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 wellness
oznacuje zdravy Zivotni styl, ktery pfindsi jedinci uspokojeni v zdkladnich oblastech Zivota,
predevsim v télesné a dusevni. Podstatou wellness je zvySovani Urovné zZivotniho stylu, které
by mélo vést k télesné a dusevni rovnovaze a prijemné prozitému Zivotu (Buzkovd, 2006).
Wellness se da popsat také jako stald snaha o dosazeni nejvyssi Urovné Zivotni pohody.
Tento Zivotni styl si klade za cil byt Cily a energicky, tésit se dobrému zdravi, mit dostatek
sebedlveéry, Ucastnit se narocné fyzické Cinnosti, byt Stastny a Zit plnohodnotnym Zivotem
(Vybiral, 2013).
Zdravotni prinos wellness

e bezproblémovy spanek

e lepsivyziva (diky vétSimu zajmu o jeji kvalitu)

e snizené riziko vyvoje nadvahy a vyhodnéjsi sloZeni téla (vyssi podil svalové hmoty)

e vy$Si hustota kosti, a tim snizeni rizika pozdéjsi osteopordzy

e vyS$Siimunita a nizsi riziko chorob

e vyssSiobéhova a respiracni zdatnost a nizsi riziko chorob téchto organovych systéma

e vysSi odolnost proti stresu

e niZsiriziko cukrovky

e nizsi riziko vyvoje Uzkostlivosti a depresi

e vysSisebedlvéra

e pravdépodobnost dosazeni vyssiho véku

e lepsi kvalita Zivota ve vysSsim véku
(Stackeovd, 2004).
Jednou z ¢asti wellness je télesna zdatnost, kterou obecné nazyvame fitness. Je to
schopnost téla efektivné fungovat s optimalni ucinnosti a hospodarnosti (Buzkovd, 2006).
Fitness bylo zpocatku spojeno s typicky aerobnimi aktivitami provadénymi s mirnou az
stfedni 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 podstaté stale platnym zakladem a vyraz well-being je,
jak jiz bylo zminéno vyse, v souc¢asnosti synonymem pro dnes pouzivany a populdrni vyraz

wellness.



1. Faktory strukturalni
Vyska téla, hmotnost, slozeni téla. Nékteré z téchto faktor( jsou neménné (napfr.
vyska), ale nékteré Ize v urcité mife regulovat. Cilem regulace v tomto smyslu je
dosahnout proporcni vyvazenosti vysky vzhledem k hmotnosti. Toho mGzeme
dosahnout jak pohybovou aktivnosti, tak vyvdzenou stravou.
Odpovéd na otazku, 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 zplisobem odhadovani hmotnosti je tzv. vahovo-vyskovy pomér
(Body Mass Index — BMI).

2. Faktory funkéni
Svalova zdatnost z pohledu silové a funkéné-svalové dostateénosti.
Vytrvalostni dispozice, které jsou predpokladem k dlouhodobému provadéni urcité
cinnosti.
Kloubni pohyblivost ve smyslu rozsahu pohybu v jednotlivych kloubnich spojenich
(u zdravych jedincl je limitovana predevsim svalovym tahem — zkracenymi svaly)
(Kristofic, 2007, p. 8).

Hewit-Zaitlin (1994) fadi mezi slozky fitness:

e kardiorespiracni — aerobni vytrvalost

e svalovou silu a svalovou vytrvalost

e koordinaéni schopnosti

o flexibilitu (kloubni pohyblivost)

e stavbu téla

Kardiorespiracni vytrvalost

Kardiorespiraéni vytrvalost byva povaZzovana za nejdllezitéjsi soucast fitness. Je to schopnost
prendset dllezité Ziviny, hlavné kyslik, pracujicim svalim a odstranovat prebytecné produkty
vzniklé béhem dlouhého fyzického vypéti. To ma za nasledek zlepSeni funkce srdce, cév, plic
a redukeci rizikovych faktorl jejich onemocnéni. Nejucinnéjsim faktorem pro zlepseni
vytrvalosti je aerobni cviceni, pfi kterém se prevazna €ast energie pro svalovou praci ziskava
za prisunu kysliku. Cilem aerobnich pohybovych aktivit je vyvolat specifické adaptacni zmény

vV organismu.



Kardiorespirac¢ni ¢innost ovliviiujeme vytrvalostnim tréninkem. Aerobni cviceni je ¢innosti,
pfi které se zvySuje tepova frekvence a nejméné 15 minut se pohybujeme v tzv. aerobnim
pasmu, tzn. mezi 65 a 85 % maximalni tepové frekvence, pfiCemz zatéZujeme predevsim
velké svalové skupiny.
Cilem aerobniho cviéeni je zlepsit obéhovy systém tak, aby se zvétSilo mnozstvi krve a kysliku
v obéhovém systému, a zlepSsit schopnost specifickych svalll spotfebovat vétsi mnozstvi
kysliku.
Aerobni fitness program je zcela individualni pro kazdého ¢lovéka. Pro dlouhodoby aerobni
program jsou dualeZita tfi postupna stadia: pocatecni Uroven fitness, zlepseni Urovné fitness
a udrZeni si Urovné fitness.
Zdravotni pfinos aerobniho cviceni pro metabolismus:

e UCinnéjsi vyuziti mastnych kyselin a tuk

e rychlejSi odbouravani odpadnich latek

e Ubytek tukové tkané

e snizeni hladiny skodlivého cholesterolu

e zvySeni hladiny zdravého HDL cholesterolu
Pro srde¢né-cévni systém:

e snizeni klidové srdecni frekvence

e snizeni systolického tlaku

e UCinné&jsi vyuziti kysliku v pracujicim svalu

e rychlejsi navrat ke klidové srdecni frekvenci po fyzické zatézi
Pro dychaci systém:

e zvétseni plicni kapacity

e zkvalitnéni pfenosu kysliku v organismu
Pro pohybovy systém:

e zachovani nebo zvyseni svalové vytrvalosti

e zvySovani hustoty kostni tkané
Pro oblast psychosomatickou:

e zlepseni odolnosti vici vnéjsim vlivim

e odreagovani se

e zvysSeni sebedlvéry

e seberealizace



(Skopovd, 2005).
Zakladni kritéria tvorby aerobniho programu
Pro tvorbu aerobniho programu je nutno zvolit typ aerobniho cviceni a tzv. FIT:
e F—frekvence
Pro ziskani optimalnich vysledk je tfeba cvicit 3—5x tydné.
e |—intenzita
K ziskani Zzadoucich vysledkd je tfeba cvicit urcitou intenzitou. Intenzita cvi¢eni by se
méla pohybovat mezi 65 a 85 % maximalni tepové frekvence. Obecnou zkouskou
optimalni intenzity aerobniho cviceni je tzv. mluvni test. Méli bychom cvicit takovou
intenzitou, abychom byli schopni mluvit bez ,,lapani po dechu”.
e T—trvanicvicebni lekce
Cviceni by mélo trvat nejméné 20-30 minut.
Vybér typu cviceni vyplyva z fitness Urovné cvicencd, jejich zajma, ¢asu, vybaveni, osobnich

cilt a dalsich okolnosti.

Svalova sila a svalova vytrvalost
Svalova sila byva definovana jako velikost sily svalu nebo svalové skupiny, kterou mze 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 ,pretézovani“ svall vice, nez na co jsou
zvyklé. Svaly se ndrokim, které na né cviceni klade, ptizpGsobuji zménami ve stavbé
a pozitivné se adaptuji:

e zvétSuje se velikost svalovych vlaken

e zvétSuje se sila svalové kontrakce

e zvétSuje se pevnost Slach

e zvétsuje se sila kosti

e zvétSuje se pevnost vazl
Posilovaci trénink ma pfiznivy vliv na:

e spravné drienitéla

e zlepSeni vnéjsiho vzhledu



e sniZeni rizika svalovych zranéni
e odstranéni funkénich poruch svalového systému
e metabolické funkce
Mezi faktory, které ovliviuji silu, patii pohlavi, vék a genetickd vybavenost. Muz ma vétsi
svalovou hmotu nez Zena, jelikoz velikost svalli je ovliviiovana pfitomnosti testosteronu.
Velikost svalll a jejich silu mizZeme zvétsit v kazdém véku, ale nejvétsi narlst mizeme
pozorovat mezi 10. a 20. rokem Zivota.
e F—frekvence
Frekvence cviceni by méla byt 2—4x tydné. Svalovy systém muzZe byt zdokonalovan
pouze tehdy, poskytneme-li mu dostateény odpocinek.
e |:Intenzita
V posilovacim tréninku souvisi intenzita s velikosti svalll (svalovych skupin), které jsou
posilovany. Obecné plati, Ze velké svaly snesou vyssi intenzitu nez malé.
e T:Trvani
Délka kazdé lekce zavisi na Urovni sily a svalové vytrvalosti jednotlivce a také na
dlvodu posilovani. Neméla by presahnout 90 min.
Kloubni pohyblivost
Flexibilita neboli kloubni pohyblivost je jednou ze zdkladnich motorickych schopnosti, a to
schopnosti provadét pohyby ve velkém rozsahu. Je také jednou z pohybovych schopnosti
ovliviujicich funkéni kapacitu hybného systému ¢lovéka. Zavisi na anatomické stavbé kloubd,
na pruznosti vazu, Slach a svall antagonistq, jejich uvolnéni a protazeni a soucasné i sile
prislusnych c¢innych svall (agonistd). Nemalou roli hraje také aktudlni psychicky stav, Unava,
vék cvicence, kvalita rozcviceni, teplota prostiedi nebo denni doba (Skopova, 2005).
Je nutné si také uvédomit, Ze pohyblivost neni schopnost homogenni. Existuji rozdily mezi
jednotlivymi klouby podle jejich funkéniho vyuzivani — naptiklad velka pohyblivost v kycelnim
kloubu neznamena stejnou pohyblivost v kloubech ostatnich.
DuleZitost potfebné Urovné pohyblivosti se vSseobecné spojuje s moznosti Iépe vyuZivat
ostatnich pohybovych schopnosti — sily, rychlosti apod. — a také s technickou dokonalosti
v mnoha sportovnich odvétvich (skoky do vody, rozsah pohybu bézeckého kroku atd.).
Dostatecny rozsah pohybu potencidlné uréuje moznosti projevu svalového Usili.
e F:Frekvence

Minimalné 3x tydné.



e |[:Intenzita
Pomaly pohyb.
e T:Trvani

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

Koordinace

Pohybovy potencidl pfedstavovany vyse zminénymi faktory je mozné efektivné vyuzivat jen
ucelnou koordinaci dil¢ich pohybovych aktll a operaci, coz predstavuje kvalitu Fidicich
procesl centralni nervové soustavy. Sila je pfi¢inou zmény pohybového stavu téles a pro
vykonani pohybu je nutné jeji uréité mnozstvi (to predstavuje kondi¢ni slozka). Ale konkrétni
pohyb Ize provést vice moznymi zpUsoby. Jednotlivé svaly pini pti provadéni pohybu riizné
funkce. Jsou zapojovany v rliznych ¢asovych posloupnostech (to predstavuje koordinacni
slozka). Z toho vyplyva, Ze k ucelnému zvladnuti pohybového uUkolu je zapotrebi koordinovat

silové pusobeni.



Zakladni déleni skupinovych lekci

Choreografické

- cilem lekci je pomoci vyuky choreografie zvySeni Urovné kardiorespiracni vytrvalosti.

- priklady lekci: aerobik, step aerobik
Kondicni

- cilem lekci je predevsim zvyseni Urovné kardiorespiracni a svalové vytrvalosti.
Béhem kondicnich lekci se vyuZiva vdha vlastniho téla nebo pomucky (balancni Usece,
fitbally, zavésné systémy, kettlebelly, ¢inky, posilovaci pasy (dynabendy), ......
Nejcastéji vyuzivanou organizacni formou je tzv. kruhovy trénink. Je to forma
charakteristicka postupnym zapojovanim co nejvzdalenéjSich svalovych skupin, pfi cvi¢eni na
stanovistich, obvykle usporadanych do kruhu. Jde o vykondvani jednotlivych cvik( na rlzné
svalové partie, kdy v kazdém kole je procviceno celé télo. Delsi pauza nasleduje az po
absolvovani celého kruhu. Délka cviceni na jednom stanovisti je 15-90 sekund, pocet
stanovist je 6-10, pocet kruh(l 3-5, trvani celého kruhového tréninku je 15-45 minut.
(Velinska & Ondrasek, 2012).

- priklady lekci: metabolic training (HIIT)
Body&Mind

- cilem je zaméreni na védomé zapojovani svall v posilovacich a protahovacich

polohdch a cvicich.

- dalSim cilem je psychicka relaxace.
Lekce Body&Mind maji kompenzacni charakter. Ve vSech lekcich jsou zahrnuta cviceni
protahovaci, posilovaci a uvolfiovaci. Pomérové zastoupeni téchto cviceni se vSak u rliznych
lekci lisi. VSechny lekce Body&Mind spojuje ndcvik hlubsiho uvédomovani si vlastniho téla,

prace s dechem, aktivace hlubokého svalového stabilizacniho systému patere.



Struktura choreografickych lekci

Zahiati — warm up

Jedna se o dlleZitou ¢ast hodiny, béhem niz dochazi k pfipravé organismu na nasledujici
zatizeni. Dychani se prohlubuje, postupné se zvysuje spotieba kysliku, roste tepova
frekvence. Diky pocatecnimu zahtati ziskavaji svaly a Slachy potifebnou pruznost (snizZuje se
riziko poranéni). Vyuzivaji se prvky low impact aerobiku, paZe se pohybuji jen do vyse
ramen, nezarazuji se otocky, vyuziva se pohybu po prostoru.

Prestrecink

Zavérecna Cast zahtati, kratky strecink (dynamicky). Hlavnim Ukolem je protahnout svaly,
které jsou nejvice zatéZzovany béhem hlavni aerobni ¢asti (tzn. sval bedro-kyc¢lo-stehenni,
pfima hlava 4hlavého svalu stehenniho, tzv. hamstringy — dvojhlavy sval stehenni, sval
poloslasity a poloblanity, lytkové svaly a svaly beder).

Kvali rychlému poklesu tepové frekvence by nemél prestrecink trvat moc dlouho. Celkova
délka je asi 10~15 minut, ale zéleZi na trénovanosti cvicencl. Cim je zdatnost vy3si, tim
pomaleji narista tepova frekvence. BEhem warm up zjistime droven cvi¢encl a podle ni
muzZeme pfizplsobit obtiznost lekce.

Hlavni aerobni ¢ast

Doba trvani pfiblizné 25-35 min. Tepova frekvence (TF) by se méla pohybovat v rozmezi 65—
85 % jejiho maxima. Po 30 minutdach cviceni dochazi v téle k vyuzivani tuku jako zdroje
energie.

Zklidnéni — cool down

Zklidnéni organismu po zatézi priblizné na 60 % max. TF postupnym snizenim rozsahu
pohybu, intenzity cvi¢eni. MUzeme vyuzit prvk( z warm up, protazeni sval( dolnich
koncetin... Délka minimalné 2—-3 minuty. Je mozZné zaradit protazeni antagonistickych sval(.
Posilovani — floor work

Byva soucasti lekce aerobiku, zaméruje se predevsim na problémové partie — bfisni svaly,
hyzdové svaly, svaly vnéjsi strany stehen... ProtoZe béhem lekce aerobiku zatéZujeme
prevazné dolni koncetiny, méli bychom ¢dast posilovani vénovat také procviceni svall horni
poloviny téla (prsni svaly, mezilopatkové svaly, triceps, biceps).

Strecink



Velmi dlleZitd soucast hodiny aerobiku, kterd ma za cil protazeni sval(i s tendenci ke zkraceni
(svaly posturalni). PouZivame staticky strecink a postizometrickou relaxaci (PIR). Délka této

¢asti hodiny je zhruba 5-8 min.



