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HISTORIE

sport j1Z ve starovéku — slouzil k vycviku
bojovniku

15. stol. Italie — prvni zminky o sportu pro radost
a zabavu

technicka revoluce — zména zpusobu Zivota,
narustajici nedostatek prirozeného pohybu

Anglie 19.stol. — zaklady dnes nejoblibenéjsich
sportu (fotbal, tenis, rugby )



SPORT DNES

* ckonomicky vyspélé zemée
- prevazn¢ mizerna
fyzicka zdatnost populace

 rekreacni sport = dilezita
kompenzace nedostatku
prirozeného pohybu

e vykonnostni a vrcholovy
sport — ekonomicko-
socialni faktor



FITNESS, WELNESS

60. leta - rozvoj fitness -zivotniho stylu, tj.
zejmena jogging, kondiCni posilovani,
racionalni vyziva

zdravotni problémy nékterych rekreacnich
sportovcu z pretrenovani

WELNESS - 80. 1¢ta = program
moderniho zZivotniho stylu

cil = dosazeni optimalniho zdravi pomoci
vSestrannych aktivit (sport, regenerace,
rehabilitace, peCe o dusSevni zdravi )



WELNESS

80. léta komplexni E "'""r ‘ “
pece o telo — = i
piiméreny pohyb,
odpocinek, relaxace
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SELFNESS

selfness —
sebepoznani, zmena
sebe sama

zdrave jist,
sportovat, work —
life — balance
individualné ridit
vsechny aktivity

role os. trenéra
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Praxiteles Afrodita,
4.stol. pr. kr.



TRI GRACIE
Rubens 1639 Maillol 1943
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CESTA K DOBRE KONDICI
A CELKOVE POHODE

zdravotné nezavadneé

v
.

pohybove aktivity
dobra vytrvalostni
zdatnost

symetricky svalovy
roZvoj

rovnovaha prace -
odpocinek
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VYTRVALOSTNI TRENINK

- probiha v aerobnim rezimu

- zlepSuje celkovou kardiopulmonalni
zdatnost, probiha spalovani cukru a tuku

- efektivnli minimum = 40 min., 2x tydne,
na 75 - 80 % tepového maxima vzhledem
k véku
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Vypocet intenzity zatéze podle
maximalni tepové frekvence vzhledem
k véku

x={(220 - vEK) : 100} X 60....
denni cinnosti = maximalné 40%
nizka zatéz = 30-60% maxima

stredni zatéz = 60-80% maxima

submaximalni zatéz = 80-90%
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Faze vytrvalostni zatéze

inicialni faze = 3 - 6 minut, anaerobni

ziskavani energie = Kyslikovy deficit

rovnovazny stav = Cisté aerobni faze =
az do 60% V g,,4x

zotaveni po ukonceni zatéze - navrat
ke klidovym hodnotam
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Zdroje energie pro sportovni vykon

fostfagen - cca 20 - 30 kJ
cukry - cca 6000 - 7500 kJ
=na 2 - 3hdiny intenzivni zatéze
tuky - 170 - 200M.J -
témér nevycCerpatelny
zdroj energie
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Délka a intenzita vytrvalostni zatéze

e 30 - 60% maxima - nékolik hodin aerobné
¢ 70 - 80% maxima - 1 hod. - aerobné

e 90% maxima - 15 - 20min. -aerobné +
anaerobné

e zasoba svalového glykogenu + schopnost
vyuziti depotniho tuku

* trvani vykonu urcité intenzity
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Limitujici faktory vytrvalostniho
vykonu

minutovy srdec¢ni objem
hladina hemoglobinu

energetické zdroje
dostateCna hydratace}
fungujici termoregulace

stabilita vnitrniho prostredi organismu ! ’%
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Pracovnl pasma v procentech

TEFmax.
50 - 60% = pro zdravi, zaCatecnici ,obezity,
seniori

60 - 70%= regulace hmotnosti
( vice spalovany tuky )

70 - 80% = rozvoj kondice = zlepSeni prace
srdce a plic = zlepSeni kapacity
transportniho systému pro O, = zlepSeni
aerobni vytrvalosti
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PRACOVNI PASMA

zavodni
90% 90%

/ zvySovani Uy"kﬂnnDSH\
% 80%
rozvoj kondice \
70%

regulace hmotnosti

pohyb pro zdravé




ZACATECNICI
1. 2-3x tydné 40 min. na 50-60% TFmax.

2.po 4 - 6 tydnech - 60 - 70% TFmax.,
postupné prodluzovat na 1 hodinu

3. pocatkem 4. mésice zarazovat intenzitu
70 - 80% TFmax.
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Ukazatele zlepSeni aerobni

zdatnosti
nizsi klidova TF
mensi vzestup TF
pri stejné zatézi
rychlejsi navrat TF
na klidovou hodnotu

po 30. roce véku
nelze zvysit aerobni
zdatnost




Vhodné aerobni aktivity

rychla chuze, nordic walking

cyklistika, plavani (pokud je dobra
technika)

brusleni, bézky....

béh po mékkém povrchu — jenom mladi
jedinci bez nadvahy

indoorove aktivity: HEAT, indoor cycling,
indoor rowing, erobik — ruzné styly ....
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http://www.nordicwalking.webnode.cz/images/200000539-dd77cde716-public/P1000146.JPG

KONDICNI POSILOVANI -
\%A%:10)))%

obecna dostupnost

minimalni urazovost

neni potreba kolektiv

zcela individualni volba zatéze
bez omezeni vékem

zvladaji 1 motoricky nenadani
jedinci
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PRICINY VZNIKU OBTIZI
PRI CVICENI V POSILOVNE

 nadmérna zatéz

* technické chyby pri cviCeni

* nerespektovani zdravotnich omezeni
cvitence
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NASLEDKY NESPRAVNEHO
POSILOVANI

» patologickeé motorické stereotypy
 svalové dysbalance

e entezopatie

* bolesti v zadech
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ZAKLADNI ZASADY
KONDICNIHO POSILOVANI

POSTUPNE
PRIMERENE
PRAVIDELNE

SPRAVNA TECHNIKA CVICENI
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ZAKLADNI ZASADY
KONDICNIHO POSILOVANI

V POSILOVNE SE NEZAVODI !!!

KAZDY CVICI DLE SVYCH
MOZNOSTI A ZDRAVOTNIHO
OMEZENI
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ZASADY SPRAVNEHO
POSILOVANI

1. na kazdou procvicovanou svalovou
skupinu cviCime 2 - 3 ruzneé cviky

2. na kazdém stanovisti cvicime 3-6 sérii
o prislusném poctu opakovani

3. prestavky mezi jednotlivymi sériemi
nemaji byt priliS dlouhé, cca l minuta
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ZASADY SPRAVNEHO
POSILOVANI

4. odcvicit 1 svalovou skupinu, pak
prejit na dalsi ( neprebihat )

S. cviCit plynule, dulezita je
i negativni faze cviku

6. pravidelné dychat

7. zbytecné neztracet ¢as klabosenim
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NAVRATOVY CAS

" silova zatéz =
spotieba energie =
katabolicka faze L
( St€peni svaloveho . 7
glykogenu + ATP )

" odpocCinek =
obnova
energetickych
zdroji = navratovy
cas

% latek délka =
ve svalech tréninku N
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NAVRATOVY CAS -
OVLIVNENI

" zKkraceni — prijem
sacharidii, mineralu
po tréninku

I
" glycidoveé okno = %
do 2 hod. po zatézi - s

* prodlouzeni =
extremni zatez,
nedostatek odpocinku,
alkohol...

% latek
ve svalech
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FREKVENCE SILOVEHO
TRENINKU

* superkompenzace

e optimalni
frekvence
1x za 48 hodin
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ZDRAVOTNI POSILOVANI

* Kiesser Training — celkovy svalovy rozvoj
* David Back Clinic — pro vertebropaty

- specialni konstrukce stroju
- individualni nastaveni
- limitace rozsahu pohybu
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Kiesser Training koncept

tempo 4- 2- 4

plny rozsah pohybu
individualni
nastaveni

cviceni do lokalniho
vycCerpani

Cas delSi jak 90s —
ZvySit zatéz o 5%

* princip rekrutace
svalovych vlaken
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Silova krivka

« kazdy sval ma
specifickou silovou
krivku

* excentr umoznuje
zatéz dle silové
krivky

140° 160°
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Kiesser Training koncept

3 ruzné zpusoby tréninku (samostatny,
s asistencl, terapeuticky)

Presné a individualni tréninkové programy

Peclivy uvod do tréninku odbornymi
instruktory

Pravidelna kontrola tréninkového uspéchu
a kvality

Cviceni celého téla
Lékarska tréninkova konzultace
www.kiesertraining.cz
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GENETICKE DISPOZICE

neprekrocime svuj geneticky stin !!!
somatotyp

motorické predpoklady
trenovatelnost
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TYPY SILOVEHO TRENINKU

objemovy
vytrvalostni

rysovaci
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OBJEMOVY TRENINK

CIL = narist sily a svalové hmoty

cviceni s dostate¢né velkou zatézi
maximalné 10 opakovani v 1 sérii

pokrocili cvicenci 6-8 opakovani
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VYTRVALOSTNI TRENINK

CIL = zvy$eni vytrvalosti

i

cviceni s menSi zatézi, kKtera umozni
vysSi poCet opakovani - 15 - 20 v jedné
serii
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RYSOVACI TRENINK

CIL = vyrysovanost = minimalizace
podkozniho tuku + udrzeni
svalového objemu

’

Specialni rysovaci dieta =
minimalizace tuku ve stravé, dostatek

olycidu pred zatézi, dostatek bilkovin
K udrzeni svalové hmoty

Aerobni zatez pro spalovani tukn
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ZAKAZANE CVIKY

Kondi¢nim cviCencum zdsadné zakazujeme
vertikalni zatéz patere (tézké drepy)

rotace patere se zatézi

cviCeni do lordozy ! »
[ 12
(nadmérna hyperextenze) b‘
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ZDRAVOTNI OMEZENI
PRI POSILOVANI

Hypertonici .kardiaci, seniori

- mala zatéz, vice opakovani

- pravidelné dychani, necvicit
hlavou dolu
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ZDRAVOTNI OMEZENI PRI
POSILOVANI

Déti do 15 let véku
Jedinou kontraindikaci posilovani
na pristrojich je u zdravych déti mala
télesna vyska !!!

Zakazané cviky : tézky bencCpres

obecné cviCeni s nadmérnou zatézi,
vertikalni zatézovani patere
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OBEZITY

celkova zména zpusobu Zivota, uprava
stravy !!!

- zakladni vyzivova doporuceni

- posilovani s malou zatézi + vysSim
pocCtem opakovani

- aerobni zatéz k redukci hmotnosti

1 74

o
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VRCHOLOVI SPORTOVCI
Posilovna = nezbytna soucast tréninku !

Bez specificky pripravené svalove hmoty
nelze podat spickovy vvkon !

Cilené posilovani nejvice zatizenych
svalovych skupin a soucasné
kompenzacni posilovani k odstranéni
svalovych dysbalanci
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FUNKCNI TRENINK

3D pohyb
trenink sily i vytrvalosti, 1ze kombinovat
cileny trénink komplexnich pohybu

zapojuje vétsi mnozstvi svalovych skupin
soucasné

kromé svalu trénujeme také ridici funkce
CNS, senzomotorika...

ruzna obtiznost
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KINESIS - Technogm

Sportcentrum Delfin
Ceské Budé&jovice




TRX- Total-body Resistence Exercises

o zavésny systém
e cena cca 1.500,-

* vhodné jen pro
zdravé sportovce

* podminkou pro
cviCeni = kvalitni
trupove svalstvo
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GRAVITY

naklonéna rovina +
systém kladek

cena cca 60.000

cviCeni s hmotnosti
vlastniho téla

GTSROZMERY:  SLOZENYO.Smx0,6ma1,5m  ROZLOZENY 0,9mx 2,5mx 1,5m
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Centrum sportovnich aktivit VUT

indoorové aktivity
nordic walking
zdravotni cviCeni
fyzio-program :
prednasky + cviceni, 500,-K¢/ semestr

kurzy : cviCitel fitness, kondi¢niho
posilovani....

informace na
www.cesa.vutbr.cz
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Literatura

Tlapak : Tvarovani téla pro muze a zeny
Delavier: Posilovani — anatomicky pruvodce

Dyrova, Lepkova: Kardiofitness — vytrvalostni
aktivity v kazdém véku

Vysusilova: Cviceni s gumovymi pasy
Muchova, Tomankova: Cvi¢eni na balan¢ni
ploSiné
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