UVOD DO WELLNESS A FITNESS

Wellness je synonymem pro anglicky vyraz Well-being, ktery byl prezentovan dr.
Kennethem Cooperem v jeho publikaci ,, The Aerobic Program for Total Well-being®. Pojem
welness oznacuje zdravy zivotni styl, ktery pfindsi jedinci uspokojeni v zékladnich oblastech
zivota, predevsim v télesné a dusevni. Podstatou welness je zvySovani trovné zivotniho stylu,
které by mélo vést k télesné a duSevni rovnovaze a ptijemné prozitému Zivotu (Buzkova,

2000).

Zdravotni prinos wellness

- bezproblémovy spanek

- lepsi vyziva (diky vétSimu z&jmu o jeji kvalitu)

- snizené riziko vyvoje nadvahy a vyhodnéjsi slozeni téla (vyssi podil svalové hmoty)
- vys$si hustota kosti, a tim sniZeni rizika pozd€jsi osteopordzy

- vyS$8i imunita a niz$i riziko chorob

- vyS$si obéhova a respiracni zdatnost a nizsi riziko chorob téchto orgdnovych systému
- vy$si odolnost proti stresu

- niz8i riziko cukrovky

- niZ8i riziko vyvoje uzkostlivosti a depresi

- Vvyssi sebedtvéra

- pravdépodobnost dosazeni vy§siho véku

- lepsi kvalita zivota ve vys$sim véku

(Stackeova, 2004).

Jednou z ¢asti wellness je télesnd zdatnost, kterou obecné nazyvame fitness. Je to
schopnost téla efektivné fungovat s optimalni u¢innosti a hospodarnosti (Buzkova, 2006).
Fitness bylo zpoc¢atku spojeno s typicky aerobnimi aktivitami provadénymi s mirnou az
sttedni intenzitou. Principy a podminky aerobnich aktivit véetné€ zdravé vyzivy formuloval dr.
Kenneth Cooper, odbornik na sportovni medicinu. Jeho kniha ,, The Aerobic Program for
Total Well-being®, vydana v roce 1982, je v podstat¢ stale platnym zakladem a vyraz Well-
being je, jak jiz bylo zminéno vyse, v soucasnosti synonymem pro dnes pouzivany a
popularni vyraz wellness.

Rozvoj jedné z forem aktivit piivodniho fitness, cvi¢eni zvaného aerobik (nazev

vychézi ze zdiraznéni intenzity cviceni, ktera je typicky kyslikova — aerobni), je spojovan



s americkou hereckou Jane Fondovou. Jejimi nastupkynémi byly také medialné zndma Cindy
Crawford nebo Claudia Schiffer (Stackeova, 2004).

Fitness (v tomto kontextu chépano jako kondi¢ni cviceni ve fitness centrech) nabyva
v poslednich letech v nasi zemi stale vice na oblibé. Ma zde dlouhou tradici. Pied rokem 1989
pod oznacenim ,,kondi¢ni kulturistika* spadala do kompetenci Svazu kulturistiky v rdmci
CSTV. Po ur¢ité dobé vyvoje se fitness stalo také samostatnou sportovni kategorii soutézniho
typu, v niZ jsou organizovany soutéze na amatérské i profesionalni Grovni v€etné mistrovstvi
svéta. Rozvoj fitness soutézi Zen je vyvolan pozadavkem zachovat ,,zenskost*, coz se prestalo
dafit v Zenskeé kulturistice.

Fitness aktivity nastésti soubézné vedly k rozvoji fady jinych druhii pavodné Cisté
rekrea¢nich aktivit. Na rozdil od USA se v CR tyto aktivity pfesunuly do t&locviéen a
fitcenter. V halach lze hrat squash, tenis, posilovat, jezdit na specialnim stacionarnim kole
(spinning®), béhat na bézeckém trenazeru nebo veslovat na profesiondlnim veslaiském
trenaZéru (rowing). Moderni sportovni centra disponuji kompletnim vybavenim véetné

bazénu, poskytuji specialni vysetieni fyzické zdatnosti (Stackeova, 2004).

Fitness znamena pro kazdého néco jiného. Pro né¢koho to mize znamenat par
kilometra chiize, pro druhého nejet vytahem, ale vyjit nékolik pater po schodech nebo si jit

zatancovat.
Mezi soucasti fitness byva podle Hewit-Zaitlin (1994) fazena:

= Kardiorespirac¢ni — aerobni vytrvalost
= Svalova sila a svalova vytrvalost

= Stavba téla

= Flexibilita

KARDIORESPIRACNI VYTRVALOST

vvvvvv

schopnost prenaset dilezité Ziviny, hlavné kyslik, pracujicim svalll a odstraiiovat pifebyte¢né
produkty vzniklé béhem dlouhého fyzického vypéti. To mé za nasledek zlepSeni funkce srdce,
cév, plic a redukci rizikovych faktort jejich onemocnéni. Nejucinngj$im faktorem pro
zlepSeni vytrvalosti je aerobni cviceni, pti kterém se pfevazna Cast energie pro svalovou praci
ziskava za ptisunu kysliku. Cilem aerobnich pohybovych aktivit je vyvolat specifické

adaptacni zmény v organismu.



Kardiorespiracni ¢innost ovliviiujeme vytrvalostnim tréninkem. Aerobni cviceni je
¢innosti, pii které se zvySuje tepova frekvence, a nejméné 15 minut se pohybujeme v tzv.
aerobnim pasmu, tzn. 70 % -+ 5 teptt maximalni tepové frekvence, pficemz zatézujeme

predevsim velké svalové skupiny.

Cilem aerobniho cvi€eni je zlepSit obehovy systém tak, aby se zvétSilo mnozstvi krve
a kysliku v obehovém systému a zlepsit schopnost specifickych svalt spotfebovat vEtsi

mnozstvi kysliku.

Aerobni fitness program je zcela individualni pro kazdého ¢loveka. Pro dlouhodoby
aerobni program jsou diilezita tfi postupna stadia: pocatecni uroven fitness, zlepSeni irovné a

udrzenti si urovné fitness.

Zdravotni prinos aerobniho cviceni na metabolismus:
=  c¢inngjsi vyuziti mastnych kyselin a tukt

= rychlejsi odbouravani odpadnich latek

= ubytek tukové tkané

= sniZeni hladiny skodlivého cholesterolu

= zvySeni hladiny zdravého HDL cholesterolu

srde¢né cévni systém

= snizeni klidové srdec¢ni frekvence

= snizeni systolického tlaku

= ucinngjsi vyuziti kysliku v pracujicim svalu

= rychlej$i navrat ke klidové srde¢ni frekvenci po fyzické zatézi.

dychaci systém
= zvétSeni plicni kapacity

= zkvalitnéni ptenosu kysliku v organismu

pohybovy systém
= zachovani nebo zvyseni svalové vytrvalosti

= zvySovani hustoty kostni tkan¢

oblast psychosomatickou

= zlepSeni odolnosti vici vnéj$im vlivim



= odreagovani se
= zvySeni sebedlivéry
= seberealizace

(Skopova, 2005).

Zakladni kritéria tvorby aerobniho programu

Pro tvorbu aerobniho programu je nutno zvolit typ aerobniho cviceni a tzv. FIT.
F — frekvence

I - intenzita

T — trvani cvicebni lekce

Vybér typu cviceni vyplyva z fitness tirovné cvicenci, jejich zajmii, ¢asu, vybaveni,

osobnich cila a dal$ich okolnosti.

F: Frekvence
Pro ziskani optimalnich vysledk je tieba cvicit 3-5 x tydné.
I: Intenzita

K ziskani zadoucich vysledki je tfeba cvicit uréitou intenzitou. Intenzita cviceni by se méla

pohybovat na urovni 70 % -+ 5 tepii maximalni tepové frekvence.
Vzorec pro vypocet individualni aerobni zony tepové frekvence:
/220 - vék/ x 70 % -+ 5 tepti = aerobni zéna

Obecnou zkouskou optimalni intenzity aerobniho cviceni je tzv. mluvni test. Méli bychom

cvicit takovou intenzitou, abychom byli schopni mluvit bez ,,Jlapani po dechu®.
T: Trvani

Cviceni by mélo trvat nejméné 20-30 minut.

SVALOVA SILA A SVALOVA VYTRVALOST

Svalova sila byva definovana jako velikost sily svalu nebo svalové skupiny, kterou

muze sval vykonat maximalni kontrakei proti odporu.



Svalovou vytrvalost mizeme definovat jako schopnost svalu nebo svalové skupiny

odolat inavé Hewit-Zaitlin (1994).

Posilovaci trénink je cvicebni postup, kdy postupné zvétSujeme velikost odporu za
ucelem posileni svalové-kosterniho systému principem ,,pfetézovani* svall vice nez na co
jsou svaly zvyklé. Svaly se ndroktim, které na né€ cviceni klade, ptizpisobuji zménami ve

stavbé a pozitivné se adaptuji.

= zvéEtSuje se velikost svalovych vldken
= zvétSuje se sila svalové kontrakce

= zvétSuje se pevnost Slach

= zvétSuje se sila kosti

= zvétSuje se pevnost vazl

Posilovaci trénink ma ptiznivy vliv na:

= spravné drzeni téla

= zlepSeni vnéjSiho vzhledu

= sniZeni rizika svalovych zranéni

= odstranéni funkénich poruch svalového systému

=  metabolické funkce

Mezi faktory, které ovliviuji silu, patii pohlavi, v€k a geneticka vybavenost. Muz ma
vetsi svalovou hmotu nez zena, jelikoz velikost svall je ovliviiovana pfitomnosti testosteronu.
Velikost svalt a jejich silu mizeme zvétsit v kazdém veku, ale nejveétsi nartst miizeme

pozorovat mezi 10. a 20. rokem Zivota.

F: Frekvence

Frekvence cviceni by méla byt 2-4x tydné. Svalovy systém muze byt zdokonalovan pouze

tehdy, poskytneme-li mu dostatecny odpocinek.
I: Intenzita

V posilovacim tréninku souvisi intenzita s velikosti svalii (svalovych skupin), které jsou

posilovany. Obecné plati, ze velké svaly snesou vyssi intenzitu nez malé.



T: Trvani

D¢élka kazdé lekce zavisi na trovni sily a svalové vytrvalosti jednotlivce a také na davodu

posilovani. Nem¢éla by piesahnout 90 min.

STAVBA TELA

= jedna se o pomér mezi mnozstvim télesné¢ho tuku a mnozstvi zakladni télesné hmoty,

kterou tvofi svaly, kosti, télesné organy. Podil podkozniho tuku je pro Groven fitness
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Odpovéd’ na otdzku, zda mame optimalni hmotnost, je subjektivni a souvisi
s rozlozenim hmotnosti, tzn. jaky je pomér mezi mnozstvim tuku a zakladni télesnou hmotou,

tj. svaly, kostmi, organy a tekutinami.

Nejobvyklejsim zpiisobem odhadovani hmotnosti je tzv. vadhovo-vyskovy pomér

(Body Mass Index — BMI).

BMI = hmotnost (kg)
vyska (m?)

Nahromadéni vétSiho mnozstvi tuku, nez je povazovano za normalni pro urcitou osobu, vék a

pohlavi, je definovano jako obezita.

FLEXIBILITA

Flexibilita neboli kloubni pohyblivost je jednou ze zédkladnich motorickych
schopnosti, a to schopnosti provadét pohyby ve velkém rozsahu. Je také jednou z pohybovych
schopnosti ovliviiyjicich funkéni kapacitu hybného systému ¢loveéka. Zavisi na anatomické
stavbé kloubti, na pruznosti vazi, Slach a svalil antagonistil, jejich uvolnéni a protazeni a
soucasne 1 sile ptisluSnych ¢innych svalt (agonisti). Nemalou roli hraje také aktudlni
psychicky stav, inava, vek cvicence, kvalita rozcviceni, teplota prostiedi nebo denni doba

(Skopova, 2005).



VétSina autort zabyvajici se problematikou flexibility se shoduje v tom, Ze je tato
schopnost zakladnim pfedpokladem vykonavani pohybt. Vyznamné ovliviiuje jejich rychlejsi
osvojeni a zdokonaleni, mé vliv na zvySovani efektivnosti svalové ¢innosti, na snizovani

svalové unavy a je prevenci mnoha zranéni (Vaculikova, 2004).

F: Frekvence
Minimaln¢ 3 x tydné¢.
I: Intenzita

Pomaly pohyb.

T: Trvani

Vydrz v kazdém cviku by méla byt minimalné 30-60 sekund.



AEROBIK

Aerobik je pohybova aktivita vytrvalostniho charakteru, pfi niz se do ¢innosti zapojuji
velké svalové skupiny, které se tim stimuluji a pozitivné ovliviiuji obehovy, dychaci a
pohybovy systém. Dusledkem je zlepSeni télesné a funkéni zdatnosti organismu (Toufarova,
1991).

Jak jiz toto slovo napovid4, aerobik znamena cviceni v aerobni zo6né&, tedy pod
anaerobnim prahem. Je to cvi¢eni mirné az stiedni intenzity, pii némz je zajistén dostate¢ny
piisun kysliku pracujicim svalim (Jarkovskad, 1983). Jedna se o vytrvalostni cviceni, které,
za vySe uvedenych predpokladi, vede ke zvySenému odbourdvani tukt jako zdroje energie.
Jestlize je intenzita cviceni pfili§ vysokd, pfekraCujeme hranici anaerobniho prahu a
pracujici svaly nemayji dostatek kysliku k ¢innosti. Pracuji tedy anaerobné a jako zdroj
energie jim slouzi cukry, popfipad¢ bilkoviny (Hofejsi, 1996).

Samotny komerc¢ni aerobik se ndm nabizi v nékolika formach. Vedle tane¢nich forem,
jsou tu také formy silového, relaxac¢niho a protahovaciho cviceni, ale také cviceni zamétena

na budovani fyzické kondice.

STYLY AEROBIKU
Nazvy jednotlivych druhti aerobiku jsou pouze orientacni. Kazdé fitcentrum si voli svoje
nazvy jednotlivych lekei.
= HI/LOW impact AEROBIK - cilem lekce je aerobni trénink, v choreografii se
vyuzivaji predevsim prvky low impact aerobiku (jedno chodidlo je neustéale v kontaktu
s podlozkou) doplnéné prvky high impact aerobiku (rizné druhy poskokd, pfi kterych neni
ani jedno chodidlo v kontaktu s podloZkou).
* P - CLASS —posilovaci lekce zaméfena zejména na formovani problematickych
partii — svalt stehen, hyzdi a bficha.
= BODYSTYLING - posilovaci lekce spojujici ,,spalovaci efekt aerobiku s
posilovacimi cviky pro zpevnéni svalii celého téla s vyuzitim posilovacich zatézi.
= DANCE AEROBIC - v soucasnosti nejprogresivnéjsi styl aerobiku — intenzivni

aerobni trénink v tane¢ni choreografii.

=  HIP HOP
= FUNK
= LATIN

= ZUMBA



STAVBA CVICEBNI JEDNOTKY AEROBIKU

ZAHRATI - WARM UP — jedna se o dileZitou ¢ast hodiny, béhem niZ dochazi

k ptipravé organismu na nasledujici zatizeni. Dychani se prohlubuje, postupné se zvysuje
spotieba kysliku, roste tepova frekvence. Diky poc¢ate¢nimu zahiati ziskavaji svaly a
Slachy potiebnou pruznost (snizuje se riziko poranéni). Vyuzivaji se prvky low impact
aerobiku, paze se pohybuji jen do vySe ramen, nezafazuji se otocky, vyuziva se pohybu
po prostoru.

PRESTRECINK — zavéretna &ast zahiati, kratky stre¢ink (dynamicky). Hlavnim tkolem
je protahnout svaly, které jsou nejvice zatéZzovany béhem hlavni aerobni ¢asti (tzn. sval
bedro-kyclo-stehenni, pfimé hlava 4hlavého svalu stehenniho, tzv. hamstringy —
dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity a poloblanity, Iytkové svaly a svaly beder).
Kvili rychlému poklesu tepové frekvence by nemél prestrecink trvat moc dlouho.
Celkova délka je asi 10-15 minut, ale zaleZi na trénovanosti cvi¢enciti. Cim je zdatnost
vys$i, tim pomaleji nartsté tepova frekvence. Behem warm-up zjistime turovei cvicencii a
podle niz mizeme ptizpisobit obtiznost lekce.

HLAVNI AEROBNi CAST - doba trvani piiblizné 25-35 min. Tepova frekvence (TF)
by se mé¢la pohybovat v rozmezi 70%+- 5 teptt max. TF. Po 30 minutach cviceni dochazi
v téle k vyuzivani tuku jako zdroje energie.

ZKLIDNENI — COOL DOWN - zklidnéni organismu po zatéZi piiblizné na 60 % max
TF postupnym sniZzenim rozsahu pohybu, intenzity cviceni. Mlizeme vyuzit prvki z warm
up, protazeni svalli dolnich koncetin.... Délka minimalné 2—-3 minuty. Je mozné zaradit
protaZeni antagonistickych svala.

POSILOVANI - FLOOR WORK - byva souéasti lekce aerobiku, zaméfuje se
pfedevsim na problémové partie — bfi$ni svaly, hyzd'ové svaly, svaly vnitini a vn&j$i
strany stehen... Protoze béhem lekce aerobiku zatézujeme prevazné dolni koncetiny, mely
bychom ¢ast posilovani vénovat také procviceni svalll horni poloviny téla (prsni svaly,
mezilopatkové svaly, triceps, biceps).

STRECINK — velmi dileZita sou¢ast hodiny aerobiku, ktera mé za cil protazeni svald

s tendenci ke zkraceni (svaly posturalni). Pouzivame staticky strecink a postizometrickou

relaxaci (PIR). Délka této ¢asti hodiny je zhruba 5—8 min.



CHARAKTERISTIKA VYBRANYCH DRUHU AEROBIKU A
POHYBOVYCH AKTIVIT VE FITCENTRECH

STEP AEROBIK

Patii mezi nejrozsifenéjsi a nejobliben¢jsi druh aerobiku. Jeho pocatky se datuji do
konce 80. let jako jedna z forem rehabilitaéniho cviceni.

Step aerobik je charakterizovany vystupovanim na stupinek — step, ktery je vysoky 10—
25 cm (vyska stepu by méla byt nastavitelnd), dlouhy 70-120 cm a Siroky minimalné 35 cm.
Intenzita step aerobiku mize byt az 0 20 % vys$i nez u low impact aerobiku. V mnozstvi
vydeje energie je step aerobik srovnatelny s béhem, ale u tohoto cviceni je daleko méné
zatézovana patet a klouby dolnich koncetin. Vertikalni pohyb pfi step aerobiku zptsobuje
komplexni zatizeni dolnich koncetin. Na rozdil od aerobiku jsou vice zatizeny flexory
kycelniho kloubu (sval bedro-kyclo-stehenni a ptimy sval stehenni), Iytkové svaly, ale 1
hamstringy (sval poloslasity, poloblanity a dvouhlavy sval stehenni), svaly hyzd'ové a
zbyvajici 3 hlavy 4-hlavého svalu stehenniho. Vzhledem k tomu, ze flexory kycelniho kloubu
a svaly lytkové jsou svaly s tendenci ke zkraceni, je nutné dbat na jejich dostatecné protazeni
béhem prestrecinku a také béhem zavére¢ného streinku. Zatizeni téchto svali mizeme
kompenzovat zatazenim prvkd, které zapojuji antagonistické skupiny, a nevystupovat na step

pouze v ¢elnim sméru (Velinskad, 2004).

Stavba lekce step aerobiku

Skladba je podobna jako lekce aerobiku.

Pokud zafazujeme béhem warm up jen prvky low impact aerobiku, miizeme pouzit
také rychlejsi tempo hudby. Nebo spolecné s prvky low aerobiku zafazujeme 1 vystupy na
step, v tomto piipad¢€ rychlost hudby odpovida rychlosti uréené pro step aerobik. Béhem
prestrecinku ditkladné protdhneme svaly lytkové a flexory kycelniho kloubu. Neustale dbame
a zdlraziujeme spravnou techniku cviceni.

Diilezité je rovnomérné zatizeni dolnich koncetin, a proto je nutné opakovat vybrané
cviky na ob¢€ nohy stejné. K tomu nam pomize uc¢eni metodou ,,no tap®, pii které¢ dochazi
k pravidelnému sttidani pravé a levé nohy. Pti ¢astéj$im opakovani Spatné sestavenych hodin

hrozi riziko pretiZzeni a naslednych zdravotnich potizi.



Vzhledem k velkému zatiZeni flexorti kycelniho kloubu je nutné zatadit protaZzeni téchto svali

a posilovani hyzd’ového svalstva.

= POWER STEP (BODY STEP....) — step je vyuzivan jako soucast aerobniho tréninku

a také jako posilovaci pomticka.
= BOSU - cvi¢eni kladouci diiraz na posileni svalstva ,,hlubokého stabiliza¢niho systému

s vyuzitim specialni balan¢ni pomticky ,,both sides up*



ZUMBA
»wZumbare* v piekladu znamena rychle se hybat, bavit se.

Toto cvi¢eni kombinuje prvky aerobiku a tance na latinsko-americkou hudbu.

Druhy lekci zumby:
Zumba Basic Steps Level 1 — zakladni kroky Zumby, zahrnuje tance salsa, cumbia, reggeaton,
merengue.

Zumba Basic Steps Level 2 — vice tanecnich stylt, a to belly dance, samba, tango, flamenco.

Dalsi druhy lekei s sebou nesou povinnost instruktora absolvovat dalsi kurz. Tyto lekce
mohou vést pouze instruktofi s platnou licenci.

Zumba Gold — Zumba urcend aktivnim seniortim, osobam s nadvahou, po urazech, méné nadanym
tane¢nikiim nebo t¢hotnym zenam, kde se vyzaduje mirnéjsi ptistup pfi cviceni. Odnozi Zumby Gold

je také Zumba Gold Chair class, kterd se zamétuje na zdravotné postizené(vozickare).

Zumba Toning — kombinace posilovacich a tanecnich prvki za G¢elem spalovani kalorii a zaroven

tvarovani téla, pfi cvieni se pouZzivaji malé Cinky, které chrasti (pfipominaji maracas/rumba koule).

Aqua Zumba — Zumba vhodna napftiklad pro lidi po nemoci nebo jako rehabilitace, jelikoz cviceni ve

vodé je pro télo prijemné&js$i. Vhodna pro t¢hotné.

Zumbatomic — cviceni urc¢ené détem od 4 let do 12 let. Déli se na Big stars a Lil ‘stars pro malé a
starsi déti. U déti se eliminuji smyslné prvky jako vInéni boky, bere se v uvahu krehka détska fyzicka

konstituce, lekce trvaji 30 a 45minut.
Historie

Zakladatelem zumby je véhlasny kolumbijsky fitness trenér a choreograf Alberto ,,Beto*
Perez. Na zumbu vlastné ptisel upln€ ndhodou v devadesatych letech. Jednoho dne dorazil na

svou hodinu aerobiku, ale zjistil, ze si zapomnél kazetu s hudbou.

Prubéh lekce

Lekce Zumby vétsinou trva zpravidla 60 minut, za¢ind warm-upem, ktery vyuziva zdkladnich
prvki aerobiku. Po rozehtati nasleduje hlavni ¢ast, plné latinskoamerickych rytmt, kde hraje
hlavni roli hudba. PouZziva se pfevazné latinskoamericka hudba (salsa, merengue, reggaeron,

calypso, cumbie, cha-cha, quebradita ad., mambo, jive ad.) dale se setkadvame i s prvky z



orientalnich i africkych tanci, s flamengem, feckou zorbou ad. Zumba mé standardizované
kroky, které¢ se lektofi uci na kurzu. Tyto kroky musi byt soucasti lekce, kroky aerobiku,
pojmy a verbalni pokyny instruktora, se kterymi se setkavdme na hodinach aerobiku, do této
casti lekce Zumby nepatii. Tradi¢ni hudba musi pfedstavovat 80% z hodiny, zbytek mtize
predstavovat moderni hudba, napft. 1 hip hop atd. Lekce konci pomalou skladbou, kdy
instruktor provede dulezity cool down v némz snizi tepovou frekvenci. Floor work (cviceni na
zemi) se nezatfazuje, zavérecny streCink probihd ve stoje. Na zemi se nikdy necviéi, vSe véetné

protazeni probih4 ve stoje.



INDOOR CYCLING

Jednim z druh@ Indoor cyclingu neboli ,,cyklistiky v mistnosti* je Spinning®.

Spinning® program je kondi¢ni cviceni zaloZené na jizd¢ na speciadlnim stacionarnim
kole, tzv. spinner® u. Kona se v prostredi fitcenter v rdmci specificky zaméteného
tréninkového programu a prispiva k rozvoji a kultivaci zdatnosti, zdravi i vykonnosti. Jinak
feceno Spinning® je skupinova jizda jednotlivcl na stacionarnich kolech pod vedenim
odborné vyskoleného instruktora a za doprovodu stimulujici hudby. Tedy jakési aerobni
cviceni na kolech (Hnizdil, 2005).

Spinning® program je vyjimecny ucelenym konceptem tréninku, ktery vychazi z
biomechanickych pravidel cyklistiky. Tim je zarucena eliminace jakychkoli pohybt
nepiirozenych pro jizdu na jizdnim kole (kliky, sundavani sedla). Zvladnuti zdkladnich poloh

drzeni (3) a jizdnich styla (5) je 1 pro necyklistu pomérn¢ snadné.

Spinning® program kombinuje trénink podle urovné srdecni frekvence s péti styly
jizdy. Tvirce Spinning® u Johnny Goldberg vytvofil tento program Energy Zones s
védomim, ze kazdy ma pfi tréninku jiné potieby a cile. Jizda kazdého ucastnika pln¢ odpovida
jeho individuélnim fyzickym ptedpokladiim. Diky tomuto konceptu 5-ti EZ (Recovery,
Endurance, Strength, Interval, Race day) je mozné systematicky budovat kondici klientli a
intenzitu jim $it takika “na t€lo”. Trénink na Spinneru tak miiZe probihat v pln€¢ aerobnim
rytmu, mize byt stablizovany kolem hodnot ANP nebo mtize zahrnovat intenzivni seky

anaerobniho charakteru.

Spinning® program smi nabizet pouze autorizovana centra, kde jednotlivé lekce
vedou lektofi s certifikdtem "Johnny G. SPINNING® Instructor" (J.G.S.1.), ktery by mél byt
schopny poradit klientim v oblasti vedeni tréninku, streinku, popt. vyzivy. Povinnosti
kazdého instruktora je dalsi vzdélavani, za né€z je patficné ohodnocovan systémem STAR (od
0-3). Vrcholnym ocenénim kazdého instruktora je ptidéleni titulu MASTER, ktery umoziuje

vzdélavani nejen klientt, ale i samotnych instruktort.
To je zarukou zachovani ptivodnich, G€innych a bezpecnych principt tohoto programu.

Spinning® program nabizi vice nez 16 000 autorizovanych center pod vedenim
certifikovanych instruktorit v 80 zemich svéta. Diky pfesnym licen¢nim pravidlim a
daslednému dodrzovani tréninkovych metod muzete zazit stejné kvalitni SPINNING® lekci

na Floridg, v Italii, Némecku, Singapuru, Jizni Africe nebo v Ceské republice.



Spinning® je vhodny pro vSechny, kteti si chtéji udrzet nebo zlepsit svoji kondici
jednoduchym zpiisobem. Béhem lekci se nemusite ucit Zadnym slozitym pohybim. Lekce
spinningu® mohou navstévovat lidé s nadvahou, nesportovci, ani horni vékova hranice neni
stanovena. Je idedlnim prostfedkem ke snizeni hmotnosti a redukci tuku. Pfi jedné 45
minutové lekci primérné spalite 400 az 600 kcal, coz je 12 -krét vic nez pii aerobiku, aniz

byste zatizili své klouby.

Spinning® program umoziuje specializovanou ptipravu pro vsechny druhy sportt. S
pomoci méfice tepové frekvence lze simulovat konkrétni tréninkovou zatéz — vytrvalost,
rychlost, vybusnou silu dolnich koncetin i intervalovy trénink (dostupné na

http://www.spinning.cz/default.aspx?section=172 [cit 20.8. 2007]).

Historie Spinning® programu

SPINNING® program vytvoftil v 80. letech Jonathan Goldberg,
Itra-maratonsky cyklista svétové urovné, znamy pod
prezdivkou Johnny G. Do jeho koncepce vlozil své zkuSenosti
¢zce ziskané tvrdym tréninkem pii piipravé na RAAM (Race
Across America), ultra-maratonsky cyklisticky zavod meéfici
ice nez 4000 km. Johnny trénoval 60-80 hodin tydné, v
poustnim horku, mrazivém desti a Gplné sam, ¢asto u né€j dochazelo k pietrénovani. Nikdo z
Johnnyho znamych, terapeutd ¢i vrcholovych sportoved mu nedokazal poradit, jak trénovat na
vykon, ktery trvéa vice neZ 200 hodin. Johnny se RAAM ztcastnil celkem dvakrat. Poprvé v
roce 1987 ukoncil zavod 400 mil pted cilem. Poté, co vytvoiil SPINNING® program pro
svou vlastni pfipravu a systém nazvany Five spokes of Balance, tréninkovy program pro télo a
mysl, ktery mu pomohl najit rovnovahu, o dva roky pozdéji zdvod Gspesné dokoncil za méné
nez 10 dni. V roce 1989 oteviel své prvni komer¢ni ,,Johnny G Spinning Center" v Santa
Monice v Kalifornii, kdyZ ptenesl trénink na vlastnoru¢né vyrobeném SPINNERu ze své
gardze do fitness centra. Johnny piedstavil SPINNING® program jiz vice nez milionu lidi v

pfiblizné ctyfech tisicich SPINNING® centrech po celém svété.

SPINNING.
\?


http://www.spinning.cz/default.aspx?section=172

AQUA FITNESS

Aqua fitness je (Labudova-Durechova, 2005; Polaskova, 2003) zastfesujicim pojmem
pro cilenou pohybovou ¢innost provadénou ve vodé. Pouzivano je n€kolik forem napt. ,,aqua
power* (posilovani ve vod¢ s vyuzitim rdzného nacini a pomucek), ,,aqua jogging* (b¢h ve
vodé¢ s nadleh¢ujicimi pasy), ,,aqua gymnastika* (gymnasticka cvic¢eni jednotliveu 1 skupin) a
rizné hry ve vodé.

Voda je element, ve kterém se mohou lehce pohybovat zdravi a nemocni, stafi a mladi.
(Schulz, 1999, s. 11). Aqua fitness odpovida pozadavkim vhodného aerobniho pohybu
s volitelnou zatézi pro vSechny vékové kategorie, pro zdravé jedince, t¢hotné Zeny, lidi s
nadvahou a je také zafazovan do terapie pacientl. Pfi aqua fitness se za jednozna¢né pozitivni
povazuje (Dargatz, 1998):

- pokles hmotnosti a odleh¢eni kloubtl (pfevazné nosnych kloubii)

- zvySeny vydej energie

- posileni imunity

- masaz téla a lepsi prokrveni kiize

- trénink cilenych svalovych skupin (béhem cviceni je neustale piekonavan odpor vody)

- zpomaleni pohybu, a tim i dosazeni optimalniho provedeni

- znacné redukované nebezpeci irazu

- zlepSeni trovné koordinac¢nich schopnosti

- zlepSeni trovné kondi¢nich schopnosti (sily, rychlosti, vytrvalosti)

- zlepSeni trovné flexibility

- pozitivni vliv na kardiovaskularni systém (tepova frekvence je ve vodé o 10-15 %

niz$i nez na suchu)

V Ceské republice je vice uzivané oznadeni aqua aerobik. Aqua aerobik je forma
kondi¢niho cviceni pii hudbé ve vode, zatézujici jak srdecni a dychaci soustavu, tak i
pohybové Ustroji pobytem a lokomoci ve vod€. Zptsob cviceni zélezi pfedevsim na hloubce
vody. Aqua aerobik miize probihat ve vod¢ mélké (hloubka od pasu po prsa), piechodné
(hloubka maximaln€ po ramena) nebo ve vod¢ hluboké (bez kontaktu se dnem). Ve vode
melké a prechodné zatazujeme cviceni choreografické s aerobnim charakterem nebo cviceni
zamé&fena na posilovani jednotlivych svalovych partii pfi vyuZiti odporu vody. Oproti tomu
voda hluboké nas nuti k vyuziti naini zajist'ujici nadnaSeni — aqua pasy, aqua nudle

(Muchova; Janoskova, 2002). Nohy se nedotykaji dna, a proto jsou eliminovany veskeré



narazy. Voda klade odpor ve vSech smérech, ve kterych se pfi cviceni pohybujeme. Musime
neustale udrzovat stabilizovanou polohu pomoci pazi, bfisniho a hyzd’ového svalstva a pravé
proto patii tento typ cvi€eni k t€ém nejintenzivnéj$im (Polaskova, 2003).

V aqua aerobiku existuji rizné formy cviceni:

aqua jogging

- neboli béh ve vodé. Tato sportovni aktivita se do Evropy dostala z Ameriky v rdmci
takzvané ,,druhé viny* fitness. Prvni vlna probihala pted asi dvaceti lety a byla rozvinuta
Ameri¢anem Glennem McWatersem, atletickym trenérem americké ndmoini péchoty, ktery se
vratil z Vietnamu se zranénim nohy. Béhem své rekonvalescence zacal s rehabilitacnim
tréninkem ve vodé. Vyvinul takzvanou mokrou vestu (wet vest), s pomoci niz mohl provadét
bézecky trénink ve vodeé, aniz by jakkoliv zatézoval své klouby. Béhem svého cviceni vyuziva
zatéze nebo 1épe feceno odpor zvetsujici pomiicky. K nim patii vodni ¢inky, padla, disky na
frisbee nebo plovaci desky.

aqua power

- cilem této aktivity je zlepSeni silové vytrvalosti. Pro trénink zacate¢nikl vSak neni vhodny,
protoZe klade urcité naroky na cit pro vodu a stupen zdatnosti.

aqua step

- klasicky step aerobik je definovan jako forma aerobiku zefektivnéna vystupovanim na
stupinek; v aqua aerobiku se nejednd o vystupovani a sestupovani, nybrz o vyskoky na step a
seskoky ze stepu. Kazdy krok ve vod¢ je provadén s odrazem. Cilem je zvysit intenzitu
cviceni pouzitim aqua stepu, ucinit cvi¢eni zabavnéjsi a pestiejsi (Mrazkova, 2005).

aqua joga



UPOLY V AEROBNICH FORMACH

Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na kontaktni fyzické piekonani partnera.
Zdanlivé tedy pohybové aktivity vzdalené od aerobiku a fitness. Do upolt ale zatfazujeme
i specificka cvicenti, kterd jsou ptimou pripravou na kontaktni prekonani partnera. Tato
cviceni se mohou nacvicovat (a ¢asto se 1 cvici) 1 bez kontaktu s partnerem. Staly se inspiraci
pro mnoho druhii aerobnich aktivit. V tipolovych systémech, zejména bojovych uménich se
muzeme Casto setkat i s cvicenimi kompenzacnimi, které jsou ptimo piebirané do aerobnich
aktivit. Piiklady mizeme vidét v karate (Cihounkova, Vit, 2009) anebo i jinych japonskych
bojovych uménich (Vit, 2005)

Jsme svédky, ze nékdy byva popularita aerobnich cviceni s prvky tpola
kontraproduktivni. Dynamicky, ale technicky nespravné provadéné techniky kopt, tiderti
apod. mohou zptisobit vazné poskozeni svalového aparatu i kloubt. Je proto nutné vénovat se
1 nacviku spravné techniky. Aerobik, 1 kdyZz s prvky upoli, neni nacvikem bojovych technik,
sebeobranou apod. Je potieba vyvarovat se koordinacné narocnych cviceni, vysokych kopt

(nad pés) a neuptednostiiovat rychlost na ukor techniky.

V soucasnosti se u nas a ve svété mizeme setkat s nékolika druhy aerobiku s vyuzitim
prvki apolt. Je tfeba poznamenat, ze mnohdy jiny ndzev miize byt jen marketingovym

trikem, jak ziskat nové zdjemce o cviceni.

= TAE BO - kombinace prvki karate, tackwondo a boxu s prvky tane¢niho aerobiku. Tae

bo se snazi prorazit i vlastni filozofii cviceni.
= KICK BOX AEROBIK - aerobik s vyuzitim kopti a udert z kick boxu.

= CARDIO KICK BOXING - aerobik s vyuzitim technik kick boxu, zaméten na rozvoj

vytrvalosti.

= BODYCOMBAT - cviceni zahrnujici vybrané prvky tderi a kopi z karate, tackwondo,
kickboxu apod.

= BOXING FIT - boxerska cviceni s vyuzitim rukavic, boxerskych pytli, Svihadel apod.

= BOXERCISE — aerobik s vyuzitim boxerskych tderti, zaméfeni na posilovani pazi.



AEROBOXING - aerobni cvi¢eni s vyuzitim prvkt boxu.

AQUA COMBAT - acrobni cviceni ve vodé

Ve fitness centrech se nékdy mtizeme setkat i s nabidkou cviceni vybranych upolovych

sportil. Nejde vSak o jejich komplexni nacvik, ale o vyuziti nékterych jednoduchych cviceni.

TAICI - je samostatnym upolovym sportem, ve fitness se vyuzivaji zejména relaxaéni

prvky a cviceni pro rozvoj rovnovahy.

CAPOEIRA - jihoamericky upolovy sport, ktery v harmonickém celku spojuje tanec,
akrobacii a bojové uméni (Reguli, 2005).



H.E.A.T. (High Energy Aerobic Training)

Aerobni cviceni s vysokym energetickym vydejem vychazi ze zakladniho lidského pohybu:
chiize. Jde o chtlizi za doprovodu hudby, pod vedenim instruktora na specialnim
mechanickém pasu (maxerrunner), ktery neni pohanén elektricky (jako je to u bézeckych
past), ale roztaci se diky vasi vlastni mechanickeé sile, v zavislosti na vasich krocich. Béhem

tréninku si ménite nakon, takze muzete téméf dokonale simulovat chtizi v horach.

H.E.A.T je efektivni sportovni aktivita pro ty, ktefi chtéji snizit mnozstvi podkozniho tuku,

ale i pro ty, co si chtéji zvysit roven fyzické kondice pohybem na hranici anaerobni zony.

H.E.A.T. méa své koteny v Italii, kde byl vytvoren a poprvé predstaven Siroké vetejnosti na
Festivalu del Fitness v Rimini v roce 2004. Jeho prvni forma v zacatcich spocivala v béhu do
prudkého kopce (sklon pasu byl tehdy bézné na 40°). Jeho tvirci se tehdy snazili napodobit
béh ve vysokohorském terénu. Cviceni bylo ovSem velice naro¢né a pohyb na pésu byl

mnohdy nepfirozeny a opravdu velice naméhavy.

V pribéhu nasledujicich let se program neustéale vyvijel a vylepSoval. Zménily se techniky
pohybu, ménily se také parametry béziciho pasu stejné jako material pro jeho vyrobu. Jeho
autofi se snazili dovést program az k uplné dokonalosti a co nejvice zefektivnit pribéh

cviceni.

Ptirozenym vyvojem se H.E.A.T. dostal az do dnesni podoby. Hlavni formou pohybu uz neni
beh, ale chlize, kterd reprezentuje ptirozeny lidsky pohyb bez negativnich dusledkt (béh se v
dnes$ni podobé& pouziva jako technika pro ty nejzkuSenéjsi a jako forma specialniho tréninku).
Tomu také odpovida i sklon pasu, ktery se podstatné snizil. Byla tak zachovéana hlavni

myslenka: chiize do kopce, ovSem v podstatné ptijatelnéjsi forme.



BODY AND MIND

Jedna se o pomalé (kompenzaéni) skupinové formy cviceni, pod vedenim instruktora,

které jsou zalozeny na védomém ovladani centra téla, jez vede k bezpecnému cviceni a
propracovani a ladnosti pohybu. Stejné dilezité je 1 zapojovani mysli do celého procesu,
protoze jedno s druhym zajistuje cilené fizeni a vedeni pohybu. Nazev Body and Mind jen
shrnuje veskeré sportovni a meditacni aktivity, at’ uz je do téchto smért pridana sila, hudba,
tanec, nebo riizné cvi¢ebni pomucky.

Body and Mind zahrnuje cvi¢eni zndma uz z historie, ale také relativné nové cvicebni
programy, které se v oblasti fitness objevuji v inovovanych podobach a vzajemnych
spojenich.

I kdyzZ se jednotlivé lekce 1i8i, obsahuji v rizné mite tyto zakladni typy cviceni:
protahovaci, posilovaci a uvolfiovaci (mobiliza¢ni). Piipadn¢ se podle typu a zamé&feni

jednotlivych lekci zatazuji také cviceni dechova a relaxaéni.

Cile body nad Mind lekei:

Fyzicka stranka

®  udrZovani pohybového aparatu v optimalnim stavu jak pro bézné denni aktivity, tak pro
zatiZzeni béhem sportovnich aktivit

= prevence vzniku bolestivosti a pred¢asného opotiebeni jednotlivych segmenti
pohybového aparatu

. odstranovani stavajicich poruch pohybového ustroji a zlepSeni dané¢ho stavu

Psychicka stranka
= snizovani psychického napéti a stresu prostfednictvim snizovani nadmérného svalového

tonu také diky pomoci dychaciho cviceni, relaxacnich technik, zklidiiujici hudby

(Velinska, 2008).

Druhy lekci Body and Mind
Tradi¢ni druhy
= Jéga — staroindické cviceni spojené s zivotni filozofii a zpiisobem Zivota
®  Tai-chi — staré ¢inské cviceni a bojové uméni, které ma koteny v tradicich taoistické

filozofie



= Pilates — cvicebni program sestaveny na za¢. 20. stoleti Josephem Pilatem s cilem
dosahnout zpevnéného, ale soucasné pruzného téla
= 5 tibetanu — cviceni pochazejici z dalného vychodu. Jde o sestavu cvikil puisobicich

na stimulaci energetickych center téla — Cakry.

Fitness Body and Mind aktivity
Dynamické styly jogy — fitness joga, power joga ...
Body balance — kombinace streinku a cviceni Pilates
Chi — toning, body balance — cvi¢eni kombinujici cviky z jogy, pilates a 5 Tibetant,
zaddové gymnastiky zvySujici svalovou silu a vytrvalost, flexibilitu zlepSujici fyzickou i
psychickou rovnovahu, vitalitu, odstraiiujici stres
Postural training — cviceni pro spravné drzeni téla
Port de Bras — strecink inspirovany modernim i klasickym tancem pfizptsobeny bézné

vetejnosti

Pomiicky: overball, gymnasticky mic, flexi bar, bosu...



CHARAKTERISTIKA VYBRANYCH DRUHU LEKCi BODY AND
MIND

PILATES

Jeden z prvnich cvi€ebnich systémil, ktery zdlraziuje propojeni té€la a mysli.

Zakladatel Joseph Pilates vytvoril vlastni cvicebni systém (a také navrhl nékolik
posilovacich pfistrojil), jenz zdokonaloval az do své smrti v roce 1967. Pilatesova metoda
rozviji schopnost uvédomeéni si télesného pohybu, prekracuje ramec prostého védomého fizeni
pohybu a vede k dokonalejsi souhte mysli a téla.

Objevuji se nejriznéjsi Upravy a vylepseni, ktera odrazeji zkusenosti cvicitelt.
Existuje fada variant od rehabilitacni sestavy aZ po Pilates s mi¢em (Ungarova, 2003).
Pilatesova metoda piinasi:
= tvarovani postavy
= §tihlé svaly
= protazeni a posileni

= cviceni pro kazdého

J. Pilates zformuloval Sest zakladnich principti. Tyto zdsady se neomezuji pouze na jeho

metodu; 1ze ji uplatnit pii jakémkoli typu cviceni i nejriiznéjSich kazdodennich aktivitach.

= Dychéni — nezadrzovat dech. Obecné plati, Ze pied zapocetim pohybu se nadechujeme a
nadech nosem, vydech usty.

= Koncentrace — soustiedit se na cvic¢eni, vénujeme pozornost kazdému detailu.

= Kontrola —J. Pilates nazyval svoji metodu ,,kontrologie* nebo ,,uméni kontroly*. Kazdy
pohyb by mél byt peclivé promysleny a napldnovany.

= Centrum — Pilates byva charakterizovan jako ,,pohyb vychazejici ze silného centra —
stfedu té€la®“. Centrem se rozumi hluboky stabiliza¢ni systém bfisni, zadovy, branice, svaly
dna panevniho.

= Pfesnost — zvySuje G€inky kazdého cviceni. Pro vysledky neni rozhodujici skladba cvikd,
ale pfesnost jejich provedeni.

= Plynulost — jeden z principt, které odliSuji metodu Pilates od ostatnich cvicebnich technik.



JOGA

Pokud se zabyvame fitness, méli bychom se zminit o jedné z pohybovych aktivit, kterd
ma 1 v na$ich krajich mnoholetou tradici. Touto pohybovou aktivitou je joga.

L. Lidellova (2002) o joze pise: ,,J6ga je dokonalé véda o zivoté, kterd vznikla pred
mnoha tisici lety v Indii. Je to nejstarsi systém osobnostniho vyvoje na svété, ktery ptisobi na
télo, dusi i duchovno. Starovéci jogini hluboce rozuméli lidské podstaté a potieb¢ zit
v souladu s okolnim svétem a se sebou samym. Brali v tivahu vztah mezi té¢lem a dusi a
vytvoftili jedineénou metodu na udrzeni této rovnovahy — metodu, ktera kombinuje vSechny
pohyby potiebné pro fyzické zdravi s dechovymi a meditacnimi technikami, které zajistuji
mir v mysli.

Jogové polohy, asany, procvicuji kazdou cast téla, protdhnou a zpevni svaly a klouby,
pater a cely kosterni systém. Neomezuji se pouze na télesnou schranku, maji vliv i na vnitini
organy, zlazy a nervy, udrzuji cely systém zafivé zdravy. Odstranénim fyzické a dusevni
tenze se uvoliiuji obrovské zdroje energie. Jogova dechova cvi€eni, pranajama, ozivuji télo a
napomahaji ovladat mysl, takze se pak citite klidni a osvézeni. Pozitivni mysleni a meditace
dodavaji zvySenou jasnost a uvazovani, dusevni silu a soustfedénost®.

V dnesni uspéchané dob¢ zapadni civilizace mnoha lidem tento piistup ne plné

vyhovuje. Chtéji cviceni, které bude mit podobné ucinky jako klasicka joga, ale bude
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aktivit — Body and Mind, relativné nejrozsifenéjsi je Power Yoga, kterou u nés rozsitil V.

Krejéik (2005).

POWER YOGA

Power Yoga je styl cviceni, ktery vychazi ze zdkladl yogy. Cviceni je zaloZeno na opakovani
zakladnich asan (prvkd, pozic), pfi nichz dochazi k posileni, zpevnéni a protazeni svall

celého téla. Power Yoga harmonicky rozviji jak psychickou, tak fyzickou kondici ¢loveka.

Cile a uéinky cviceni

" rozvoj flexibility

" rozvoj sily

® rehabilitace

®  vyrovnavani svalovych dysbalanci

®  formovani postavy



B zvySeni vitality

B zdravi a fyzicka kondice
B relaxace

" uvolnéni

®  poznani sebe sama

" zlepSeni koncentrace

Struktura lekce Power Yogy (60—75 min)

1. Warm up (7 minut) — jde o kratké zahtati pomoci hlubokého dechu, uklidnéni, soustfedéni
se a koncentraci na sebe sama.

2. Posilovaci a dynamicka ¢ast (25-30 minut). Lekce pokracuje soustavou poloh tzv.
,»Pozdravu slunci — Sun Salutation“. Déle nasleduje dynamicka ¢ast, jejiz soucasti jsou
zékladni 4sany — bojovnik I, II, III a jejich varianty v sou¢innosti s dechovymi technikami.
Opakovani téchto pozic vede k rychlému zahtati a protazeni celého téla tak, aby bylo
pfipravené na diikladné protaZeni a zdvérecné uvolnéni. Dale se zatazuji balan¢ni pozice a
podporova cviceni.

3. Protahovaci a uvoliiovaci ¢ast (12-20 minut) — kombinovany jsou polohy ve stoje, v sedu,
lehu, obracené polohy, rovnovazné polohy — balance.

4. Relaxace (5-10 minut).

Piedpoklady bezpeéného cviceni

= dbame na zpevnéni panevniho dna a btfi$niho lisu — tzn. soustfedéni se na centrum t¢la.
= snazime se synchronizovat dech s jednotlivymi pozicemi — nddech i vydech provadét
nosem.

Kontraindikace

= operace zapé&sti a patete

= téhotenstvi

DalSi cvicebni styly jogy

= FLOW Power yoga

Tato varianta Power Yogy je ur¢ena pokrocilym, ale i novym zajemctim o cvi¢eni Power

Yogy. Predpokladem je zdkladni zvladnuti jednotlivych pozic z Power Yogy, série pozic



bojovnikt a dalsi série pozic na zemi. Flow power yoga je zalozena na propojeni a plynuti
dechu s ptfechody mezi jednotlivymi pozicemi. Zakladnim prvkem zlstdvaji jednotlivé
pozice, jako je tomu u power yogy. Nejdilezitejsi ¢ast je dech, ktery spojuje vSechny
pozice za sebou tak, aby plynuly jedna po druhé a ta predchazejici plynule rozvijela dalsi
(Krejcik, 2005).

= DANCE JOGA - cviceni spojujici power jogu a pdzy klasického baletu, tance
zaméfeného na ladnost pohybu a techniku provedeni a vyuZivajiciho také moderni tane¢ni
techniky Marthy Graham (tzv. moderniho baletu).

* BIKRAM JOGA - dynamické cvic¢eni 26 p6z Hathajogy a dvou dychacich cvicenti,
které probihd ve vyhtatém sale na 42°C.

* AQUA JOGA/AQUA POWER JOGA - alternativa power jogy cvi¢ena ve vodé

s hlavnim dirazem na protazeni a pomalé relaxacni dychani



