FITNESS

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 pfinasi jedinci uspokojeni v zakladnich oblastech Zivota, pfedevsim v télesné
a dusevni. Podstatou welness je zvySovani rovné zivotniho stylu, které by mélo vést k télesné a

dusevni rovnovaze a ptijemn¢ prozitému zivotu (Buzkova, 2006).

Zdravotni prinos wellness

bezproblémovy spanek

lepsi vyziva (diky vétSimu zdjmu o jeji kvalitu)

- snizené riziko vyvoje nadvahy a vyhodnéjsi slozeni téla (vyssi podil svalové hmoty)
- vySsi hustota kosti, a tim snizeni rizika pozd¢jsi osteoporozy

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

- vySS$i obéhova a respiracni zdatnost a niz$i riziko chorob téchto orgdnovych systémi
- vySsi odolnost proti stresu

- niZz8i riziko cukrovky

- nizsi riziko vyvoje tzkostlivosti a depresi

- vyssi sebedtvéra

- pravdépodobnost dosazeni vyssiho véku

- lepsi kvalita Zivota ve vys$Sim véku

(Stackeova, 2004).

Jednou z ¢asti wellness je télesna 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
stfedni intenzitou. Principy a podminky aerobnich aktivit v€etné 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 podstaté stale platnym zakladem a vyraz Well-
being je, jak jiz bylo zminéno vyse, v soucasnosti synonymem pro dnes pouzivany a
popularni vyraz wellness.

Aerobni kondi¢ni program podle K.H. Coopera byl aplikovan J. Sorensovou jako
aerobni tanec. Postupné do néj zacaly stale vice pronikat gymnastickd cviceni a ve svazu
ZRTV doslo k ustaveni aerobiku s jasnym programem aerobniho zatézovani. Rozvoj cviceni
zvaného aerobik (nazev vychazi ze zdlraznéni intenzity cviceni, ktera je typicky kyslikova —
aerobni), je spojovan s americkou hereckou Jane Fondovou (Stackeova, 2004).

Fitness (v tomto kontextu chapano jako kondi¢ni cvi€eni ve fitness centrech) nabyva
v poslednich letech v nasi zemi stale vice na oblibé. Ma zde dlouhou tradici. Pfed 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 sout&zniho
typu, v niZ jsou organizovany soutéze na amatérské i profesionalni trovni véetné mistrovstvi
svéta. Rozvoj fitness soutézi Zen je vyvolan pozadavkem zachovat ,,zenskost®, cozZ se prestalo
dafit v Zenskeé kulturistice.

Fitness aktivity nastésti soubézné vedly k rozvoji fady jinych druht piivodné Cisté
rekreaénich aktivit. Na rozdil od USA se v CR tyto aktivity pfesunuly do t&locviéen a
fitcenter. V haléch lze hrat squash, tenis, posilovat, jezdit na specialnim stacionadrnim kole
(spinning®), béhat na bézeckém trenazeru nebo veslovat na profesiondlnim veslatském
trenazéru (rowing). Moderni sportovni centra disponuji kompletnim vybavenim véetné

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

Fitness znamena pro kazdého néco jiného. Pro nékoho to mlze znamenat par
kilometrt chiize, pro druhého nejet vytahem, ale vyjit n€kolik pater po schodech nebo si jit

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

= Kardiorespiracni — aerobni vytrvalost
= Svalova sila a svalova vytrvalost
= Koordinac¢ni schopnost

=  Flexibilita

KARDIORESPIRACNI VYTRVALOST



Kardiorespira¢ni vytrvalost byva povazovana za nejdulezitéjsi soucast fitness. Je to
schopnost prenaset diilezité ziviny, hlavné kyslik, pracujicim svall a odstranovat prebytecné
produkty vzniklé béhem dlouhého fyzického vypéti. To ma za nasledek zlepSeni funkce srdce,
cév, plic a redukei rizikovych faktort jejich onemocnéni. Nejucinnéjsim faktorem pro
zlepSeni vytrvalosti je aerobni cviceni, pii kterém se pievazna €ast energie pro svalovou praci
ziskava za prisunu 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. mezi 65 % a 85 % maximadlni tepové frekvence, pfiCemz zatéZujeme

predevsim velké svalové skupiny.

Cilem aerobniho cviceni je zlepS$it obéhovy systém tak, aby se zvétsilo mnozstvi krve
a kysliku v obéhovém systému a zlepsit schopnost specifickych svaltl spotiebovat veétsi

mnozstvi kysliku.

Aerobni fitness program je zcela individualni pro kazdého ¢lovéka. Pro dlouhodoby
aerobni program jsou diileZita tfi postupnd stadia: pocate¢ni urovei fitness, zlepSeni tirovné a

udrzenti si arovné fitness.

Zdravotni prinos aerobniho cvieni na metabolismus:
= U¢inngj8i vyuziti mastnych kyselin a tuka

= rychlejsi odbouravani odpadnich latek

= ubytek tukové tkané

= sniZeni hladiny $kodlivého cholesterolu

= zvySeni hladiny zdravého HDL cholesterolu

srdecné cévni systém

= snizeni klidové srde¢ni frekvence

= sniZeni systolického tlaku

= 0c¢inngj$i vyuziti kysliku v pracujicim svalu

= rychlejsi navrat ke klidové srdecni frekvenci po fyzické zatézi.

dychaci systém
= zvétSeni plicni kapacity

= zkvalitnéni prenosu kysliku v organismu



pohybovy systém
= zachovani nebo zvySeni svalové vytrvalosti

= zvySovani hustoty kostni tkané

oblast psychosomatickou

= zlepSeni odolnosti vii¢i vnéjSim vliviim
= odreagovani se

= zvySeni sebedivéry

= 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 urovné cvicenct, jejich z4jmt, ¢asu, vybaveni,

osobnich cilt a dalSich okolnosti.

F: Frekvence
Pro ziskani optimalnich vysledka je tfeba cvicit 3-5 x tydné.

I: Intenzita

K ziskéani Zadoucich vysledk je tieba cvicit ur¢itou intenzitou. Intenzita cvieni by se méla

pohybovat mezi 65 % a 85 % maximalni tepové frekvence.
Vzorec pro vypocet individualni aerobni zony tepové frekvence:

/220 — vék/ x /0,65 — 0,85/ = aerobni zéna

Obecnou zkouskou optimalni intenzity aerobniho cviceni je tzv. mluvni test. M¢li bychom

cvicit takovou intenzitou, abychom byli schopni mluvit bez ,,lapani 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 kontrakci proti odporu.

Svalovou vytrvalost mizeme definovat jako schopnost svalu nebo svalové skupiny

odolat unavé 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 narokiim, které na né cviceni klade, pfizptisobuji zménami ve

stavbé a pozitivné se adaptuji.

= zvétSuje 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 drzZeni téla

= zlepSeni vnéjsiho vzhledu

» snizeni rizika svalovych zranéni

= odstranéni funkénich poruch svalového systému

=  metabolické funkce

Mezi faktory, které ovliviuji silu, patii pohlavi, v€ék a geneticka vybavenost. Muz ma
vetsi svalovou hmotu nez zena, jelikoz velikost svalil je ovliviiovdna piitomnosti testosteronu.
Velikost svalil a jejich silu mizeme zvétSit v kazdém veéku, ale nejveEtsi nartist mizeme

pozorovat mezi 10. a 20. rokem Zivota.

F: Frekvence



Frekvence cviceni by méla byt 2-4x tydn¢. 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

Délka kazdé lekce zavisi na Grovni sily a svalové vytrvalosti jednotlivce a také na divodu

posilovani. Nem¢la by presahnout 90 min.

FLEXIBILITA

Flexibilita neboli kloubni pohyblivost je jednou ze zdkladnich 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 svalii antagonistti, jejich uvolnéni a protazeni a
soucasne 1 sile ptisluSnych ¢innych svalt (agonistl). Nemalou roli hraje také aktudlni
psychicky stav, tnava, v€k cvicence, kvalita rozcviceni, teplota prostfedi nebo denni doba
(Skopova, 2005).

Je nutné si také uvédomit, Ze pohyblivost neni schopnost homogenni. Existuji rozdily
mezi jednotlivymi klouby podle jejich funkéniho vyuzivani — napft. velkd pohyblivost
v ky€elnim kloubu neznamena velkou pohyblivost v kloubech ostatnich.

Dulezitost potfebné urovné pohyblivosti se vSeobecné spojuje s moznosti 1épe
vyuzivat ostatnich pohybovych schopnosti: sily, rychlosti apod. a také s technickou
dokonalosti v mnoha sportovnich odvétvich (skoky do vody, rozsah pohybu bézeckého kroku
atd.). Dostate¢ny rozsah pohybu potencialné uréuje moznosti projevu svalového usili.

Jednotliva sportovni odvétvi maji na flexibilitu specifické naroky: v technicko-
estetickych sportech jako je sportovni a moderni gymnastika, krasobrusleni a v nasem ptipadé
také sportovni aerobik patii flexibilita k limitujicim faktorim vykonnosti, v ostatnich
odvétvich ma roli podpiirnou nebo dopliiuyjici. Soucasna sportovni technika cviceni klade
velky diraz predevsim na pohyblivost v oblasti ramenniho a kyc¢elniho kloubu a v oblasti
patete.

Stejné jako ostatni slozky fyzické zdatnosti, také flexibilita miize byt zlepSena

tréninkem. Velky pocet nezavislych studii ukazal vyznamné zlepSeni v dasledku pravidelného



tréninku. Snizena pohyblivost, nejcastéji z divodu zkraceni svalidl, znamena veétsi
pravdépodobnost zranéni, proto jsou cvi¢eni pohyblivosti doporucovana jako prevence uraz
svalovych a pojivovych tkani.

Vétsina autort zabyvajici se problematikou flexibility se shoduje v tom, zZe je tato
schopnost zakladnim pfedpokladem vykondvani pohybl. Vyznamné ovliviiuje jejich rychlejsi
osvojeni a zdokonaleni, ma 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.



Zakladni déleni skupinovych lekei

Nazvy jednotlivych druhli aerobiku jsou pouze orientacni. Kazdé fitcentrum si voli svoje

nazvy jednotlivych lekei.

AEROBNI LEKCE

AEROBIK - cilem lekce je aerobni trénink. V choreografii se vyuzivaji pfedevsim prvky low
impact aerobiku (jedno chodidlo je neustale v kontaktu s podlozkou) doplnéné prvky high
impact aerobiku (rizné druhy poskoki, pii kterych neni ani jedno chodidlo v kontaktu
s podlozkou). Poskoky se doporucuji provadét maximalné 32 dob, na jedné noze jen 4
poskoky!

* SENIOR AEROBIK - aerobik pro starsi

= JUNIOR AEROBIK - détsky aerobik

= BASIC AEROBIK - lekce uréena zacate¢nikiim
= MASTER AEROBIK - lekce urc¢ena pokrocilym

DANCE AEROBIK

STEP AEROBIK - choreograficka lekce, ktera diky vystupiim na zvySenou podlozku — step

— vyrazn¢ pusobi na svaly spodni poloviny téla.

BOSU CARDIO - choreograficka lekce, ktera misto stepu vyuziva balan¢ni use¢ BOSU®.

Diky cviceni na balan¢ni tseci dochazi k zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému.
AQUA AEROBIC — aerobni cviceni ve vodé
INDOOR ROWING - cvi€eni na veslafském trenazéru.

ROPICS - kombinace pteskokt ptes Svihadlo a chiize.

POSILOVACI LEKCE - cilem lekci je pfedevsim zvyseni Grovné kardiorespiraéni a

svalové vytrvalosti.
P — CLASS — posilovaci lekce zaméfend zejména na formovani problematickych partii —
svall stehen, hyzdi a bficha.

BODYSTYLING — posilovaci lekce spojujici ,,spalovaci* efekt aerobiku s posilovacimi

cviky pro zpevnéni svalll dolnich koncetin i svalstva trupu a pazi s vyuzitim posilovacich

Zatezi.



TOTAL BODY WORKOUT - posilovaci lekce, do které nebyvaji zafazeny kroky aerobiku.

Pro dosazeni aerobniho pasma TF jsou zatazeny vypady, podiepy a jejich modifikace. Na
lekcich jsou vyuZzivany posilovaci pomticky.

POWER STEP (BODY STEP....) — step je vyuzivan jako souc¢ast aerobniho tréninku a také

jako posilovaci pomticka.

BOSU® COMPLETE - jednoducha choreografie propojena s posilovacimi cviky na

balanéni Gisedi.

KRUHOVY TRENINK - tréninkova metoda charakteristicka postupnym zapojovanim

vybranych svalovych skupiny pfi cviceni, na stanovistich obvykle uspofadanych do kruhu.
Jde o vykonavani jednotlivych cvikili na rizné svalové partie v rychlém sledu za sebou

s minimalni pauzou, kdy v kazdém kole je procviceno celé télo. Delsi pauza nasleduje az po
absolvovani celého kruhu. Délka cviceni na jednom stanovisti je 15 — 90 sec, pocet stanovist’
je 610, pocet kruhti 3 — 5, trvani celého kruhového tréninku je 15 — 45 min. (Velinska,
Ondrasek, 2012).

BODY AND MIND LEKCE - pomalé formy cvi¢eni zaméfené na koncentrované

zapojovani svall v posilovacich a protahovacich polohéach a cvicich a rovnéz na psychickou
relaxaci.
* POWERJOGA/FITNESSJOGA - lekce zaméfend na posileni a protazeni svali
celého téla a relaxaci mysli vychazejici z poloh tradi¢ni jogy, které jsou spojovany do
plynulych, dynamickych sestav.
* DANCE JOGA - cviceni spojujici power jogu a pdzy klasického baletu, tance
zaméteného na ladnost pohybu a techniku provedeni a vyuzivajiciho také moderni tane¢ni
techniky Marthy Graham (tzv. moderniho baletu).
= BIKRAM JOGA/HOT JOGA — dynamické cvieni 26 poz Hathajogy a dvou
dychacich cviceni, které probiha ve vyhtatém séle na 42°C.
» PILATES — cvicebni systém, ktery zdlraznuje propojeni téla a mysli.
= STRECINK
= PortDeBras — strecCink inspirovany modernim i klasickym tancem
* AQUA JOGA/AQUA POWER JOGA - alternativa power jogy cviena ve vodé

s hlavnim dirazem na protaZeni a pomalé relaxa¢ni dychani.



» CHI-TONING - cviceni kombinujici cviky z jogy, pilates a 5 Tibetand, zvySujici
svalovou silu a vytrvalost, flexibilitu zlepSujici fyzickou i psychickou rovnovahu, vitalitu,
odstrafiyjici stres.

= BODY BALANCE - spojeni riznych cvicebnich technik — power stretching, pilates,

balantes, zddové gymnastiky, fitness jogy.

MARTIAL ARTS - ve fitness centrech se miizeme setkat i s nabidkou cvigeni vybranych

upolovych sportti. Nejde vsak o jejich komplexni nacvik, ale o vyuziti nékterych

jednoduchych cviceni.

= TAICI - je samostatnym Gpolovym sportem, ve fitness se vyuZzivaji zejména relaxaéni
prvky a cviceni pro rozvoj rovnovahy.

Tai-Chi Chuan je starodavny styl bojového uméni pochézejici z Ciny. V modernim
sveéte se cvici predevsim pro jeho velmi dobré zdravotni i€¢inky. Pomdha pti bolestech zad,
kréni patete, rozviji silu nohou — predevsim stehen a hyzdi, posiluje svalstvo zad, stabilizuje
nestabilni pourazové klouby, miize pomoci pii migréné, alergii. Posiluje imunitni systém,
intenzivné rozviji rovnovahu a stabilitu. Pomalé a jemné pohyby uvoliuji zatuhlé svalstvo a
psychické napéti. Udrzuje t€lo pruzné a vitalni. Tai-chi pracuje také s vnitini energii ¢loveka.
Sousttedénim mysli na provadéné pohyby odpluji starosti a problémy vSedniho dne — je to

vlastné meditace v pohybu.

* CAPOEIRA - jihoamericky upolovy sport, ktery v harmonickém celku spojuje tanec,
akrobacii a bojové umeéni.
» 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 kopt a udert z kick boxu.

* CARDIO KICK BOXING - aerobik s vyuzitim technik kick boxu, zaméfen na

rozvoj vytrvalosti.

* BODYCOMBAT - cvi€eni zahrnujici vybrané prvky tdert a kopi z karate,

taekwondo, kickboxu apod.

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



» BOXERCISE - aerobik s vyuzitim boxerskych uderti, zaméteni na posilovani pazi.

= AEROBOXING - aerobni cvi€eni s vyuzitim prvkl boxu.

Pomiicky vyuzivané v jednotlivych lekcich:

= Fit bar — cviceni s vyuzitim ty¢i o hmotnosti 5 kg.

* Flexi bar — cviceni vyuZivajici odporu rozkmitané ty€e pro posileni pfedev§im
hlubokych svalt zddovych, btisniho svalstva a svali panevniho dna

= Cinky - vaha zateZe se pohybuje od 0,5 do 2 kg-

= Posilovaci pasy (dynabendy, terabendy, expandery)

* Flow tonic a Flowin — specilni podlozky, které nuti k pfesnému a vedenému pohybu
v plném rozsahu, diky jejimu vyuziti dochazi k rozvoji sily i flexibility pomoci plynulych
pohybt — skluzl. Vyuzivaji védhu vlastniho téla

=  Overball

* Fitbal

= XCO® Trainer — valec podobny ¢ince naplnény specialni sypkou hmotou, ktera se
pii cviceni pohybuje a presypa uvnitt valce.

» TRX:Total-Body Resistance Exercis (Cviky pro zatizeni celého téla) — tzv. zavésny

trénink.



STAVBA AEROBNI CVICEBNi JEDNOTKY

ZAHRATI - WARM UP —jedna se o dillezitou ¢ast hodiny, b&hem niz dochazi

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

PRESTRECINK — zavéredna &ast zahtati, kratky stredink (dynamicky). Hlavnim ukolem
je protahnout svaly, které jsou nejvice zatézovany béhem hlavni aerobni Casti (tzn. sval
bedro-kyclo-stehenni, pfima hlava 4hlavého svalu stehenniho, tzv. hamstringy —
dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity a poloblanity, Iytkové svaly a svaly beder).
Kviili rychlému poklesu tepové frekvence by nemél prestrecink trvat moc dlouho.
Celkova délka je asi 10—15 minut, ale zaleZi na trénovanosti cvi¢enctl. Cim je zdatnost
vys$i, tim pomaleji nartsta tepova frekvence. Behem warm-up zjistime turovei cvicencii a
podle nizZ mizeme piizplsobit obtiznost lekce.

HLAVNI AEROBNi CAST - doba trvéani piiblizné 25-35 min. Tepova frekvence (TF)
by se méla pohybovat v rozmezi 65-85 % max. TF /220 — vék/ x /0,65-0,85/. Po 30
minutdch cviceni dochazi v téle k vyuzivéani tuku jako zdroje energie.

ZKLIDNENI — COOL DOWN - zklidnéni organismu po zatézi piiblizné na 60 % max
TF postupnym snizenim rozsahu pohybu, intenzity cviceni. Mizeme vyuzit prvki z warm
up, protaZzeni svala dolnich koncetin.... Délka minimaln¢ 2—3 minuty. Je mozné zatadit
protazeni antagonistickych svali.

POSILOVANI — FLOOR WORK - byva souasti lekce acrobiku, zaméfuje se
predevsim na problémové partie — bti$ni svaly, hyzd'ové svaly, svaly vnéjsi strany
stehen... Protoze b&hem lekce aerobiku zatéZzujeme pievazné dolni koncetiny, mély
bychom ¢ast posilovani vénovat také procviceni svali horni poloviny téla (prsni svaly,
mezilopatkové svaly, triceps, biceps).

STRECINK - velmi dilleZita soutast hodiny aerobiku, ktera ma za cil protazeni svalt

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 komerénich skupinovyvch hudebné-
pohvybovych aktivit ve FITCENTRECH

AEROBIK

Aerobik je pohybova aktivita vytrvalostniho charakteru, pii niz se do ¢innosti zapojuji
velké svalové skupiny, které se tim stimuluji a pozitivné ovliviiuji obéhovy, dychaci a
pohybovy systém. Diisledkem je zlepSeni télesné a funk¢ni zdatnosti organismu (Toufarova,
1991).

Aerobik znamena cviceni v aerobni zoné¢, tedy pod anaerobnim prahem. Je to cviceni
mirné az stfedni intenzity, pii némz je zajistén dostate¢ny piisun kysliku pracujicim svalim
(Jarkovska, 1983). Jedna se o vytrvalostni cviceni, které, za vySe uvedenych predpokladi,
vede ke zvySenému odbouravani tukii jako zdroje energie. Jestlize je intenzita cviceni piili$
vysoka, pfekracujeme hranici anaerobniho prahu a pracujici svaly nemaji dostatek kysliku
k ¢innosti. Pracuji tedy anaerobné a jako zdroj energie jim slouzi cukry, popiipad¢ bilkoviny
(Hotejsi, 1996).

Aerobik je vhodnou pohybovou aktivitou pro zdravé jedince vSech generaci.
Pravideln¢ provozovana vytrvalostni zatéz vede k adaptaci srdecné-cévniho a dychaciho
systému, zlepSeni metabolismu, funkce pohybového aparatu a nervového systému, ale také
k pozitivnim psychickym zméndm (Jarkovska, 1983).

Aerobik prochazi v poslednim desetileti mohutnymi zménami jak obsahovymi, tak
metodickymi. Navic vznikaji zcela nové styly aerobiku, pouziva se stale novych pomiicek a
doplikd, které aerobik zdokonaluji.

Samotny komerc¢ni aerobik se ndm nabizi v n€kolika formach. Vedle tanecnich forem,
jsou tu také formy silového, relaxa¢niho a protahovaciho cviceni, ale také cvi¢eni zaméefena

na budovani fyzické kondice.

STEP AEROBIK

Patii mezi nejrozsifené;jsi a nejoblibenéjsi druh aerobiku. Jeho pocatky se datuji do
konce 80. let jako jedna z forem rehabilitacniho 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 o0 20 % vy$$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 zptisobuje
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 dostate¢né protazeni
behem prestrecinku a také béhem zavérecného strecinku. Zatizeni téchto svalli mizeme
kompenzovat zafazenim prvk, které zapojuji antagonistické skupiny, a nevystupovat na step

pouze v Celnim sméru (Velinska, 2004).

Stavba lekce step aerobiku

Skladba je podobna jako lekce aerobiku. Pokud zafazujeme béhem warm up jen prvky low
impact aerobiku, mizeme pouzit také rychlejsi tempo hudby. Nebo spolecné s prvky low
aerobiku zafazujeme 1 vystupy na step, v tomto piipadé rychlost hudby odpovida rychlosti
urcené pro step aerobik. B€hem prestrecinku dikladné protahneme svaly lytkové a flexory
kyc€elniho kloubu. Neustale dbame a zdiraziiujeme spravnou techniku cviceni.

Dulezité je rovnomérné zatiZzeni dolnich koncetin, a proto je nutné opakovat vybrané
cviky na ob€ nohy stejné. K tomu ndm pomuze uceni metodou ,,no tap®, pii které¢ dochézi
k pravidelnému stfidani pravé a levé nohy. Pfi ¢astéjSim opakovani Spatn¢ sestavenych hodin
hrozi riziko pietizeni a naslednych zdravotnich potizi.

Vzhledem k velkému zatiZeni flexorl kycelniho kloubu je nutné zatadit protazeni

téchto svall a posilovani hyzd'ového svalstva.

INDOOR CYCLING

Jednim z druh@i Indoor cyclingu neboli ,,cyklistiky v mistnosti* je Spinning®.
Spinning® program je kondic¢ni cviceni zaloZzené na jizd€ na specialnim stacionarnim kole,
tzv. spinneru. Kond se v prostredi fitcenter v rdmci specificky zaméteného tréninkového
programu a prispiva k rozvoji a kultivaci zdatnosti, zdravi 1 vykonnosti. Jinak fe¢eno
Spinning® je skupinova jizda jednotlivci na stacionarnich kolech pod vedenim odborné
vyskoleného instruktora a za doprovodu stimulujici hudby. Tedy jakési aerobni cviceni na

kolech (Hnizdil, 2005).



Spinning® program kombinuje trénink podle urovné srde¢ni frekvence s péti styly
jizdy. Tviirce Spinning® u Johnny Goldberg vytvofil tento program s védomim, ze kazdy ma
pfi tréninku jiné potieby a cile. Jizda kazdého ucastnika pln€ odpovida jeho individualnim
fyzickym ptedpokladiim.

Spinning® program nabizi vice nez 16 000 autorizovanych center pod vedenim
certifikovanych instruktori v 80 zemich svéta. Diky pfesnym licencnim pravidliim a
diislednému dodrzovani tréninkovych metod mizete zazit stejné kvalitni SPINNING® lekci
na Floridg, v Italii, Némecku, Singapuru, Jizni Africe nebo v Ceské republice.

Spinning® program smi nabizet pouze autorizovana centra, kde jednotlivé lekce
vedou lektofi s certifikdtem "Johnny G. SPINNING® Instructor" (J.G.S.1.). To je zarukou
zachovani pivodnich, u¢innych a bezpecnych principii tohoto programu.

Spinning® je vhodny pro vSechny, ktefti si chtéji udrzet nebo zlepsit svoji kondici
jednoduchym zptsobem. Béhem lekci se nemusite ucit zadnym slozitym pohybim. Lekce
spinning® u mohou navstévovat lidé s nadvahou, nesportovci, ani horni vékova hranice neni
stanovena. Je idealnim prostiedkem ke snizeni hmotnosti a redukci tuku. Pii jedné 45
minutové lekei primérné spalite 400 az 600 kcal, coz je 12 -krat vic neZ pfi aerobiku, aniz
byste zatizili své klouby.

Spinning® program umoznuje specializovanou piipravu pro vSechny druhy
sportil. S pomoci métice 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]).

Dal$imi druhy ,,cyklistiky v mistnosti je Indoor cycling na kolech firmy Tomahawk a

Schwinn cycling.


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 nékolik forem
napft. ,,aqua power" (posilovani ve vod¢ s vyuzitim rizného nacini a pomiicek), ,,aqua
jogging* (béh ve vodé s nadlehcujicimi pasy), ,,aqua gymnastika* (gymnasticka cviceni
jednotlivet 1 skupin) a riizné hry ve vodé.

Voda je element, ve kterém se mohou lehce pohybovat zdravi a nemocni, stati 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 jednoznacné pozitivni
povazuje (Dargatz, 1998):

pokles hmotnosti a odleh¢eni kloubti (pfevazné nosnych kloubi)

zvysSeny vydej energie

posileni imunity

masaz téla a lepsi prokrveni klize

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

zpomaleni pohybu, a tim i1 dosazeni optimélniho provedeni

znacn¢ redukované nebezpeci urazu

zlepSeni urovné koordina¢nich schopnosti

zlepSeni urovné¢ kondi¢nich schopnosti (sily, rychlosti, vytrvalosti)

zlepSeni urovné flexibility

pozitivni vliv na kardiovaskularni systém (tepova frekvence je ve vod€ 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 vod¢, zatézujici jak srde¢ni a dychaci soustavu, tak 1
pohybové Ustroji pobytem a lokomoci ve vod€. Zptsob cviceni zélezi pfedevsim na hloubce
vody. Aqua aerobik mize probihat ve vod¢ melké (hloubka od pasu po prsa) ptechodné
(hloubka maximalné€ po ramena) nebo ve vod¢ hluboké (bez kontaktu se dnem). Ve vodé
mélké a prechodné zatazujeme cviceni choreografické s aerobnim charakterem nebo cviceni
zamé&fena na posilovani jednotlivych svalovych partii pii vyuZiti odporu vody. Oproti tomu
voda hluboké nés nuti k vyuziti na€ini zajist'ujici nadnaseni — aqua pasy, aqua nudle

(Muchov4; 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 ramci
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 vod¢. 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 lépe 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¢nika vSak neni
vhodny, protoze klade urcité naroky na cit pro vodu a stupeni zdatnosti.

aqua step

- klasicky step aerobik je definovan jako forma aerobiku zefektivnéna vystupovanim
na stupinek; v aqua aerobiku se nejedné o vystupovani a sestupovani, nybrz o vyskoky na step
a seskoky ze stepu. Kazdy krok ve vode¢ je provadén s odrazem. Cilem je zvysit intenzitu

cviceni pouzitim aqua stepu, ucinit cviceni zabavngjsi a pestiejsi (Mrazkova, 2005).



BODY AND MIND

T¢lesna cviceni, ktera jsou uréend k rozvoji vykonného a zdravého téla posiluji
zaroven emocionalni a duSevni strdnku jednotlivce. Dusevné - relaxacni a meditacni techniky
pomahaji odstranit nezadouci télesné nasledky emocniho stresu a deprese, kterym se v
civilizované dob¢ témét nevyhneme.

Reseni takto vzniklé situace nezavisi pouze v pasivni relaxaci, jako jsou napiiklad masaze ¢i
jiné neaktivni formy odpocinku, ale i v pfedchazeni vzniku téchto stresovych situaci pro télo.
Existuje mnoho cvi€eni jako jsou rehabilitace a doporucena cviceni po trazovych situacich s
bolestivosti danych svalovych fetézct, avSak veskeré druhy téchto télesnych aktivit jsou
pouze lécebné, nikoli preventivni. Té¢lesné aktivity Body Mind maji preventivni charakter,

ktery nam chybi, a potfebujeme pro nase télo.

Body&Mind ptedstavuje skupinu modernich télesnych cviceni uznavajici vyznam
vzajemnych vztahti mysli a duSe. Je zalozen na tzv. holistickém (komplexnim) pfistupu
k ¢loveku, a tedy téz k lidskému pohybu. VSechny lekce Body and Mind spojuje nacvik
hlubsiho uvédomovani si vlastniho téla, prace s dechem, aktivace hlubokého svalového
stabiliza¢niho systému patete.

Patii sem piedevs§im pomalé formy cviceni, kde je mozna koncentrace na védomy
prozitek z pohybu a pfesné vysvétleni lektorem.

Lekce Body and Mind muiZeme rozdélit do 3 skupin:

Balancni lekce — balantes, Bosu, cviCeni s overballem, s fitballem

Formy jogy - hathajoga , powerjoga, ....

Ostatni — pilates, chi-toning, body controll, lekce relaxace

BALANCNI LEKCE

Balantes

Koordinacni, posilovaci a protahovaci cviceni provadéné prevazné na podlozkach s
vyuzitim balan¢nich pomtcek, které jsou zaméteny mimo jiné na posileni svala dilezitych

pro spravnou funkeci a stabilitu patete (hluboky stabiliza¢ni svalovy systém pateie).

Bosu core



Zkratka pro BOSU® vznikla z anglického spojent ,,both sides up“. V CR asi od roku
2005. Lze pouzivat dvéma bezpecnymi zplisoby: platformou — ploSinou nahoru (kopule se
stdva dotykovou plochou s podlozkou), nebo platformou — ploSinou dolu (dotykova plocha s
podlozkou je cela platforma).

Tato balan¢ni pomucka je navrzena tak, aby spojovala koordinaci jednotlivych
segmenti téla v jeden celek.

Pti cvi¢eni na BOSU mlizeme vyuzit celé fady metodickych linii cviceni od plné
opory ptes minimalni az po Gplné nestabilni oporu u jednotlivych cvikli a pozic. VyuZzivame
celé fady tréninkovych moznosti (kardiovaskularni — aerobni trénink, silovy nebo posilovaci
trénink, flexibilita a relaxace — streCink, trénink stabiliza¢nich svali, rehabilitacni trénink —
mobilizace atd.)

Mize byt kombinovéno i s dal$im nacinim, coz umoziuje vyuzivat velky zasobnik
cvikl pro klienta od zacatec¢nické urovné az po vrcholové sportovce.

Cviceni na BOSU® nuti cvicence udrzet vzdy stied svého téla — CORE — nad
povrchem — tedy stiedem BOSU a plsobenim gravitace na cvicence jej opét zpetné nuti
zapojovat svaly stfedu téla pro udrZeni rovnovazné polohy. Cviceni je ze za¢atku pomalého
charakteru s ptesnym uvédomeénim si daného pohybu. Jinak fe¢eno, musime zacit zapojovat
nasi CNS (centralni nervovy systém) spolu se svaly, abychom odstranili jednotlivé Spatné
navyky v drzeni téla.

Pouzivani BOSU® zlepSuje rovnovahu, vnimani pohybového aparatu — povédomi o
tom, jakou pozici zaujima télo v daném okamziku, vnimani jednotlivych ¢asti téla — symetrie

téla, poloha kloubu atd.

Aby zada nebolela

Posilovaci a balan¢ni cviceni na velkych nafukovacich micich, které obsahuje n¢které
z rehabilitacnich prvkil zlepSujici stabilitu i ohebnost patete a posilovaci cviky pro zpevnéni a
tvarovani postavy. Zvlastni diiraz pii vyberu cvikl je zaméfen na problematickou oblast zad.

Cviceni je vhodné pro vSechny vékové kategorie v€etné seniortl.

Fitball

Posilovaci a balan¢ni cviceni na velkych nafukovacich micich, které obsahuje nékteré
z rehabilitacnich prvkl zlepsujici stabilitu 1 ohebnost patete a posilovaci cviky pro zpevnéni a

tvarovani postavy. Cviceni je vhodné pro vSechny vékové kategorie véetné seniort



2. RUZNE FORMY JOGY

Joga

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

L. Lidellova (2002) o jéze pise: ,,J6ga je dokonaléd véda o Zivoté, ktera vznikla pred
mnoha tisici lety v Indii. Je to nejstarsi systém osobnostniho vyvoje na svété, ktery ptisobi na
télo, dusi 1 duchovno. Starovéci jogini hluboce rozuméli lidské podstaté a potiebé Zit
v souladu s okolnim svétem a se sebou samym. Brali v vahu vztah mezi t¢lem a dusi a
vytvofili jedine¢nou metodu na udrZeni této rovnovahy — metodu, kterad kombinuje vSechny
pohyby potiebné pro fyzické zdravi s dechovymi a meditacnimi technikami, které zajist'uji
mir v mysli.

Jogové polohy, asany, procvicuji kazdou ¢ast vaseho téla, protdhnou a zpevni svaly a
klouby, patet a cely kosterni systém. Neomezuji se pouze na télesnou schranku, maji vliv i na
vnitini organy, zlazy a nervy, udrzuji cely systém zativeé zdravy. Odstranénim fyzické a
dusevni tenze se uvoliuji obrovské zdroje energie. Jogova dechova cviceni, pranajama,
ozivuji télo a napomahaji ovladat mysl, takze se pak citite klidni a osv€Zeni. Pozitivni mySleni
a meditace dodéavaji zvySenou jasnost a uvazovani, dusevni silu a soustfedénost™.

V dne$ni uspéchané dobé zépadni civilizace mnoha lidem tento pfistup ne plné

vyhovuje. Chtéji cviceni, které¢ bude mit podobné u¢inky jako klasicka joga, ale bude

vvvvvv
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aktivit — Body and Mind, relativné nejrozsifenéjsi je Power Yoga, kterou u nés zalozil V.

Krej&ik (2005).

Power Yoga

,Power Yoga je styl cviceni, ktery vychazi ze zakladi yogy. Cviceni je zaloZzeno na
opakovani zakladnich asan (prvkd, pozic), pti nichz dochazi k posileni, zpevnéni a protazeni
svall celého téla. Power Yoga harmonicky rozviji jak psychickou, tak fyzickou kondici

¢loveéka.

Cile a t¢inky cviceni:
rozvoj flexibility

rozvoj sily



rehabilitace

vyrovnavani svalovych dysbalanci
formovani postavy

zvySeni vitality

zdravi a fyzicka kondice

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,
soustiedéni se a koncentraci na sebe sama.

2. Posilovaci a dynamicka cast (25-30 minut). Lekce pokracuje soustavou poloh tzv.
,Pozdravu slunci — Sun Salutation®. Dale nasleduje dynamicka ¢ast, jejiz soucasti jsou
zakladni asany — bojovnik I, II, III a jejich varianty v soucinnosti s dechovymi technikami.
Opakovani téchto pozic vede k rychlému zahtati a protazeni celého téla tak, aby bylo
ptipravené na dikladné protazeni a zdvére€né uvolnéni. Déle se zatazuji balan¢ni pozice.

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

4. Relaxace (5-10 minut).

Ptredpoklady bezpecného cviceni
dbame na zpevnéni panevniho dna a bfisniho lisu — tzn. soustfedéni se na centrum téla.
snazime se synchronizovat dech s jednotlivymi pozicemi — nadech i vydech provadét
nosem.

Kontraindikace
operace zapésti a patefe

téhotenstvi

Ashtanga joga

Ttradi¢ni systém jogového vycviku, ktery je charakteristicky dynamickym cvi¢enim dsan.



Dynamic joga
Druh jogy, kde se prolinaji principy Ashtanga (dynamika, koncentrace na dech, bandhy a

drishti) a Iyengar jogy (pfesnost, pfipravné pozice, terapeuticka stranka).

Vinyasa joga — systém cviceni, ktery ptfedstavuje dynamickou formu cviceni
hathajogy. Velky diraz je kladen na dech, ktery aktivuje hluboké svalstvo, neurovegetativni a
lymfaticky systém.

Hatha joga — soubor cviceni, jehoZ cilem je harmonické fungujici fyzické télo a

stabilni, klidna a vnimavéj$i mysl. Diky cviceni a intenzivni praci s dechem se télo stava

vewr

3. OSTATNI
Pilates

Cviceni Pilatesovou metodou vede k posileni a protazeni svalii celého téla a snazi se
pfitom vyuzit vyvazené spoluprace té€la a mysli. Cviceni rozviji koordinaci, silu, rovnovahu,
flexibilitu a dychani. Soustfed’uje se predevsim na propracovani hlubokych svalti zad, bficha,
hyzdi.

Jeden z prvnich cvicebnich systémt, ktery zdiirazituje propojeni téla a mysli.

Zakladatel Joseph Pilates vytvoril vlastni cvicebni systém (a také navrhl n€kolik
posilovacich pftistrojit), jenz zdokonaloval az do své smrti v roce 1967. Pilatesova metoda
rozviji schopnost uvédomeéni si télesného pohybu, piekracuje ramec prostého védomého fizeni
pohybu a vede k dokonalejsi souhi'e mysli a téla.

J. Pilates zformuloval Sest zakladnich principti. Tyto zdsady se neomezuji pouze na
jeho metodu; Ize ji uplatnit pti jakémkoli typu cviceni i nejriznéjsich kazdodennich
aktivitach.

Dychani — nezadrzovat dech. Obecné plati, Ze pfed zapocetim pohybu se nadechujeme
nadech nosem, vydech usty.

Koncentrace — sousttedit se na cviceni, vénujeme pozornost kazdému detailu.



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

Centrum — Pilates byva charakterizovan jako ,,pohyb vychazejici ze silného centra®.
Centrem se rozumi oblast beder, hyzdi a bficha od pupku dolt.

Piesnost — zvySuje ucinky kazdého cviceni. Pro vysledky neni rozhodujici skladba
cviki, ale pfesnost jejich provedeni.

Plynulost — jeden z principi, které odliSuji metodu Pilates od ostatnich cvi¢ebnich

technik.

Chi — toning

Jedna se o dynamické cviceni, které vyuziva prvkl z power jogy, pilates a péti
Tibetand. Cviceni ma za cil efektivné a funkéné plisobit na pohybovy aparat, zvySovat
télesnou vytrvalost, silu, pohyblivost, ohebnost a koncentraci. ZlepSuje se také drzeni téla a
dychani.

Hlavnimi body chi-toningu jsou na jedné stran¢ hlavné relaxacni prvky — protazeni
svall, uvolnéné patete a kloubti, odbouravani stresu, na druhé strané potom intenzivni
posilovaci cviceni pro svaly stiedu téla.

Tento cvi€eni program sestavila némecka instruktorka Anetta Alvaredo. Cilem bylo
vytvorit systém cviceni, ktery bude efektivné plisobit na funk¢ni anatomii pohybového
aparatu — predevsim bfi$ni a zddové svaly a spravné drzeni téla.

Nazev lekce obsahuje dvé slova, jejichz vyznam vystihuji hlavni cile lekce.

Chi znamen4 energii a toning muzeme pielozit jako zpevnéni, posileni.

V této lekci tedy spojujeme cviky na obnoveni, doplnéni a zvySeni télesné i psychické energie
se cviky pro zpevnéni a posileni svalil 1 téla celkové. Nejlépe Chi-toning charakterizuje jeho
motto: ,,Program budoucnosti z minulosti®, protoze se zde vyuziva prvku z Pilates, Yogy a
Péti Tibet'ant.

Uvod se sklada z dynamického zahiati - pomoci jednoduchych cvikii a zakladnich
pohybu zahtét svaly celého téla, uvolnit velké klouby a mirn€ mobilizovat patef, ptipadné
doplnit kratkym posilovanim, do kterého se zatfazuji i rizné variace Pozdravu slunci.

1. ¢ast — balan¢ni cviceni ve stoje, kdy se aktivuji svaly, které se zapojuji reflexné pfi
hledani rovnovahy. Tato ¢ast je klidné€jsi a vyuziva prvka z yogy a 5-ti Tibetanil.
2. ¢ast — posilovani na podloZce. Zde se vyuzivaji ptevazné cviky metody Pilates pro

vybudovani silnych a pevnych svalt stiedu téla (zad, bticha, hyzdi) a svalti hlubokého


http://ocviceni.fitweb.cz/power-joga-a21.html
http://ocviceni.fitweb.cz/pilates-a2.html

stabiliza¢niho systému (hluboko ulozen¢ svaly bficha, svaly okolo patefe, panevni dno).

Zaverecnou casti lekce je pak relaxace nebo dalsi uvoliovaci ¢i strecinkova cviceni.
Chi-toning plisobi na: zvyseni vytrvalosti, sily, pohyblivosti, ohebnosti a koncentrace,

zlepsSeni drzeni téla, dychani, vitality, dusevni a fyzické rovnovahy, doplnéni télesné energie a

odstrani stres a zklidni mysl, pomtze odstranit bolesti zad a kloubli a zredukovat hmotnost

Gyro metoda

Cvicebni systém, ktery vyuziva Sirokou paletu krouzivych pohybii s diirazem na
mobilizaci kloubt spolu s posilenim svalt stiedni ¢asti téla. Zvlastni pozornost je vénovana
zvetSovani flexibility patete (predkloniim, zdklonim, tklonim, rotacim a krouzenim),

uvolnéni napéti horni ¢asti téla a zlepSeni koordinace pohybu.

PortDeBras

PortDeBras je originalni cvicebni program, ktery vznikl spojenim klasického tance,
posturalnich technik a streinku. Plynulé sekvence pohybi protahuji zkracené svaly, uvolnuji
a mobilizuji patef a kloubni spojeni, zlepSuji koordinaci, zdokonaluji pohybové stereotypy a
vyznamn¢ puisobi na estetiku a ladnost pohybt celého téla. Hit ve svét€¢ Body and mind
pfedstavovand v minulych letech na kongresech po celém svété — zatim vySkoleni pouze

instruktofi v Rusku, Italii, Spandlsku a v Ceské Republice.

Power Stretch
Cviceni odstraiiujici negativni u¢inky svalovych dysbalanci vzniklych béznym

zpusobem Zzivota. Za pomoci riznych technik cviceni — balanénich, silovych, protahovacich.

Slow Toning

Jde o pomalou formu cvi€eni s hudbou, cvi¢i se na podlozce, bez bot. Posilovaci cviky
jsou doplnény balan¢nimi pozicemi, protazenim a uvolnénim. Dale jsou zahrnuty cviky z
techniky pilates a cviky na uvolnéni bolavych zad. Specialni pozornost je vénovana bfiSnimu
svalstvu. Cvici se jak s vlastni vahou, tak s nejriznéjSimi pomiickami - overbally (malymi
micky), gumickami, rucniky. Je vhodny pro vSechny bez rozdilu véku a fyzické vybavenosti,

formuje problémové partie, posiluje hluboké stabiliza¢ni svaly nezbytné pro spravné drzeni



téla, pomaha odstranovat bolesti patefe a kloubtd. Cviceni je ur¢eno vSem, kdo chtéji bolestem

zad ptedchazet, protoze dikladné protahuje svaly celého téla a zbavuje napéti a stresu.

Therapy Balantes

Cvicebni program napomahé optimalizovat tzv. pohybové vzory, prohloubit kontakt s
vlastnim télem, zdokonalit drZzeni vaseho téla. Je vhodny jako prevence ptetizeni pohybového
aparatu (pfedevsim u bolesti zad), ale téz jako doplnkova terapie u jiz vzniklych obtizi leh¢iho
razu ¢i také jako kompenzace k riznym druhlim sportu. Zakladem je aktivace hlubokého
svalového stabiliza¢niho systému patete s pomoci balan¢nich pomtcek, hlubsi vnimani

vlastniho téla a prace s dechem.

Bodybalance

Jde o kompenzacni cvic¢eni (body&mind) lekce tvofena spojeni posilovacich,
protahovacich a uvoliovacich cvi€eni. Vyuziva a pracuje s frdzovanym hudebnim
doprovodem odpovidajicim stylem a tempem hudby. Lekce mé 3 hlavni ¢asti: warm up,
stretch, floor work.

Cilem je:

optimalni stav pohybového aparatu, zlepSeni jeho funk¢nosti, odstrafiovani svalovych
dysbalanci

aktivace oslabenych svali, jejich spravné zapojeni do pohybu, zpevnéni a zlepSeni
svalov¢ sily a vytrvalosti

uvolnéni ztuhlych kloubii a pétete, zlepSeni pohyblivosti, protazeni svalt s tendenci ke
zkraceni a snizeni jejich nadmérného napéti

zlepSeni drzeni téla a pohybovych stereotypt

zlepseni dychaciho stereotypu

zlepSeni urovné pohybové a polohové kontroly, koordina¢nich a rovnovahovych
schopnosti

Cviceni vhodné pro Siroky okruh cvicicich bez vékovych a vykonnostnich omezeni,
protoZe cviky jsou provadény v pomalém tempu s dirazem na spravné provedeni, kazdy cvik

1ze provést v individualnim rozsahu a obtiznosti.



OSOBNOST, KOMUNIKACE INSTRUKTORA

Osobnost instruktora a ptfedevsim jeho schopnost vhodné a pfirozen¢ komunikovat
s klienty byva ve vétSiné pfipadl hlavnim klicem k uspéchu jakékoliv lekce ve fitcentru, at’ uz

se jedna o lekci aerobiku, spinningu®, aerobiku pro déti nebo cviceni v posilovng.

Pti formulovani charakteristiky osobnosti ,,cvicitele®, ,,lektora ..aerobiku, spinningu,
......ve fitcentru, jsme Cerpali pfedevsim z kapitol Didaktiky télesné vychovy (Vilimova,
2002), vénované budoucim pedagogiim télesné vychovy. Divodem byla skute¢nost, ze
spole¢nym jmenovatelem obou zminénych profesi je pohybova aktivita.

Jednotlivé charakteristiky budeme aplikovat na praci lektora, cvicitele, instruktora
fitness v komer¢ni oblasti.
teoretickych 1 praktickych v€domosti nejen ve svém oboru, ale také v oblasti anatomie,
fyziologie a véd s jeho specializaci Gizce spojenych. Vzhledem k neustdlému a rychlému
pronikani novych trendl v oblasti wellness a fitness, zjistovani novych poznatki v této
oblasti by se mél kazdy lektor neustale dale vzdélavat a rozsifovat svlij okruh znalosti a
védomosti.

Co se tyce praktickych dovednosti, lektor by mél dbat na zvySovani trovné své
fyzické kondice, na dokonalé zvladnuti jednotlivych prvka, ¢imz vytvari u cvicencu kvalitni
predstavu pohybt (Velinska, 2004). V ptipad¢ vyuky choreografie je nutné, aby si lektor
zpusob vyuky pfedem vyzkousel a ptipravil si ,.krizovy scénédi“. Co se tyce didaktickych
zasad, dobry lektor aerobiku dokaze jednoduchymi metodami a postupnym a nazornym,
promyslenym vedenim naucit choreografii. V pfipad¢ nutnosti je pfipraven ptidat pocet
opakovani ,,problémové* vazby nebo prvku, zjednodusit choreografii podle urovné vétSiny
klienti.

Instruktor jakékoliv fitness aktivity nezapomina klienty vhodné motivovat a chvalit
béhem celé¢ lekce. Na ivod hodiny je dobré klienty seznamit s ptibliznou naplni lekce,
predevsim zacatecniklim nezapomind pfed samotnym zacatkem hodiny vysvétlit spravnou
techniku cvikil, spravné drzeni téla, a to vSe opakovat také behem celé hodiny....

Cvicitel vyuziva béhem lekce rtiznych vyrazovych prostredki:
®  cueing verbalni — neboli slovni komunikace probiha béhem celé lekce. Instruktor

aerobiku oznamuje prvek, ktery bude nasledovat, odpocitava zacatek pohybti, upozoriuje



na zmeény, opravuje, upozoriuje na spravnou techniku a motivuje. Pokyny by mély byt
proneseny s ptedstihem, aby na n€ cvicici mohli v€as reagovat, instrukce musi byt piesné,
jasné, vystizné a slySitelné vSem klientiim. Stejné tak instruktor v posilovné upozoriiuje na
spravné provedeni cvikil, opravuje, chvali. Spisovny a kultivovany jazykovy projev by
m¢l byt samoziejmosti. Stejné tak by mél cvicitel vyuzivat spravného nazvoslovi pro dany
typ pohybové aktivity.

cueing neverbalni — tzv. mimoslovni komunikace, do které¢ patii fec téla, mimika,
gestikulace, pantomimika, pohledy, signaly — tlesknuti, pisknuti, o¢ni kontakt. Pfi lekcich
aerobiku neverbalni komunikace zahrnuje také mezindrodni signalizaci zékladnich prvki
a pokynt (napft. from the top — od zacatku, atd.). Neverbalni cueing je nedilnou soucasti a

dopliikem verbalni komunikace.



