́ı z̊ustává ve stejné poloze, docháźı jen k extenzi v lokti, drž́ıme-li
loket bĺıže u hlavy, v́ıce pracuje dlouhá hlava, při oddáleńı lokt̊u se zvyšuje účinnost pro zbývaj́ıćı
dvě hlavy, chybné je rychlé spouštěńı a švihové provedeńı, u nichž docháźı k přetěžováńı loketńıho
kloubu

Cviky: triceps s gumou ve vzpažeńı

Kliky za tělem – tělo muśı být ve svislé poloze (záda těsně za hranou zvýšené podložky),
rozsah pohybu je dán stavem kloubu

Cviky: tricepsové kliky za tělem na stepu

5.3.9 Svaly předlokt́ı

se děĺı na 3 skupiny:

� předńı skupina sval̊u ohýbá loketńı kloub, zápěst́ı a prsty a otáč́ı předlokt́ı dovnitř

� bočńı skupina provád́ı natažeńı zápěst́ı a otáč́ı předlokt́ı ven

� zadńı skupina natahuje zápěst́ı a prsty

5.3.10 Svaly ruky

Doplňuj́ı funkce sval̊u předlokt́ı, pohyblivost palce a maĺıku, roztahuj́ı a přitahuj́ı prsty.



6 Zásobńık základńıch posilovaćıch
cvik̊u

už́ıvaných v r̊uzných formách bodystylingu

Následuj́ıćı kapitola obsahuje jednotlivé posilovaćı cviky. U některých cvik̊u využ́ıváme
pomůcky – činky (jednoručky), posilovaćı gumu (expander), bosu, step.

Teorie dýcháńı u posilováńı – se svalovou kontrakćı provedeme vždy výdech, s fáźı vráceńı
do základńı polohy nádech.

Cviky, které jsou znázorněny na jednu stranu, vždy provád́ıme ve stejném počtu opakováńı
i na druhou stranu.
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6.1 Cviky na pośıleńı dolńıch končetin a hýžd́ı

Cvik 1: Squat

Základńı poloha stoj

Provedeńı Ze stoje provedeme dřep na patách, maximálně do úhlu 90° v kolenńım
kloubu, paže do předpažeńı

Ćıl pośıleńı velkého hýžd’ového svalu a čtyřhlavého stehenńıho svalu

Cvik 2: Výpad vzad

Základńı poloha stoj

Provedeńı Vykročeńım levé dolńı končetiny vzad provedeme výpad

Ćıl pośıleńı velkého hýžd’ového svalu a čtyřhlavého stehenńıho svalu
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Cvik 3: Výpad vzad skřižmo

Základńı poloha stoj

Provedeńı Ze stoje vykroč́ıme levou/pravou dolńı končetinou vzad skřižmo do
výpadu

Ćıl pośıleńı velkého, středńıho a malého svalu hýžd’ového a čtyřhlavého svalu
stehenńıho a naṕınače stehenńı povázky.

Cvik 4: Výpad vpřed na step

Základńı poloha stoj před stepem

Provedeńı Vykročeńım pravé dolńı končetiny vpřed provedeme výpad na step

Ćıl pośıleńı čtyřhlavého svalu stehenńıho a velkého svalu hýžd’ového
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Cvik 5: Plie

Základńı poloha stoj

Provedeńı Ukročeńım levé dolńı končetiny provedeme plie na celých chodidlech,
kolena jsou vytočena vně

Ćıl pośıleńı středńıho a malého svalu hýžd’ového a vnitřńı části sval̊u stehen

Cvik 6: Zanožeńı

Základńı poloha podpor klečmo

Provedeńı Zanož́ıme pravou dolńı končetinu

Ćıl pośıleńı velkého svalu hýžd’ového
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Cvik 7: Zanožeńı pokrčmo

Základńı poloha podpor klečmo

Provedeńı Zanož́ıme pravou dolńı končetinu pokrčmo, dorzálńı flexe chodidla

Ćıl pośıleńı velkého svalu hýžd’ového

Cvik 8: Unožeńı

Základńı poloha Leh na levém boku

Provedeńı Unož́ıme pravou dolńı končetinu do úhlu 45° v kyčelńım kloubu, pata
směřuje vzh̊uru

Ćıl pośıleńı středńıho a malého svalu hýžd’ového a vněǰśı hlavy čtyřhlavého
svalu stehenńıho
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Cvik 9: Unožeńı z přednožeńı pokrčmo

Základńı poloha Leh přednožný pokrčmo na levém boku, pravá dolńı končetina skrčmo
povýš

Provedeńı Unož́ıme pravou dolńı končetinu do propnut́ı do úhlu 90° v kyčelńım
kloubu

Ćıl pośıleńı středńıho a malého svalu hýžd’ového a vněǰśı hlavy čtyřhlavého
svalu stehenńıho

Cvik 10: Unožeńı pokrčmo

Základńı poloha Leh přednožný pokrčmo na levém boku

Provedeńı Unož́ıme pravou dolńı končetinu pokrčmo

Ćıl pośıleńı středńıho a malého svalu hýžd’ového a vněǰśı hlavy čtyřhlavého
svalu stehenńıho
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Cvik 11: Unožeńı vnitřńı

Základńı poloha Leh na levém boku, pravá dolńı končetina je v přednožeńı pokrčmo

Provedeńı Unožujeme levou dolńı končetinu

Ćıl Posilováńı sval̊u na vnitřńı straně stehna – št́ıhlý sval stehenńı, dlouhý
a krátký přitahovač stehna

Cvik 12: Unožeńı pokrčmo s patami u sebe

Základńı poloha Leh přednožný pokrčmo na levém boku

Provedeńı Unož́ıme pravé koleno, přičemž jsou chodidla spojená

Ćıl Posilováńı středńıho hýžd’ového sval̊u a sval̊u na vněǰśı straně stehna
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Cvik 13: Unožeńı na bosu

Základńı poloha Podpor levým bokem na bosu

Provedeńı Unož́ıme pravou dolńı končetinu do úhlu 45°

Ćıl pośıleńı středńıho a malého svalu hýžd’ového a sval̊u na vněǰśı straně
stehna

Cvik 14: Zvedáńı pánve

Základńı poloha Leh pokrčmo

Provedeńı Zvedáme pánev nahoru

Ćıl Pośıleńı velkého, malého a středńıho hýžd’ového svalu a břǐsńıch sval̊u
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6.2 Cviky na pośıleńı zádových, prsńıch a břǐsńıch sval̊u

Cvik 1: Upažeńı pokrčmo s gumou

Základńı poloha Stoj, guma ve vzpažeńı napjatá

Provedeńı Stažeńım lopatek provedeme upažeńı pokrčmo guma za zády, př́ıp. guma
na hrudńık

Ćıl Posilováńı dolńıch fixátor̊u lopatek

Cvik 2: Př́ıtahy s činkami v předklonu

Základńı poloha Stoj rozkročný,mı́rně pokrčmo, mı́rný předklon, činky v předpažeńı

Provedeńı Přitáhneme činky do připažeńı pokrčmo lokty podél těla

Ćıl Posilováńı širokého svalu zádového
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Cvik 3: Zapažeńı pokrčmo s činkou

Základńı poloha Stoj pokrčmo zánožný pravou, levá paže opřena o stehno levé dolńı
končetiny, pravá paže připažená s činkou

Provedeńı Zapaž́ıme pokrčmo pravou paži

Ćıl Posilováńı širokého svalu zádového

Cvik 4: Upažeńı pokrčmo s činkami s vněǰśı rotaćı

Základńı poloha Stoj, činky v předpažeńı pokrčmo, dlaně dol̊u

Provedeńı S rotaćı paž́ı, dlaně vzh̊uru, upaž́ıme pokrčmo

Ćıl Posilováńı mezilopatkových sval̊u a sval̊u předlokt́ı
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Cvik 5: Upažeńı ve vzporu klečmo

Základńı poloha vzpor klečmo

Provedeńı Upaž́ıme pravou paži s rotaćı trupu

Ćıl Posilováńı mezilopatkových sval̊u a protažeńı prsńıch sval̊u

Cvik 6: Upažeńı na bosu

Základńı poloha klek na bosu, předpažit

Provedeńı Upaž́ıme levou paži

Ćıl Posilováńı mezilopatkových sval̊u a protažeńı prsńıch sval̊u
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Cvik 7: Připažeńı pokrčmo v lehu na břǐse

Základńı poloha Leh na břǐse, ruce ve vzpažeńı

Provedeńı Přitáhneme paže do připažeńı pokrčmo, lokty k tělu

Ćıl Posilováńı mezilopatkových sval̊u – dolńı fixátory lopatek

Cvik 8: Zapažeńı pokrčmo v lehu na břǐse

Základńı poloha Leh na břǐse, paže v upažeńı pokrčmo

Provedeńı Zapaž́ıme pokrčmo

Ćıl Posilováńı mezilopatkových sval̊u – dolńı fixátory lopatek
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Cvik 9: Zapažeńı v lehu na břǐse s rotaćı

Základńı poloha Leh na břǐse, připažit dlaně vzh̊uru

Provedeńı Zapaž́ıme s vnitřńı rotaćı paž́ı, palce směřuj́ı vzh̊uru

Ćıl Posilováńı mezilopatkových sval̊u

Cvik 10: Záklony v lehu na břǐse

Základńı poloha Leh na břǐse, skrčit vzpažmo zevnitř, ruce před čelo

Provedeńı Zvedneme trup do záklonu

Ćıl Posilováńı vzpřimovač̊u páteře
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Cvik 11: Tlak s overbalem

Základńı poloha Stoj, overbal v předpažeńı pokrčmo, overbal před hrudńıkem

Provedeńı Tlak dlaněmi do overballu

Ćıl Posilováńı velkého a malého prsńıho svalu

Cvik 12: Předpažeńı pokrčmo s gumou

Základńı poloha Stoj, guma za zády v upažeńı pokrčmo

Provedeńı Předpažeńı pokrčmo s gumou

Ćıl Posilováńı velkého a malého prsńıho svalu
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Cvik 13: Předpažeńı pokrčmo s činkami

Základńı poloha Stoj, činky v upažeńı pokrčmo

Provedeńı Předpažeńı pokrčmo s činkami, s vnitřńı rotaćı paže (maĺıková hrana
dopředu)

Ćıl Posilováńı velkého a malého prsńıho svalu

Cvik 14: Klik prsńı

Základńı poloha Vzpor klečmo, paže široko od sebe

Provedeńı Pokrčeńım paž́ı provedeme klik

Ćıl Posilováńı velkého a malého prsńıho svalu
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Cvik 15: Tlaky s činkami na mı́či

Základńı poloha Leh na mı́či, paže pokrčmo s činkami

Provedeńı Tlak s činkami do předpažeńı, palce k sobě

Ćıl Posilováńı velkého svalu prsńıho

Cvik 16: Rozpažováńı s činkami na mı́či

Základńı poloha Leh na mı́či, činky v předpažeńı, dlaně v paralelńım postaveńı (k sobě)

Provedeńı Upaž́ıme pokrčmo s činkami

Ćıl Posilováńı velkého svalu prsńıho
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Cvik 17: Pullover s činkami na mı́či

Základńı poloha Leh na mı́či, ruce s činkami drž́ıme spojené v předpažeńı pokrčmo

Provedeńı Vzpažeńı pokrčmo s činkami

Ćıl Posilováńı velkého a malého prsńıho svalu

Cvik 18: Zvedáńı trupu

Základńı poloha Leh pokrčmo, skrčit vzpažmo zevnitř, ruce v týl

Provedeńı Zvedneme trup do úhlu 45° v hrudńı části, těžš́ı varianta – přidáme ruce
do předpažeńı

Ćıl Posilováńı př́ımého břǐsńıho svalu
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Cvik 19: Zvedáńı trupu v lehu přednožném

Základńı poloha Leh přednožný pokrčmo, skrčit vzpažmo zevnitř, ruce v týl

Provedeńı Zvedneme trup do úhlu 45° v hrudńı části, těžš́ı varianta – přidáme ruce
do předpažeńı

Ćıl Posilováńı břǐsńıho svalstva

Cvik 20: Zvedáńı trupu na mı́či

Základńı poloha Leh pokrčmo na mı́či, skrčit vzpažmo zevnitř, ruce v týl

Provedeńı Zvedneme trup do úhlu 45° v hrudńı části

Ćıl Posilováńı př́ımého břǐsńıho svalu
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Cvik 21: Zvedáńı trupu šikmo

Základńı poloha Leh pokrčmo, skrčit vzpažmo zevnitř, ruce v týl

Provedeńı Zvedneme pravou stranu trupu do úhlu 45°, těžš́ı varianta – přidáme
pravou paži do předpažeńı

Ćıl Posilováńı šikmého břǐsńıho svalstva

Cvik 22: Zvedáńı trupu šikmo stř́ıdavě

Základńı poloha Leh přednožný pokrčmo, skrčit vzpažmo zevnitř, ruce v týl

Provedeńı Pokrč́ıme přednožno levou, propneme pravou dolńı končetinu a současně
zvedneme od podložky pravé rameno a předklońıme se směrem k levému
koleni

Ćıl Posilováńı šikmého břǐsńıho svalstva
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Cvik 23: Zvedáńı trupu šikmo na mı́či

Základńı poloha Leh pokrčmo na mı́či, skrčit vzpažmo zevnitř, ruce v týl

Provedeńı Zvedneme pravou/levou stranu trupu do úhlu 45° v hrudńı části

Ćıl Posilováńı šikmého břǐsńıho svalstva

Cvik 24: Úklony trupu na mı́či

Základńı poloha Leh pokrčmo na mı́či, skrčit vzpažmo zevnitř, ruce v týl

Provedeńı Úklon trupu vlevo s upažeńım levé horńı končetiny

Ćıl Posilováńı šikmého břǐsńıho svalstva
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Cvik 25: Úklony s činkami

Základńı poloha Stoj, činky v připažeńı

Provedeńı Úklon trupu s činkami stř́ıdavě vpravo a vlevo

Ćıl Posilováńı šikmého břǐsńıho svalstva

Cvik 26: Spodńı břicho

Základńı poloha Leh, přednožit

Provedeńı Vtažeńım břǐsńıch sval̊u zvedneme pánev vzh̊uru

Ćıl Posilováńı spodńı části př́ımých břǐsńıch sval̊u
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Cvik 27: Úklony vleže na bosu

Základńı poloha Leh pokrčmo na levém boku na bosu, skrčit vzpažmo zevnitř, ruce v týl

Provedeńı Ukláńıme trup vpravo

Ćıl Posilováńı šikmého břǐsńıho svalstva

Cvik 28: Úklony v kleku na bosu

Základńı poloha Klek únožný pravou na bosu, ruce v upažeńı

Provedeńı Ukláńıme trup vlevo

Ćıl Posilováńı šikmého břǐsńıho svalstva
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Cvik 29: Plank

Základńı poloha Podpor klečmo

Provedeńı Posilováńı svalstva celého těla, zejména středu těla

Ćıl Posilováńı svalstva celého těla, zejména středu těla

Cvik 30: Plank ve vzporu klečmo

Základńı poloha vzpor klečmo

Provedeńı Zvedneme kolena mı́rně od podložky

Ćıl Posilováńı břǐsńıch a zádových sval̊u a sval̊u středu těla
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Cvik 31: Podpor na boku

Základńı poloha podpor sedmo na levém boku

Provedeńı Zvedneme pánev do podporu ležmo na levém boku

Ćıl posilováńı břǐsńıch, zádových sval̊u, sval̊u paž́ı a středu těla

Cvik 32: Podpor na boku pokrčmo

Základńı poloha podpor sedmo pokrčmo na levém boku

Provedeńı Zvedneme pánev do polohy podpor pokrčmo na levém boku

Ćıl posilováńı břǐsńıch, zádových sval̊u, sval̊u paž́ı a středu těla
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Cvik 33: Výdrž v balanci na bosu

Základńı poloha Leh na bosu na levém boku

Provedeńı Unož́ıme pravou dolńı končetinu, upaž́ıme pravou paži, těžš́ı varianta –
vzpaž́ıme levou paži

Ćıl posilováńı břǐsńıch, hýžd’ových, zádových sval̊u a středu těla

Cvik 34: Balance v kleku na bosu

Základńı poloha Vzpor klečmo na bosu

Provedeńı Zanožeńı levé dolńı končetiny a předpažeńı pravé paže

Ćıl posilováńı břǐsńıch, zádových sval̊u a sval̊u dolńı a horńı končetiny
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Cvik 35: Zanožeńı a předpažeńı v lehu na břǐse

Základńı poloha Leh na břǐse, paže ve vzpažeńı

Provedeńı Zanož́ıme pravou dolńı končetinu a předpaž́ıme levou horńı končetinu

Ćıl Posilováńı zádových, hýžd’ových sval̊u a sval̊u paž́ı
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6.3 Paže a horńı končeitny

Cvik 1: Biceps s činkami

Základńı poloha Stoj činky v připažeńı pokrčmo

Provedeńı Bicepsový zdvih s činkami

Ćıl Posilováńı dvouhlavého svalu pažńıho

Cvik 2: Biceps s gumou

Základńı poloha Stoj guma v připažeńı pokrčmo

Provedeńı Bicepsový zdvih

Ćıl Posilováńı dvouhlavého svalu pažńıho
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Cvik 3: Triceps s gumou v zapažeńı

Základńı poloha Stoj zánožný pravá vzad guma v zapažeńı pokrčmo pravou

Provedeńı Propnut́ı pravé paže v zapažeńı

Ćıl Posilováńı trojhlavého svalu pažńıho

Cvik 4: Triceps s gumou ve vzpažeńı

Základńı poloha Stoj zánožný pravou, guma ve vzpažeńı pokrčmo

Provedeńı Propnut́ım horńıch končetin vzpaž́ıme

Ćıl Posilováńı trojhlavého svalu pažńıho
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Cvik 5: Tricepsové kliky za tělem na stepu

Základńı poloha Vzpor ležmo pokrčmo vzad na stepu

Provedeńı Pokrčeńım paž́ı na stepu provedeme klik

Ćıl Posilováńı trojhlavého svalu pažńıho

Cvik 6: Tricepsové kliky na stepu

Základńı poloha vzpor na stepu

Provedeńı Pokrčeńım paž́ı provedeme klik, lokty jsou podél těla

Ćıl Posilováńı trojhlavého svalu pažńıho
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Cvik 7: Triceps s činkami

Základńı poloha Stoj zánožný pravou, mı́rný předklon, činka v zapažeńı pokrčmo pravá

Provedeńı Propnut́ım pravé horńı končetiny s činkou zapaž́ıme

Ćıl Posilováńı trojhlavého svalu pažńıho

Cvik 8: Předpažeńı s činkami

Základńı poloha Stoj, činky v připažeńı

Provedeńı Předpažeńı s činkami levou do výše ramen, př́ıp. obě paže současně

Ćıl Posilováńı pletence ramenńıho – sval deltový
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Cvik 9: Př́ıtahy činek k ramen̊um

Základńı poloha Stoj, činky v připažeńı

Provedeńı Přitáhneme činky do upažeńı skrčmo, činky a předlokt́ı maximálně do
výše ramen

Ćıl Posilováńı deltového svalu, dolńı části trapézu

Cvik 10: Upažeńı s činkami

Základńı poloha Stoj, činky v připažeńı

Provedeńı Upažeńı s činkami

Ćıl Posilováńı trapézu a deltového svalu
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Cvik 11: Upažeńı s činkami pokrčmo

Základńı poloha Stoj, činky v připažeńı pokrčmo, dlaně v paralelńım postaveńı (k sobě)

Provedeńı Upažeńı pokrčmo, předlokt́ı maximálně do výše ramen

Ćıl Posilováńı deltového svalu, trapézu a velkého prsńıho svalu

Cvik 12: Upažeńı s činkami v předklonu

Základńı poloha Stoj, mı́rný předklon, činky v předpažeńı

Provedeńı Upažeńı s činkami

Ćıl Posilováńı deltového svalu a sval̊u paž́ı
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Cvik 13: Tlaky s činkami do vzpažeńı

Základńı poloha Stoj, činky v upažeńı pokrčmo vzh̊uru

Provedeńı Tlak s činkami do vzpažeńı

Ćıl Posilováńı svalu deltového, trapézového a dolńıch fixátor̊u lopatek
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[18] Štěrbová, P. (2007). Aerobik, jeho charakteristika, využit́ı a př́ınos. Diplomová práce.
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