BODYSTYLING

Bodystyling je jednim z nejrozsifenéjsich typl posilovacich hodin aerobiku, i kdyz pojeti
jednotlivych instruktort se 1isi, hlavni cile, které by lekce bodystylingu méla splnit, jsou vzdy
stejné.

Cile bodystylingu

1. Aerobni trénink

— pokud chceme, aby cviceni ovliviiovalo skladbu téla (ubytek tukové tkang), musi lekce
obsahovat aerobni zatizeni v délce alespoil 20 minut — z4téZ vlastniho téla, pfipadné
posilovacich pomticek, totiz neni dostacujici, aby se jednalo o trénink svalové sily, ktery vede
k nartstu svalové hmoty a tedy k zrychleni metabolismu.

2. Posilovaci trénink
a) Trénink svalové sily

- zvySeni svalové sily

- zlepSeni svalové vytrvalosti

- svalova hypertrofie procvicovanych svali

- zvyseni bazalniho metabolismu o 8%

- zména skladby téla

Intenzita:

Vysoka — 8-12 opakovani se zatézi 70 — 80 maxima, 1 — 3 série, 2 — 3 minuty odpocinek

b) Trénink svalové vytrvalosti

- udrZeni svalové sily

- zvySovani svalové vytrvalosti

- hypertrofie bilych a ¢ervenych vlaken

- zlepSeni kapilarizace svalu, zvySeni pfitomnosti myoglobinu ve svalu (=bilkovinna latka
vazici kyslik, ¢imz zvétSuje jeho mnozstvi ve svalu jako okamzZitou zasobu pro préci i
zotaveni, oddaluje hromadéni laktatu — dulezité pro ptrerusované aktivity ledni hokej apod.)
Intenzita:

Stfedni — vice nez 12 opakovani se zaté¢zi do 70% maxima ve vice sériich, odpocinek kratsi
nez 1 minuta

3. Odstranovani svalovych dysbalanci

- svalové dysbalance, rozvinuté u vétSiny dneSni populace vlivem nedostatku pohybu,
pasivniho traveni volného Casu, sedavého zaméstnani apod., se projevuji ztratou funkénosti
pohybového systému, vadnym drZenim téla, bolestmi patete, kloubt, ¢astymi zranénimi svalii
béhem béznych ¢innosti.



- ackoliv maloktery navstévnik fitcentra nebo lekce bodystylingu chape jako cil cviceni tento
divod, kazdy instruktor a trenér, pokud ma potifebné odborné vzdélani, vybird cviky tak, aby
cviCeni nejen ptiznivé ovliviiovalo tvar postavy, ale aby celkové pilisobilo na pohybovy
aparat.

- svalové dysbalance odstraiujeme:

a) posilovanim svalovych skupin fazickych, tedy téch se sklonem k ochabovani — v kazdé
lekci tedy zarazujeme alespon 1 cvik na svaly mezilopatkové, hyzdové, btisni a ¢tyrhlavy
sval stehenni, hluboké ohybace kréni patete, déale trojhlavy sval pazni, Siroky sval zddovy
(vodorovna vlédkna), deltové svaly (zadni ¢ast), prsni svaly (horni ¢ast)

b) protahovanim svalovych skupin posturalnich, které maji tendenci se zkracovat — v zadné
lekci nevynechame protazeni vzpiimovaci trupu (zejména kréni a bederni usek), Sijovych
svali (horni ¢ast trapézu, zdviha¢ lopatky), prsnich svali (dolni ¢ast), Ctyfhranného svalu
bederniho, flexorti kycelnich kloubu a napinace povéazky stehenni, hamstringti a lytkovych
svali.

Zasady spravného a bezpecného posilovani

Rychlost pohybu — posilovani musi byt pomalé, kontrolované a plynulé, bez Svihi a hmitt
(=optimalni rychlost hudby)

Velikost zatéZe — doporucuje se cviceni se zatézi odpovidajici 70 — 80% maxima, dosazeni
svalové inavy béhem 60 — 90 vtetin po provedeni 8§ — 12 opakovani, coz v hodinach aerobiku
kvili nizké zatézi vétSinou nedodrzujeme, snazime se o dosazeni svalové inavy zvySenim
poctu opakovani, zacatecnikiim vSak miize zpisobit problém i tato zatéz

Rozsah pohybu — kazdy cvik by mél byt provadén v celém rozsahu pohybu od zacatecni do
kone¢né polohy, ne vSak v rozsahu vétSim.

Drzeni téla — nutnou podminkou spravného a ucinného posilovani je spravné drzeni téla a
zaujimani piesnych posilovacich poloh

Pravidelné dychani

Skladba hodiny bodystylingu

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

I. Warm up — tvoii vZdy zacatek hodiny, stejné jako na bézné lekci aerobiku. Jeho soucasti je
zahtati organismu jednoduchymi aerobnimi kroky. DuleZitou soucasti této Casti je lekce je
prestreCink. Jedna se o dostatecné protaZeni svali a vazl,, aby télo bylo pfipravenou ke
specifické zatézi béhem cviceni.



11. Hlavni ¢ast

1. Vzhledem k tomu, ze posilovaci typy hodin jsou stale také hodinami aerobiku, je dilezité,
aby v nasledujicich nejmén¢ 20ti minutdch neklesla tepova frekvence cviencii pod 60%TF
max. UCime tedy vétSinou jednoduché aerobni bloky, v nichz uzijeme prvky aerobiku a
prvky posilovani pfedev§im na spodni polovinu téla. Poté nésleduje posilovaci cast, kdy
cvi¢ime prevazné na misté. Nejprve zafazujeme komplexni cviky - to jsou cviky, ve kterych
zapojujeme velké mnozstvi svalovych skupin dolni poloviny téla: ¢tyrhlavy sval stehenni,
hamstringy, svaly hyzd'ové, svaly vnitini strany stehna. Dale ptipojujeme izolované cviky —
cviky pfi nichz pracuje prfevazné jedna nebo nekolik mélo svalovych skupin — nejprve opét
pro vétsi svalové skupiny, tzn. u horni poloviny téla od prsnich a zadovych svalt, ke svalim
deltovym, svalii pazi, u spodni poloviny téla od svali stehen ke svalim hyzdovym a ke
svalim lytkovym. Timto postupem docilime toho, Ze alesponi na zacatku posilovaci ¢asti bude
tepova frekvence jesté nékolik minut v aerobni zon€.

Z hlediska postupného snizovani tepové frekvence a rovnéz z divodu plynulosti lekce
odcvicime nejprve vSechny cviky ve stoji a poté prechazime do poloh v sed¢, v lehu atd.

Snazime se vzdy zatadit alespoii jeden cvik pro kazdou fazickou svalovou skupinu, zZadouci je
vS8ak posilovat svaly posturdlni, protoze jejich sila rozhoduje o spravném drzeni téla a
spravnych pohybovych stereotypech.

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

2. Princip intervalového tréninku — sttidaji se €asti vysoké intenzity (nad 80% TF max)
trvajici do 90 sekund s ¢astmi aktivniho odpocinku (kolem 60% TF max) trvajici pfiblizné 3
minuty, ve kterém se ¢aste¢né¢ odbouravaji unavové zplodiny, predev§im kyselina mlécna,
ovSem nedojde k plnému zotaveni, proto je organismus nucen pii dalSim zvySeni intenzity
mobilizovat rezervni sily a energetické zdroje.

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

e Nevyhodou intervalového tréninku je ptetizeni kardiovaskuldrniho systému a veétsi
riziko zranéni, je vhodny pouze pro mladé a fyzicky zdatné jedince, pouZziva se jako
kondi¢ni trénink ve velkém mnozstvi sportd, piicemz délka a intenzita pracovnich a
odpocinkovych c¢asti zavisi na specifickych potfebach jednotlivych sportovnich
odvétvi.

e Na hodinach aerobiku uZivame pouze modifikovanou formu intervalového tréninku:
stiidame intervaly vys$i intenzity, ale neptekracujeme hranici 80% TF max s intervaly
v posilovacich lekcich aerobiku to znamena, ze kombinujeme uceni a opakovani
aerobnich blokid s ¢astmi posilovacimi, pfi nichZ sice tepova frekvence klesd, ale
procvic¢ime a posilime v nich jednotlivé svalové skupiny.
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e Délka intervalu se vétSinou udava 2-3 : 1 aerobnich a posilovacich ¢asti, ale zadny
vyzkum zatim nestanovil nejidealnéjsi délku téchto intervali

e 7Zvlasté vyhodné je vyuzit pti hodinach tohoto typu step — princip cviceni na stepech
(nutnost neustalych vystupi a sestupll) 1épe zaru¢i udrZeni intenzity aerobnich
interval na pozadované urovni, odpada problém velkych rozdili v individudlnim
provedeni, a rovnéz rychlost hudby cviceni na stepech a doporucované rychlosti pro
posilovaci cvifeni je pfiblizné stejnd, zatimco pifi nepomérné rychlej$i hudbé na
aerobik miize byt stfidani tempa problémem.

e Intervalovym tréninkem 1 vtomto modifikovaném pojeti dosahujeme zlepSeni
kardiovaskularnich i metabolickych parametri, jako reakce na novy tréninkovy podnét
— vSechny ostatni lekce aerobiku jsou zaloZeny na kontinualnim prabehu zatéze

Ani u jednoho zpiisobu stavby posilovaci hodiny aerobiku nemiizeme o¢ekavat rozvoj svalové
sily, posilovanim v aerobiku nelze nahradit trénink v posilovné (svalova sila mize byt jen
dodrzovana na stavajici Urovni, jen u nckterych velmi oslabenych fazickych svalt byl
pozorovan narust svalové sily 1 pfi posilovani s malymi zatézemi), jde tedy predevSim o
kardiovaskuldrni trénink doplnény posilovacimi cviky.

Snazime se zatadit vzdy alespoini 1 izolovany cvik na kazdou fazickou svalovou skupinu, i
svaly posturalni, ptestoze jsou hlavné zkracené, byvaji i oslabené, napt. hamstringy, ale jsou
dodatecné zapojovany v komplexnich cvicich, proto je izolované posilovat nemusime.

III. Cool down — vétSinou na posilovacich hodinach aerobiku neni tieba zatazovat, protoze
tepova frekvence ptirozen¢ postupné klesd — konCime posilovacimi cviky pro malé svalové
skupiny horni poloviny téla v urcité posilovaci poloze bez pohybu do prostoru.

IV. Floor work — je pevnou soucasti posilovacich lekci aerobiku, vzdy by mél obsahovat
dostate¢né procviceni biiSnich svali (nejlépe statickym i dynamickym posilovanim), bfisni
svaly jsou prakticky ve vSech tréninkovych planech zafazovany az na zavér, protoze se
piedpoklada jejich aktivni zapojeni po celou dobu tréninku pfi zaujimani posilovacich poloh a
spravného drzeni téla a nemély by byt tedy unaveny diive jejich izolovanym posilovanim,
zafazeni dalSich izolovanych posilovacich cviki je individudlni podle toho, jak byla sestavena
hlavni ¢ast lekce, kterym svalovym skupindm uz byla vénovana pozornost v poloze ve stoji
apod.

V. Zavérecny streink — je opét nedilnou soucésti lekce, nemélo by chybét protazeni vSech
posturdlnich svali ani svall fazickych, které byly v pfedchozich ¢astech hodiny
specifikovany, na Gplném konci nezapominame na spravné drZeni téla.

Posilovaci pomiicky

Posilovani v hodinach bodystylingu se provadi bud’ pouze s vahou vlastniho téla, nebo se
milZze zaté€z zvySovat pouzitim posilovacich pomicek.

Na rozdil od tréninku na posilovacich strojich v posilovné, u kterych je drdha pohybu z velké
casti predurCena, vyzaduje pouzivani volnych posilovacich pomiicek dokonalé¢ zvladnuti
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techniky cviceni, je vice koordina¢né ndro¢né a vyzaduje rovnéz dostatecnou silu svall, které
udrzuji posilovaci polohu.

Jako posilovaci pomiicky se nejcastéji pouzivaji malé Cinky (0,5 — 2 kg), rtizné elastické
gumy a pasy (dynaband, tube), tyCe (5 kg), zatéze na kotniky a zapésti (nepouzivaji se
v aerobni ¢asti hodiny, jen ve statickych polohach), dale je mozné pouzit fitball, overball,
step, bosu.

Zatéze se pouzivaji hlavné pro posilovani svalii horni poloviny téla, ta je na rozdil od dolnich
koncetin pti aerobnich blocich zanedbéavana.

ZatéZze se nepouzivaji:
e Piiwarm up
® V koordina¢né tézkych cvicich

e Se zacateCniky — musi nejprve zvladnout cvik bez zatéze

Druhy posilovacich lekci

Bodystyling - posilovaci lekce komplexné formujici celou postavu — cardio intervaly
zamétené ,,spalovani a posileni sv. dolni poloviny téla a v kombinaci s posilovanim s
rucnimi zatézemi — Cinky, tyCe, expandery ad.

Power step - posilovaci lekce kombinujici cardio ““ spalovaci trénink se stepem a posilovani
svalt celého téla, s dirazem na zapojeni svalii stehen a hyzdi

Bosu - posilovaci lekce s vyuzl[litim balanc[Ini pomullcky BOSU pro kompletni trénink
svalull celého tellla vcletnel] hlubokého stabilizac[Iniho systémuTabata

Kruhovy trénink - kromé silovych schopnosti rozviji také vytrvalost. Pomiize vam
s formovanim svall, spalovanim tukii a zvySovanim celkové kondice. Jeho smyslem je,
abyste po skonceni jednoho cviku co nejdiive zahajili dalsi, neni zde proto prostor pro pokles
tepové frekvence a celkové zklidnéni. Odpocinek ptichazi na fadu az po odcviceni celé série
cvikti.Na kruhovém tréninku je obvykle 6-12 stanovist’ se stiidanim cviceni podle zaméteni
(napt.bficho, zdda, nohy, ruce). Pfinasi radost z cvi€eni ve skuping, viditelny efekt predev§im
u méné trénovanych lidi. UmoZznuje pfizpisobeni narocnosti.
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