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Uvod

Bodystyling je v soucasné dobé jednou z nejvyhledavanéjsich skupinovych aerobnich lekei v télocvic-
niach a ve fitness centrech. Jedna se o cvicebni lekci, kterd zahrnuje souc¢asné aerobni i posilovaci
cast, pri které vyuziva vahy vlastniho téla, vhodné posilovaci a balanéni pomucky. Zpoc¢atku posi-
lovéani bylo soucdsti lekef aerobiku (80t4 léta). V této dobé zvefejnila své zdveéry z vyzkumu vliva
ruznych pohybovych aktivit a sportu na lidsky organismus americkd spoleénost télovychovného
lékarstvi ACSM (American College of Sports Medicine), zduraziuje vyznam posilovani, které se
stava nezbytnou soucdsti komplexné pojaté snahy o zlepSeni zdravi a zdatnosti. Z jejich vysledki
vyplyvalo, ze nejvhodnéjsi a nejuc¢innéjsi pro rozvoj svalové vytrvalosti je kombinace aerobnich
aktivit stfedni intenzity 3x tydné s posilovacim tréninkem 2x tydné.

V posilovacich hodinach aerobiku nejde o skute¢ny posilovaci trénink, protoze pti posilovani
s vahou vlastniho téla nebo pfi vyuziti béznych posilovacich pomucek tézko dosdhneme momentalni
svalové tnavy uz po 15 provedenich cviku (i pokud bychom meéli skupinu velmi netrénovanych
jedincu, svaly se po 6—10 tydnech na zatéz adaptuji a pro dalsi rozvoj by bylo tieba zvysit zateéz,
coz neni dlouhodobé proveditelné).

Cilem této publikace je utvorit a nabidnout uceleny piehled tohoto aerobniho cviéebniho
programu véetné zdsobniku posilovacich cviku. Teoretické dvodni kapitoly jsou vénovany nejen
charakteristice aerobnich programu, drzeni téla, funkénim poruchdm pohybového apardtu, didak-
tice a zasadam lekci bodystylingu, ale i rozboru hudby a osobnosti lektora, které jsou nezbytnou
motivacni soucédsti téchto cvicebnich programu. Cilem nejobsahlejsi ¢asti publikace je specifiko-
vat posilovani jednotlivych svalovych skupin, uvést pitklady ruznych forem posilovacich aerobnich
lekci a nabidnout komplexni zdsobnik cviku s vlastnim télem a vyuzitim posilovacich pomucek
(bosu, overbally, ¢inky, posilovaci pasy apod.) uzivanych v bodystylingu.

Predpokladame, ze publikace a predlozeny zasobnik cviku najde své uplatnéni v piipravé
lektoru na lekce bodystylingu, bude vhodnou inspiraci pro studenty télesné vychovy se specializaci
fitness, pro ucitelé télesné vychovy na zakladnich a stfednich skolach, ale i moznosti vyuziti ve
sportovnim tréninku.

Zévérem bychom Vam riady popidly, at pravé tato publikace je VAm vhodnou inspiraci
a motivaci do Vasich posilovacich lekei.



1 Charakteristika aerobnich cviceni

1.1 Historie aerobiku

1.1.1 Svétovy vyvoj

Zéklady aerobiku vychézeji z mySlenek Americana Dr. Kennetha H. Coopera, ktery vytvoril
dvandctitydenni program aerobniho cviceni. V roce 1968 vydal knihu Aerobics v niz popisuje,
jakymi zpusoby muze cvi¢enec dosdhnout optiméalni fyzické zdatnosti (Macédkova, 2001).

V 70. letech dvacatého stoleti na néj navazala Americanka Jackie Sorensenova, ktera apli-
kovala Cooperovy principy cvi¢eni na moderni tanec. Tak vznikl cvicebni program pro Sirokou
vefejnost, zejména pro zeny, pod nazvem , AEROBIK*, ktery zahrnoval specifické tane¢ni pohyby
na hudbu.

V 80. letech dvacatého stoleti se aerobik stavd masovou zédlezitosti a médnim hitem diky
propagaci Jane Fondové. Vyuzivalo se zejména mnohondsobného opakovani poskoki bez spojovani
do vazeb a cviceni mélo spise kondi¢ni charakter. Ke konci 80. let se vSak za¢inaji objevovat 1ékaiské
vyzkumy, které dokazuji zdravotni zdvadnost téchto prvku a objevuje se i velké mnozstvi zranéni,
zejména u instruktoru, zpusobend nadmérnym poskakovanim na misté, ale také nevhodnou obuvi
a nevhodnymi cviky. Aerobik se odvraci od poskokt (high impact prvku) a nahrazuje je low impact
prvky, které vychazeji z chiize a etif klouby (Stérbova, 2007).

V 90. letech dvacatého stoleti se vedeni lekci profesionalizuje, objevuje se nazvoslovi, prvky
se za¢inaji spojovat do vazeb a bloku podle pravidelného frazovani hudby urcené na aerobik, obje-
vuje se novy krok: ,Grapevine“. Do lekci aerobiku se za¢inaji zafazovat posilovaci cviky a zac¢inaji
se vyuzivat posilovaci pomucky. V roce 1992 vymyslela Americanka Kernodle novy typ aerobiku —
step aerobik. Povazovala se za prukopnici cvi¢eni na malém prostoru. Byl to novy zpusob cviceni,
jak maximalizovat vyuziti mista. V této dobé také ptichazi australsky instruktor M. Irwin, ktery
vytvari zékladni systém stavby choreografii aerobiku, zdokonaluje a propracovava metodiku uceni
symetrickych choreografii. Po roce 1990 se dale vytvaii mnoho dalsich typu aerobiku, napiiklad
cvicen{ ve vodé, na statickém bicyklu nebo na slidech (Velinskd, 2004).

1.1.2 Vyvoj aerobiku na nasem tzemi

Masové cviceni u nas mélo ve 20. stoleti bohatou tradici. Kazda zena a divka navstévovala néjakou
telovychovnou jednotu. V Cechich a na Moravé se aerobik rodil z riznych druhi gymnastiky
s hudbou. Prvni autorkou, kterd se zabyvala modernimi styly cviceni s hudbou, byla Helena Jar-
kovska. V roce 1985 vydala knihu Aerobni gymnastika, kde popsala gymnastické kondi¢ni cviceni
pii hudbé, zamérené na rozvoj funkce obéhové soustavy, na zvyseni aerobni kapacity organismu
a dosazeni vyssi irovné vytrvalosti a vykonnosti. Upozornovala na to, ze cvic¢eni piiznivé ovliviiuje
funkei a strukturu pohybového tistroji, pozitivné pusobi na nervovou soustavu a také na psychiku
cviéencu (Macdkova, 2001).

V 90. letech dvacéatého stoleti se objevil novy smér cviceni, a to dzezgymnastika. Aerobik
se stal spojenim cviceni a hudby, vychazel jak z tradic, tak z novinek, které k ndm piichézely ze
zahrani¢i. Vznikla organizace Sportpropag, kterd zacala skolit cvicitele pro télovychovné sluzby,
starala se o poskytovani metodickych materialu a také o piipravu cvicitelu z jinych ptibuznych
forem. Aerobik se u nds rozsifuje v masové formé az po roce 1989. Jednak z duvodu otevieni
hranic a jednak z duvodu vzniku soukromych subjektt na trhu. Zacinaji vznikat prvni soukroma
fitcentra a Skolici organizace. Lidé se vénuji nejen rekrea¢nimu aerobiku, ale také jeho soutéznim
formam.



2 Charakteristika aerobnich cviéeni

1.1.3 Soucasnost

Aerobik je v souc¢asné dobé uzndvanou a vyhleddvanou aktivitou. Vyvinul se v moderni a zdra-
votné nezavadny sport pro vSechny zajemce o snadno pfistupnou a tc¢elnou pohybovou aktivitu.
V soucasnosti se aerobik podle Velinské (2004) rozviji ve tfech vyrazné odlisnych smérech:

1. Aerobik sméfujici k taneénimu pojeti

vevs

orientaci v prostoru a koordinaci prace paz a nohou (dance aerobik).

2. Aerobik sméiujici ke kondi¢nim formam
Lekce jsou zalozeny na posilovacim charakteru, které jsou doplnény o kompenzaéni, rehabi-
lita¢ni a protahovaci cviceni (bodystyling, bosu, gymball)

3. Aerobik smérujici k ,, body and mind“
Jde o skupinova cviceni, jejichz cilem je harmonicky rozvoj téla a mysli. Maji protahovaci,
relaxaéni a posilovaci charakter, nejde vsak o cvicen{ aerobni (power joga, pilates).

V nasi republice je aerobik na velmi dobré iirovni, a to pfedevsim diky Skolicim organizacim,
kterymi jsou: Cesky svaz aerobiku a fitness (FISAF), Ceskd asociace sportu pro viechny a FACE
Academy. Tato skolici zafizeni nejen Skoli nové a stdvajici instruktory aerobiku, ale vydavaji
metodické materidly, pofddaji kongresy i odborné seminare.

1.2 Teorie aerobniho zatizeni

Aerobni pohybové aktivity jsou takové ¢innosti, pii nichz se energie pro svalovou praci
ziskava za pritomnosti kysliku.

Anaerobni aktivity jsou naopak ¢innosti, pfi nichz se energie ziskdva bez piitomnosti
kysliku.

Pohyb ¢lovéka je zajisfovan procesy v organismu preménujicimi chemickou energii v me-
chanickou. Tyto premény latek — zdroje energie pro pohyb, jsou zavislé na zdsobéach vyzivnych
latek v bunkach a krvi, zejména adenosintrifosfitu (ATP), kreatinfosfatu (CP) a makroergnich
substratu (cukri, tukd, bilkovin) (Skopovéd & Berankovd, 2008).

Zékladnim zdrojem energie pro ¢innost kosterniho svalstva, které zajistuje veskeré pohybové
aktivity, je energie vznikajici stépenim kyseliny adenosintrifosforeéné, neboli ATP. Ta je ulozena ve
svalovych vlaknech ve velmi malém mnozstvi, takze pokryje zhruba prvni tii vtefiny svalové prace,
a proto je nutné, aby se mnozstvi ATP neustéle a prubézné obnovovalo. K obnové ATP se vyuziva
energie vznikajici stépenim uhlovodant a tuku, jejichz zdsoby v organismu energeticky pokryji
mnohem vétsi ¢asové useky. Ziskavani energie pro ¢innost svali probihd pomoci tii rozdilnych,
nize uvedenych navzdjem propojenych systému, které se neuplatiiuji samostatné, ale spolecné
v zévislosti na intenzité a délce trvédni pohybové ¢innosti (Velinskd, 2004).

1. ATP-CP systém

Vyuzivéd energii ze zdsob ve svalovych bunkach §tépenim tuku a mastnych kyselin. Tato
energie vystaci sice jen na 5-15 sekund svalové préce, ale rychlost, mnozstvi uvolnéné energie
a nasledujici svalovy vykon je vyssi nez u ostatnich zpusobu kryti energie. Tento systém
predstavuje anaerobni zpusob ziskdvan{ energie. Pi stépeni ATP (bez piitomnosti kysliku)
se soucasné aktivuje jeji obnova (resyntéza) ze svalovych rezerv CP. Tento zpusob kryti
energie je podminén tréninkem, vrozenymi pfedpoklady, technikou pohybu a je vyuzivan
napf. sprintery (Skopova & Berdankovéa, 2008).

2. LA systém (laktitovy)
Je druhy zpusob obnovy ATP, pii kterém lze ziskat energii pouze anaerobnim Stépenim sva-
lového glykogenu (jeho rezervy jsou omezeny na 400-600 g a podobnd zdsoba je jako rezerva
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v jatrech). Tento systém zabezpecuje kryt{ energie pohybové ¢innosti maximéln{ intenzity po
dobu kolem 1 minuty. P#i tomto zpusobu energetického kryti dochdzi v organismu ke zvysené
produkci kyseliny mlééné (LA), kterd je nestabilni, rozpadd se na laktdt a vodikové ionty. Ve
vnitinim prostiedi se zvysuje zakyseleni (acidéza) s ndslednym pocitem zhorseného vnimén{
a Fizen{ pohybu, svalové tinavy az bolesti. Pokud se snizi intenzita zdtéze (napf. rychlost po-
hybu), organismus je schopen dodat do pracujicich svali dostatecné mnozstvi kysliku, laktét
se postupné odbouravé a ¢innost muze pokracovat. Na laktat vsak nemuzeme pohlizet jako
na néco negativniho, protoze u dobfe trénovanych jedincu muze slouzit i jako zdroj energie
(Skopové & Berdnkova, 2008).

3. O2 systém

Je tteti zplusob kryti energie — aerobni Stépeni cukri, tuki a bilkovin. Tyto zdroje jsou
prakticky neomezené a mohou s dostatecnym pirisunem kysliku celkové poskytnout velké
mnozstvi energie. Svalové buiikky vyuzivaji k obnové ATP vSechny zdroje energie, které jsou
vzajemné propojené, ale podle intenzity zatizeni se méni jejich pomeér vyuziti. Koneénym
produktem vSech reakci v tomto systému je voda a oxid uhli¢ity, ktery organismus bez
problémil vyloudi. Ziskdvani energie z cukrii a tuki se déje bud’ s kyslikem — aerobni reakce,
¢i bez néj — anaerobni biochemicka reakce. Mezi ¢innosti tzv. aerobni, kdy zptsob ziskavani
energie pro pohyb za piritomnosti kysliku je zna¢né ekonomicky, fadime pohybové programy
aerobiku. Charakteristickym rysem aerobnich aktivit je schopnost organismu vykonavat je
souvisle po delsi dobu (3 minuty az nékolik hodin), a to ve stiedni intenzité (Skopovd &
Berdnkova, 2008).

Do kryt{ energie pohybovych aktivit aerobniho charakteru se rtizné zapojuji ziviny obsazené
ve stravé — tzv. makroergni substraty.

Cukry — maji dalsi nazvy, znamenaji totéz, napf. sacharidy, uhlovodany, glycidy, karbohydréty,
uhlohydraty. Zakladnim cukrem v téle je glukéza. Vice glukéz spojenych dohromady tvoii
glykogen, ktery je velmi rychle pouzitelny zdroj energie.

Tuky - muzeme je také nazvat lipidy ¢i triglyceridy. Stépi se pomaleji a jejich energeticks hodnota
je asi polovi¢éni nez u glykogenu. Prvni krok k odbourani tuku je podminén spédlenim uréitého
mnozstvi glukdzy. Pohybové zatizeni proto musi trvat dostate¢né dlouho, protoze spalovani
tuku za vydatné spotieby kysliku dosahuje maxima az po 30 minutéach aktivity. Pro optimaln{
efekt spalovani tuka musi byt zatizeni v individualné mirné oblasti intenzity.

Bilkoviny — jsou vyuzity ke kryti energetickych potieb jen u dlouhodobych extrémnich vykonu
(napf. maraton). Organismus dokéze bilkoviny pfeménit na cukry, ale je to vlastnost nou-
zova. Zdroje bilkovin je vyhodné si uchovat jako stavebni prvek svalstva, proto neni zadouci
v programech fitness vyuzivat bilkoviny jako dodavatele energie (Skopové & Berdnkovi,
2008).

1.2.1 Podminky piiznivého ptisobeni aerobnich aktivit na lidsky orga-
nismus

Opakované provadéni aerobnich aktivit vyvolava v lidském organismu fadu pozitivnich zmén:

e ZlepsSeni ¢innosti a zvySeni vykonu srde¢ni, obéhové a dychaci soustavy, jejichz nedostatecny
trénink vede ke vzniku fady civiliza¢nich chorob.

e Rozvoj pohybového systému — zabranovani vzniku svalové atrofie, svalovych dysbalanci,
které jsou Castou piicinnou bolesti zad a kloubu.

e Zlepseni nervosvalové koordinace.

e Rozvoj pohybovych schopnosti, zejména vytrvalosti a obratnosti.
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e Zména skladby téla — ubytek tukové tkané bez ztraty tkané svalové a zabranovani vzniku
obezity.

e Pozitivni vliv na psychiku, odstraiiovani pocitu stresu a psychického napéti diky uvoliiovani
endorfinu, hormonu, ktery vyvolava dobrou naladu a pocit euforie.

Provadéni aerobnich aktivit, ke kterym kromé aerobiku patii napi. také béh, jizda na kole
nebo spinning, plavani apod., tedy vede k anatomickému i funkénimu rozvoji organismu — ¢asto
se setkavame se shrnujicim pojmem rozvoj kondice.

Aby se v8ak pohybové aktivity daly skutecné oznacit jako aerobni a abychom po jejich
provozovani mohli o¢ekdvat pozitivni zmény, musi spliovat podminky FIT (uzivand zkratka FIT
je vytvorena z pocatecnich pismen v anglickém jazyce).

1.2.2 FIT

1. F = FREQUENCY = FREKVENCE

e Kladny vliv mohou mit jen aktivity provadéné opakované, s pravidelnou frekvenci,
doporucovéano je zarazeni aerobniho cvi¢eni alespon 3x tydné.

e V pifpadé bodystylingu (a jinych skupinovych cviéebnich programi) plnéni této podminky
muze instruktor ovlivnit jen minimalné, mél by vSak své klienty upozornit, mél by
dokazat odborné, ale zaroven srozumitelné vysvétlit nutnost pravidelného cviceni a tim
zabranit pfipadnym nedorozuménim.

2. I = INTENSITY = INTENZITA

e Spravnd intenzita cviceni je zdkladnim faktorem, ktery definuje vytrvalostni, aerobni
pohybové aktivity.
e Intenzitu udava hodnota tepové frekvence — za aerobni povazujeme takové pohybové

aktivity, pfi jejichz provadéni se po danou dobu tepova frekvence pohybuje v rozmezi
60(65) % — 80(85,90) % maximdlni tepové frekvence.

e Maximalni tepovou frekvenci zjistime odectenim véku od konstanty u muzi 220 a u zen
226.

e Klidova tepova frekvence dospélého ¢lovéka je priblizné 70 tepu za minutu, ovSem ae-
robnim tréninkem ji lze snizit a trénovani jedinci disponuji hodnotami kolem 50 tepu
za minutu i méné.

e Tepovou frekvenci muzeme zmétit pohmatem tepny na mistech, kde je snadno dostupnd
(nejéastéji na zapésti nebo na krku), coz je véak v prubéhu cviceni komplikované a pfi
zastaveni tepova frekvence prudce klesa.

e Piesné méreni hodnot tepové frekvence v prubéhu zatéze i postupnost jejiho ndvratu
ke klidové hodnoté po skonéeni zatéze je mozné jen pomoci specidlnich piistroju, tzv.
sporttestri.

e Intenzitu cviceni je mozné hodnotit nejen hodnotami tepové frekvence, ale také prostiednictvim
jinych, subjektivnich symptomu jako napf. zrychleny dech (test feci), pocit dechové
nedostatecnosti, poceni, inava apod., které vSak podavaji jen ptiblizné a orientacni
informace o velikosti zatéze.

e Udrzeni tepové frekvence v daném intervalu — aerobni zéné — je hlavnim cilem hodiny
aerobiku.

3. T = TIME = CAS

e Tepova frekvence musi byt v uréeném pasmu 60% — 90% TF max pohybovat nepferusované
po dobu minimélné 12 minut.
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e Pokud je v8ak cilem cviceni kromé tréninku kardiovaskularniho systému rovnéz snaha
o zménu skladby téla, mélo by cvicen{ trvat nepfetrzité minimélné 30 minut (Stépenf
tukt v Og systému nastédva az po 20-30 minutach ¢innosti).

e Dobu trvani zatéze opét ovliviiuje instruktor spravnym rozvrzenim délky jednotlivych

¢asti lekce podle jejiho charakteru (napi. aerobik, bodystyling, aerobik pro seniory)
a celkové délky lekce (obvykle 60-75 minut). (Velinska, 2004)



2 Drzeni téla a funkéni poruchy
pohybového aparatu

2.1 Posturalni funkce

Posturalni funkce je dynamicky probihajici proces, ktery zajistuje aktivni svalové drzeni jednot-
livych segmentu téla proti ptisoben{ zevni, gravitacni, sily (pfi pohybovém vykonu mezi zevni sily
ddle pati{ napf. setrvacnost, tieci sila, reakénf sila, odporovd sila sportovce).

Posturalni funkce:

e zajistuje zaujimdni a udrzovani vzpiimené (bipedaln{) labilni polohy téla viéi ménicim se
podminkam v gravitaénim poli,

e je fylogenetickym pfedpokladem kazdého lidského pohybu,

e je vysledkem slozitych reflexnich dé&ju, které jsou naprogramovany v CNS (probihaji podle
presnych, pfedem predurcenych, pravidel),

e je multifaktoridlni déj probihajici cely Zivot, vyviji se od narozeni a vyzaduje zvySenou
pozornost na vSech stupnich ontogeneze,

e jeji kvalita je velmi nestabilni, méa znacné kompenzaéni a substituéni moznosti,
e je geneticky determinovéna (vnitini vlivy),
e je pozitivné i negativné ovliviiovdna zivotnim stylem (vnéjsi vlivy),

e na jeji realizaci se podili tii reciproéné propojené slozky, slozka senzorickd, fidici a vykonnad,
pracujici vzdy jako jeden funkéni celek.

Kvalitni droven posturdlni funkce, tj. fyziologické drzeni téla (spravné drzeni téla —
»SDT*) je nepfimym ukazatelem zdravi.

Je vyznamnd nejen z hlediska funkénosti opérné a cilené motoriky, ale ovliviiuje i ¢innost
ostatnich télnich systému (dychactho, srdeéné cévniho, zazivaciho, vylucovactho. .. — vertebrovis-
ceralni vztahy).

Na kvalitu drzeni téla ma rovnéz vliv psychicky stav (dusevni inava, stres = zatézova reakce
pro organismus narusujici funkci, tzv. somatizace psychickych tenzi).

Faktory charakterizujici kvalitu postury (drzeni téla):

e statickd slozka - fyziologicky dvojesovity tvar pétefe (sklon panve, tvar hrudniku, postaveni
dolnich koncetin, klenba nohy),

e dynamicka slozka - optimalni klidovy tonus posturdlniho svalstva, fyziologicka souhra an-
tagonistickych a synergistickych svalovych skupin (svalova rovnovdha - balance), fyziologické
hybné stereotypy,

e optimalni funkéni stav organismu (nervovy systém — mentéln{ drover, hypothalamo -
hypofyzdrn{ systém, transportn{ systém)

e psychické vlastnosti (sebeduvéra, momentdln{ ndlada, socidln{ postaven{ ve skuping),

e kvalitu postury dédle ovliviiuj{ télesnd stavba (somatotyp), tinava, vyziva, pitny rezim, oblecen,
obuv. ..

V kazdém pohybovém projevu lze z didaktickych duvodu rozlisit:
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e slozku ,drzici“ (pohyb oporny, podpurny),
e slozku ,pohybovou® (pohyb kineticky, lokomoéni).
Oba systémy zprostiedkovavaji dvé stranky téhoz procesu:

e jsou rovnocenné,
e recipro¢né spolu souvisi,

e nelze je od sebe oddélovat.

V télovychovném procesu je nutno vénovat obéma systémum rovnocennou pozornost a ne-
nadfazovat slozku ”pohybovou” (¢asto nds zajimd jen samotny vykon). Takto stimulujici se or-
ganismus muze Uspésné odolavat negativnim vlivam souc¢asného zZivotniho stylu, minimalizovat
poskozeni hybného systému a napomahat optimalnimu zvySovani urovné pohybovych schopnosti
a nacviku pohybovych dovednosti. Na statické a nasledné dynamické stabilité téla pti pohybu se
podili hluboky stabiliza¢ni systém patefe, na ktery by méla navazovat aktivita povrchoveé ulozenych
svall dle nérocnosti pohybu (stoj versus stoj bez zrakové kontroly napi. na bosu, balanéni plosing).

Pravidelné zarazovani zamérnych intervenc¢nich pohybovych programu pozitivné ovliviiujicich
kvalitu posturalni funkce je nezbytné.

2.2 Spravné drzeni téla

Drzeni téla je komplexni pojem, ktery predstavuje ur¢ity standard, tzv. idedlni stoj, pfi kterém
téznice hlavnich segmentu téla na sebe piimo navazuji (kazdy segment je nad nejblize nizsim), takze
soucet sil, které narusuji rovnovahu v jednotlivych kostnich spojenich, je minimdalni (Kopfivova &
Koptiva, 1997).

Spravné drzeni téla je dulezité nejen z estetického hlediska, ale zejména z duvodu zdra-
votniho. Pomoci spravného drzeni téla muzeme zabranit jeho nevhodnému zatézovani, coz zna-
meng, ze jsou chranény nejen klouby, ale také organy, které maji dostatek mista.

Muchové & Toménkovd (2009) poukazuji na to, ze pti fiktivnim sprédvném postoji jsou nohy
volné u sebe, kolena a ky¢le pfirozené natazeny. Panev je v takovém postaveni, aby hmotnost trupu
byla nad spojnici stieda kycelnich kloubii. Patef je plynule zakfivena. Ramena jsou spusténa volné
dolu, lopatky naléhaji celou plochou na zadni hranu hrudniku a jsou mirné pritazeny k pateti. Hlava
je vzpifmena, brada svird s osou téla pravy uhel. Na obr. 1 je znatelné, jaky je rozdil zejména
v bederni lordéze a hrudni kyféze u spravného a $patného drzeni téla.

Naopak nespravné drzeni téla zpusobuje svalové napéti a omezenou pohyblivost, coz
muze zpusobit i poranéni (Bimbi — Dresp, 2007).

Hodnoceni drzeni téla se zpravidla provadi ve stoji. Podle Halkové (2001) idedlni postoj
vypadd takto (obr. 2.1):

e osa krku je kolmé k zemi, coz znamenad, ze brada s krkem svira thel 90°,
e horni ¢ast hrudniku je vypjatda dopfedu a ramena jsou stazena dolu a do sitky,

e panev je hornim koncem zatazena vzad a bficho je ploché,

obrys boku je symetricky, tzn., ze se pii chiuzi nevychyluji ze strany do strany,

dolni koncetiny jsou v kloubech vytazeny vzhuru, kolena a hlezenni klouby lezi v jedné ose
a klenba nozni je pfi¢né a podélné vyklenuta.
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Obrézek 2.1: Spravné drzeni téla (Halkovd, 2001)

2.2.1 Zasady spravného sedu

Pfi vzpifmeném sedu (obr. 2.2) by méla byt panev pieklopena lehce vpied a mélo by byt zachovdno
esovité zakiiveni patefe. V pripadé, ze dochéazi k dlouhodobému zatézovani, ke kterému patii napf.
vyhrbend zada nebo predklon hlavy, muze dojit vlivem asymetrického tlaku na ploténky k jejich
poskozeni. Hrudnik by mél zustat otevieny, méli bychom se snazit dychat do bficha a ramena mit
volné spusténd. Dilezité je také postaveni dolnich koncetin, které by méli byt rozkroceny, tihel
mezi stehny by nemél byt mensi nez 45° a kycle zustdvaji o néco o néco vyse nez kolena.

0

Obrazek 2.2: Vzpiimeny sed (Muchovd & Toméankova, 2010)

Vzhledem k tomu, ze ne vSechny aktivity je mozné provadét ve vzpiimeném sedu, je mozné
zvolit tzv. naklonény sed (obr. 2.3), ktery vypadd tak, Ze se nad stul naklonime s rovnou péteii.
V tomto piipadé dochazi k vétsimu ohybu v kycelnim kloubu a naklonéni panve. Lokty by mély
opfeny o desku stolu a loketni klouby svirat tihel 90° (Muchové & Toménkovd, 2010).
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Obrazek 2.3: Naklonény sed (Muchovéd & Toménkova, 2010)

2.2.2 Anatomie patere
Péter (obr. 2.4) tvoii podélnou osu kostry, nese hlavu, podpira trup a skldda se celkem z 24 obratli:

e sedmi krénich,
e dvandcti hrudnich,

e péti bedernich, na které navazuje kost kiizova a kostrc.

Z kazdého obratle vychézeji dva obratlové oblouky, které smétuji dozadu, spojuji se a vytvareji
obratlovy otvor. V kandlku, ktery je tvofen obratli, prochézi micha. Meziobratlové ploténky se
nachézeji mezi jednotlivymi obratli a maji funkci tlumic¢u pii ndrazech na obratle. Zdrava pater
je tzv. dvojité esovité zakiivend a to tak, ze kréni a bederni obratle jsou lehce prohnuty doptedu
a hrudni obratle dozadu (Bimbi — Dresp, 2007).

kréni
obratle

Rrudni
obratle

bederni
obratle

B kiiZova
{ lost
y \ kostré

Obréazek 2.4: Pater (Bimbi — Dresp, 2007)

Na funkéni zpusobilost patefe méa vliv nejen stav obratli, kloubu, disku a vaziva, ale také
stav svalstva, proto je tieba zdiiraznit, Ze funkéni stabilita pateie je zajistovana svalovym korzetem.
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kratké svaly, které se nachdzeji Sikmo mezi jednotlivymi obratli a patii ke svalum s tendenci
k ochabovani. Vzpfimovace trupu jsou naopak svaly s tendenci ke zkraceni a jsou to svaly, které
lezi podélné kolem pétere (Tlapdk, 1999).

V oblasti patefe mohou nastat ruzné zdravotni problémy, jako napft.:

2.2.3 Hyperkyfoza

O hyperkyféze (obr. 2.5) nebo také tzv. kulatych zddech hovoifme tehdy, jestlize je zvétsené vy-
klenuti hrudni patete. Jedna se o ziskanou posturalni vadu, ktera se ¢asto vyskytuje u déti, jenz
maji ruzné zdravotn{ problémy (Koptivovd, Kopiiva, 1997). Hyperkyféza je dusledkem svalové ne-
rovnovahy mezi zkracenymi svaly prsnimi a ochablymi mezilopatkovymi a dolni ¢asti trapézového

svalu (Syslova, 2005).
i

Obrazek 2.5: Zaktiveni patefe pii hyperkyféze pii pohledu z boku (Kopiivovd & Kopfiiva, 1997)

2.2.4 Skoli6éza

Dalsi poruchou v oblasti pétefe, se kterou se muzeme setkat, je tzv. skoliéza (obr. 2.6). O ni
hovotime tehdy, jestlize se setkame s druhotnym zakiivenim pétete do strany, které je ¢asto spo-
jené s rotaci patete. Skoliéza muze byt geneticky dédi¢na, v piipadé, ze se vSak nejedna o genetickou
zélezitost, muze byt zpusobena opakovanou ¢innosti, ke kterym patii napf. noSeni tézké tasky pies
rameno. Pii tézké skoliéze muze byt ovlivnéno postaveni zeber, coz muze prekdzet prirozenému
umisténi vnitinich orgdnt. V disledku téchto problému se mohou objevit neurologické problémy,
které vznikaji tlakem na nervy a v neposledni fadé se mohou projevit i problémy s plicemi. Dru-
hotné zakiiveni, objevujici se ve spodni ¢asti patefe, muze mit vliv i na horni ¢dst patere, jestlize
se clovék snazi o kompenzaci spodni ¢asti zad

(Blount & McKenzie, 2005).
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Obrézek 2.6: Zakfiveni patete pii skoliéze pii pohledu zezadu (Kopfivovd & Kopftiva, 1997)

2.2.5 Hyperlordéza

Hyperlordézu (obr. 2.7) je mozné charakterizovat jako nadmérné prohnuti v oblasti bedern{ ¢dsti
pétere, které mé za ndsledek vysunuti bficha smérem dopiedu (Blount & McKenzie, 2005). Dochézi
k ni vlivem zkracenych vzpfimovac¢u péateie v bederni oblasti a také v dusledku oslabeni piimych
bfisnich svali (Syslova, 2005).

&
f
-

1

Obrazek 2.7: Zaktiveni patefe pii hyperlordéze pii pohledu z boku (Kopfivové & Kopiiva, 1997)

-
-
&

2.2.6 Plocha zada

Poslednim typem vadného drzen{ téla, o kterém se zminime, jsou tzv. plochd zada (obr. 2.8). Toto
drzeni téla je mozné charakterizovat jako nedostatecné zaktiveni patere, tzn. ze v tomto pripadeé je
patef v podstaté funkéné ménécennd, nebot nepruzi a také je méné pohyblivé, coz vede k vétsimu
opotiebovavani{ se (Koptivovd & Kopiiva, 1997).
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« 100000 ESAOFNY

Obrézek 2.8: Zakiiveni patere u plochych zad pii pohledu z boku (Kopiivova & Koptiva, 1997)

Obecné muzeme fici, Ze se tyto poruchy vyvijeji postupné, kdy nejprve dochazi k funkénim
porucham, které je mozné vlivem spravného cviceni odstranit. V ptripadé, ze vsak k této napraveé
nedojde, objevi se zmény strukturalni a dojde tak k fixaci vady, kterou jiz bohuzel odstranit nelze
(Koptivovéa & Kopiiva, 1997).

2.3 Funkéni poruchy pohybového aparatu

Za funkéni poruchy pohybového aparitu oznacujeme poruchy funkce kloubu, svalu a nervu,
ostatnich mékkych tkani, organt, organovych soustav a celého organismu, kdy neni primérnim
duvodem projevu onemocnéni organickd, strukturdlni pri¢ina. Funkéni porucha je potom proje-
vem chybné tidici funkce.

Funkéni poruchy pohybového aparatu se nejzietelnéji projevuji ve tfech systémovych, vzajemné
propojenych, drovnich (Kolar, 1997):

1. funkce svalti — svalové nerovnovaha;
2. centralni regulace — poruchy pohybovych stereotypi;

3. funkce kloubti — omezeni kloubni pohyblivosti nebo hypermobilita.

Funkce svali byva zna¢né ovlivnéna pohybovym rezimem. Hypokinéza, jednostranné zatizeni

a psychické napéti jsou nejcastéji uvadéné piiciny nezddoucich funkénich zmén svalového systému.

V dusledku jednostranného zatézovani vznikaji nadmeérné silné a zkracené svalové skupiny a nadmérné
oslabené svalové skupiny. Bylo prokazano, ze tyto zmény maji hlubsi fyziologicky zaklad, ktery
spociva v odlisnosti svalii. Neuromuskuldrni komplex zustavéa nejcastéjsi pri¢inou funkénich po-
ruch, které nemaji charakter parézy, ale inhibice svalové ¢innosti. Nelze mluvit ¢isté o poruchach
svalovych, protoze sval a piislusny nerv nelze od sebe oddélovat. Sval je bran jako vystup nervového
systému nebo poruchy aferentace, na které je fizeni piimo zavislé.

Poruchy funkce pohybového aparatu byvaji ¢asto pri¢inou bolesti a pti delsim trvani
zpusobuji prokazatelné morfologické zmény vyvolavajici centralni zmény, které lze identifikovat
a u¢inné ovliviiovat. Je podstatné, ze porucha funkce vystupuje jako pficina i dusledek morfo-
logickych poruch pohybového aparatu. Kazda porucha posturalni funkce se projevi patologickou
zménou nékteré ¢asti pohybového aparatu, kterd vSak neni spojena se zménou jeho struktury.
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2.3.1 Zkraceni a oslabeni svalu

Svalové zkracenti je stav, kdy sval nedosahuje v klidu své normalni fyziologické délky a pfi pasivnim
pohybu v kloubu nedovoli zkracenému svalu dosahnout plného fyziologického rozsahu pohybu
v kloubu, ktery piekracuje a muze v klidu vychylovat kloub z nulového postaveni. Rozlisujeme
dva stupné zkraceni:

1. mirné zkrdcent

2. znacéné zkrdcent

Pokud je sval vlivem zatizeni pouze mirné zkracen, je tento sval silnéjsi, a v kloubu tak
dochézi k vyhodnému pienosu svalové sily z vychozi polohy, coz muze byt v uréitych piipadech
vyhodné (napi. u vrcholovych sportoveu). Pii zna¢ném zkrdceni ztréci sval svou elasticitu a po
urcité dobeé i silu.

Z funkéniho hlediska muze vést zkraceny sval nejen ke zméné pohybového stereotypu, ale
také ke zméné statickych poméra hlavné pii chuzi a pfi pracovnich ¢innostech. Sval se aktivuje
v situacich, kdy by nemél byt aktivovan. Pfi ¢innostech se vice zapojuje do funkce, coz vede
k zatézovani pohybového apariatu. Soucasné pusobi tlumivé na své antagonisty, takze oslabené,
prevazné fazické svaly, nelze dokonale posilit bez prvotniho protazeni prevazné posturalnich svalu.

Rozlisujeme dva typy svalovych skupin:

2.3.2 Svaly posturalni — svaly s tendenci ke zkraceni
e Sijové svaly,
e horni ¢ast trapézového svalu a zdviha¢ lopatky,
e velky a maly prsni sval,
e bederni svaly (bederni ¢dst vzpiimovacu patete, ¢tyfhranny sval bederni),
e ohybace kycle (sval bedrokyclostehenn{ a dlouhd hlava ¢tythlavého svalu stehenniho),
e piitahovace stehna,
e ohybace kolenniho kloubu,

e trojhlavy sval lytkovy.

Hlavni zasady spravného protahovani svali posturalnich:

e pied protdhnutim zarazujeme uvoliiovaci cviceni,

e ke cviceni pristupujeme dokonale uvolnéni za stavu mirného prohtati,
e k protahovani volime co nejstabilnéjsi a nejpohodInéjsi polohy,

e soustied ujeme pozornost na protahovany sval,

e pohyby provadime plynule a pomalu,

e nesmi dojit k bolesti pii protahovani,

e volime optimdln{ dobu vydrze v protazené poloze (10 az 20s),

e pii protahovani klidné a pravidelné dychejme,

e Ucinek protahovani vydrzi pouze den, a pokud zkraceny sval neprotdhneme do 48 hodin,
opét se zkrati.
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Protahovaci techniky
e pasivni statické protahovani,
e postizometrickd relaxace (napéti — uvolnéni — protazeni),

e dynamické protahovani rychlymi, svihovymi pohyby.

2.3.3 Fazické svaly — svaly s tendenci k oslabeni

e ohybace krku a hlavy,

e svaly mezilopatkové (rombicky sval a stfedni ¢dst svalu trapézového),

e dolni ¢ast svalu trapézového,

e biisni svaly,

e velky, stiedni a maly sval hyzdovy,

e nékteré ¢asti natahovace kolenniho kloubu (étyrhlavého svalu stehenniho),

e svaly na predni a bo¢né strané bérce.

Hlavni zasady spravného posilovani svalu fazickych:
e protdhneme jeho zkrdceného antagonistu,

e naucime oslabeny sval aktivovat a postupné jej zapojovat do spravného pohybového stereo-
typu,

e po zvadnut{ techniky pohybu postupné zvysujeme pocet opakovani (az na 10-15s),
e nejprve posilujeme bez doplnujici zétéze (proti odporu gravitace),

e pak zvysSujeme narocnost a slozitost cvi¢eni prostiednictvim ruznych poloh téla,

e teprve po dokonalé adaptaci pristupujeme k vyuziti vnéjsich odporu,

e velmi dulezitd je koordinace s dechem.

2.4 Svalova dysbalance (svalova nerovnovaha)

Svalova nerovnovéha vznika v dusledku nevhodného, jednostranného zatézovani pohybového apardtu
bez nasledné kompenzace, nedostatku pohybu a pretézovani, kdy se rozdily obou svalovych sku-
pin zna¢né zvyraznuji. Staticky charakter zatéze pretézuje svaly posturdlni, které se pak znacné
zkracuji. Nedostatek vsestranné pohybové aktivity zpusobuje snizeni svalové sily svalu s prevazné
fazickou funkei.

Pokud je mezi svaly agonistickymi a antagonistickymi zachovana rovnovaha, svaly jsou
schopny vhodné spolupracovat pfi ovlddani urcité oblasti téla. Jinymi slovy je za normélnich
poméru svalové napéti na protilehlych strandch kloubu vyvézené, aby bylo zajisténo tucelné, a tedy
i spravné drzeni piislusného segmentu téla.

Pokud dochéazi k relativné vétsi aktivaci svalu s prevazné statickou funkei, nabyvaji tyto
svaly prevahu a vznikaji zkracené svalové skupiny. Puvodni fyziologickd rovnovéha mezi obéma
systémy je tak naruSena ve smyslu pievahy systému s pfevazné posturalni funkci. Vzniks tak sva-
lova nerovnovéaha, neboli dysbalance. Ta se negativné projevuje na svalovém tonu a muze prejit az
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ve zmeény strukturdlni. Zkraceny sval na zakladé reflexivnich a vyvojovych vztahu pusobi tlumivé
na oslabeny fazicky sval. Funkei oslabenych svaltu piebiraji svaly zkracené, a tim se nerovnovaha
déle prohlubuje (Janda, 1982).

Muzeme rozlisovat 2 typy svalové dysbalance (dle Tlapdka, 2004):

e Lokalni — v urcité svalové jednotce.

e Systémovou — v celém pohybovém aparatu, kterd vznikd nevyvazenim dynamicky jedno-
stranného zatizeni, a tedy pretizenim pohybového aparatu. Svaly se zapojuji do pohybu
jinak, nez kdyz vykonavaji pohyb ekonomicky, a dochazi tak k narusSeni svalové koordinace.

Typicky nachézime svalové dysbalance sdruzené do syndromu. Jednd se predevsim o na-
sledujici syndromy:

2.4.1 Horni zkfizeny syndrom

V tomto syndromu dochézi ke zkraceni hornich vldken svalu trapézového a zdvihace lopatky
a k prevaze kyvace hlavy. Jednim z nejcastéji zkracenych svala je velky a maly prsni sval. Hlu-
boké flexory krku a dolni fixatory lopatek jsou oslabeny. Rovnéz i svaly podél patere v hrudnich
segmentech byvaji relativné slabsi.

Uvedend svalovd dysbalance (obr. 2.9) je provdzena vyraznou zménou statiky a dynamiky
hybnych stereotypu. Dochézi k piredsunu hlavy s pfetizenim kréniho a hrudniho pfechodu, kréni
hyperlordéza je podporovand zkracenim svalu trapézového (horni vldkna). Vznikajf tzv. gotickd ra-
mena s elevaci celého pletence ramenniho, kulata zdda a odstéavani dolniho tthlu nebo vnitini hrany
lopatky od hrudniku. Tato dysbalance vede tedy nejen k statickému ptetizeni krénich a hrudnich
segmentu patefe, ale je také predpokladem zmén hybnych stereotypu v oblasti pletence ramenniho.
Ty se projevuji prakticky pii vSech pohybech v ramennim kloubu.
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Obrazek 2.9: Svalové dysbalance v rdmci horniho zki{zeného syndromu (Tlapék, 2004)

2.4.2 Dolni zkfizeny syndrom

V rédmeci tohoto syndromu (obr. 10) jsou zkraceny flexory kycelniho kloubu (bedroky¢lostehenni
sval, pfimé hlava svalu stehenniho, povézka stehenni), vzpfimovace trupu, a to v pfechodu bedern{
a kifzové oblasti, nikoliv hrudni. Dochézi k itlumu a oslabeni hyzd' ovych svalti, a to jak u velkého
svalu hyzdového, tak stiedniho a malého. Slabost hyZdového svalstva je duleZitd a m4 zasadni
vyznam pro drzeni téla. Oslabeny jsou biisni svaly.
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Oslabeni bfisniho svalstva se povazuje za jednu z nejcastéjsich ptic¢in bederni hyperlorddzy.
Ke vzniku hyperlorddzy je vSak treba dysbalance vSech ¢tyt jmenovanych skupin. Zminénda dysba-
lance vede k zméné statickych a dynamickych poméru. Vznikd sklon panve dopiedu, dochédzi
k flekénimu postaveni v kycelnich kloubech a ke zvysené lordéze v pfechodu bederni a kiizové ob-
lasti. To je provazeno zménou rozlozeni tlaku na kycelni klouby a na kiizové a bederni segmenty.
Vedle zmény téchto statickych pomeéru jsou dulezitéjsi zmény dynamické. Dochézi k chybnému
prebudovéni stereotypu kroku.

W biidni svaly

piimy sval stehenni O

Svaly podilejici se na postaveni pdnve
QO svaly s tendenci ke zkracovéni’
B svaly s fendenci k ochabovdni

Obrazek 2.10: Svalové dysbalance v rdmci dolniho zki{zeného syndromu (Tlapék, 2004)

Dusledky svalové dysbalance mohou mit jak mistni, tak i celkovy charakter a mohou se
stat zdrojem patogennich podnétu pro dalsi prohloubeni svalové nerovnovahy. Muze tak dojit jak
k naruSeni statické a dynamické funkce pohybového systému, tak i k zdvadam v naprogramovani
vzorcu drzeni téla a pohyblivosti uvnitf centrélniho nervstva.

Je dulezité také zduraznit, ze svalové dysbalance jsou predstupném nebo i prvnim stadiem
zdvaznéjsich funkénich poruch pohybového systému (obr. 2.11). Vlivem porusené svalové rov-
novahy muzeme odvodit prevaznou ¢ast posturalnich vad, tzn. vadné drzeni téla u déti a mladeze,
a v ni pak muzeme spatfit i jednu z hlavnich pfi¢in funkéniho selhdvani péatere pii vertebrogennich
obtizich v dospélosti (Cermdk, Chvélova & Botlikové, 1998).
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Obrazek 2.11: PFiciny a disledky svalové dysbalance (Cermak, Chvalova & Botlikova, 1998)

Tyto funkéni poruchy je mozné spravnym cvic¢enim zmirnit nebo odstranit, je to jeden z cila
bodystylingu. Dulezita je spravné technika cviéeni a vybér vhodnych cviki.
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Bodystyling je jednim z nejrozsitenéjsich typu posilovacich hodin aerobiku. Je to cvic¢eni pii hudbé
zaméiené na posileni hlavnich svalovych skupin ve stfednim tempu s vyuzitim vlastni vahy téla
a ruznych pomucek — ¢inek, posilovacich gum, ty¢i, bosu a overbalu. Lekce se sklddaji z aerobnich
a posilovacich bloku, kombinuji se jednoduché aerobni kroky s posilovacimi. Lekce jsou zamérené
na tvarovani postavy a zlepSeni fyzické kondice.

3.1 Vyznam a cile lekci bodystylingu

3.1.1 Aerobni trénink

Jedn4 se o aerobni cviceni, kde pii pravidelném cvi¢eni dochézi ke zvyseni fyzické kondice a zlepSeni
kardiovaskuldrniho obéhu. Aby cviceni ovliviiovalo skladbu téla (ibytek tukové tkdné), musi lekce
obsahovat aerobni zatizeni v délce alesponn 20 minut — zatéz vlastniho téla, pfipadné posilovacich
pomucek, totiz neni dostacujici, aby se jednalo o trénink svalové sily, ktery vede k nérustu svalové
hmoty a tedy k zrychleni metabolismu.

3.1.2 Posilovaci trénink
a) Trénink svalové sily

Cilem je zvyseni svalové sily, zlepSeni svalové vytrvalosti, hypertrofie procvicovanych svalu a zvyseni
bazédlntho metabolismu o 8 %. Mén{ se skladba téla. Intenzita: Vysokd — 8-12 opakovén{ se zatézl
70-80 % maxima, 1-3 série, 2-3 minuty odpoc¢inek

b) Trénink svalové vytrvalosti

Jde se o udrzeni svalové sily, zvySovani svalové vytrvalosti, hypertrofii bilych a ¢ervenych vldken.
Dale zlepsen{ kapilarizace svalu, zvyseni piitomnosti myoglobinu ve svalu (= bilkovinna latka vazict
kyslik, ¢imz zvétsuje jeho mnozstvi ve svalu jako okamzitou zasobu pro praci i zotaveni, oddaluje
hromadeéni{ laktdtu — dilezité pro prerusované aktivity ledni hokej apod.) Intenzita: Stfedni — vice
nez 12 opakovani se z&téz{ do 70 % maxima ve vice sériich, odpocinek krats$f nez 1 minuta

3.1.3 Odstranovani svalovych dysbalanci

Svalové dysbalance, rozvinuté u vétsiny dnesni populace vlivem nedostatku pohybu, pasivniho
traveni volného ¢asu, sedavého zaméstnani apod., se projevuji ztratou funkénosti pohybového
systému, vadnym drZenim téla, bolestmi pétefe, kloubt, ¢astymi zranénimi svalu béhem béznych
¢innosti. Ackoliv maloktery navstévnik fitcentra nebo lekce bodystylingu chépe jako cil cviceni
tento duvod, kazdy instruktor a trenér, pokud mé potiebné odborné vzdélani, vybird cviky tak,
aby cviceni nejen piiznivé ovliviiovalo tvar postavy, ale aby celkové pusobilo na pohybovy aparat.
Svalové dysbalance se odstranuji:

1. posilovanim svalovych skupin fazickych, tedy téch se sklonem k ochabovani — v kazdé lekci
tedy zafazujeme alesponi 1 cvik na svaly mezilopatkové, hyzd ové, bfisn{ a étyihlavy sval ste-
henni, hluboké ohybace kréni patefe, ddle trojhlavy sval pazni, siroky sval zddovy (vodorovnd
vldkna), deltové svaly (zadni ¢dst), prsni svaly (horni ¢dst)

2. protahovanim svalovych skupin posturalnich, které maji tendenci se zkracovat — v zadné lekci
by se nemeélo vynechat protazeni vzpfimovacu trupu (zejména kréni a bederni usek), sijovych
svaltu (horn{ ¢dst trapézu, zdvihaé lopatky), prsnich svalu (dolni ¢dst), ¢tyFhranného svalu
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bederniho, flexort kycelnich kloubu a napinace povazky stehenni, hamstringti a lytkovych
svalu.

3.2 Skladba hodiny bodystylingu

Skladba hodiny bodystylingu vychazi ze stejného principu jako stavba hodiny aerobiku. Lekce
bodystylingu vétsinou trva 60 minut a je rozdélena do téchto ¢asti:

3.2.1 Warm up

Tvorii vzdy zacatek hodiny, stejné jako na bézné lekci aerobiku. Jeho soucasti je zahtati organismu
jednoduchymi aerobnimi kroky. Dulezitou soucédsti této ¢ésti je lekce je prestrecink. Jedna se
o dostatecné protazeni svalu a vazu, aby télo bylo pfipravenou ke specifické zatézi béhem cviceni.
V této Casti je vytvoren aerobni blok, ktery se opakuje béhem celé lekce, kvuli udrzeni aerobniho
razu hodiny.

3.2.2 Hlavni ¢ast

1. Princip aerobnich bloku

Vzhledem k tomu, ze posilovaci typy hodin jsou stéle také hodinami aerobiku, je dulezité, aby
v nasledujicich nejméné dvaceti minutdch neklesla tepova frekvence cvicenct pod 60 % TF max.
Ucime tedy vétsinou jednoduché aerobni bloky, v nichz uzijeme prvky aerobiku a prvky posilo-
vani predevsim na spodni polovinu téla. Poté nasleduje posilovaci ¢ast, kdy cvi¢ime prevazné na
misté. Nejprve zafazujeme komplexni cviky — to jsou cviky, ve kterych zapojujeme velké mnozstvi
svalovych skupin dolni poloviny téla: étythlavy sval stehenni, hamstringy, svaly hyzidové, svaly
vnitfni strany stehna. Déle pfipojujeme izolované cviky — cviky pfi nichz pracuje prevazné jedna
nebo nékolik mélo svalovych skupin — nejprve opét pro vétsi svalové skupiny, tzn. u horni poloviny
téla od prsnich a zddovych svala, ke svalum deltovym, svalum pazi, u spodni poloviny téla od svalu
stehen ke svalim hyzdovym a ke svaliim Iytkovym. Timto postupem docilime toho, Ze alespoii na
zacatku posilovaci ¢asti bude tepova frekvence jesté nékolik minut v aerobni zéné.

7 hlediska postupného snizovani tepové frekvence a rovnéz z duvodu plynulosti lekce od-
cvic¢ime nejprve vSechny cviky ve stoji a poté prechazime do poloh v sedé, v lehu atd.

Po posilovacim bloku se muzeme znovu vratit k aerobni zatézi zopakovanim aerobnich blok
= modifikovany intervalovy trénink.

2. Princip intervalového tréninku

Stiidaji se ¢dsti vysoké intenzity (nad 80 % TF max) trvajici do 90 sekund s ¢dstmi aktivniho
odpocinku (kolem 60 % TF max) trvajici pfiblizné 3 minuty, ve kterém se ¢dstecné odbourdvaji
tnavové zplodiny, predevsim kyselina mlécna, ovSem nedojde k plnému zotaveni, proto je organis-
mus nucen pii dal§im zvySeni intenzity mobilizovat rezervni sily a energetické zdroje.

e Intervalovy trénink zlepsuje aerobni kapacitu a rovnéz schopnost organismu pracovat nad
aerobnim prahem, vyhodou intervalového tréninku je také vysoky energeticky vydej (za
stejny Casovy tsek se spali vice energie a efektivnéji zatizi kardiovaskularni systém nez pii
kontinudlni zatézi).

e Nevyhodou intervalového tréninku je pfetizeni kardiovaskularniho systému a vétsi riziko
zranéni, je vhodny pouze pro mladé a fyzicky zdatné jedince, pouziva se jako kondiéni trénink
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ve velkém mnozstvi sportu, pricemz délka a intenzita pracovnich a odpoc¢inkovych ¢asti zavisi
na specifickych potiebach jednotlivych sportovnich odvétvi.

e Na hodinach bodystylingu uzivame pouze modifikovanou formu intervalového tréninku: stii-
dédme intervaly vySsi intenzity, ale neprekracujeme hranici 80% TF max s intervaly nizsi
intenzity, v nichZ se tepovd frekvence pohybuje mezi 10 — 60% TF max, v posilovacich
lekcich aerobiku to znamend, ze kombinujeme uceni a opakovani aerobnich bloku s ¢astmi
posilovacimi, pfi nichz sice tepova frekvence klesa, ale procvi¢ime a posilime v nich jednotlivé
svalové skupiny.

e Délka intervalu se vétsinou udava 2-3 : 1 aerobnich a posilovacich ¢éasti, ale zddny vyzkum
zatim nestanovil nejidealnéjsi délku téchto intervali.

e Zvl4ste vyhodné je vyuzit pfi hodindch tohoto typu step — princip cvi¢eni na stepech (nut-
nost neustdlych vystupti a sestupu) lépe zaru¢i udrzeni intenzity aerobnich intervali na
pozadované trovni, odpada problém velkych rozdilu v individudlnim provedeni, a rovnéz
rychlost hudby cvi¢eni na stepech a doporucované rychlosti pro posilovaci cviceni je priblizné
stejnd, zatimco pri nepomeérné rychlejsi hudbé na aerobik muze byt stifidani tempa problémem.

e Intervalovym tréninkem i v tomto modifikovaném pojeti dosahujeme zlepSeni kardiovaskular-
nich i metabolickych parametri, jako reakce na novy tréninkovy podnét — vSechny ostatni
lekce aerobiku jsou zaloZeny na kontinudlnim prubéhu zatéze.

Ani u jednoho zptusobu stavby posilovaci hodiny aerobiku nemuzeme ocekavat rozvoj sva-
lové sily, posilovanim v aerobiku nelze nahradit trénink v posilovné (svalovd sila muze byt jen
dodrzovéna na stavajici irovni, jen u nékterych velmi oslabenych fazickych svalu byl pozorovin
ndrust svalové sily i pfi posilovani s malymi zdtézemi), jde tedy predevsim o kardiovaskuldrni
trénink doplnény posilovacimi cviky. Snazime se zafadit vzdy alespon 1 izolovany cvik na kazdou
fazickou svalovou skupinu, i svaly posturalni, prestoze jsou hlavné zkracené, byvaji i oslabené,
napi. hamstringy, ale jsou dodateéné zapojovany v komplexnich cvicich, proto je izolované posi-
lovat nemusime.

3.2.3 Cool down

Vétsinou na posilovacich hodinach aerobiku neni tieba zatazovat, protoze tepova frekvence prirozené
postupné klesé — kon¢ime posilovacimi cviky pro malé svalové skupiny horni poloviny téla v urcité
posilovaci poloze bez pohybu do prostoru.

3.2.4 Floor work

Je pevnou soucésti posilovacich lekei aerobiku, vzdy by mél obsahovat dostatetné procviceni
brisnich svali (nejlépe statickym i dynamickym posilovédnim), bfisni svaly jsou prakticky ve vSech
tréninkovych planech zarazovany az na zavér, protoze se piredpoklada jejich aktivni zapojeni po
celou dobu tréninku pii zaujiméni posilovacich poloh a spravného drzeni téla a nemély by byt
tedy unaveny diive jejich izolovanym posilovanim, zafazeni dalsich izolovanych posilovacich cviku
je individualni podle toho, jak byla sestavena hlavni ¢ast lekce, kterym svalovym skupindm uz
byla vénovand pozornost v poloze ve stoji apod.

3.2.5 Zavérecny strecink
Je opét nedilnou soucasti lekce, nemélo by chybét protazeni vSech posturalnich svalu i svalu

fazickych, které byly v predchozich ¢astech hodiny specifikovany, na uplném konci nezapomindme
na spravné drzeni téla.
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3.3 Zakladni pojmy vyuzivané pri lekcich bodystylingu
Cvik je druh posilovacich a protahovacich cvi¢eni, posilovaci (protahovaci) pohyb. Je pomyslné
urcen pro jednu svalovou skupinu nebo dokonce na jeden sval.

Opakovani je jedno provedeni cviku ¢ili cyklus dvou pracovnich fazi, spojeni koncentrického
a excentrického pohybu.

Série je nékolik opakovdn{ téhoz druhu cviceni (cviku) provedenych nepretrzité, bez prestdavky.

Lekce nebo tréninkova jednotka, cvicebni hodina znamend pohybovou ¢innost zahrnutou
do jedné navstévy télocvicny.

Cvicebni plan je navod, v némz je navrzen cely trénink od rozcvic¢eni az po zavérecny strecink.
Obsahuje seznam a poradi cviku, pocet sérii a opakovani.

Svalova skupina je skupina svalu vykonavajicich tentyz pohyb. Jako skupina muze byt vyjimeéné
pojat jeden sval (napt. ¢tyfhlavy sval stehenni prednozujici v kolenim kloubu), nebo dva svaly
(prsni svaly — maly a velky sval prsni) nebo vice svali. Napt. na zadni strané stehna je nékolik
svalt, které provadéji ohyb v kolennim kloubu (dvojhlavy stehenni, poloblanity, poloslasity
a sval zdkolenn{). Na flexi se také podileji trojhlavy sval lytkovy umistény na zadni strané
bérce, sval krejcovsky lezici na predni strané stehna.

Agonisté — svaly, které zpusobuji pohyb v jednom sméru.
Antagonisté — svaly, jez pusobi proti sméru pohybu, tedy protichudné vzhledem k agonistum.

Synergisté — svaly, které se podili na provedeni urc¢itého typu pohybu, ale nejsou schopny ho
iniciovat samostatné. Vzdjemnd koordinace agonistu, antagonistu a synergistu je urcujicim
kritériem pro jednoduché i slozité pohybové ¢innosti (stabilizace vybranych poloh téla ¢
jeho ¢asti).

Strecink — slovo strec¢ink pochazi z anglického slova “stretch“ a v piekladu do ¢estiny to znamena
roztazeni, napéti, napinani, natazeni, rozpinani svalu.

Protahovani — cviceni, pfi kterém se natahuji svalova vlakna s cilem zvysit jejich pruznost.

Posilovani — cviceni, pii kterém se svalova vldkna smrstuji s cilem zvysit jejich objem.

(Appelt, Libra & Stejskalovd, 2004)

3.4 Nazvoslovi uzivané v bodystylingu — zakladni kroky
(anglicky - Cesky vyraz)

Pii nacviku zakladnich kroku, dbame na piesné predvedeni, techniku a v¢asné upozornéni na
zménu. Postupné s opakovanim u¢ime i spravné anglické nézvoslovi prvku.

e march — chiuze (vpfed, vzad, diagondlne)
e straddle march — sirok4 chiize

e jogging — béh

basic step — krok vpred a vzad

e step tap — krok vpied s prituknutim

tap front, side — fuk §pickou vpied, stranou
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e side to side — prendSeni vahy ve stoji rozkroéném doslapem pata, Spicka

e step touch — ukrok stranou s prinozenim

e cross front nebo back — tkrok stranou s prednozenim nohy vpted nebo vzad
¢ lounge side nebo back

e V-step — vécko, Sirokd chiize pravd, leva noha vpred a zpét na vychozi bod

e reverse — obraceny V-step

e leg curl — pokréeni nohy v koleni vzad pfi side to side

e leg lift — noha do unozeni

¢ knee up, knee in — prednozen{ pokrémo (koleno nahoru), piednozeni pokrémo pravou vlevo
(koleno dovniti)

e step knee up — prednozeni pokrémo vpied

e repeater — prednozeni pokrémo vpred 3%

e grapevine — krok zkiizmo stranou vzad s pfinozenim

e mambo — jedna noha stojna, druha zhoupnuti vpied a vzad
e pivot — mambo s obratem kolem vlastni osy

e stomp — stiidavé dupnuti pravd a levd noha (vpfed, stranou)
e jumping jack — ,panak“ — skok do stoje roznozmo a zpét do stoje snozmo
e ponny — ,konicky* (do strany, vpred)

e scissors — ,nuzky*“

e squat — podrep

e vypad — vpied, vzad

e plié — vypad stranou

3.5 Tvorba a vyuka choreografie

Vyuka a opakovani choreografie tvoii napli hlavniho aerobniho bloku. Soulad choreografie s hud-
bou je samoziejmy, choreografii tvoii nékolik bloku — 1 blok = 1-32 dob.

Cvicitel by mél mit peclivé pfipravenou celou hodinu, zv1ast to pak plati pro choreografii,
piiprava choreografie nespoc¢iva jen ve vymysleni prvka, ale také v promysleni postupt, jak tyto
prvky a spojeni naucit. Choreografii je potieba tvorit tak, aby se dala bez obtizi zopakovat, tzn.,
aby na sebe prvky logicky a pfirozené navazovaly. Pokud neni spojovani prvku, vazeb a bloku
plynulé, cvicenci se ¢asto zastavuji, ¢imz se snizuje intenzita cvi¢eni a mizi tim jeden z hlavnich
divodu, pro¢ je choreografie u¢ena. Choreografie by méla byt vyvdazend, méla by rovnomeérné
zatézovat obé koncetiny, vyuzivat prostoru stiiddanim pohybu do stran, dopfedu a dozadu.
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3.5.1 Choreografie ,,no taps*

V posledni dobé se ve stavbé choreografii dodrzuje princip ,no taps“ = bez tapu. Tento princip
vychazi z faktu, ze nékteré prvky aerobiku vedou cvicence k automatickému vystiidani levé a pravé
nohy a jiné prvky ne — u nich vystiidame nohu jediné tapem.

Pii sestavovani choreografie je cilem vhodné vybrat a sefadit prvky tak, aby se v ni tapy
nevyskytovaly. Duvodem, pro¢ se choreografie bez tapu prosadily, je snadnost jejich zvladnuti
pro cvicence — prvky na sebe navazuji plynule a logicky, pokud je princip dusledné dodrzovén.
Cvicici nemusi premyslet, zda maji vykroc¢it pravou nebo levou nohou, muzou se vice soustiedit
na samotné provadéni prvku, cviceni je intenzivnéjsi.

3.6 Metody uceni

Pii vyuce choreografie se prakticky nikdy nevyuzivd pouze jedné z uvedenych metod, vzdy jde
o kombinaci nékolika metod, které instruktor vybira podle vhodnosti pro danou choreografii, podle
vyspélosti cvicencu (Velinska, 2004).

3.6.1 Linearni progrese

Tzv. volny styl, plynuly pfechod od jednoho prvku ke druhému, prvky mezi sebou maji souvislost,
nasledujici vychdazi z predchoziho, ale vysledkem nejsou bloky, které by se opakovaly.

A, B,C,D...

Napi.:

side to side

leg curl

leg curl double
step touch

step touch double
grapewine

step touch double
step touch

Tato metoda uceni se dnes pouzivd minimélné, 1ze ji vyuzit napf. pro warm up.

3.6.2 Add on

Retézova metoda, spocivajici v piidavani vzdy jednoho nového prvku za jiz naucené,
A+B,A+B+C A+B+C+D...

Napi.:

nau¢ime step touch (A)
nauc¢ime grapewine (B)
spojime A + B

nau¢ime leg curl (C)
spojime A + B + C
nau¢ime march front (D)
spojime A + B + C 4+ D.
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3.6.3 Block building

Blokova metoda je zalozend na spojovani vzdy dvou prvkua (nebo vazeb prvki, vétsinou v ramci
8 dob) a jejich napojeni k dalsi dvojici,

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

Napi.:

nauc¢ime tap front (A)
nauc¢ime V — step (B)
spojime AB

naucime grapevine (C)
naucime step knee up (D)
spojime CD

spojime AB + CD

Velmi rozsitend metoda uceni, pii jejimz pouziti stejnou mérou procvi¢ime prvky na zacatku
i na konci choreografie.

3.6.4 Layer substitute

Vrstveni, postupné zmény pohybového zakladu, prvku, vazby nebo i celého bloku od nejjednodussi
podoby k tézsim variantam.
A A A AT

Napi.:

step tap (A)

step knee up (A”)

step knee up + paze ( A”7)

step knee up + paze front/back (A”"")

Naucené prvky, vazby nebo bloky muzeme obohatit o nékteré z téchto elementu:
e prace pazi
e zména rytmu
e zmeéna smeéru
e zména intenzity
e zména stylu
Layering je metoda, kterda bez problému umozinuje pfizpusobit choreografii schopnostmi

cvic¢encu, pokud na lekci ptijdou zacatecnici, instruktor nauci pouze 1-2 vrstvy, pro mirné pokrocilé
vyuzije 3. Vrstvu a s vyspélymi cvic¢enci zvlddne i nejobtiznéjsi variantu.
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3.6.5 Pyramiding

Metoda vztahujici se k poctu opakovani jednotlivych prvku, jde o postupné zvySovani poctu
opakovani v souladu s hudebnim doprovodem.

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

Napi.:
step knee up (1)

step knee up repeater (3)

3.6.6 Reverse pyramiding

Metoda je zalozena na postupném ubirani poctu opakovani v souladu s hudebnim doprovodem.

Napt.:

uc¢ime grapewine 1 — 32 4x

u¢ime march front/back 1-32 4x

spojime grapewine 1-16 2x + march front/back 1-16 2x

spojime grapewine 1-8 1x + march front/back 1-8 1x

3.6.7 Holding pattern removal

zdkladni, jednoduchy prvek (step touch, march) v aerobiku, cvi¢enci véd{, ze neutrdln{ prvek bude
vypusStén.
A + HP + B + HP - HP = AB

Napt.:

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

“evs

3.7 Osobnost lektora

Lektor mé v hodiné nejvétsi motivujici vliv na pfistup klientt k provadéné pohybové aktivité.
Zejména nadSeni, pozitivni emoce, kreativita jsou nepostradatelné ve vystupovani lektora pti
lekcich bodystylingu a vedou k 1tspésné praci s klienty.
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3.7.1 Doporucena ,,image“ lektora:

e vlastnim vystupovanim, vhodnym sportovnim odévem a dobrou komunikaci se snazime za-
ujmout vSechny klienty,

e motivujeme nejen verbélné (hlasové pokyny), ale i neverbdlné (mimikou, gestikulaci, pohyby
télem),

e udrzujeme s lidmi neustdle o¢ni kontakt, vyuzivame osobitou mimiku, ktera ale nesmi byt
komickd, nesmi rozptylovat a odpoutdvat pozornost,

e pokyny nepoddvéme prilis hlasité (nekfi¢ime!),
e hudbu nepoustime piilis hlasité, vSichni musi nase pokyny nejen slySet, ale i jim rozumét,

e snazime se byt pfratelsti, ne dominantni, doporucujeme prvky humoru, které napomohou
k uvolnéni nélady,

e pohybovy projev techniky musi byt pfesny a vyrazny,
e odpoviddme vzdy ochotné na dotazy klientu tykajici se cviceni, zivotniho stylu a vyzivy,

e na svou lekci pfichdzime véas, vSechny pozdravime a pred zacatkem hodiny seznamime kli-
enty s naplni cviceni a snazime se je od zac¢dtku maximélné zaujmout,

e nepracujeme bez predbézné piipravy, bez planu a bez schopnosti improvizovat,

e snazime se vénovat vSem klientum trpélivé, povzbuzujeme, chvalime jejich pfistup a prove-
deni uréenych cviceni,

e k vedeni hodiny pfistupujeme zodpovédné, prihlizime k véku, individualité a pohybovym
predpokladium jednotlivych klientu,

e snazime se do cviceni zapojovat stale nové napady, nové pohybové variace, vyuzivat pomucky
(mice, ¢inky, overbally, tyce, apod.).

3.8 Rozbor hudby pouzivané pro bodystyling

Hudba a bodystyling tvoii neoddélitelny celek, a proto je dulezité praci s hudbou vénovat do-
stateCnou pozornost, vybirat pouze specidlni, napoc¢itané a namixované kompilace vhodné pro
tyto lekce. Orientace v daném hudebnim doprovodu by meéla byt samoziejmosti a je nutnosti
hudbu si na danou lekci ptipravit.

Hudebni doprovod, pouzivany v dnesni dobé pro aerobni posilovaci lekce je nepretrzity
sled skladeb, které se prolinaji bez jakychkoliv pauz a obvykle tvoii 45-60minutovy celek. Hudba
mé bud konstantni rychlost po celou dobu, nebo jeji rychlost pozvolna stoupd, aby se zvysovala
i intenzita cviceni béhem lekce. Jednotlivé skladby jsou pravidelné rozdéleny do uréitych celk,
které jsou pro nas voditkem pfi vyuce, stavbé choreografie i pii poc¢tu opakovani jednotlivych
kroku.

Zakladni jednotkou hudby pro bodystyling tvoii poc¢itaci doba — BEAT. Beat je obvykle
uder, vyrazny zvuk ve skladbé, ktery urcuje rytmus a rychlost. Pocet téchto beatu za minutu
(BPM - beat per minutes) je rozhodujici pro orientaci v rychlosti skladby. Cim vice tdert za
minutu, tim vyssi je rychlost skladby a tim i rychlost daného cviceni.

FRAZE je vyssi jednotkou ve skladbé a obsahuje osm beatt (pocitacich dob). Kazda fraze
ma svuj jednoznacny zacatek a konec. Prvni beat ve frazi se nazyva downbeat. Fraze je pro nés
voditkem pii tvorbé krokovych variaci. Zakladni krokova variace aerobiku vétSinou vychézi na
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CtyTi, osm, Sestnact, tficet dva beatu. Fraze maji ve skladbé své poradi a ¢tyti fraze tvori nejvyssi
celek v hudbé a to je HUDEBNI OBLOUK.

Hudebni oblouk obsahuje ¢tyfi fréaze, tj. 32 beatti. Fraze maji v hudebnim oblouku své
poradi — prvni, druha, tfeti, ¢tvrta. Prvni doba prvni fraze v hudebnim oblouku se nazyva MAS-
TER DOWN BEAT a je nejdulezitéjsi doba pro spravnou praci s hudbou pii vyuce v aerobiku.
Master down beat také urcCuje zmeény ve vyuce — vyuku nového kroku, opakovani krokové variace,
opakovani oblouku choreografie, opakovani celé choreografie aerobiku 4 , osmicky “.

Hudba ma4 svuj vlastni vyvoj, vzdy pred Master down beatem dochézi k vyraznym zméndm.
Tyto zmény se obvykle odehravaji ve ¢tvrté fazi hudebniho oblouku. Tato fraze vétsinou slouzi
k verbalnimu ¢i neverbalnimu cueingu, pii kterém se vcas oznamuje, jakd zména se uskutecni
s prichazejicim Master down beatem. Proto je v hudbé velmi dulezité, se piesné orientovat a véas
naznacit vSechny zmény.
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Na pocatku je tfeba vysvétlit pojem posilovaci trénink. Jde o trénink zvysujici svalovou silu
a svalovou vytrvalost, zlepsuje skladbu téla (ndrust svalové hmoty pfi ibytku hmoty tukové). Roz-
hodujicim faktorem, ktery uréuje ti¢innost posilovaciho tréninku je velikost zdtéze a s ni souvisejici
pocet opakovani cviku: optimalni zatéz vedouci k zadoucim fyziologickym zménam je takova, pii
niz momentalni svalové inavy dosazeno béhem 60-90 vtefin po provedeni 8-16 opakovani daného
cviku.

Svaly se z pravidla po 6-10 tydnech na zitéz adaptuji a pro dalsi rozvoj by bylo tieba
zZvysit zatéz a cviky modifikovat do tézsiho provedeni.

Nelze opomenout, ze lekce bodystylingu jsou zejména tréninkem aerobnim, v téchto lekcich
by se tepovd frekvence méla pohybovat minimélné 12-20 minut v aerobnf zéné, tedy mezi 60-80%
maximaln{ tepové frekvence) (Kristofi¢, 2007).

Ziklady posilovani:

e vyuzivame systém sérif a opakovén{ (série — pocet opakovani daného cviku provedeného bez
prestdavky, opakovan{ — jedno provedeni cviku),

e pocet sérif a opakovani se 1isi v zavislosti na typu tréninku,
e prvni série (rozcvicovaci) — vySsi pocet opakovani, nizsi zatez,

e pracovni série — rozvoj sily — mensi pocet opakovani (3-5) ve 3-4 sériich, odpoéinek 1,5-2 min,
objem svalstva — vyss{ pocet opakovdni{ (8-12) ve 2-3 sériich, odpocinek 45 s — 1 min,

e mensi svalové skupiny zatézujeme niz$im poctem opakovani, véeobecné se doporucuje 3-8 sérii
po 8-12 opakovanich se zatézi o hmotnosti 70 % maxima pro jedno opakovani.

(Jarkovsk&,2009)

4.1 Zasady bezpecnosti pri posilovani

4.1.1 Velikost zatéze nebo odporu

V posilovacim tréninku je jako nejuc¢innéjsi doporucovéna zatéz odpovidajici 70-80 % max. zvlddnu-
telné zatéze, tzn. zatéz, s niz je cvicici schopen provést maximdalné 12-15 opakovani. V lekcich
bodystylingu je velikost zatéze dand vahou vlastniho téla, hmotnosti a odporem posilovacich
pomucek a nelze ji pravidelné zvySovat v zavislosti na adaptaci s prumérné trénovanymi kli-
enty nedosdhneme s témito zatézemi pretizeni vedouci k rozvoji svalové sily. Intenzitu muzeme
ovliviiovat jen zvySovanim poctu opakovani, coz muze vést k zlepseni svalové vytrvalosti.

4.1.2 Rychlost pohybu

Pohyb v obou fazich by mél byt pomaly a kontrolovany, tak aby sval mohl vyvijet svou silu ply-
nule, pohyby §vihového a kyvadlového typu jsou pro posilovani nevhodné a zvysuji riziko zranéni.
V lekcich bodystylingu neni rychlost provedeni cviku individuélni, ale je urcovana lektorem, respek-
tive rychlosti hudby, kterou zvoli. Je obtizné presné udat rychlost hudby vhodnou pro posilovani,
nejcastéji 135-140 BPM pro komplexni cviky ve stoji, pro floor work (posilovéni na zemi) a po-
silovani s pomuckami nejcastéji od 120-130 BPM. Lektor muze samoziejmé pracovat i s rychlejsi
hudbou, prodlouzi-li se koncentrickd i excentricka féze (napt. na 8 dob).
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4.1.3 Rozsah pohybu

Pohyb by mél byt provadén v plném rozsahu, vzdy by mélo byt dosazeno kone¢né pozice, v niz je
sval v maximéalni kontrakci. Pii netdplném provedeni pohybu je zapojeno méné svalovych vldken,
snizuje se vyvijend sila.

4.1.4 Drzeni téla a technika provedeni

Kazdy cvik muze vést ke zranéni nebo nevhodnému pretizeni, neni-li provadén ve spravné pozici
optimélniho drzeni téla a se spravnou technikou provedeni. Lektor klade duraz na spravné drzeni
téla, musi ovladat dokonalou techniku cviku a dale vhodnym verbalnim projevem a cueingem
dokéazal v téchto smérech cvicici vést.

4.1.5 Spravna technika cviceni

Pohyby provadime plynule, kontrolované v koncentrické i excentrické fazi, kolenni a loketni klouby
ve cvicich dopindme, ale ne do polohy hyperextenze (zamknut{) kloubu, zdpéstni klouby v ne-
utrdlnim postaveni, ¢astym jevem jsou souhyby a chybné pohybové stereotypy, zvlasté pfi inavé
svalu. Misto slabého fazického svalu vykonava praci pietizeny a zkraceny sval posturalni, ¢imz se
déle prohlubuje svalovéa dysbalance, misto toho, aby vhodnym cviéenim a spravnym provedenim
byla odstranovéana.

4.1.6 Dychani

Pravidelné a hluboké dychani okyslicuje krev proudici do svalu. Zékladnim pravidlem je vydech
spojit s maximalnim vykonem svalu, tedy ve fazi koncentrické kontrakce. Castou chybou je zadrzovéani
dechu, coz muze byt problémem zejména pii statické kontrakci, kdy se omezi ndvrat zilni krve do
srdce, zvysi se krevni tlak a dochdzi k mdlobé (tzv. Valsaluv efekt). (Hélkovd, 2001)

4.2 Posilovaci cviceni

Posilovaci cviceni jsou protéjskem cviku protahujicich. Posilujeme svaly, které potiebuji zvysit to-
nus, rozvinout silu. Posilovaci cviky maji svou specifiku u zdravych cvi¢encu, sportoveu a cviéencu
zdravotné oslabenych. U sportovcu jde o posileni svall, které sportovec potiebuje mit silné pro
dosazeni optimalniho vykonu. U zdravych cvicencu prumérné télesné zdatnosti jde o posileni svalu
celého téla. Ve zdravotni télesné vychové je cilem posilit predevsim svaly, které jsou ochablé,
uvolnéné, nebo imérné posilovat svaly, které maji tendenci k ochabovani. Nékdy je tieba zvysit
svalové napéti svalu zkracenych, protoze i ty mohou byt slabé.

Posilovani se uskutecnuje:
1. dynamicky:

(a) pohyby bez zatizen,

(b) pohyby proti odporu,

(¢) s vyuzitim nécini,

(d) s vyuzitim nafadi,

2. izometricky — sval neméni svoji délku.

Pro posilovaci cviceni je dulezité cvicit zvolna, pohyby musi byt plynulé, pohyb kontrolo-
vany, aby byl pfesny, nejdiive s malym poctem opakovani, postupné s vyssim. Po posilujicim cviku
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je nutné uvolnéni. Pii uvolnéni se nesmi zadrzovat dech. Proto se dynamické posilovani nacvic¢uje
bez zatizeni, pak proti odporu a az na zavér metodického postupu s vyuzitim nacini a naradi
(Adamirové, 2003).

4.3 Druhy posilovani

4.3.1 Posilovani s vlastni vahou téla

Posilovéni v hodindch bodystylingu se provadi bud pouze s vahou vlastniho téla, nebo se muze
zatéz zvySovat pouzitim posilovacich pomucek.

P cviceni s vlastnim télem plati velice dulezita zdsada pravidelnosti. Toto cvi¢eni neni az
tak namdahavé, a proto ho zatazujeme radéji v mensi intenzité, ale skoro kazdodenné. Velky rozdil
v narocnosti cviceni je samoziejmé dan hmotnosti kazdého jedince. Mame-li problémy s vahou,
volime radéji cviky, které se provadéji na zemi, abychom nepfetézovali uz tak pretizené klouby
(Strakos & Valouch, 2005).

4.3.2 Posilovani s pomuickami
1. Cinky

Cinky pro zeny jsou uréeny pro aerobni, neboli dynamicky typ cviceni.

Posilovani s ¢inkami vede pii vhodném typu tréninku k redukci tukovych zasob a zpevnéni
svalstva, ne v8ak k jeho narustu. Zeny vyuziji ¢inky zejména pro vyrysovani pazi a trupu, pii ae-
robiku a fitness. Pro tyto ucely se vyrabi specidlni ¢inky pro damy a ¢inky pro aerobik.

Druhy ¢inek pro zeny

Cinky se pro zeny délaji stejné jako ¢inky standardni ve dvou zakladnich provedenich:

e takzvané monobloky bez moznosti nakladani

e a Cinky nakladaci.
Mezi ¢inky muzeme také zaradit:
e piipinaci zavazi o nizkych hmotnostech.

Pro zeny se doporucuje zacinat s ¢inkami o vaze od 0,5-2 kg a cvicit pfi vétsim poctu
opakovéani. Vahu ¢inek lze postupné zvySovat az na 56 kg.
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a) Monobloky, ¢inky pro aerobik

Obrézek 4.1: Cinky — monobloky Zdroj: weve-reha.cz

Cinky zvané monobloky jsou provedené napevno bez moznosti zmény hmotnosti. Pfedem dand
vaha, kterou nepotfebujeme piili§ ménit, je typickd u ¢inek pro aerobik, pro zumbu apod. Tyto
¢inky jsou lehké a vybavené specidlnimi tchyty proti vyklouznuti.

Monobloky jsou dostupné v nékolika provedenich. Nalezneme ruzné materidly od plastickych
hmot po slitiny ocele — obvykle chromové.

b) Nakladaci ¢inky

vvvvvv

U zen, které se chtéji zbavovat tuku a rysovat aerobnim cvi¢enim své svalstvo, se doporucuje
maximalni véha 6 kg. Samotnd tycka ¢inky bez kotoucu véazi 1 kg, s tim je mozné za&it cvicit a po
urcité dobé pridat mensi kotouce po 1,5 kg, je to vsak pfilis velky skok ve vaze.

V soucasné dobé se vyuziva ve cvic¢ebnich aerobnich lekcich ndkladaci ¢inka tzv. ,,pump fx“.
Je bezpec¢na, ma pogumované kotouce, které jsou barevné rozliseny, dle hmotnosti. Lekce s touto
pomuckou maji za efekt intenzivni spalovani tuku, narast svalové hmoty a vytrvalostni posilovéani.
CviGencum je pirizpusobena optimdlni zatéz a intenzita.

Posilovani s ¢inkami je jednim z nejlepsich cviceni. Volné ¢inky se pouzivaji pro posilovani
horni ¢ésti téla a mohou byt skvélym doplinkem i na posilovani spodni ¢asti téla.

Volné ¢inky umoznuji siroky rozsah pohybu a vyzaduji vétsi usili stabilizovat svaly, takze
silovy trénink je velmi efektivni. Poskytuji dostatek moznosti pro ruzné svaly v téle, véetné:
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e zdvihu pro trénink bicepsu,
e trénink pro posilen{ tricepst a deltovych svalu,

e bench press je perfektni na posilovani hrudniku — tvaruje prsni, predni deltové a tricepsové
svaly,

e rozpazovani posiluje vrchni ¢ast zad a ramena,
e vypady: skvélé cviky pro nohy a hyzdeé,

e sedlehy posiluji bficho — pfi¢ny sval bfisni a sikmy sval bfisni.

Cinky lze pouzit pro nezavisly silovy trénink nebo je zahrnout do aerobniho cvi¢eni kvuli
zvySeni intenzity cviceni.
2. Posilovaci gumicky
Posilovaci neboli cvi¢ebni gumy a pasy maji mnohostranné vyuzit{ pii cviceni ve fitnesscentrech
i doma. Jako univerzalni, finanéné nendro¢nd a velmi skladnd pomucka zajisti posilovani vétsiny

svalovych partii nebo zkvalitni rehabilitaci. Podle tréninkového zaméfeni a intenzity lze vzdy
vybrat z nékolika tuhosti/obtiznosti.

a) Cvicebni O-gumicky

Obrézek 4.3: Cvicebni O-gumicky Zdroj: fitmami.cz

e guma pro kondi¢ni cviceni i aerobic centra,

e materidl: guma standardni konzistence nebo latexovd guma, maximalni elasticita a mnohem
plynulejsi tah v celém rozsahu pohybu,

e 5 obtiznosti.

Velmi populdrni pomucka pro vSestranné domaéci cvi¢eni hojné pouzivana i pro tzv. kom-
penzacni cviky pouziva se samostatné, nebo spojend do tzv. osmicky
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b) Aerobic band

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

e latexovy pas délky 120-200 cm,
e rehabilita¢ni a posilovaci cviky s mensim i vétsim rozsahem pohybu,
e ruzné intenzity zatéze.

Efektivni a variabilné pouzitelnd pomucka pro doméci, ale i skupinové cviceni dle trovneé
odporu vhodné jak pro zacatecniky, tak i pro pokroc¢ilé malé rozméry a nizkd hmotnost.

e Béhem cviceni by mél pds byt neustdle pod napétim (stdly svalovy tonus jisti klouby).

e Cvici se plynulymi pohyby, sila je vyvijena rovnomérné, je tieba se vyvarovat rychlého
smrsténi pasu pii navratu z posilovaci polohy.

e Zapésti jsou v neutralnim postaveni = v pfirozeném prodlouzeni predlokti.
e Pokud se pas umistuje pod chodidlo, je tfeba se ujistit o jeho dostateéné fixaci (plati i o
zachyceni o jiné ¢dsti téla ¢i predméty).
3. Mice

Pro variabilitu cvi¢ebnich lekei se také hodné pouzivaji ruzné typy mic¢u. Nékteré jsou malé, ale
tézké, nékteré naopak velké a lehké. Tyto mice se nazyvaji fitball a overball. Mice se pouzivaji
jako zatéz, nebo jako balanéni podlozka (Strakos & Valouch, 2005).

a) Overball

Obrézek 4.5: Overball Zdroj: overball.cz
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Cviceni s malym mékkym micem — overballem poskytuje zajimavé moznosti pro procviceni vsech
svalovych partif a to jak pii protahovacich tak posilovacich cvicich. Overball je mékky mi¢, pruméru
30 cm, ktery je mozno piilozenou trubickou & sty nafouknout do pozadované velikosti. Muzete
cvicit s plné nafoukanym micem, ale také vyuzivat ke cviceni podhusténé mice. Mi¢ je nenarocny
na udrzbu a mé dostate¢nou nosnost — 120 kg.

Lehky, maly, pruzny, mékky nafukovaci micek overball byl vyvinut firmou Ledraplastic
predevsim pro dechova cviceni. Umoznuje zvétsovani objemu plic, hlavné u déti. Dalsi z funkei
bylo zlepsovani motoriky ruky, jak po urazech, tak i u zdravych osob napt. pii zkracovani slach. Re-
habilitace a fyzioterapeuti zacali vyuzivat tohoto mi¢ku pii ndpravném cvic¢eni. Balanéni pomucka,
jakou je overball, zapojuje hluboky stabilizacni svalovy systém — dno panevni, §ijové svalstvo, hlu-
boké ohybace krku a hluboké svaly zddové, které spolu s bfisnim svalstvem fixuji patef ve spravné
poloze.

Tato pomiucka se z hlediska i¢innosti cviku a témér dokonalého protazeni svalu, které maji
pii bézném zpusobu zivota tendenci se zkracovat, stdva neobvykle popularni. Vyplyva to predevsim
z rozmanitosti pouziti, které sahd od fyzioterapeutickych zafizeni az po domécnost, ¢i dopravni
prostiedky.

Pro lehky aerobik je idedlni nafouknout micek do poloviny az dvou tfetin. Cim vice jej
nafouknete, tim intenzivnéji pfi cviceni zvyraznite balanéni polohy, pii kterych se aktivuje hluboky
stabilizacni svalovy systém, cviky jsou pak obtiznéjsi.

b) Fitball

Obrazek 4.6: Fitball Zdroj: holmesplace.es

Gymnasticky mi¢ s ndzvem fitball, powerball, pushball, gymnastic ball, rehaball, physiioball, pezzi-
ball, bodyball oznacuje velky nafukovaci, elasticky mi¢ z umeélé hmoty. Existuje v riznych barvach
a vyrabéji ho ruzné firmy. Lisi se podle druhu umélé hmoty, jeji hrubosti, odolnosti proto zatizeni,
pruznosti ¢ povrchovou tpravou.

Cviceni na fitballu zahrnuje balan¢ni prvky, které umoznuji statické zatézovani patere pii
cviceni na pevném povrchu dynamické rozhybani patefe, ¢im se soucasné posiluji svaly trupu,
prispivajici k spravnému drzeni téla. Mi¢ je vzhledem k rozmanitosti vybéru cviceni dalsim moti-
vujicim prvkem v lekcich bodystylingu.

Vyhody a prednosti fitballu:

e Fitball posiluje télo a zaroven zvysSuje propriorecepci.

Pomaha zamérit pozornost na to, jak vnimame a interpretujeme podnéty a pocity okolniho
svéta.

e Pouziva se k rehabilitaci motorickych schopnosti.

e Svaly vzpiimovacu patere udrzuji béhem cviceni patef vzpiimenou.
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e Skdakani na fitballu je dynamické, ale i presto bezpecné kardiovaskularni cviceni a napomdaha
rozvijet rovnovazné schopnosti.

e Vyuziva se jako i pomucka na uvolnéni stresu a strec¢inku.

4. Bosu

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

Balanéni pomticka BOSU® Balance Trainer je specificky navrzena tak, aby poméhala dosahnout
rovnovahy mezi svalovymi systémy posturdlnich a fazickych fetézcu rychleji, bezpetnéji a kom-
plexnéji, nez jakékoliv jiné tréninkové zaiizeni tohoto druhu. BOSU® je zkratka pro ‘both sides
up = obé strany nahoru‘, tzn., muze se pouzivat plochou stranou jak nahoru, tak dola pro ruzné
druhy balané¢nich cviceni. Jde o néco jako rozpuleny mi¢. Pevnd plocha mé 63,5 cm v pruméru,
kopule by méla byt nafouknuta do vysky cca 22 cm.

Tato pomucka se da vyuzit pro posilovaci hodiny aerobiku. Jedné se vétsinou o kardi-
ovaskularni trénink, doplnény posilovdanim. Hodina se skladd z jednoduchych aerobnich bloku
provadénych s vystupem na bosu a doplnéné posilovacimi prvky.

5. Step

Obrézek 4.8: Step Zdroj: fitbazarek.cz
Step je stupinek s doporuc¢enymi rozméry: délka 70-120 cm, $itka min 35 cm, vyska 10-25 cm.
Vyuziva se pfi hodinach step aerobiku, jedna se o vertikaln{ trénink, jde o pfekondvéani vyskového
rozdilu vystupovdnim na step. Tato pomucka se dd vyuzit i v hodindch bodystylingu pro vétsi
intenzitu posilovani.
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Technika cviceni na stepu a zdsady bezpecnosti:

e Spravné vzpiimené drzeni téla bez predklonu a zaklonu.

Vyska stepu musi odpovidat pokrocilosti, ale i télesné vysce cvicence.

Na step se naslapuje celym chodidlem.

Sestup je maximéalné na vzdédlenost odpovidajici velikosti chodidla.

Ze stepu se nesestupuje vpred, neseskakuje se z néj, nektizi se na ném nohy.

Dokud neni zvladnuta technika kroku, nepridavé se préce pazi.

4.4 Druhy posilovacich hodin

4.4.1 Bodystyling

Je to cviceni pii hudbé zamérené na posileni hlavnich svalovych skupin ve stfednim tempu s vyuzitim
vlastn{ védhy téla a riznych pomucek — ¢inek, posilovacich gum, ty¢i a overbalu. Lekce se sklddaji
z aerobnich a posilovacich bloku, kombinuji se jednoduché aerobni kroky s posilovacimi.

4.4.2 Tabata

Tabata je kardiovaskularni trénink, ktery prokazatelné zlepsuje vykonnost a fitness ve velmi
kratkém case — 14 minut. Cviceni se sklada ze Sesti az sedmi 20sekundovych cvika provadénych
na 100 %, prolozenych dobou odpoc¢inku 10 sekund. Klicem k efektivité v tabaté se jevi kratké
intervaly odpoc¢inku mezi cvi¢enim.

4.4.3 Kruhovy trénink

Principem metody je rychlé stiidani zatézovanych svalovych skupin na stanovistich, ktera jsou
sestavena do kruhu podle fyziologickych pozadavki. Mezi jednotlivymi stanovisti se neprovadéji
pfestavky, prechody jsou dynamické, plynulé. Celkova doba je zavisld na poétu stanovist a poétu
odcvicenych okruhu. Vybér cviku zdvisi na momentdlni kondici cviéencti, pohybovych schopnos-
tech, véku a dalsich aspektech. Ke cviceni na stanovistich se vyuzivaji ruzné pomucky.

4.4.4 Power step

Jednd se o intenzivni silové vytrvalostni trénink vyuzivajici stepi a posilovacich zatézi pro
zpevnéni svalu celého téla. Je to zvlastni forma step aerobicu, zaméfend predevS8im na posileni
svalu jednotlivych svalovych skupin. Step aerobik je vertikdlnim tréninkem, jde o prekonavani
vyskového rozdilu vystupovanim na step. Vystupovanim na step a sestupovanim zpét na podlozku
je prekonavan vyskovy rozdil, ¢imz dochazi ke komplexnimu zatizeni svalstva dolnich koncetin.

4.4.5 Deep work

Deep work je novy cviéebni program, ktery vychézi z vychodni filozofie a ktery aktivuje zejména
hluboké svalstvo. Zékladnim stavebnim kamenem je ucen{ jing & jang a ucenf péti elementt (zeme,
dfevo, ohen, kov a voda) a jejich rozdilnych energii. Obé tato uceni jsou také vychodiskem tradi¢ni
¢inské mediciny. DeepWORK™ je dynamicky trénink. Na zdkladé predem stanovenych principu
hodina ptechazi energetickymi fazemi, béhem kterych se stiida silova a kondi¢ni zatéz, napéti
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a uvolnéni. Cvicteni maximalné zapojuje a protahuje svaly, formuje télo a zaroven je to vyborny
kardiovaskuldrni trénink. Dilezitou tlohou cvic¢eni je i obnova télesné a duSevni energie. Je to
atleticky, jednoduchy a vysoce intenzivni cviéebni program.

a2

Obrazek 4.9: TRX Zdroj: taurusclub.cz

4.4.6 TRX

i)

TRX cviceni probihd pomoci nastavitelnych popruhu tzv. zdvésny systém. Ke cviceni se vyuziva
pouze vahy vlastniho téla. P¥i provadéni kazdého cviku je maximalné aktivovano stabilizacni
svalstvo a jsou zachovdna vSechna pravidla funkéniho tréninku. TRX cviceni celkové zlepsuje
fyzickou kondici, posiluje CORE — stied téla, tvaruje postavu. Zavésné cviceni rozviji télesnou
silu pomoci funkénich pohybu a dynamickych poloh. Pti sportu a kazdodennim cviceni se pohyb
uskutecnuje stdle v mnoha rovinach. Svalova hmota nartista rovnomeérné, coz snizuje riziko zranéni
a zvySuje vykonnost.

TRX: Total-Body Resistance Exercise (= Cviky pro zatizeni celého téla)

TRX se skladéd ze dvou pevnych popruht nastavitelné délky zakon¢enymi madly pro ruce
¢i nohy. Samotné cviceni probihd tak, ze jedna ¢ést téla je vzdy na podlozce (zpravidla na zemi)
a druhd je zavésena na TRX.

Uvedly jsme jednotlivé piiklady posilovacich hodin. Pro vyuziti v lekcich bodystylingu je
dobré jednotlivé druhy kombinovat.

Napi.: Bodystyling 3 hod + Tabata 4 hod, Bosu 3 hod + Kruhovy trénink 3 hod.

Kombinace téchto hodin je variantou, které jsou u klientt velmi oblibené, diky variabilité
leked.



5 Posilovani jednotlivych svalovych
skupin

V této kapitole je teoreticky rozbor jednotlivych svalu a svalovych skupin, které jsou znazornény
na obrazcich 5.1 a 5.2. Popisujeme jejich funkci a zpusob jakym tyto svaly posilovat. Nasledujici
kapitola 6 popisuje jednotlivé posilovaci cviky, uzivané v bodystylingu. Pro vétsi prehlednost je
kapitola 6 doplnéna fotografiemi.

zdvihad hlavy trapézovy sval

velky prsni sval —-..‘,‘ —

predni pilovity sval

predni klonény sval

zevni sikmy brisni sval deltovy sval

dvouhlavy pazni sval

pFimy bFisni sval

napinac povazky steheplf

\

|

bedrokyélostehenni sval

hrebenovity sval

pazni sval

krejéovsky sval

stihly sval stehenni svaly predlokti

dlouhy pritahovac

dlouhy lytkovy sval
ctyrhlavy stehenni sva
predni holenni sval
kratky lytkovy sval
treti lytkovy sval dlouhy natahovaé palce
q 7

dlouhy natahovaé prstl

Obrazek 5.1: Svalové soustava — pohled zepredu (Vigué, 2013)
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zdvihac hlavy
podhfebenovy sval

trapezovy sval

maly obly sval

’ velky obly sval
deltovy sval

; — Siroky zadovy sval
trojhlavy pazni sval——""

zevni Sikmy bfisni sval
vnitrni sikmy brisni sval

velky pfitahovac velky hyzdovy sval

poloblanity sval

dvouhlavy stehenni sva

poloslasity sval

o\ dvouhlaw lytkovy sval

trojhlavy lytkovy sval

Obrézek 5.2: Svalové soustava — pohled zezadu (Vigué, 2013)

5.1 Posilovani svali dolnich koncetin a hyzdi

5.1.1 Funkce svalti dolnich koncetin a hyzdi

Svaly dolnich konéetin maji dvoji funkci — statickou a dynamickou. Jsou témér stejné usporddané
jako na horni koncetiné, ale jsou silnéjsi, objemnéjsi, pevnéjsi a hrubsi. Velky rozdil je ve spojeni
stehenni kosti a panevni kosti. Dolni koncetina nema tolik volnosti jako horni. Bérci chybi moznost
provadét rotaci, kterd je naopak nutnd u predlokti. Chodidlo na rozdil od ruky mé hlavni funkci
statickou, proto nemé vyvinuté svalstvo pro jemné pohyby (Jarkovskd, 2005).
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5.1.2 Anatomie svali dolnich koncetin a hyzdi
5.1.3 Svaly panve

Sval bedrokyclostehenni

(ohyba¢ kycelniho kloubu, sval s tendenci ke zkréceni)
e prednozuje, ohyba kycelni kloub, pomahd pii ptitazeni a zevni rotaci dolni koncetiny
e OtaCl pdnev a trup na opacnou stranu
e je pomocnikem hyzdovych svali. Udrzuje rovnovahu trupu

e pii jeho obrné bychom nemohli chodit

Velky hyzdovy sval

(sval s tendenci k ochabnutf)

Je plochy, nejvétsi a nejsilngjsi z hyzdovych svalii. M4 nejvétsi formativni d¢inek na hyzde.
Pii chuzi na roviné se malo aktivuje. Jeho aktivita vrusta napt. pri chuzi do schodt, rychlé chuzi,
chtizi v nerovném terénu, pii béhu, pii vyskocich. Pfi posilovani hyzdi se nejcastéji provadi extenze
(natazeni) v kycelnim kloubu. Jej{ zdravy rozsah je 10-15°. Pokud ho pfekro¢ime, pak se do funkce
zapoji ohybace beder (sval bedrokyc¢lostehenni a piimy sval stehenn{) a bederni patef se nadmérné
prohne.

Neumi-li se cvienec zpevnit, pak je zdravéjsi volit cviky v poloze vleze na zadech se
zvedanim panve. Jesté u¢innéjsi cviceni je v poloze ve vzporu kleémo na predlokti, kdy muzeme
zanozovat nohy ve spravném rozsahu bez souhybu panve. Pokud napneme nohu v koleni, pak
posilujeme i zadni stranu stehen, ohneme-li nohu v koleni, zapojujeme vice hyzdeé.

Provadime-li velké davky opakovéni, které sval ptilis unavi, za¢nou se zapojovat do funkce
svaly beder. Muze dojit i k situaci, kdy nas za¢ne nadmeérné bolet kycel a svalstvo nohy, se kterou
pravé necvicéime, ale pouze se o ni opirame. Pfi¢inou je oslabeny stiedni hyzd ovy sval, ktery neudrzi
panev v zékladni poloze. Spolu s velkym hyzd ovym svalem provadi extenzi ky¢le i svalstvo zadni
strany stehen — hamstringy.

e provadi zanozeni v kycelnim kloubu

e pii fixované doln{ konéetiné zaklani panev a tak zajistuje vzpifmené postaveni trupu
e pii predklonu drzi prevaznou ¢ast vahy trupu

e horni snopce odtahuji stehno a dolni ho pritahuji

Posilovani

Sval mé tendence k ochabovani, je tedy nutné ho ¢asto posilovat i izolované, ackoliv se
vyrazné zapojuje i pii vSech komplexnich cvicich, hornf ¢ast svalu je nejvice zapojena v maximalni
extenzi, spodni ¢ast je vice ovliviiovana ve cvicich z velké pocatecni flexe.

NAacvik zapojeni hyzdovych svalt

V lehu na zddech pokrémo podsazujeme pénev (spoleéné se zapojuji svaly biisni), v této
poloze nemuze dojit k nevhodnému a velmi ¢astému souhybu v bederni oblasti

Cviky: zvedani panve
Zanozovani

Nemeélo by dochézet k souc¢asnému zapojeni bedernich vzpfimovacu, coz je vSak u mnoha
lid{ silné fixovany pohybovy stereotyp — aby se bedra ze cvic¢eni vytadila je posilovani provadéno
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v piedklonu (ve vzporu kle¢mo) a hlava visi volné rovnéz v predklonu (reflexné rovnéz pomdhd
vypojit vzpiimovace), pohyb vede pata bez soucasné abdukce (ve stoji lze vyuzit vnéjsi rotace,
ale poloha je vzhledem k zapojeni bedern{ oblasti rizikovéjsi), rozsah pohybu jednoznaéné urcuje
moznost extenze v kyc¢elnim kloubu — maximdlné 15° (mozné vyuzit{ gymbalu pro vylouceni beder).

Cviky: zanozeni, zanozeni pokrémo, zanozeni a pfedpazeni v lehu na bfiSe, balance v kleku
na bosu

Diep (squat)

Komplexni cvik vyznamné zapojujici nejen velky sval hyzdovy (zejména dolni ést), ale
také svaly stehen — flexory a extenzory, chodidla jsou v §ifi ramen nebo §ifeji pro stabilitu polohy,
jsou v paralelnim postaveni a kolena smétuji v jejich sméru, cvik zatézuje pater (zejména se zatézi)
— zada se nekulati, vzpfimovace musi zabezpecovat patef a kolenni kloub — hloubka nepiesahuje
ohnuti 90° v kolennim kloubu

Cviky: squat

Vypady vpied a vzad Opét velmi i¢inny komplexni cvik, zasady stejné jako pro dfep,
ale trup je drzen zpiima

Cviky: vypad vzad, vypad vzad skfizmo, vypad vpfed na step

Stiedni sval hyzdovy

Vngjsi strana stehna (sval s tendenci k ochabnut{). Lezi pod velkym hyZzdovym svalem. Unozuje
a provadi vnitini rotaci v kycelnim kloubu.

Posilovani

Unozeni — je tfeba dbét na presny smér pohybu, vyvarovat se vnéjsi rotaci stehna (sSpicka
nahoru) nebo vysazeni panve s ndslednym prednozovanim (v téchto piipadech pohyb vykondvaji
flexory ky¢le), pokréeni stojné nohy by mélo elevaci pdnve branit, vedeni pohybu patou by mélo
zabrénit vnéjsi rotaci, vleZe na boku je panev fixovand proti elevaci, rozsah unozeni neni velky (po
45°%)

Cviky: unozeni, unozeni z prednozeni pokrémo, unozeni pokrémo, unozeni vnitini, unozeni
pokrémo s patami u sebe, unozeni na bosu, vydrz v balanci na bosu

Vypady stranou (plie) — vyznamné se zapojuj{ svaly stehen (zejména vnitin{ ¢dst),
dbame na vzpiimené drzeni téla pfi neutralnim postaveni patete, koleno vzdy sméfuje tam, kam
$picka chodidla

Cviky: plie

Maly sval hyzidovy

Vngjsi strana stehna (sval s tendenci k ochabnut{). Je schovany pod stfednim hyzdovym svalem
a je jeho pomocnikem. Unozuje a provadi vnitini rotaci v ky¢elnim kloubu.

Posilovani — viz stiedni sval hyzd ovy

Napinac¢ povazky stehenni

Vnéjsi strana stehna (sval s tendenci ke zkréceni). Pomahd pii ohnuti a unozeni v kycelnim kloubu
a ma vliv na napnuti kolena.
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5.1.4 Svaly stehna

Sval krejcovsky

(sval s tendenci ke zkréceni)

Tento dlouhy stihly sval za¢ind na kycelni kosti a spirdlovité jde Sikmo po pfedni strané
stehna. Upind se na vnitini stranu kolena. Ohyba dolni kon¢etinu v koleni a v kycelnim kloubu,
otaci stehno ven.

Ctyihlavy sval stehenni

Cely sval natahuje dolni koncetinu v kolennim kloubu a je ohybacem kycle.
Posilovani

S vyjimkou piimého svalu mé tento sval tendenci ochabovat, je zapojen do veskerych kom-
plexnich cvika

Stihly sval stehenni

Piitahovaé stehna — vnitini strana stehna (sval s tendenci ke zkréceni). Pfinozuje a ohybd dolni
koncetinu v koleni, ota¢i bérec dovnitf.

Dlouhy a kratky pritahovaé

Vnitin{ strana stehna (sval s tendenci ke zkréceni). Pfinozuje a otd¢i stehno ven.

Sval hiebenovity

Vnitin{ strana stehna (sval s tendenci ke zkréceni). Pfinozuje a ohyba dolni konéetinu v kloubu
kycelnim. Ot4¢i koleno ven.

Dvouhlavy sval stehenni

Zadni a vnéjsi strana stehna, sval polo§lasity a sval poloblanity — hamstringy — zadni a vnitini
strana stehna (svaly s tendenci ke zkrécen{). Vsechny tyto svaly natahuji kyceln{ kloub a ohybaji
kolenni kloub.

Posilovani

Jde o svaly posturdlni a u vétsiny populace zkracené, presto vsak zaroveinn byvaji oslabené,
jsou dostatecné zapojovany pfi komplexnich cvicich

Komplexni posilovaci cviky

Komplexni cviky jako jsou diepy, podfepy, vypady stranou aj. pusobi soucasné na svaly
hyzd'ové i na svaly stehen. Zménou postaveni dolnich konéetin a trupu se vSak mize tcinek
nasmérovat vice na jednu nebo na druhou z téchto dvou uvedenych svalovych skupin (napi.
podfepy nebo diepy s predklonem trupu vice aktivuji svaly hyzdi

Cviky: squat, vypad vzad, vypad vzad skfizmo, vypad vpied na step, plie
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5.1.5 Svaly bérce

Piedni sval holenni, dlouhy natahova¢ prsta, dlouhy natahovac palce

Piedni strana bérce (svaly s tendenci k ochabnuti) — vSechny tyto svaly jsou natahovace nohy
a prstu. Pfi jejich oslabeni vézne pritazeni Spicky nohy k bérci.Zapojuji se pii chuzi, absorbuji
néarazy pii poskocich, daji se posilovat pritahy spicky proti odporu

Dlouhy sval lytkovy

Zevn{ strana bérce (sval s tendenci k ochabnut{). Klopi chodidlo, zajistuje pfiénou a podélnou
klenbu nohy.

Kratky sval lytkovy

Zevni strana bérce (sval s tendenc{ k ochabnut{). Zajistuje vnitini rotaci chodidla.

Trojhlavy sval lytkovy

Zadni strana bérce (sval s tendenci ke zkréceni). Dvé hlavy za¢inaji na dolnim konci stehenni kosti
(dvouhlavy sval lytkovy) a tiet{ na kostech bérce (Sikmy sval lytkovy — provadi pouze vypon).
Spojuji se do Achillovy §lachy a ta se upind na kost patni. Cely sval se tdhne po noze dolu
a zdviha télo pii chuzi. Hlavni funkci je provadét vypon na $picky prstu. Povrchové ¢ast lytkového
svalu ohyba kolenni kloub.

Sval zakolenni, zadni sval holenni a dlouhy ohybac¢ prsti a palce
Zadn{ a vnitin{ strana bérce (svaly s tendenc{ k ochabnutf{). Ohybaj{ nohu a prsty. Udrzuji podélnou

klenbu nohy.

5.1.6 Svaly nohy

Jsou ulozeny na hibetu a plosce nohy. Na hibetu natahuji palec a prsty. V plosce zajistuji ohnuti
a pohyb prstu do strany.

5.2 Posilovani brisnich a zadovych svala

5.2.1 Funkce bfisnich svalua

Problematickou zénou téla jsou bfisni svaly a svaly dna panevniho. Necinnosti rychle ochabuji
a starnou. V téchto partiich se velmi snadno uklada nadbyteény tuk. Bficho se vyklene doptedu,
ztrati napéti, povoli se a vytvoii bublinu. Zpravidla s touto zménou nastoupi zdravotni dusledek,
bolest v zadech, nejvice v oblasti beder. Resenim je zacit tyto svaly dobfe posilovat a protahovat.

5.2.2 Anatomie bfFisnich svalt
Ptedni a postranni biisni sténu tvori Ctyii pary svali. Svaly jsou bohaté protkiny plochymi

§lachami, které bfisni sténu zpeviiuji. Jsou ulozeny mezi hrudnikem a panvi. Pti kazdém pohybu
trupu se zapoji vsechny najednou, ale v rizném poméru. Spoleéné pracuji i jako svaly vydechové.



44 Posilovani jednotlivych svalovych skupin

Brisni svaly vytvareji pevny obal se stalym klidovym napétim, které udrzuje organy v biisni
dutiné ve spravné poloze. Zajistuje spravnou funkei stiev, pomaha pii vyprazdiiovéni koneéniku,
mocového méchyte a délohy.

Bifisni svaly jsou pevnou oporou pro bederni patetr. Pti jakékoliv namaze vytvoii plochy
polstar, o ktery se patef opfe. Kdykoliv kulaté ohneme hrudni a bederni ¢ast patefe, okamzité
se svaly zkrati, dojde ke svalové kontrakci, hrudnik se piiblizi k panvi. Svaly se také maximéalné
aktivuji pri rotacich a tuklonech trupu. Nékteré ¢asti brisnich svalu se neupinaji na kost, ale konéi
ve vazech a §lachéach jinych svalu. Posilovéni a protahovani bfignich svalu je dulezité pro vzpiimené
drzeni téla (Jarkovskd, 2005).

5.2.3 Primy bfisni sval
je parovy sval, ktery zac¢ind od kosti hrudni a chrupavek Zeber a upind se na kost stydkou. Je

rozdélen tfemi §lasitymi prepazkami. Svisle mezi svaly je §lasitd liSta a uprostied ni je pupeéni
jizva.

Sval tahem za zebra pfiblizuje pfedni stranu hrudniku ke kosti stydké a tim ohyba pater
a cely trup.

e Pii ohnuti spolupracuji i sikmé btisni svaly. Trup zaobluji.

Pri fixované panvi jsou vice aktivni bfi$ni svaly upinajici se na kost stydkou — zveddni nohou
ze skréeni pfednozmo pied hrudnik.

Pii jejich posilovéani v lehu na zédech je vzdy dulezité pfitlaceni panve a beder k zemi.

Posilovani

Brisni svaly jsou mezi sebou anatomicky i funkéné propojeny, pii posilovani vsech bfisnich svalu
vnimame pocit oplosténi biisni steny, stazeni zeber do vydechové polohy a pritlaceni beder k podlozce,
zédny biisni sval nepiebiha kycelni kloub, proto zddné pohyby nohou vuéi trupu neaktivuji bigni
svaly, ale flexory kycelniho kloubu, nikdy by nemélo chybét posilovani spodnich bfisnich svalu
(klicové z hlediska drzeni téla v oblasti beder)

Zvedéani trupu — zapojuje nejvice horni ¢ast svalu, kterd se procvicuje vice z estetickych
nez ze zdravotnich duvodu, zékladni zvedan{ trupu se provad{ v lehu pokrémo (tlak pat do podlozky
stimuluje zapojeni ohybaéu kolenniho kloubu a hyzdi, coz by mélo vést k reflexnimu utlumeni svala
antagonistickych, tedy flexoru ky¢le), hlava je podlozend pazemi, netlaci vzad proti rukdm, ruce za
ni netahaji, brada neni vysunuta vpied, cvik je provadén jako kulaté zvedani az k hrudni oblasti
(u zacateéniki je rozsah mensi) az po horni okraj panve, kterd se vSak uz nezvedd

Cviky: zvedani trupu, zvedani trupu v lehu prednozném, zvedani trupu na mici

Podsazovani panve — nejlehci forma cviku pro dolni ¢ast svalu je zvedani podsazené panve
vleze na zadech s oporem chodidel, zvednuti provadime jen po kiizovy a bederni isek patefe, pii
zvétsené hrudni kyfoze je doporucovano podlozeni hlavy.

Cviky: zvedani panve

Podsazovani panve s pirednozovanim — cviky vhodné jen pro pokrocilé cvicence, dochézi
zde k zapojovani flexoru ky¢le, brisni svaly vSak ziskdvaji dilezitou funkei fixacni, cviceni provadime
pomalu, protoze pii rychlém, $vihovém provedeni dochézi snadno ke zvedani beder pii zpétné fazi
— bedra ve fazi zvedani, tzn., pfitahujeme-li kolena k hrudniku, je aktivovana i horni ¢ast brigniho
svalu).

Cviky: spodni bficho
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5.2.4 Sikmé b#isni svaly
Vnitini Sikmy b#isni sval

Snopce svalu probihaji véjitovité dopredu k pfimému svalu. Podél bfigniho svalu prechazi do ploché
slachy, ktera se déli na dvé listy. Jedna jde pod pfimym bfisnim svalem a druha nad pfimym svalem,
upinaji se do stiedni §lagité listy. Predklani trup pfi oboustranné ¢innosti, ukldni trup na stejnou
stranu a otaci trup na svou stranu.

Zevni sikmy brisni sval

Za¢ind na dolnich osmi Zebrech a upind se ¢astetné na horni ¢ast kycelni kosti. Ostatni snopce

svalu prechéazeji podél piimého biisniho svalu do Siroké ploché §lachy. P¥i oboustranné ¢innosti

predklani trup, pfi jednostranné ¢innosti uklani trup na stejnou stranu a otac¢i na stranu opa¢nou.
Posilovani

Zvedani trupu s rotaci — vychozi poloha stejné jako u zvedani trupu, dbame na rozsah
pohybu ramene, které se pohybuje diagonalné k protilehlé kycli bez zvedani panve, pfi oporu
protilehlé nohy se sval procvicuje ve vétsim zkraceni

Cviky: zvedani trupu Sikmo, zveddni trupu Sikmo stifidavé, zvedani trupu sikmo na mici

Zvedani trupu v lehu na boku — pohyb obsahujici rotacni i iklonovou slozku, horni
paze podpird hlavu nebo je v pfipazeni, rameno se priblizuje ke kycli, ale trup se nezvedda

Cviky: uklony vleze na bosu

Ijklony trupu — kromé Sikmych bfiSnich svalt se aktivuji také vzpiimovace trupu, proto
vzdy kompenzujeme dostatetnym stre¢inkem, méné u¢inné jsou stiidavé uklony, protoze se zatéze
vyvazuji, uklon musi byt naprosto bez naznaku predklonu, jinak funkci piebiraji predevsim vzpfimovace

Cviky: uklony vleze na bosu, tklony vleze na bosu, iklony vleze na bosu

5.2.5 Priény btisni sval

Zacind na 7. — 12. zebru a dalsich strukturach bfisni stény, konéi ve stiedni §lasité listé. Ve svém
sttedu je sval §irsi a po stranach tzky. Ma nejvétsi vliv na zvysSeni nitrobfisniho tlaku. Pomaha
drZzet pohromadé vnitini orgdny. Kontrakei zatlacuje orgdny bfisn{ dutiny vzad (oplostuje se)
a podpird bederni patei zepifedu. Tato funkce je dulezitd pro spravné drzeni téla a tim i pro
spravnou techniku cviceni. Na rozdil od ostatnich neprovadi zadny pohyb pfi zméné postaveni
panve proti hrudniku. Je pomocnym svalem pfi dychani, ot4é¢i trup.

Posilovani

Vzhledem ke svému prubéhu se nezapoji pii klasickém dynamickém posilovéani. Izometrické
posilovani bfisnich svall — nas piistup k posilovani bfisntho svalstva je zalozen na jejich dynamické
funkci, pfitom ji napf. u pfimého bfisniho svalu v bézném zivoté téméf nezapojime — daleko
vyznamnéjsi je statickd funkce bfisnich svali = udrzovani btisniho lisu a aktivni zapojeni pii
udrzovani spravného drzeni téla, plati zasada, Ze sval se adaptuje na funkci, kterou vykondava, tzn.
nemuzeme ocekavat, ze dynamickym cvi¢enim vyrazné zlepsime statické funkce, nacvik statické
funkce je mozné provadét v fadé poloh, ale pro zacate¢niky jsou vhodné ty, pii kterych nemuseji
tyto svaly pusobit antigravitatné napf.,

1. v lehu na b#iSe se snazime co nejvice vtahnout bfisni sténu dovniti pfi zachovani ne-
utralniho drzeni patefe,

2. v lehu na zadech pokrémo vtahujeme bficho dovniti bez podsazovani panve (potiebujeme
nacvicit zapojeni bfisnich svalu v neutrdlnim postaveni),
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3. cviky v podporu na predlokti a dalsi balanc¢ni, nestabilni polohy jsou nérocné, vzdy tedy
dbame na neutralni drzeni pétefe a také na pravidelné dychéni — cilem cviku je totiz opako-
vanym védomym tréninkem pievést tuto aktivaci bfisnich sval na podvédomou a uplatiovat
ji v bézném zivoté, ¢imz dojde ke zlepSeni drzeni téla a odlehceni patefe.

Cviky: plank, plank ve vzporu kle¢mo, podpor na boku, podpor na boku pokrémo, vydrz
v balanci na bosu

Sikmé a piféné biisni svaly maji dulezitou funkei pfi dychéni. Pii videchu stdhnou hrudnik
dolu, tim se zvysi nitrobtisni tlak a branice se vytla¢i nahoru. Pii nddechu zpevni dolni Zebra
a pomahaji stahovat branici doli. Bfisni svaly zajistuji ohnuti jednotlivych segmenti pétete proti
sobé navzajem. Vlastni funkei bfisnich svalu je kyfonizace (zakulacen{) pétefe.

Posilovani bfisnich svala

Pii posilovéani volime takovou polohu, pii které neaktivujeme ohybace kycle a svaly v oblasti
beder (leh skrémo, leh — pokréit pfednozmo...). Pii pohybu se snazime vtahovat bfisni sténu
dovnitt, pohyb provadime s vydechem, dbdme na spravnou fixaci hlavy — hlava je v mirném
predklonu, brada sméfuje k hrudniku, temeno vytazeno do dalky v prodlouzeni hrudniku, ramena
tla¢ime dolu od usi.

5.2.6 Funkce svaltii zadovych

Na zadni strané téla je ulo Zena skupina svalt, ktera je rozlozend ve ¢tyfech vrstvach. V povrchové,
prvni a druhé vrstvé jsou ulozeny svaly koncetinového puvodu. Zacinaji na patefi a upinaji se na
lopatku nebo kost pazni. Ve tiet{ vrstvé jsou svaly rozprostiené od patete k zebrtim. Ctvrtd hlubok4
vrstva je slozena ze slozitého komplexu zddovych svalu.

Urcit presnou funkéni ¢innost zadovych svalii je nesnadné a ¢asto i nepfesné. V praxi
nejcéastéji pouzivdme oznaceni pro svaly, které posilujeme nazev dolni fixdtory lopatek. Jsou to
svaly, které spojuji lopatku s patefi nebo s zebry. Pracuji pfi pohybech v ramennich kloubech.
Pokud jsou tyto svaly posilené, pak jsou naSe zdda rovna a nevycnivaji nam lopatky. Ve spo-
jeni s hornimi fixdtory lopatek fixuji lopatku a zabranuji nadbyteénym pohybum horni konéetiny
v ramennim kloubu. Mezi dolni fixatory patii svaly rombické a dolni a stfedni ¢ast trapézového
svalu.

5.2.7 Prvni (povrchovd) vrstva

Sval trapézovy

m4 sestupnou (hornf) a vzestupnou (doln{) ¢dst. Pritahuje a fixuje lopatku k pétefi, stahuje ramena
dozadu. Horni ¢dst zveda lopatku, dolni ¢ast tdhne lopatku dolu. Oba trapézové svaly zaklanéji
hlavu, kontrakce jednoho svalu ukldni hlavu na jeho stranu.

Posilovani

Posilovani se tyka stfedni a dolni ¢asti trapézového svalu, je nutné vysvétlit nékolik uzivanych
pojmu tykajicich se svalu kolem lopatky

Mezilopatkové svaly

= stiedni ¢dst trapézu (vodorovnd vldkna), maly a velky sval rombicky

Dolni fixatory lopatek

= doln{ ¢4st trapézu (vzestupnd vldkna), ¢dst sirokého zaddového svalu (vodorovnd vldkna) a predni
pilovity
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Vneéjsi rotatory pazi
= sval podhfebenovy a maly obly — souhra téchto tii svalovych skupin udrzuje lopatku ve spravné
poloze — pritahujf ji k péteri (addukce), pritla¢uji k hrudniku a stlacuji smérem dolu (deprese).
Posilovani
Piitahy lopatek s vnéjsi rotaci

Zapojuji se rovnéz pii fadé cviku pro siroky sval zadovy a zadni ¢dst svalu deltového

Siroky sval zadovy

Ptipazuje, zapazuje a vta¢i pazni kost v ramennim kloubu smérem dovniti. Stahuje rameno dolt.
Je pomocnym dychacim svalem.

Posilovani

Piitahy ze vzpazeni — chybou byva vedeni pohybu ohnutim loktu a predsazovani hlavy,
soustiedime se na stazeni lopatek v kone¢né fazi, varianta pritazeni k hrudniku umoznuje lepsi
soucasnou aktivaci mezilopatkovych svalu a dolnich fixatoru lopatek.

Cviky: tlaky s ¢inkami do vzpazeni, upazeni pokrémo s gumou

Pritahy v predklonu — vzdy dbdme na rovné drzeni péateie a hlavy v jejim prodlouzeni,
cvik je mozné vykonavat obouruc¢né i jednorucné s oporem, coz odleh¢i patefi a vpoji horni ¢ést
trapézu, pokud ovsem nedochdzi ke zvedani ramene, zapojuji se rovnéz svaly mezilopatkové a dolni
fixdtory lopatek (zv14st pii varianté s loktem od téla — zde ale nejvice hrozi i zapojeni hornfho
trapézu, proto sledujeme zvedani ramen) i vngjsi rotatory pazi (zvI43f ve varianté s vnéjsi rotaci,
tzn. palec se vytaci od téla)

Cviky: zapazeni pokrémo s ¢inkou

Piitahy v predklonu obouru¢ — cvik pro vyspélejsi cvicence kvuli statickému zapo-
jeni vzpiimovacu, které museji byt dostatecné silné, pii varianté s nadhmatem sméiuje pohyb
k hrudniku, zapojuji se veskeré zadové svaly, pfi varianté s podhmatem je uzsi tichop, pohyb
sméruje k pasu a stimuluje se predevsim na spodni a vnitini ¢ast Sirokého zadového svalu spolu
s dalsimi zadovymi svaly, pfi varianté s podhmatem, dzkym tchopem a vyto¢enim loktu od téla
se vice zapoji vyssi ¢asti sirokého svalu zadového a svaly mezilopatkové

Cviky: upazeni s ¢inkami v predklonu, ptitahy s ¢inkami v predklonu

5.2.8 Druha vrstva

Velky a maly sval rombicky

(dolnf fixator lopatek) — piiblizuje lopatku k patefi smérem dovnitf.

Posilovani — viz mezilopatkové svaly

Zdvihac lopatky

(hornf fixdtor lopatky) — zdvihd lopatku a piiblizuje ji k patefi. Pii fixované lopatce se ukldn{ kréni
Cast patefe na svou stranu mirné vzad.

Posilovani

Patii ke svalum posturdlnim, proto ho zejména protahujeme, spolu s horni ¢dsti trapézového
svalu je tzv. hornim fixdtorem lopatky, kterd je v bézném zivoté nadmeérné aktivni a ¢asto neni
v souladu s ¢innosti skupiny dolnich fixatora.
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5.2.9 Tfteti vrstva

Pilovity sval zadni horni a zadni dolni

(doln{ fixdtor lopatek) — zdvihd hornf Zebra, fixuje a skldn{ dolnf{ zebra. Je pomocnym dychacim
svalem.

5.2.10 Ctvrta (hlubok4) vrstva

Tvoii ji slozity komplex vlastnich zadovych svalu. Svaly probihaji podélné od kosti kiizové ke kosti
tylni. Pln{ funkci fixaéni — vytvaieji svalovy korzet kolem pétefe, a funkci dynamickou — zajistuji
pohyb obratli, rotace, tklony, piedklony a zéklony trupu. Cim jsou svaly polozeny hloubéji blize
k patefi, tim jsou kratsi. Nejhlubsi svaly spojuji sousedni obratle. Viechny tyto svaly napfimuji
trup, jsou pojmenovéany jako vzpfimovace trupu a hlavy. Pfi jednostranné kontrakci provadéji
dklon patefe, pfi oboustranné kontrakci napiimuji trup, stahuji zebry dola a zabranuji jejich
zvedani. K jejich posilovani volime nejcastéji symetrické cviky, pii kterych trup napfimujeme
nebo ota¢ime kolem podélné osy. K ziskani sily je pro tyto svaly acinné cviceni v tzv. labilnich
polohéch, napt. posilovani na velkém mici.
Posilovani

Prestoze jde o svalstvo posturdlni a vénujeme se tedy jeho dostateénému protahovani, musi
byt dostatecné silné, coz zejména v bederni oblasti nebyvé pravidlem.

Extenze trupu — provadime jen do polohy, kdy je trup v prodlouzeni stehen, ne do hy-
perextenze, v niz se fixuje chybnd poloha bederni patefe.

Cviky: zaklony v lehu na bfise

Posilovani zadovych svalu

Pokud je vychozim postavenim leh na bfise, doporu¢ujeme mirné nadzvednuti ky¢li od podlozky
a vtazeni bricha. Pfedejdeme tim nadmérnému prohnuti v oblasti bederni patefe a docilime tak
vétsiho zapojeni hrudnich vzpiimovaca.

5.3 Posilovani svalt krku, hrudniku a svalti hornich koncetin

5.3.1 Funkce svalu krku

Svaly krku lezi mezi lebkou, pateri a hrudnikem. Maji tendenci k oslabovani, proto je musime
zéaroven protahovat i posilovat. Aby krk plnil svou nosnou tlohu, je nutné ze svali kolem kréni
patefe vytvorit kréni korzet. Svaly krku se zapojuji do pohybu ¢dstecné i komplexné, napft.
pii cvicich bfisnich a zddovych svalu v lehu na zddech i na bfise. Pfi vSech cvicich, u kterych
zduraznujeme ,rovna zada, nezvedat ramena*, se posiluji svaly krku. Vsechny predklony a rotace
hlavy a krku cviéime v pomalém a plynulém tempu stf{ddnim napét{ a uvolnéni (Jarkovskd, 2005).

5.3.2 Anatomie svalu krku

Zdvihac¢ hlavy a lopatky

P1i oboustranné kontrakci a fixovaném hrudniku posunujeme hlavu dopfedu. Pii fixované hlavé

zdviha hrudnik a kliéni kost. Pfi jednostranné kontrakci a fixaci hrudniku uklani hlavu na svou
stranu a otaci oblicej na stranu opacnou.
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Klonéné svaly

Pii fixovaném hrudniku predklanéji hlavu, pfi fixované pateti zdvihaji 1. a 2. zebro.
Posilovani

Kromé hlubokych krénich ohybac¢u maji svaly v kréni oblasti tendenci ke zkracovani, ne-
znamend to vSak, ze by se mély pouze protahovat — pevné svalstvo vytvaii kolem kréni patere
ochranny korzet, jako specialni cvik pro tuto oblast jsou izometrické cviky proti pevné opoie
ze strany, zeptedu i zezadu (napf. opérka hlavy v auté), jsou provddény opatrné, dodrzovéno je
spravné drzeni hlavy.

5.3.3 Funkce svalu hrudniku

V ramennim kloubu jsou hlavnimi aktéry pohybu deltovy sval, velky prsni sval a trapézovy sval.
Hlavni funkci svalu pletence ramenniho je pohyb v rameni. Prsni svalstvo pusobi esteticky, pokud
je dobfte vyvinuté. Koncetinové svaly se upinaji na pletenec nebo kost pazni, vlastni svaly hrudniku
jsou vazany na hrudnik. Zvlastni postaveni ma branice.

5.3.4 Prvni (povrchova) vrstva (konéetinové svaly hrudniku)

Velky sval prsni

Cely sval ptitahuje horni koncetinu a pomaha z upazeni predpazovat, provadi rotaci paze. Vysouva
ramena vpied a je pomocnym dychacim svalem. Spolupracuje se Sirokym svalem zadovym pii
pripazeni.

Posilovani

Nejvyse polozend cast prsniho svalu zacinajici na kli¢ni kosti byva vétsinou dostatecné
silnd (uplatiiuje se pii predpazovani, coz je frekventovany pohyb v bézném zivoté — pii psani
na kldvesnici, pohyb paze pii chizi atd.), stfedni ¢ast velkého prsniho svalu (vodorovnd vlakna
zacinajici na hrudnf kosti) byvé oslavena, aktivuje se pii horizontdlni addukci (dfive napiiklad pti
sekan{ kosou), dolni ¢dst byvé zkracend

Rozpazovani vleze — tento cvik aktivuje vodorovné vldkna velkého prsniho svalu, zacatek
pohybu je s mirné pokréenymi lokty v predpazeni, pii rozpazovani se lokty kréi vice, takze se oblouk
zuzuje, dlané jsou v paralelnim postaveni (k sobé), pohyb konéi, kdyz jsou dlané na trovni ramen

Cviky: rozpazovéani s ¢inkami na mici

Tlaky vleze — cvik opét pusobi na stfedni ¢ast svalu, vychozi i kone¢nd polohy jsou stejné
jako u rozpazovani, méni se poloha dlani — palce k sobé, lze cvicit s jednoru¢nimi ¢inkami nebo
s ty¢i (benchpress — krats{ draha pohybu, chybi oblouk, tento cvik rozviji prsni svalstvo, ale rovnéz
vice zatézuje ramenni kloub, pii varianté s tizkym tchopem by mél vice rozvijet vnitini ¢ast svalu
a aktivovan je vyraznéji i triceps)

Cviky: tlaky s ¢inkami na mici

Modifikovany peck-deck — poloha loktu vzhledem k poloze ramena ovliviiuje zapojeni
jednotlivych ¢asti svalu, proto je zdkladni poloha ramena ve vySce ramen, pohyb zac¢ina s lokty
v ose ramen, konéi vzajemnym piiblizenim loktt pfed stfed téla, i¢innost cviku muze byt zvysSena
vnitin{ rotaci paze (malikovd hrana dopiedu)

Cviky: predpazeni pokrémo s gumou, predpazeni pokrémo s ¢inkami
Maly prsni sval

Lezi pod velkym prsnim svalem, pfitahuje lopatku dopfedu a dolia, pomahd zdvihat Zebra. Rovnéz
plni funkci pomocného dychaciho svalu.
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Pilovity sval piedni

Odtahuje dolni ¢ast lopatky od péatefe a umoziiuje vzpazeni nad horizontdlu. Pusobi i ve funkci
pomocného dychaciho svalu. Posilovani — viz mezilopatkové svaly a svaly deltové

5.3.5 Druha (hlubokd) vrstva (vlastni svaly hrudniku)

~ v

Mezizeberni svaly a pfiény sval hrudni

s funkei dychacich svalt

Branice

Plochy sval, ktery oddéluje hrudni dutinu od dutiny bfisni. Ma nékolik ¢ast{ a vsechny se sbihaji ke
slasitému stiedu. Jde o hlavni nadechovy sval. Pfi nddechu se zésluhou kontrakce oplosti a klesne
doli, tim se zvétsl hrudni dutina.

5.3.6 Funkce svalu hornich koncetin

Svaly hornich koncetin rozdélujeme na svaly ramenni a lopatkové, paze, predlokti a ruky. Za-
nedbame-li procvicovani pazi, snizi se jejich pohyblivost a sila. Svaly a vazy se zkréti, ztuhnou
a ochabnou. Svaly v oblasti pletence ramenniho spojuji pazi s lopatkou a s kliéni kosti. S rychlou
atrofii se setkdme nejcastéji u lidi se sedavym zpusobem zivota. Kazdy pohyb, ktery jejich osla-
bené svalstvo pazi provede, je nedostatec¢ny a méa maly pohybovy rozsah. Tato svalova slabost se
projevuje tak, ze nemaji silu provést pohyb s vlastnim télem opakované. Oslabené svaly nedokazou
vybrany cvik technicky zacvi¢it v celém jeho rozsahu od zdkladni do kone¢né polohy a zpét.

5.3.7 Svaly ramenni a lopatkové

Sval deltovy

Skladé se ze tii casti. Z predni, stfedni a zadni hlavy. Je nejmohutnéjsim plochym svalem, ktery
oviji a modeluje ramenni kloub ze vsech stran. Udrzuje svym klidovym napétim hlavici kosti
pazni v jamce ramenniho kloubu. Pfedni a zdani ¢ast svalu pfedpazuje nebo zapazuje, stfedni ¢ast
upazuje.

Posilovani

Zatimco predni ¢ast svalu byva hypertrofovana, stiedni a zadni byvaji oslabeny.

Predni ¢ast

Tlaky s ¢inkami — ty¢ se spousti jen do trovné posledniho kréniho obratle, tichop je mirné
Sirsi nez §ife ramen (Siroky tdchop neni vhodny pro pretézovani ramenniho kloubu), ¢asto dochézi
k nebezpectnému predsouvani hlavy, cvik neni doporucovan zac¢ateénikim

Cviky: tlaky s ¢inkami do vzpazeni

Piitahy k bradé — nevhodné pro zacdtecéniky z duvodu aktivizace horniho trapézu, Site
tchopu je asi 20 cm, pokud jsou v horni ¢asti pritahovany dlané ke krku a lokty vzad je kromé
predni a stfedni ¢asti zapojovana i zadni ¢ast deltového svalu

Cviky: pritahy ¢inek k ramentum



5.3 Posilovani svala krku, hrudniku a svalti hornich koncetin 51

Stredni ¢ast

Upazovani — pohyb koné¢i v okamziku, kdy jsou dlané v drovni ramen nebo mirné nad nimi,
provedeni az do vzpazeni vét§inou vede k aktivizaci horniho trapézu, pfi varianté s vnitini rotaci
paze se zapojuje vice zadni ¢ast stfedni ¢asti deltu, nejéastéjsi chybou byva zvedani ramen a souhyb
trupu do zaklonu

Cviky: upazeni s ¢inkami, upazeni s ¢inkami pokrémo, upazeni ve vzporu kle¢mo, upazeni
na bosu

Zadni cast
Zapojuje se do vnéjsi rotace paze a extenze, presto je doporucovano posilovat ji i izolované — podili
se vyrazné na drzeni téla v oblasti lopatky a ramenniho kloubu

Upazeni v predklonu — je mozné provadét ve stoji a v sedé, pohyb vedou hibety dlani,
vhodnou variantou je cviceni jen jednou pazi (druhd opor, éimz je zabranéno rotaci trupu) pro
lepsi koncentraci a ¢asteéné odlehceni bederni ¢asti zad, varianta vleze na boku aktivizuje i mezi-
lopatkové svaly a zcela odpadéa zatizeni vzpfimovacu

Cviky: upazeni s ¢inkami v predklonu

Pod zadni ¢asti deltového svalu jsou ipony svalu nadhifebenového a svalu podhiebenového.
Svaly pomahaji pfi upazeni a zevni rotaci paze.

Maly a velky obly sval a sval podlopatkovy pritahuji pazi a provadéji zevni a vnitini
rotaci paze.

Posilovani — viz mezilopatkové svaly a Siroky sval zadovy

5.3.8 Svaly pazni

Dvouhlavy sval pazni

Biceps — ohybd kloub loketn{ a pretaci predlokti zevné (supinace), poméhd pii pripazeni, predpazeni
a upazeni.

Posilovani

Bicepsovy zdvih — vedou-li pohyb palce (kladivovy tchop), je aktivngjsi dlouhd hlava
bicepsu a zapojuje se i hluboky sval pazni, je-li pohyb dokonc¢ovan do supinace, reaguje vice
kratka hlava, zapojeni ovliviiuje i §ife uichopu — $irsi ramena = vice kratkd hlava, tedy vnitini
Cést, uzky tchop = vnéjsi ¢ast

Cviky: biceps s ¢inkami, biceps s gumou

Sval hakovity

Pomaha pii predpazeni a pfipazeni.

Hluboky sval pazni
Ohyba loketni kloub.

Posilovani — bicepsovy zdvih — viz dvouhlavy sval pazni
Trojhlavy sval pazni

Natahuje kloub loketni.
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Posilovani

Tlak za hlavou — nadlokti zustava ve stejné poloze, dochézi jen k extenzi v lokti, drzime-li
loket blize u hlavy, vice pracuje dlouhd hlava, pti oddaleni loktu se zvySuje G¢innost pro zbyvajici
dvé hlavy, chybné je rychlé spousténi a svihové provedeni, u nichz dochéazi k pretézovani loketniho
kloubu

Cviky: triceps s gumou ve vzpazeni

Kliky za télem — télo musi byt ve svislé poloze (zdda tésné za hranou zvysené podlozky),
rozsah pohybu je dan stavem kloubu

Cviky: tricepsové kliky za télem na stepu

5.3.9 Svaly predlokti
se déli na 3 skupiny:

e piedni skupina svalu ohybéa loketni kloub, zdpésti a prsty a otaci predlokti dovniti
e boc¢ni skupina provadi natazeni zapésti a otaci predlokti ven

e zadni skupina natahuje zapésti a prsty

5.3.10 Svaly ruky

Doplnuji funkce svalu predlokti, pohyblivost palce a maliku, roztahuji a ptritahuji prsty.



6 Zasobnik zakladnich posilovacich
cviku

uzivanych v ruznych formach bodystylingu

Nasledujici kapitola obsahuje jednotlivé posilovaci cviky. U nékterych cviku vyuzivdme
pomucky — ¢inky (jednorucky), posilovaci gumu (expander), bosu, step.

Teorie dychéni u posilovani — se svalovou kontrakci provedeme vzdy vydech, s fazi vraceni
do zakladni polohy nadech.

Cviky, které jsou zndzornény na jednu stranu, vzdy provadime ve stejném poctu opakovani
i na druhou stranu.
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6.1 Cviky na posileni dolnich koncetin a hyzdi
Cvik 1: Squat

Zakladni poloha stoj

Provedeni Ze stoje provedeme diep na patach, maximélné do thlu 90° v kolennim
kloubu, paze do predpazeni

Cil posileni velkého hyzd ového svalu a &tyFhlavého stehenniho svalu

Cvik 2: Vypad vzad

Zékladni poloha stoj
Provedeni Vykroc¢enim levé dolni konéetiny vzad provedeme vypad

Cil posileni velkého hyzd ového svalu a ¢tyfhlavého stehenniho svalu
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Cvik 3: Vypad vzad skfizmo

Zékladni poloha stoj

Provedeni Ze stoje vykro¢ime levou/pravou dolni konéetinou vzad skfizmo do
vypadu
Cil posileni velkého, stfedniho a malého svalu hyzdového a étyrhlavého svalu

stehenntho a napinace stehenni povazky.

Cvik 4: Vypad vpred na step

Z3akladni poloha stoj pred stepem
Provedeni Vykroc¢enim pravé dolni koncetiny vpied provedeme vypad na step

Cil posileni ¢tyfhlavého svalu stehenniho a velkého svalu hyzd ového
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Cvik 5: Plie

Zékladni poloha stoj

Provedeni Ukroc¢enim levé dolni koncetiny provedeme plie na celych chodidlech,
kolena jsou vytocena vné

Cil posileni stfedniho a malého svalu hyzd ového a vnitini é4sti svalll stehen

Cvik 6: Zanozeni

Zakladni poloha podpor kle¢mo
Provedeni Zanozime pravou dolni koncetinu

Cil posileni velkého svalu hyzd ového
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Cvik 7: Zanozeni pokrémo

Zékladni poloha podpor kle¢mo
Provedeni Zanozime pravou dolni konéetinu pokrémo, dorzalni flexe chodidla

Cil posileni velkého svalu hyzdového

Cvik 8: Unozeni

Z3akladni poloha Leh na levém boku

Provedeni Unozime pravou dolni kon¢etinu do thlu 45° v kyc¢elnim kloubu, pata
sméfuje vzhuru

Cil posilen{ stfednfho a malého svalu hyzd ového a vnéjsi hlavy étyihlavého
svalu stehenniho
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Cvik 9: Unozeni z prednozeni pokrémo

Zékladni poloha Leh pfednozny pokrémo na levém boku, prava dolni koncetina skrémo
povys

Provedeni Unozime pravou dolni konéetinu do propnuti do thlu 90° v kycelnim
kloubu

Cil posilen{ stfednfho a malého svalu hyzd ového a vnéjsi hlavy étyihlavého

svalu stehenniho

Cvik 10: Unozeni pokrémo

Z3akladni poloha Leh prednozny pokrémo na levém boku
Provedeni Unozime pravou dolni konéetinu pokrémo

Cil posileni sttednfho a malého svalu hyzd'ového a vnéj§i hlavy étyrhlavého
svalu stehenniho
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Cvik 11: Unozeni vnitini

Zékladni poloha Leh na levém boku, prava dolni koncetina je v pfednozeni pokrémo
Provedeni Unozujeme levou dolni konc¢etinu
Cil Posilovani svali na vnitini strané stehna — §tihly sval stehenni, dlouhy

a kratky pritahovac¢ stehna

Cvik 12: Unozeni pokrémo s patami u sebe

Z3akladni poloha Leh ptrednozny pokrémo na levém boku
Provedeni Unozime pravé koleno, pficemz jsou chodidla spojend

Cil Posilovéani stiedniho hyzd ového svalii a svalli na vnéjsi strané stehna
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Cvik 13: Unozeni na bosu

Zékladni poloha Podpor levym bokem na bosu

Provedeni Unozime pravou dolni konéetinu do dhlu 45°
Cil posileni stfednfho a malého svalu hyzdového a svalti na vnéjsi strané
stehna

Cvik 14: Zvedani panve

Z3akladni poloha Leh pokrémo
Provedeni Zvedame panev nahoru

Cil Posileni velkého, malého a stiedniho hyzd ového svalu a bfisnich svalt
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6.2 Cviky na posileni zadovych, prsnich a brisnich svalt

Cvik 1: Upazeni pokrémo s gumou

Zakladni poloha Stoj, guma ve vzpazeni napjatd

Provedeni Stazenim lopatek provedeme upazeni pokrémo guma za zady, piip. guma
na hrudnik

Cil Posilovani dolnich fixdtoru lopatek

Cvik 2: Pritahy s ¢inkami v predklonu

Zakladni poloha Stoj rozkro¢ny,mirné pokrémo, mirny ptredklon, ¢inky v pfedpazeni
Provedeni Pritahneme ¢inky do ptipazeni pokrémo lokty podél téla

Cil Posilovani sirokého svalu zadového
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Cvik 3: Zapazeni pokrécmo s ¢inkou

Zékladni poloha Stoj pokrémo zanozny pravou, levd paze opiena o stehno levé dolni
koncetiny, prava paze pripazena s ¢inkou

Provedeni Zapazime pokrémo pravou pazi

Cil Posilovani sirokého svalu zadového

Cvik 4: Upazeni pokrémo s ¢inkami s vnéjsi rotaci

Zakladni poloha Stoj, ¢inky v predpazeni pokrémo, dlané dola
Provedeni S rotaci pazi, dlané vzhuru, upazime pokrémo

Cil Posilovani mezilopatkovych svali a svalu predlokti
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Cvik 5: Upazeni ve vzporu klecmo

Zékladni poloha vzpor kle¢mo
Provedeni Upazime pravou pazi s rotaci trupu
Cil Posilovani mezilopatkovych svali a protazeni prsnich svalu

Cvik 6: Upazeni na bosu

Zakladni poloha klek na bosu, predpazit
Provedeni Upazime levou pazi

Cil Posilovani mezilopatkovych svali a protazeni prsnich svalu
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Cvik 7: Pripazeni pokrémo v lehu na briSe

Zékladni poloha Leh na bfise, ruce ve vzpazeni
Provedeni Pritahneme paze do pripaZzeni pokrémo, lokty k télu
Cil Posilovani mezilopatkovych svali — dolni fixdtory lopatek

Cvik 8: Zapazeni pokrémo v lehu na brise

Z3akladni poloha Leh na bfise, paze v upazeni pokrémo
Provedeni Zapazime pokrémo

Cil Posilovani mezilopatkovych svali — dolni fixdtory lopatek
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Cvik 9: Zapazeni v lehu na briSe s rotaci

Zékladni poloha Leh na bfige, pfipazit dlané vzhuru
Provedeni Zapazime s vnitini rotaci pazi, palce sméfuji vzhuru

Cil Posilovani mezilopatkovych svalu

Cvik 10: Zaklony v lehu na brise

Z3akladni poloha Leh na bfise, skréit vzpazmo zevnitt, ruce pred ¢elo
Provedeni Zvedneme trup do zaklonu

Cil Posilovani vzpfimovacu patere
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Cvik 11: Tlak s overbalem

Zékladni poloha Stoj, overbal v predpazeni pokrémo, overbal pred hrudnikem
Provedeni Tlak dlanémi do overballu
Cil Posilovani velkého a malého prsniho svalu

Cvik 12: Predpazeni pokré¢mo s gumou

Zakladni poloha Stoj, guma za zady v upazeni pokrémo
Provedeni Predpazeni pokrémo s gumou

Cil Posilovani velkého a malého prsniho svalu
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Cvik 13: Predpazeni pokré¢mo s cinkami

Zakladni poloha Stoj, ¢inky v upazeni pokrémo

Provedeni Piedpazen{ pokrémo s ¢inkami, s vnitin{ rotaci paze (malikovd hrana
dopiedu)

Cil Posilovani velkého a malého prsniho svalu

Cvik 14: Klik prsni

Zakladni poloha Vzpor kle¢mo, paze Siroko od sebe
Provedeni Pokréenim pazi provedeme klik

Cil Posilovani velkého a malého prsniho svalu
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Cvik 15: Tlaky s ¢inkami na mici

Zékladni poloha Leh na mi¢i, paze pokrémo s ¢inkami
Provedeni Tlak s ¢inkami do predpazeni, palce k sobé
Cil Posilovani velkého svalu prsniho

Cvik 16: Rozpazovani s ¢inkami na mici

Z3akladni poloha Leh na mi¢i, ¢inky v predpazeni, dlané v paralelnim postaveni (k sobé)
Provedeni Upazime pokrémo s ¢inkami

Cil Posilovani velkého svalu prsniho
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Cvik 17: Pullover s ¢inkami na mici

Zakladni poloha Leh na mi¢i, ruce s ¢inkami drzime spojené v pfedpazeni pokrémo
Provedeni Vzpazeni pokrémo s ¢inkami
Cil Posilovani velkého a malého prsniho svalu

Cvik 18: Zvedani trupu

Zakladni poloha Leh pokrémo, skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl

Provedeni Zvedneme trup do ihlu 45° v hrudni ¢asti, tézsi varianta — pfiddme ruce
do predpazeni

six s

Cil Posilovani pfimého bfisniho svalu
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Cvik 19: Zvedani trupu v lehu prednozném

Zékladni poloha Leh pfednozny pokrémo, skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl

Provedeni Zvedneme trup do ihlu 45° v hrudni ¢4asti, tézsi varianta — pfiddme ruce
do predpazeni

Cil Posilovani brisniho svalstva

Cvik 20: Zvedani trupu na mici

Z3akladni poloha Leh pokrémo na miéi, skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl
Provedeni Zvedneme trup do thlu 45° v hrudni ¢ésti

Cil Posilovani pfimého bfigniho svalu
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Cvik 21: Zvedani trupu Sikmo

Zékladni poloha Leh pokrémo, skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl

Provedeni Zvedneme pravou stranu trupu do thlu 45°; téz8{ varianta — pridame
pravou pazi do predpazeni

Cil Posilovani sikmého brisniho svalstva

Cvik 22: Zvedani trupu Sikmo stiidave

Z3akladni poloha Leh ptrednozny pokrémo, skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl

Provedeni Pokréime prednozno levou, propneme pravou dolni konéetinu a soucasné
zvedneme od podlozky pravé rameno a predklonime se smérem k levému
koleni

Cil Posilovani sikmého bfisniho svalstva
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Cvik 23: Zvedani trupu Sikmo na mici

Zakladni poloha Leh pokrémo na miéi, skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl
Provedeni Zvedneme pravou/levou stranu trupu do tihlu 45° v hrudnf{ ¢ésti
Cil Posilovani sikmého btisniho svalstva

Cvik 24: Ijklony trupu na mici

Z3akladni poloha Leh pokrémo na miéi, skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl
Provedeni Uklon trupu vlevo s upazenim levé horni koncetiny

Cil Posilovani sikmého bfisniho svalstva
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Cvik 25: I’J'klony s cinkami

Zékladni poloha Stoj, ¢inky v piipazeni
Provedeni Uklon trupu s ¢inkami stiidavé vpravo a vlevo

Cil Posilovani sikmého bfisniho svalstva

Cvik 26: Spodni biicho

Zakladni poloha Leh, pfednozit
Provedeni Vtazenim bfisnich svali zvedneme panev vzhuru

Cil Posilovani spodni ¢asti piimych biisnich svalu
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Cvik 27: ﬂklony vleze na bosu

Zékladni poloha Leh pokrémo na levém boku na bosu, skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl
Provedeni Uklanime trup vpravo
Cil Posilovani sikmého btisniho svalstva

Cvik 28: Ijklony v kleku na bosu

Zakladni poloha Klek tinozny pravou na bosu, ruce v upazeni
Provedeni Uklanime trup vlevo

Cil Posilovani Sikmého biisniho svalstva
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Cvik 29: Plank

Zékladni poloha Podpor kle¢mo
Provedeni Posilovani svalstva celého téla, zejména stiedu téla

Cil Posilovani svalstva celého téla, zejména stredu téla

Cvik 30: Plank ve vzporu kleémo

Z3akladni poloha vzpor kle¢mo
Provedeni Zvedneme kolena mirné od podlozky

Cil Posilovani btisnich a zddovych svalu a svalu stfedu téla
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Cvik 31: Podpor na boku

Zakladni poloha podpor sedmo na levém boku
Provedeni Zvedneme panev do podporu lezmo na levém boku
Cil posilovdni bfisnich, zddovych svali, svalu pazi a stiedu téla

Cvik 32: Podpor na boku pokrémo

Z3akladni poloha podpor sedmo pokrémo na levém boku
Provedeni Zvedneme panev do polohy podpor pokrémo na levém boku

Cil posilovéni bfisnich, zddovych svali, svalu pazi a stiedu téla
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Cvik 33: Vydrz v balanci na bosu

Zékladni poloha Leh na bosu na levém boku

Provedeni Unozime pravou dolni konc¢etinu, upazime pravou pazi, tézsi varianta —
vzpazime levou pazi

Cil posilovani bfisnich, hyzd ovych, zddovych svali a stiedu téla

Cvik 34: Balance v kleku na bosu

Zakladni poloha Vzpor kleémo na bosu
Provedeni Zanozeni levé dolni koncetiny a pfedpazeni pravé paze

Cil posilovani bfisnich, zddovych svalt a svalu dolni a horni koncetiny
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Cvik 35: Zanozeni a piredpazeni v lehu na bfise

Zékladni poloha Leh na bfise, paze ve vzpazeni

Zanozime pravou dolni koncetinu a predpazime levou horni koncetinu

Provedeni

Cil

Posilovani zadovych, hyzdovych svali a svalil pazi




6.3 Paze a horni konceitny

6.3 Paze a horni konceitny
Cvik 1: Biceps s ¢inkami

Zakladni poloha Stoj ¢inky v pfipazeni pokrémo

Provedeni Bicepsovy zdvih s ¢inkami

Cil Posilovani dvouhlavého svalu pazniho

Cvik 2: Biceps s gumou

Zakladni poloha Stoj guma v ptipazeni pokrémo
Provedeni Bicepsovy zdvih

Cil Posilovani dvouhlavého svalu pazniho
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Cvik 3: Triceps s gumou v zapazeni

Zakladni poloha Stoj zénozny prava vzad guma v zapaZeni pokrémo pravou
Provedeni Propnuti pravé paze v zapazeni
Cil Posilovani trojhlavého svalu pazniho

Cvik 4: Triceps s gumou ve vzpazeni

Zakladni poloha Stoj zdnozny pravou, guma ve vzpazeni pokrémo
Provedeni Propnutim hornich koncetin vzpazime
Cil Posilovani trojhlavého svalu pazniho

]
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Cvik 5: Tricepsové kliky za télem na stepu

Zékladni poloha Vzpor lezmo pokrémo vzad na stepu
Provedeni Pokréenim pazi na stepu provedeme klik
Cil Posilovani trojhlavého svalu pazniho

Cvik 6: Tricepsové kliky na stepu

Z3akladni poloha vzpor na stepu
Provedeni Pokréenim pazi provedeme klik, lokty jsou podél téla
Cil Posilovani trojhlavého svalu pazniho
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Cvik 7: Triceps s ¢inkami

Zékladni poloha Stoj zénozny pravou, mirny piedklon, ¢inka v zapazeni pokrémo prava
Provedeni Propnutim pravé horni koncetiny s ¢inkou zapazime
Cil Posilovani trojhlavého svalu pazniho

Cvik 8: Predpazeni s cinkami

Zakladni poloha Stoj, ¢inky v piipazeni
Provedeni Predpazeni s ¢inkami levou do vySe ramen, piip. obé paze soucasné

Cil Posilovani pletence ramenntho — sval deltovy
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Cvik 9: Pritahy ¢inek k ramenim

Zékladni poloha Stoj, ¢inky v piipazeni

Provedeni Pritdhneme ¢inky do upazeni skrémo, ¢inky a predlokti maximéalné do
vySe ramen

Cil Posilovani deltového svalu, dolni ¢asti trapézu

Cvik 10: Upazeni s ¢inkami

Zakladni poloha Stoj, ¢inky v piipazeni
Provedeni Upazeni s ¢inkami

Cil Posilovani trapézu a deltového svalu
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Cvik 11: Upazeni s ¢inkami pokrémo

Zéakladni poloha Stoj, ¢inky v pfipazeni pokrémo, dlané v paralelnim postaveni (k sobé)
Provedeni Upazeni pokrémo, predlokti maximélné do vyse ramen
Cil Posilovani deltového svalu, trapézu a velkého prsniho svalu

Cvik 12: Upazeni s ¢inkami v predklonu

Zakladni poloha Stoj, mirny ptredklon, ¢inky v pfedpazeni
Provedeni Upazeni s ¢inkami

Cil Posilovani deltového svalu a svalu pazi
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Cvik 13: Tlaky s ¢inkami do vzpazeni

Zakladni poloha Stoj, ¢inky v upazeni pokrémo vzhiru
Provedeni Tlak s ¢inkami do vzpazeni

Cil Posilovani svalu deltového, trapézového a dolnich fixdtoru lopatek
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