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Abstrakt

Nazev:
Ovliviiovani zdravotné orientované zdatnosti cvi¢éenim na BOSU®
Name:

Influencing healthy oriented physiological fitness by using BOSU®

Cil prace:

Cilem prace je analyza moznosti vyuziti cvicebni pomicky BOSU® v procesu ovliviiovani
zdravotné orientované zdatnosti a na jejim zdkladé navrh strukturovaného pohybového

programu.

Metoda:

Tato prace neni experimentalné-vyzkumného charakteru. Definovani cile bylo vedeno vlastni
zkuSenosti s problematikou aplikace pohybovych programi a absenci publikaci k novému
trendu cviceni na BOSU®. Soucasti prace je dotaznikové Setfeni oblibenosti lekci BOSU® a

jeho statistické vyhodnoceni.

Vysledky:

Analyza moznosti vyuziti BOSU®, navrh struktury pohybovych programt vyuzivajicich

BOSU® a popsani vlivu na slozky zdravotné orientované zdatnosti.

Klicova slova:

Zdravotn¢ orientovana zdatnost, BOSU®, pravidelnd pohybova aktivita, pohybové

schopnosti, dotaznikové Setfeni, modelovy cvicebni program.
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1 Uvod

K vybéru tohoto tématu m¢ nasmérovala moje bakalarska prace, ve které jsem se vénovala
ovlivitovani zdravotné orientované zdatnosti formou aerobnich cviceni, respektive riznymi
druhy komeréniho aerobiku. Béhem dvou let od prezentace bakalaiské prace se vSak v této
oblasti vyprofilovaly nové trendy a pfistupy, které ovladly cely fitness svét, a proto povazuji
za vhodné je do systému pohybovych aktivit ovliviiujicich zdravotné orientovanou zdatnost

zaclenit.

Znacny posun nastal v oblasti materidlné — technického vybaveni, kdy se na trhu objevily
rizné typy balan¢nich podlozek a jinych cvicebnich pomtcek. Diky tomuto rozsifeni
moznosti vznikly i nové pohybové programy, které ani obsahem ani nazvem nepatii mezi
klasické formy aerobiku, ale jsou v komerénim aerobiku pouzivany. Tyto nové atraktivni
trendy pfitahuji nové klienty, lakaji je do fitness center a ovliviluji tak pozitivné zdravi

jedince, které je zaroven ruku v ruce ovlivilovano zivotnim stylem, zivotnim tempem a

pohybovou aktivnosti.

Béhem détskych let je pro nds pohyb pfirozenosti, ale s pribyvajicimi lety se ho ¢im dal tim
vice vzdavame. At uz z nedostatku ¢asu, diky zvySujicimu se pracovnimu tempu, ¢etnym
povinnostem nebo z nedostatku motivace. Pfitom benefitl, které s sebou pravidelny pohyb

wrwe

pohybovou aktivnosti.

Pohyb a sport jsou vybornymi prostiedky preventivni péce o zdravi, predevsim je-li provadeén
pravidelné, dlouhodobé a spravné. S dobrou télesnou kondici a zdravym Zivotnim stylem tzce

souvisi i pojem zdravotné orientovana zdatnost.

Pohybovych programi a s nimi 1 prostfedki k ovliviiovani zdravotné orientované zdatnosti
neustdle pfibyva. Jednou z perspektivnich novinek v této oblasti je balanéni podlozka
BOSU®, kterou lze pouzit v mnoha rozdilnych variantach. Vlastni zkuSenost s timto nac¢inim
a predevsim pak absence metodickych materialt, knizek a publikaci ptiblizujicich vyuziti této

pomiicky, byly hlavnimi divody pfi vybéru tématu mé diplomové prace.



2 Rozbor literatury

,Potfeba zotaveni ze stresovych situaci v zaméstnani, které v civilizované a vysoce
industrializované spole¢nosti vznikaji, vyvolava potfebu kompenzace nedostatku pohybu
sportem. Sport piinasi piijemny prozitek uvolnéni zadjmovou c¢innosti spojenou s pohybem
v podobé ruznych aktivit (hry, soutéze, turistika, zimni sporty), které pusobi zlepSeni
psychofyzické rovnovahy a dobry celkovy pocit svézesti a zdravi (well being) “ uvadi Véle

(1996).

Véle (1996) se déale zmiiluje, Ze ptivodni vyznam slova sport jako pfijemného pohybového
prozitku pro osvézeni, kompenzaci stresovych situaci a dosazeni vnitini homeostazy se
v dne$ni dobé pozvolna vytraci. Nebot sport se stdva predev§im zalezitosti vrcholovych
sportovcll a vétSina ostatnich se stdva pouhymi pasivnimi divaky. Navic, jak je dale
zminovano, se tento trend pouze pasivniho fandéni, diky sd€lovacim prostfedkim stéle

roz§ituje.

Zdravotné orientovana zdatnost je zdatnost ovliviiujici zdravotni stav. Svatont a Tupy (1997)
definuji tento pojem nasledovné: ,,Zdravotné orientovanou zdatnost chdpeme jako proces i
vysledek pravidelného a vyvojové adekvatniho ovlivilovani aerobni a svalové zdatnosti,
flexibility 1 irovné koordinace hybného systému, véetn¢ seznamovani s pojmy a vztahy, které
objasfiuji vyznam celoZivotni pohybové aktivity”. Ve své praci reflektuji na potieby zakia ZS

v oblasti pohybového vzdélavani a navrhuji mozné pohybové programy.

»I¢lesna zdatnost v modernim pojeti neni chapana jako kategorie odrazejici vykon, ale je
v odborné svétové i domadci literatufe uvadéna pod pojmem zdravotné orientovana zdatnost a
definovana jako zdatnost ovlivitujici zdravotni stav a plisobici preventivné na zdravotni stav a
pusobici preventivné na zdravotni problémy spojené s hypokinézou* fika Zitko (1998). Dale
Zitko (1998) zminuje, Ze télesna zdatnost je nezbytnym piedpokladem pro spravné fungovani
lidského organismu. ,,Zdatnost jedince je z ¢asti dana jeho genetickymi predpoklady a z ¢asti
jeho absolvovanym pohybovym tréninkem. Odli$it od sebe obé tyto komponenty zdatnosti je

obtizné* fika Bunc (2001).



Problematika nedostate¢né pohybové aktivnosti v kontextu se zdravotné orientovanou
zdatnosti se tykd celého spektra populace, ale nejvice se projevuje u déti a mladeze.
Ptedevsim proto, Ze v tomto vyvojovém obdobi maji pohybové aktivity vyznamny formativni
charakter a podati-li se k nim vytvofit pozitivni vztah, 1ze predpokladat, Ze bude pietrvavat i

v dospélosti.

Podle Bunce (2004) je prumérny ¢as vénovany pohybovym aktivitdm u Etrnéctiletych déti 2,5
hodiny tydné. Kdyz vezmeme v tvahu, ze z toho 1,5 hodiny patii pohybu pfi povinné télesné
vychové ve Skole, zbyvd na volnocasové aktivity pouze 60 minut tydné, coz je zcela
nedostatecné. Proto je ¢im dal tim vic dilezité, aby uz malé déti byly vedeny k tomu, ze
pohyb a sport je pfirozenou kazdodenni zaleZitosti a potiebou, tak jako €isténi zubli nebo myti
rukou pfed jidlem. Navic déti jsou velmi hravé a soutézivé, proto je snadné je k riznym
pohybovym hram a soutézim vymotivovat. Vezmeme — 1li v Gvahu jaka pozitiva s sebou
pravidelny pohyb piinési, byla by Skoda, ho do volného casu déti a nasledné dospélych
nezafadit. Mezi zmiflovand pozitiva pohybovych aktivit patii zlepSeni ¢innosti srde¢niho
svalu, zvySeni energetického vydeje, zvysSeni bazdlniho metabolismu, sniZeni miry obezity,

snizeni moznosti osteopordzy nebo zlepSeni odolnosti vii€i stresu.

Pfi nizkém nebo nulovém objemu pohybové aktivity a sedavém zplisobu Zivota dochazi
k nezddoucim efektiim jako je zvySovani télesné hmotnosti, ochabovéni svald, vadné drzeni
téla a vtéto spojitosti ke snizovani télesné zdatnosti. ,,Pfi nedostatku pohybu dochazi
v organismu ke strukturdlnim zméndm, naptiklad ubytku svalové hmoty, ke zkraceni
vazivovych struktur svali i ligament, a dokonce i ke zménam struktury skeletu. Protoze
pohybovy aparat plsobi i jako podplrny aparat krevniho obchu (jako periferni ob&hova
pumpa), dochézi pti nedostatku pohybu i ke snizeni krevniho ob¢hu* uvadi Véle (1996).

Hétlova a spol. (2007) uvadi, ze primérna hodnota BMI (body mass indexu) stale mirné
stoupa a to jak u muzi, tak i u zen a v CR dochazi tedy k nariistu podtu muzi i Zen
s nadvahou. Podil fyzické aktivity v zivoté jedincti se v pritbéhu jejich Zivota méni. Podle
stejného zdroje se pravidelné sportovni aktivité vénuje 43 % muzi a pouze 25 % Zen,
nejcastéji ve véku 30 — 44 let. Nizkou fyzickou aktivitu naopak vykazuje 41 % muzi a 56 %

v

zen.



Mezi soucasné civilizacni problémy patii v neposledni fadé chronicky nedostatek ¢asu nebo
nechut’ sportovat. Fromel s Baumanem (2006) uvad¢ji, ze s vékem se vyrazné snizuje
zapojeni muzil i Zzen do organizované pohybové aktivity. Pficemz dominujicim pohybem
obyvatel CR je chiize. Celkovy objem pohybové aktivity se s vékem sniZuje zejména u muzi.

I pres tento fakt, jsou vSak muzi stale pohybov¢ aktivnéjsi nez Zeny.

Skopova a Zitko (2005) hodnoti uroven zdravotné orientované zdatnosti z hlediska tii
zakladnich skupin faktort:
1) strukturdlni — sledujeme vysku, hmotnost a slozeni téla jedince,
2) funkéni — a) kardiorespira¢ni neboli aerobni zdatnost,
b) svalova zdatnost,
¢) flexibilita (pohyblivost v kloubech),

3) drZeni t¢la.
Ad 1) Strukturélni faktory
Zakladni informaci o jednom z faktori ovliviiujicich zdravotné orientovanou zdatnost, nam
poskytne pomér mezi vyskou a hmotnosti téla. Existuje fada laboratornich vySetfeni, ale nam
pro rychlé posouzeni slozeni naseho téla postaci dva nasledujici vzorce.

Vypocet indexu télesné hmotnosti BMI — ( Body mass index):

BMI1 hmotnost (kg)

= vyska (m”)

Tabulka 1. Slovni vyjadieni vysledku:

18,5 a méné podviha

18,5 — 24,9 normdadlni vaha

25,0 — 29,9 nadviha

30,0 — 34,9 stiedné vysokd obezita
35,0 — 39,9 vysoka obezita

40,0 a vice velmi vysoka obezita

Zdroj: Skopova, Zitko (2005)



Vypocet Brocova indexu BI:

hmotnost (kg)
vyska (cm) - 100

Za optimalni vysledek se povazuje hodnota 0,9 — 1,0.

Zdroj: Skopova, Zitko (2005)

Oba tyto indexy a jejich vysledné hodnoty, bychom méli brat pouze orienta¢né. Ptikladem
mohou byt dva muzi, jeden se sedavym zaméstndnim, Spatnou Zzivotospravou, nulovou
pohybovou aktivitou, méfici 186 cm a vazici 97 kg. Druhy muz aktivni sportovec se zalibou
ve cviCeni v posilovné 3-4x tydné, spravnou zivotospravou, vazici a méfici stejné jako ten
prvni. Vypadaji jinak, ale obéma vyjde vypocet indexti BMI i BI stejné, prestoze kazdy z nich

zije absolutné odli$né.

Ad 2) Funk¢ni faktory

Mezi funkéni faktory muzeme zafadit aerobni zdatnost, svalovou zdatnost a kloubni
pohyblivost. Pojmem aerobni, kardiovaskularni ¢i kardiorespiracni zdatnost byva v literatufe
téz oznaCovana jako obecné¢ pohybova vytrvalost (Skopova, Zitko, 2005). ,,Za vytrvalost je
vSeobecn¢ pokladana pohybova schopnost Clovéka k dlouhotrvajicimu télesné cinnosti.
V bézné praxi se uvazuje o vytrvalosti pfi praci trvajici minuty, desitky minut i hodiny* fiké
Dovalil (1986). ,,Aerobni zdatnost se rozviji cvicenim, kdy pievazna Cast energie pro
svalovou praci se ziskava za ptisunu kysliku“ uvadi Skopovéa a Zitko (2005). Jakoukoliv
pohybovou c¢innost mizeme z hlediska hrazeni energie zafadit do dvou kategorii — na
anaerobni a aerobni kryti. Anaerobni aktivita je provadéna pii vysoké intenzité, organismus
neni schopen kryt pottebu kysliku, vznika tzv. kyslikovy dluh a odpadni latky bréanici
anaerobni. Organizmus je schopen kryt potieby kysliku a tudiz nevznikaji odpadni latky, které
by ndm branily v dal§im provadéni pohybové aktivity (Soumar, 1997).

Ke kontrole doporucené intenzity pohybové aktivity ndm poslouzi vyska nasi tepové

frekvence. V praxi se nejCastéji pouziva nepiima metoda vypoétu maximalni tepové
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frekvence, ze které se nasledné¢ vychazi, presto tento vzorec neni relevantnim udajem, ale

pouze slouzi pro vypocet doporucené intenzity, ktera se mtize individualné korigovat:

TF max = 220 - vék

Nasledujici tabulka ukazuje ptehled pasem a jejich nasledny efekt.

Tabulka II. Ptehled pasem

% TF max Intenzita pohybové
Pasmo Efekt
pasmo aktivity
Pohyb pro zdravi 50 - 60 Zrychluje se metabolismus nizka
Regulace hmotnosti | 60 - 70 ZvySuje se zdatnost srdce a | stfedni

plic, zvyseny vydej energie

Rozvoj aerobni | 70 - 80 ZvySuje se kondice, pozitivné | vyssi

zdatnosti se ovliviiuje aerobni zdatnost

Anaerobni pasmo nad 80 Kladny vliv na zdravi je | vysokéd az maximalni
sporadicky

Zdroj: Soumar (1997)

,PI1 aerobnim cviceni je velmi dilezité neopominout i rozvoj silovych schopnosti. Posilovaci
cviceni spolecné s protahovacimi cvi¢enimi pusobi proti svalovym dysbalancim, coz aerobni
cvi¢eni nedokaze. Kromé toho si uvédomme, zZe silové schopnosti jsou nutnou podminkou pro
realizaci aerobnich cviCeni. VétSina aerobnich cviceni neni ,,Cisté aerobni a sila se vice ¢i

méné uplatni pii vSech formach aerobnich aktivit uvadi Soumar (1997).

Silu mizeme definovat jako schopnost pfekonavat ¢i udrZzovat vnéj$i odpor svalovou
kontrakci. Svalova kontrakce se mlze v zadsadé projevovat jako izometrickd, excentricka a
koncentricka (Dovalil, 1986). Skopova se Zitkem (2005) rozliSuji silu na statickou, ktera
zahrnuje izometrickou kontrakci a silu dynamickou, jejiz podstatou je koncentrickd a
excentrickéd svalova kontrakce. ,,Cilem posilovacich cviceni je zvysit funkcéni zdatnost svala.
Mezi dalsi Géinky patii prevence svalové atrofie, zvyseni sily, upraveni tonické nerovnovahy
v prislusném pohybovém segmentu, zvySeni pevnosti kosti a kladny vliv na drzeni téla* uvadi
Skopova a Zitko (2005).
11




,Pohyblivosti se rozumi velikost rozsahu pohybt v kloubech. Divodem omezené
pohyblivosti v nékterého kloubu jsou zpravidla svaly zajistujici pohyb tohoto kloubu, které
jsou v disledku nadmérného zatézovani zkradcené* fikd Soumar (1997). Udrzovani
pohyblivosti na piijatelné tirovni by mélo byt ve vlastnim zajmu kazdého z nés. ,,Pohyblivost
se vztahuje k rozsahu pohybu ¢lovéka. Je to schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu
kloubni soustavy* uvadi Dovalil (1986). Dovalil (1986) dale uvadi, ze v terminologii se
pouziva 1 vyrazil jako kloubni pohyblivost, ohebnost, ojedin€le pruznost a z anglictiny se
objevuje pojem flexibilita. Dle Skopové a Zitka (2005) se pohyblivost rozliSuje na
pohyblivost aktivni (aktivni stah svalovych vlaken) a pasivni (dana rozsahem kloubu pfi
vnéjsi aktivaci). Na velikost flexibility piisobi vék cvicence, kvalita rozcviceni, aktudlni stav

cvicence, sila svalil zajiSt'ujici pohyb v kloubu nebo napft. tnava.

Ad 3) Drzeni téla

,,R0zv0j zdravotné orientované zdatnosti, resp. rozvoj aerobni a svalové zdatnosti, byva plnén
prostiednictvim cileného rozvoje komplexu pohybovych schopnosti a dovednosti. Druhy,
neméné dilezity ukol, ktery se tyka drZeni téla, je vSak z riznych divodli opomijen‘ uvadi
Zitko (1998). Dale Zitko (1998) pfipomind, Ze termin a problematika drzeni téla je

diskutovéna v 1ékarskych a télovychovnych kruzich jiz od konce 19. stoleti az dodnes.

»Drzeni téla je slozity vnéjsi projev stavu hybného systému patete, ktery je vymezen tvarem
patete, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavem a dal§imi Cetnymi vlivy “ fika Zitko

(1998).

DrZeni téla vyhodnocujeme vZdy individudlng. Bereme v Givahu, Ze drzeni téla je zavislé na
mnoha somatickych a psychologickych faktorech a Ze se jedna o zplsob, jakym se jedinec
vyrovnava s naroky vzptimené polohy téla, jde tedy o specificky zpisob adaptace clovéka na
zemskou tizi (Hoskova, Matousova, 2005). ,,Vzpiimeny stoj (vertikalni labilni poloha) je
vysledkem nasi individudlni posturdlni (antigravitacni, ,,drzZici) funkce, ktera zajistuje
zaujimani a udrzovani vzpiimené labilni polohy téla vi¢i ménicim se podminkdm

v gravitaénim poli a umoznuje tak specificky lidsky pohyb* uvadi Bursova (2005).

Zpusob drZeni t€la miZeme vyhodnotit dle znamych diagnostickych metod (napf. dle JaroSe a

Lomicka nebo dle Matthiase) jako spravné drzeni ¢i vadné drzeni t€la. Kubat (1993) uvadi, ze
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1€kati rozliSuji drzeni téla dle urcitych standardnich postojii na drzeni vyte¢né, dobré, chabé a

Spatné, s tim ze prvni dva typy posuzuji jako normalni drZzeni a druhé dva jako drzeni vadné.

»dpravné drzeni téla je drzeni, kdy rozdil mezi bazilnim metabolismem a metabolismem

v dané poloze je co nejmensi“ uvadi Zitko a Skopova (2005).

Bursova (2005) ptipomind, ze konkrétni podobu spravného drzeni téla mizeme pfiiblizit na
modelu tzv. idealniho drzeni téla. Bursova (2005) dale tika: ,Jednd se o model, ktery
odpovida vysoké urovni posturalni funkce. Pfi tomto postoji jsou nohy volné u sebe, kolena a
ky¢le nenasilné natazeny. Panev je v takovém postaveni, aby hmotnost trupu byla
vycentrovana nad spojnici stfedll kycelnich kloubt. Patet je plynule dvojesovité zakiivena.
Ramena jsou spusténa voln¢ doll, lopatky jsou celou plochou pfilozeny k zadni strané

hrudniku a lehce pfitazeny k pateti. Hlava je vzpifimena, brada svira s osou téla pravy thel®.

»Drzeni téla je urCovano postavenim panve, hlavy a dolnich koncetin. Pficemz postaveni
panve ma zasadnim vyznam, nebot’ se v ném naléza t¢ziste téla, které je zdkladnou pro pater*
zmiiuji HoSkové a Matousova (2005). Hlava ma vedouci postaveni pii vedeni ve sméru fizeni

pohybu a dolni koncetiny zajist'uji samotnou lokomoci (Hoskova, MatouSova, 2005).

»Kazdému je vlastni jeho charakteristické drzeni tc€la. Posturdlni stereotyp se neustile
ptepracovava v disledku zmén télesnych proporci, rozlozeni hmoty téla, prosazuji se vrozené
i ziskané faktory jako je konstituce nebo pohlavi“ uvadi HoSkova s Matousovou (2005).
Individudlné optimalni neboli spravné drzeni téla je jednim ze zakladnich piedpokladi
zapojovani odpovidajicich svalovych skupin béhem provadéni pohybu a jednotlivych cviceni.

Kromé toho umoziuje optimalni funkci vSech vnitinich organt (Bursova, 2005).

Vzpiimené drzeni téla zajiStuje predevSim axidlni systém, ktery zahrnuje svalstvo kolem
patefe i svalstvo zapojujici se pfi dychani, fikaji Hoskova s Matousovou (2005). Zitko (1998)
souhlasi a dodava, ze posturdlni systém zahrnuje jak systém axialni, tak i zminénou oblast
panve a dolnich koncetin. Neé&které sektory axidlniho systému mohou byt mechanicky
namahany vice nez ostatni a pii nevhodném zatéZzovani by mohlo dochéazet k vertebrogennim

obtizim.
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V obdobi détstvi a dospivani je spravné drzeni téla znamkou fyzického zdravi. U Skolni
mladeze je velmi Casto diagnostikovano vadné drzeni téla, které byva tak ¢astym jevem, ze
byva tazeno k civilizaénim nemocem. Hlavni pfi¢inou vzniku vadného drzeni byva nezdravy
zivotni styl, hypokineze a nadmérné udrzovani statickych poloh pii sezeni (Bursova, 2005).
Zitko se Skopovou (2005) dodavaji, ze k nedostatku pohybu dochézi zejména pti nastupu do
zékladni Skoly. Véle (1997) pise, Ze od pocatkt kultury byly znamy vztahy mezi pohybem,
télem a duchem a mezi témito vztahy panovala harmonie. V dnesni dobé se ale ve Skole
pomér piedmétii rozvijejicich intelekt oproti pohybové vychové disharmonicky zvysil na
10:1. ,,Tento stav vede Casto k demotivaci zaki i uciteld od pohybové aktivity” fika Véle

(1997).

Z vyse uvedeného vyplyva, ze proces ovliviiovani zdravotné orientované zdatnosti ma
celozivotni trvani. U mladdeze mé pohybova aktivnost vyrazny formativni charakter, ale
Cloveék se stale vyviji a pretvari a proto by méla byt stejna dulezitost prikladana procesu
kultivace pohybovych kompetenci 1 v pozdé¢jSim veéku. Jednotlivé faktory zdravotné
orientované zdatnosti jsou vzijemné provazany a vzdjemné se ovliviiuji v duchu hesla
»funkce tvofi organ®“. Somatické charakteristiky jedince jsou ve zna¢né mife geneticky
determinované a ovliviiuji pohybovou vybavu jedince. Kazdy c¢lovék je jedineény a tato
vyjimecnost by méla byt respektovana pii vybéru a aplikaci pohybovych aktivit v souladu
s obecn& platnymi zakonitostmi a vékovymi zvlastnostmi. Urovei zdravotné orientované
zdatnosti je podminéna i psychickymi procesy a helénsky princip harmonické jednoty téla a

ducha neztratil na své aktualnosti.

3 Cil prace

Cilem prace je analyza moZnosti vyuZiti cvicebni pomicky BOSU® v procesu ovliviiovani
zdravotné orientované zdatnosti a na jejim zakladé néavrh strukturovaného pohybového

programu.
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3.1 Ukoly prace

1) provést literarni reSerSi zdroji zabyvajicich se zdravotné orientovanou zdatnosti a

novymi trendy v této oblasti,

2) vytvorit dotaznik a provést dotaznikové Setfeni zaméfené na monitoring zajmu
klientek fitness center o nové trendy v této oblasti a zajem o cvicebni pomiicku

BOSU®,

3) provést porovnani vysledkti vybranych ¢asti dotazniku s vysledky z dotaznikového

Setieni z roku 2008,

4) provést analyzu moznosti vyuziti BOSU® a na jejim zékladé¢ navrhnout organizacni

strukturu pohybovych programil vyuZzivajicich tuto cvi¢ebni pomucku,

5) navrhnout konkrétni pohybovy program se cvicebni pomickou BOSU®, zaméfeny na

vybranou cilovou skupinu, dle vysledki dotaznikového Setfeni.

4 Metodika

Tato prace neni experimentalné-vyzkumného charakteru a proto v ni nejsou pouzity
kvantitativné-analytické metody jako métfeni apod. Cil byl definovan z vlastni zkuSenosti
s problematikou aplikace pohybovych programt, absence publikaci k novému trendu cviceni
na BOSU® Balance traineru (déle jiz jen BOSU®) a z informaci ziskanych z dotaznikového
Setfeni mezi klienty prazskych fitness center. Dotaznik byl koncipovdn na monitorovani
reflexe klient téchto zafizeni na nové trendy v této oblasti, na oblibenost ¢i neoblibenost
lekci na BOSU®, na pravidelnost a hlavni cil jejich cvi¢eni. Odpovédi klientd (n = 50) byly
statisticky zpracovany a vyjadieny ve formé grafii. K jejich odpovédim bylo pfihlizeno pii

vytvareni pohybového programu v praktické ¢asti prace.
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Velmi obdobny dotaznik jsem klientim piedlozila jiz v roce 2008, kdyz jsem pracovala na
bakalaiské praci (sledovala jsem oblibenost raznych lekci komeréniho aerobiku). Nékteré
obecné otazky jsem proto zopakovala, nebot m¢ zajimala rozdilnost ¢i shodnost mezi

odpovéd’mi pfed dvéma lety a nyni.

Druha ¢ast této prace je zaméfena na organizacni strukturu a ndvrh konkrétniho pohybového

programu, ktery propoji teoretickd vychodiska s praktickou aplikaci.

Pii vytvafeni pohybového programu byly respektovany didaktické zasady jako zasada
pfiméfenosti s ohledem na individuélni dispozice jedincl, pro které je pohybovy program

pfipraven.

r wr

5 Teoreticka cast

5.1 Teoreticka vychodiska

Na zaklad¢ informaci z literatury pojednavajici o zdravotné orientované zdatnosti vime, Ze se
jednd o proces adekvatniho ovliviiovani aerobni a svalové zdatnosti, flexibility a urovné
koordinace hybného systému. Soucasti tohoto procesu jsou cvi¢eni na kompenzaci
jednostranné zatéze, respektive na odstranovani svalovych dysbalanci, zpeviiovaci i
uvoliiovaci cviceni zaméfend na korekci sprdvného drzeni t€la a na funkCni stabilitu

pohybového systému.

Pasivni slozku pohybového aparatu tvofi kosti, Slachy a vazy. Aktivni slozku tvofi kosterni
svaly. Negativni vliv na kvalitu kosternich svali ma nedostatek pohybu nebo naopak jeho
nadbytek. Aby nase svaly mohly plnit svou zakladni funkci, tzn. byt vykonnou jednotkou
pohybu, musi byt silné a optimalné dlouhé. Dale musime brat v tivahu i svalovy tonus, ktery
predstavuje klidové napéti svalii. Proto mizeme fict, Ze kvalita svalii je ddna dostatecnou
svalovou silou a pfiméfenym napétim, stejné tak optimalni svalovou délkou a koordinovanym

zapojenim svalit do pohybu (Muchova, Toméankova, 2009).
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,Prevazujici pti¢inou svalové nerovnovahy neni ani tak jednostranné zatézovani, jako spise
nevhodné vyvazovani statické zatéze nedostatkem pestrého pohybu. Udrzovat svalovou
rovnovahu hybného systému je slozity proces nejen u bézné populace, ale i u sportoved*
zminuji Muchova s Tomankovou (2009). Kabelikova a Vavrova (1997) tvrdi, ze dasledkem
predevsim jednostranného zatézovani vznikaji nadmérné silné, zkracené svalové skupiny a
svalové skupiny oslabené, které¢ maji tendenci k zvétSovani své klidové délky. K této
problematice Hoskova a MatouSova (2005) dodavaji, Ze rovnovaha svalii byvd naruSena
adaptaci jedince na denni pohybové rezimy a stereotypy, pfi nichz zatézujeme stejné svalové
skupiny. Vznikaji hybné stereotypy, pii kterych maji pfevahu svaly tonické na ukor svald
s ¢innosti fazickou. Svaly tonické zajistuji funkci posturalni. Maji vyssi klidovy tonus, jsou
hyperaktivngj$i, proto se ochotnéji zapojuji do pohybovych ¢innosti a dochazi k jejich
zkracovani. Svaly fazické maji tendenci k hypotonii, byvaji utlumeny a zvétSuji svou

klidovou délku.

Skopova a Berankova (2008) mezi tonické svaly fadi: kyva¢ hlavy (m.
sternokleidomastoideus), horni fixator lopatky (m. levator scapulae), horni ¢ast trapézového
svalu (m. trapezius), hluboké svaly $ijové, spodni a horni ¢ast prsniho svalu (m. pectoralis),
napina¢ stehenni povazky (m. tensor fasciae latae), ptimy sval stehenni (m. rectus femoris),
flexory kolenniho kloubu: poloslasity (m. semitendinosus), poloblanity (m.
semimembranosus), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), trojhlavy sval lytkovy (m.
triceps surae), sval hruskovity (m. piriformis), bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas),

extenzory patefe, Ctythranny sval bederni (m. quadratus lumborum).

Mezi svaly fazické ten samy zdroj fadi: flexory krku (m. longus colli), flexor hlavy (m. longus
capitis), rombické svaly (m. rhomboideus), stfedni a dolni ¢ast trapézu (m. trapezius), Siroky
sval zadovy (m. latisimus dorsi), pfedni sval pilovity (m. stratus anterior), stfedni ¢ast velkého
prsniho svalu (m. pectoralis major), sttedni a zadni ¢ast deltového svalu (m. deltoideus), bfisni
svaly (musculi abdominale), hyzd'ové svaly (m. gluten maximus, medius, minimus), piedni

sval holenni (m. tibialis anterior).

»Na téle je svalstvo rozlozeno tak, ze vzdy proti posturalnim svaliim lezi na opacné stran¢ téla
svaly fazické. Zalezi na tom, jak navzajem spolupracuji. Pokud budou na jedné strané téla
posturalni svaly silngj$i nez fazické, vznikne stav, ktery se jmenuje svalova dysbalance —

nerovnovaha“ tvrdi Jarkovska a Jarkovska (2005). Pravé jeji zasluhou vznika cela fada chorob
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zad kloubt a koncetin (Jarkovska, Jarkovska, 2005). Bursova (2005) souhlasi a dodava, ze
negativnim diisledkem svalové dysbalance je zvySeni rizik sportovnich urazi, neekonomicky

a neefektivni tréninkovy proces s neadekvatnim sportovnim vykonem.

Tabulka I11. Ptehled nejcastéjsich svalovych dysbalanci

Posturalni svalstvo Fazické svalstvo (ochablé) | Deformace v drZeni téla
(zKkracené)

Sijové Hluboké ohybace krku Zvétsena kréni lordoza

Prsni Mezilopatkové Zvétsend hrudni kyfoza

Prsni Hrudni vzpfimovace Zvétsena hrudni kyfoza
Bederni vzpiimovace Bfisni Zvétsena bederni lordoza
Flexory kycle (pfedevSsim m. | Hyzdové (pfedevSim m. | Povysazené drzeni panve,
iliopsoas a m. rectus femoris) | gluteus maximus) zvétsend bederni lordoza

Zdroj: Kristofi¢ (2000)

Kabelikova a Vavrova (1997) zminuji podstatnou zisadu pii odstranovani svalovych
dysbalanci, kterou je ta skuteCnost, Ze nezbytnym piedpokladem uspéSného posilovani
oslaben¢ho svalu je ptfedchozi uvolnéni a protazeni jeho hypertonického a zkraceného
antagonisty. Kabelikova a Vavrova (1997) k této problematice dodavaji: ,,Hypertonicky a
zkraceny sval totiz neni jen mechanickou pitekdzkou provedeni pohybu. Uplatiuji se tu i
reflexni vazby mezi partnerskymi svaly s opacnou funkci, ve kterych hypertonicky nebo
dokonce zkraceny sval reflexné tlumi aktivitu svého antagonisty. Proto se s uvolinovanim a
protahovanim hypertonickych a zkracenych svalti pfi odstranovani svalové nerovnovahy

zacind®. S timto postupem souhlasi i Skopova a Zitko (2005).

Z dlouhodobého hlediska u jedincti s malou pohybovou aktivnosti se zmenSuje funkéni
kapacita pohybového systému a k udrzovani jeji tirovné je potiebna kombinace uvoliiovacich,
protahovacich a posilovacich cvi€eni. Jen posilovat je malo, jen protahovat je také maélo.
Fitness primysl je zna¢né¢ zkomercializovan a v tomto smyslu je vefejnost bombardovana
reklamami na uzasné posilovaci stroje a rizné posilovaci pomicky. Ne vSechny vSak spliuji

to, co je od nich ocekavano. V posledni dob¢ se objevily n€které nové pristupy, které maji
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racionalni podklad a pfedstavuji ve vztahu k ovlivilovani zdravotné orientované zdatnosti

progresivni vyvojovy posun.

5.2 Nové pristupy

K relativné novym pfistuptim miizeme zatadit ,,Core training®, balan¢ni cviceni, ,,Functional
training a BOSU®. U vSech vySe zminénych pfistupil 1ze vysledovat spole¢ny zéklad a tim
je zvySovani schopnosti kontrolovat a korigovat postaveni a pohyb télesnych segmentt
v podminkach gravitatniho pole. Terminem pfistupy chceme zdiraznit skuteCnost, ze
vychézeji z teoreticky zdivodnéného zakladu a jejich praktické aplikace jiz vnimame jako
konkrétni pohybové programy. Do tohoto teoretického zakladu jsou promitnuty i historii

ovefené techniky (napf. Pilates) a miizeme proto mluvit o relativné novych ptistupech.

5.2.1 ,,Core training*

»Posilovani télesného jadra patii k relativné novym pojmim v kondi¢nim tréninku. Principem
je zpevnéni (aktivace) urcitych svall, které vede ke stabilité axidlniho systému, moznosti
vyvinuti vétsi sily na periferiich a lepSi ekonomice pohybu* fika Jebavy a Zumr (2009).
Stejny zdroj také uvadi, ze objevitele ,,Core trainingu™ nelze uvést, nebot’ se tento trend
vyvijel souc¢asné¢ na nékolika mistech a vychazel z riznych cvi¢ebnich technik jako je joga,

bojové uméni a Pilates.

,Core training® se zaméfuje na zpevnéni télesného jadra neboli oblasti trupu a panve, ve
kterém se nachézi v klidovém postoji téziste a které spojuje horni a dolni koncetiny (Kristofic,
2005). Muchova a Tomankova (2009) povazuji ,,Core training* za typ cviceni, pii kterém se
zapojuje predevsim tzv. hluboky stabiliza¢ni systém. Ten je tvofen svaly okem neviditelnymi,

nebot’ jsou uloZeny v hlubokych vrstvach svalového korzetu a vyrazné ovliviiuji drzeni téla.

Dale Kristofi¢ (2005) uvadi: ,,Primarni funkci je stabilizace (zpevnéni) té€lesného jadra, coz ve
svém duasledku stabilizuje patef a panev. Tim jsou vytvoieny piedpoklady pro efektivni
transfer silovych ucinkl a absorpci silovych impulst. Tyto funkce procvi¢ujeme ve vydrzich,

v polohach, v pomalych 1 dynamickych pohybech®.
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Za télesné jadro byva mnoha autory povazovana oblast téla, kde se v klidném postoji nachazi
stabilizuji polohu a pohyb panve a patete. Tato oblast je také zodpovédnd za regulaci a

efektivni vyuziti sily a udrzeni pohybovych vzorct (Jebavy, Zumr, 2009).

Seznam svall, které tvoii télesné jadro, neni pevné vymezen. U riiznych autoril se seznam
svalil 1i81. Mezi svaly télesného jadra byvaji nejcastéji fazeny tyto: svaly bfi$ni (pfimy, zevni,
vnitini a pricny), vzptimovace trupu, hyzd'ové svaly (velky, maly, stfedni), hruskovity sval,
dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity, ohybafe a piitahovace kycle
(Jebavy, Zumr, 2009). Muchova a Tomankova (2009) mezi svaly jadra fadi branici, svaly

btisni, svaly panevniho dna a hluboky stabiliza¢ni systém patete.

,Core training“ se zaméfuje na posilovani svalstva predni a zadni strany trupu ve
vzajemném souladu, ¢imz se stabilizuje jejich koordinace a pohybové stereotypy. V tomto
smyslu neni ucelné posilovat svaly izolované. Tento typ tréninku pozitivné ovliviiuje zptisob
drzeni téla, coz se odrazi ve zdravotné preventivni oblasti. Proto je nutné vénovat pozornost

spravnosti vychozich a pribéznych poloh® zminuje Kristofi¢ (2005).

Mezi rizika zplsobena nedostateéné vyvinutym télesnym jadrem mulzeme zatadit bolesti
spodni Casti zad, predevSim v bederni nebo kiizové oblasti, vychyleni panve, oslabeni a
povoleni abdominalni oblasti. VSechna tato uvedend rizika mohou mit za nasledek $patnou
mechaniku chlize, Spatné postojové usporadani, chabou pienositelnost sily z dolnich koncetin
na horni a naopak, neschopnost zpomalit nebo zrychlit s minimalni casovou ztratou a

neschopnost udrzovat rovnovahu (Jebavy, Zumr, 2009).

,»Core training® muze byt diky svym u¢inkiim pojimén jako prostiedek protitrazové prevence.
Tento trénink je vhodny pro kazdého bez ohledu na vék. Hlavné u mladeze je zdlraziiovan
ucinek takto koncipovanych pohybovych programtl, kdy si jedinci osvojuji ucelné pohybové
navyky a vzory, pii kterych jsou svaly pfedni i zadni strany téla v harmonickém souladu.
Idedlni by bylo takovato cviCeni zatazovat 1 v hodinach Skolni télesné vychovy mimo jiné i

proto, Ze vyzaduji minimalni prostorové a materialni naroky (Kristofi¢, 2005).
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Cviceni zatazovana pod ,,Core training* lze provadét na pevné zemi, nebo na labilni opoie
s vyuzitim riznych nécini (napf. medicinbaly, gymbally, overbally) nebo balan¢nich
podlozek. ZmenSenim plochy opory, nebo jeji stability navodime stav, pfi kterém jsou

zapojovany svaly hlubokého stabiliza¢niho systému v koordina¢nich souvislostech.

5.2.2 Balanéni cviéeni

Rovnovéha je zdkladem a podstatou vSech pohybli v podminkach gravita¢niho pole. Kazdy
nas pohyb nebo nase poloha je do jisté miry neustale vybalancovavand. Je to nepfestavajici
mimovolni boj s gravitaci. ,,Schopnost udrzovat stabilitu v podminkéch nestability patii k
zékladnim pohybovym dovednostem. Kazdd poloha ¢i pohyb se daji povazovat v disledku
gravitace za jistou miru balancovani. Plati tedy, ze kazd4 staticka poloha ma svou dynamiku,
kdy musime koordinované zapojovat jednotlivé svaly tak, abychom danou polohu
vybalancovali a udrzeli“ zminuji Jebavy a Zumr (2009). Stejné zdroje navic uvadéji, Ze

r~r

zmensenim plochy opory se ztizi moznost balancovani a ¢innost se tak zintenzivni.

Vyhodou balan¢niho cviceni je, Ze svaly nepracuji izolované, ale komplexné ve svalovych
smyckach. V téch jsou zapojovany dle funkce jako agonisté, antagonisté, synergisté, nebo
maji roli fixacni ¢i neutraliza¢ni (Kristofi¢, 2000). Balancovani (vyrovnavani polohy) Ize
vnimat jako posilovani, pfi kterém se ucime zapojovat svaly ve svalovych smyckach, tak

abychom dosahli a nasledn¢ udrzeli cilenou polohu (Kristofic, 2001).

»NaSe svaly reaguji na jakoukoli zménu s vyuzitim proprioreceptorl, exteroreceptord,
rovnovazného Ustroji ve vnitinim uchu a vizualnich vjemi pii otevienych ocich za ucelem
stabilizace a udrZeni rovnovahy* uvadéji Jebavy a Zumr (2009). Kristofic (2000) k této
problematice dodava: ,,Pro zlepSeni senzorickych schopnosti je efektivni provadét balan¢ni
cviky se snizenim senzorickych vjemd, napt. zavazani oc¢i Satkem. Abychom byli schopni
vybalancovat spravnou polohu, jsme nuceni vice vytézovat ostatni analyzatory, coz ma

pozitivni dopad na rozvoj senzorickych schopnosti®.

»Vlastni cvieni spo¢ivd v tom, ze udrzujeme zvolenou nestabilni polohu, kterou volime

Vv

vzptimeny stoj. Limitujicim faktorem zatazeni dané¢ho cviceni je zvladnuti ,,sprdvného*
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drzeni téla v jednodussi poloze* pfipomind Bursova (2005). S tim souhlasi Jebavy a Zumr
(2009) a dodavaji, ze nez zafadime cviceni na balan¢nich pomtickach do svého tréninku, je
tteba nejprve pozadovany pohyb nebo souhru pohybl bezchybné zvladnout na pevném,
stabilnim povrchu. Kristofi¢ (2001) doporucuje, abychom pfti provadéni pohybti volili pomalé

tempo, protoze jen pii ném lze zpétnovazebnou kontrolou korigovat priitbéh pohybu.

Balan¢ni cvifeni lze provadét na pevné zemi nebo na naradi (napt. kladina) stim, Ze
zmenSime plochu opory, nebo jej provadime na balan¢nich podlozkach. V tomto ohledu

nachazime vyraznou shodu s principy a technikami které byly zminény u ,,Core training™.

5.2.3 ,,Functional training*

»functional training* neboli v ¢eském piekladu funkéni trénink je dalSim z novych pfistupt.
Za zakladatele ,,Functional training” se v celosvétovém métitku povazuji Gary Gray, Paul
Check a Nérodni akademie sportovni mediciny USA. ,,Functional training* je vyuzivan pro
vytvatreni integrovanych pohybovych vzorcl, které nés pfipravuji na obecné pozadavky
jakéhokoliv pohybu, sportu ¢i aktivity. ,,Functional training* nas nepfipravuje na urcitou
specifickou ¢innost, jako je napfiklad hod oStépem, Svih golfovou holi nebo stielba na kos.
Naopak, diraz je kladen na trénink obecnych pohybovych vzorci, které pokud si osvojime,

nam nas specificky tkol usnadni, zlepsi a zefektivni (www.bosu.com).

Myslenkou ,,Functional training® je v jednom momenté zapojit komplexné celé télo tak, aby
spolu svalové skupiny spolupracovaly, nikoli procvicovat svaly izolované. Tuto prioritu

nalezneme jak u ,,Core training*, tak u balan¢nich cviceni.

,Functional training* ma za cil naucit jedince jak ovladat svoje télo, svou télesnou hmotnost,

A%

V podstaté, ,,Functional training® buduje schopnost téla a mysli spolupracovat pii vedeni
pohybu pii soucasné stabilizaci kloubti. Koneénym vysledkem této synergistické spoluprace
je kvalifikovany, bezpecny a efektivni pohyb. Vysledkem propojeni pohybu a stabilizace jsou

vyhody, vyuzitelné pti kazdodennich pohybovych ¢innostech (www.bosu.com).
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Cilem ,,Functional training* by mélo byt naucit jedince se volné pohybovat a kontrolovat své
télo v riznych prostfedich, které mohou byt ovlivnény vnéjSimi podnéty vcetné zmén
povrchi, na kterém je pohyb provadén. Méla by to byt podvédoma piiprava na jakykoliv
nepiedvidatelny problém. Naptiklad sjezdovy lyzaf je pii zavodé v interakci s fixnimi
slozkami vykonu, ale musi se vypotadat s ménicimi se prvky, kterymi mohou byt zménéné
sn¢hové podminky, vitr, dést, nejisty terén, a presto to na jeho vysledném vykonu nesmi byt
znat. Funk¢ni pohyb je dynamicky a vyzaduje po jednotlivei rychlou adaptaci na zmény jako
je zrychleni, zpomaleni, zastaveni, zména sméru, zména mnozstvi sily nebo stabilizace

(www.bosu.com).

,Functional training* vyuziva trojdimenzionalniho pohybu, zahrnuje tedy pohyb v nékolika
rovinach. Chceme —li pohyb nazvat funkénim, tak pouze za ptedpokladu, ze se vyskytuje
v sagitalni roviné (ta déli t€lo na pravou a levou cast), v ¢elni roviné (d€li télo na predni a
zadni polovinu) a pfi¢nou rovinu (déli télo na horni a dolni polovinu). V ramci téchto
zakladnich rovin pohybu, vznikaji nekone¢né variace moznosti pohybu. Jinymi slovy, té€lo by
mélo byt pfipravovano na pohyb vriznych rychlostech, thlech a zaroven udrzovat
rovnovahu. Coz znamend pouzivat reakéni sily rychle, pfesné a jak je aktualné potieba

(www.bosu.com).

Nérodni akademie sportovni mediciny definuje ,,Functional training* takto : ,,Jednd se o
modelovou situaci zahrnujici zrychleni, zpomaleni a stabilizaci svalovych skupin, a to ve
vSech tfech rovinach pohybu." ,Functional training” nachdzi své kotfeny v rehabilitaci.
Fyzioterapeuti vytvofili sestavy cvikll, které napodobovaly pacientovu ¢innost v domacnosti
¢1 v zaméstndni, za ucelem rychlejsi a efektivnéjsi rekonvalescence v pourazovém obdobi
nebo po operativnim zakroku. Pokud klientova ¢innost v bézném zivoté vyzaduje zvedani ¢i
piremistovani tézkych bfemen, bylo do tréninku zapojeno nacini vétSich hmotnosti. Byl-li
klient bézec na dlouhé traté, tak podstata tréninku spocivala ve zvySeni svalové vytrvalosti

(www.zdravazada.estranky.cz).
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Charakteristické rysy ,,Functional training* v bodech:

e zaméfuje se na komplexni zapojeni co nejvétSiho poctu svalovych skupin,
neposiluje svaly izolovang,

e pfipravuje télo na zvladnuti nepiedvidatelné pohybové situace a jeho rychlou
reakci,

e funk¢ni pohyb se vyskytuje v 3D prostiedi a zahrnuje pohyb v nékolika rovinach,

e funkéni trénink by mél byt provadén zasadné pouze s vahou vlastniho téla, a pouze
po zvazeni vyuzit externiho odporu (elastickd odolnost),

e _Functional training“ nas pfipravuje nejen ke zdravému sportovani, ale i na

jakoukoli kazdodenni praci.

5.2.4 BOSU® Balance Trainer

Kdyz se podivame o par let zpét, zjistime, ze vyvoj pomicky BOSU® neni ni¢im pfevratnym
a neoCekavanym, ale né¢im, s ¢im se dalo tak trochu pocitat. Pokud si uvédomime, jak cviceni
na BOSU® vypada a jaké svaly se zapojuji, zjistime, Ze jsou svétu znamy pomucky, které
tomuto typu cviceni predchéazely. Jsou jimi naptiklad balan¢ni kulové tsece, balan¢ni valcové

usece, vzduchové usece, balancni polokoule a nebo naptiklad klasické medicinbaly.

,BOSU® je mym duSevnim ditétem, ma pfedstava o neustalé vyzvé bez nezddouciho rizika.
Protoze je BOSU® bezpecné, dovoluje témet kazdému bez ohledu na troven jeho dovednosti,
se efektivné soustfedit a zdokonalovat rovnovahu. Na druhou stranu BOSU® nikdy zcela
neovladnes, vzdy pro tebe bude vyzvou. Neustéle ti bude nabizet moznost jak se zlepsit*™ fika

objevitel pomiicky David Weck (www.bosufitness.cz).

Lekce BOSU® jsou zatazovany mezi ,,Functional training®, stejné tak z vySe zminénych
davodi je miiZzeme zafadit mezi balancni cviceni, nebo ,,Core training“. Trénink na BOSU®
zlepSuje kontrolu téla. Kontrola téla je dovednost, kterd by méla byt rozvijena v riiznych

situacich.

Na BOSU® lze provadét cviceni v nizkych 1 vysokych polohéch, vydrze, vedené i dynamické

pohyby, na BOSU® lze aplikovat aerobni, posilovaci i protahovaci cviceni.
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5.2.4.1 Vzhled BOSU®

BOSU® vypadé jako polovina gymballu zakonéena rovnou platformou, také bychom mohli
tuto pomuicku oznacit jako pruznou balan¢ni use¢. Jiz svym vzhledem BOSU® napovida, ze
vyuziti bude vic nez rozmanité, nebot jen jako zadkladnu muizeme pouzit jak rovnou
platformu, tak nafoukly gymball. Rozméry BOSU® jsou dany vyrobcem a zdaji se byt
viceméné idedlni, 1 kdyz pii n€kterém typu cvikli by mohlo byt BOSU® a par centimetri uzsi.
Miru nafouknuti a tim i miru obtiznosti cviceni si urcuje kazdy sam. Jeho tvar a nestabilni
povrch nam umoziuje odlisny trénink nez na jaky jsme byli na stabilni zemi zvykli. Zvladnuti
jakékoli polohy, natoz pohybu je velmi narocné a zapojuje ndm komplexné celé télo. Pokud
cvic¢eni na vypouklé stran¢ BOSU® jiz zvladame, mizeme piejit k dalsi obtiznostni trovni a

tou je opozitni postaveni BOSU® - tedy vypouklou ¢asti k zemi.

5.2.4.2 Historie a filozofie BOSU®

BOSU® bylo vyvinuto byvalym atletem Ameri¢anem Davidem Weckem, ktery touzil po
zlepSeni rovnovahy a tak se zrodil BOSU® Balance Trainer. Jak sam uvadi, v jeho Zivoté
dlouho ptevazovala atletika, u které pochopil, ze rovnovaha je zaklad na némz jsou vystavény
vSechny slozky vykonu. ,,Také jsem pochopil, ze zdokonaleni fyziologické rovnovahy miize
pusobit 1 jako katalyzator premény smyslu pro rovnovéhu do stavu mysli. Jednoduse se postav
na BOSU a porozumi$ o ¢em mluvim® fika David Weck (www.bosu.com).

Existuji dvé teorie na vznik nazvu BOSU®. Ta prvni, rozsifenéjsi tika, ze slovo BOSU®
vychazi z anglického vyrazu ,BOth Sides Up®, obéma stranami nahoru. Cimz naznaduje, Ze
pro zintenzivnéni cviceni, miZeme pomicku obratit vzhiru nohama a cvi€it na rovné
platformé, ¢imz je cviceni a udrzeni jakékoliv pozice a polohy mnohem néro¢né&jsi. Druha
teorie piipomina, ze BOSU je vhodné nejen pro divky a Zeny, ale také pro muze. BOSU® je
tedy vhodné pro BO (anglické chlapecké jméno), ale i pro SUE (anglické hol¢ici jméno).
Prototypy BOSU® byly pfedstaveny na podzim 1999 vybrané skupiné profesionald. Reakce
na BOSU® byla skvéla. BOSU® si ihned ziskalo fadu nadSenych zastancti. Naprosta shoda
nazort mezi prednimi trenéry, trenéry v posilovné, kondi¢nimi trenéry byla ta, ze BOSU® je

unikatni, balan¢ni, stabiliza¢ni tréninkové zafizeni, které zméni sportovni a fitness primysl
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(www.bosu.cz). Na tento BOSU® trend navazala spousta dalSich vyrobcti a na trhu se
objevilo mnozstvi napodobenin BOSU®, které z jsou z licen¢nich divodl oznaceny jinym

nazvem, ale vychazeji ze stejnych principi.

BOSU® je specificky navrzeno tak, aby pomohlo rychle, bezpecné a komplexné¢ dosadhnout
rovnovahy mezi svalovymi systémy posturdlnich a fazickych fetézct. Diky vybalancovavani
labilni polohy se zapojuji hluboké stabilizacni svaly, které pak vytvareji funkéni svalovy

korzet.

CviCeni na BOSU® je urceno prakticky vSem bez omezeni, jak zdravotné oslabenym, tak i
pohyby, polohy a jejich kombinace. V praxi to znamend, ze BOSU® mohou vyuzivat
kompenzacné 1idé s bolestmi kloubi, patete az po vrcholové sportovce. BOSU® je napiiklad
oblibeno mezi reprezentanty v hokeji a fotbalu. Nasledujici tabulka ptfehledné znazoriuje
skutecnost, ze BOSU® je vhodné jak pro vrcholové sportovce, tak i pro jedince zdravotné

oslabené.

Tabulka 1IV. Prehled vhodnosti BOSU®

Skupina | jedince aktivity Bosu

Jedinci zdravi, pfiméfené vyvinuti, s | _
) Skolni TV a sport v plném
A vysokym stupném trénovanosti Ano
rozsahu bez omezeni

1I. Jedinci zdravi, méné trénovani

Jedinci oslabeni s trvalymi, nebo Skolni TV s ulevami,

docasnymi odchylkami télesného | zdravotni TV, vyjimecné|Ano

111. vyvoje sportovni ¢innost
Lécebna TV,
. . . . Ne
1V. Jedinci nemocni zakaz tréninku 1 Skolni TV
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5.3 Vymezeni problému

Zakladnim posldnim pohybovych programi je kultivace biologického potencidlu cloveka.
Tento potencidl je tvofen spektrem pohybovych schopnosti a sumou osvojenych dovednosti.
Ve vztahu k vyse uvedené teorii pohybovych schopnosti 1ze spatfovat pfinos novych pfistupti
jako jsou ,,Core training®, balan¢ni cviceni, ,,Functional training* nebo BOSU® piedevsim
v propojeni kondic¢nich a koordinacnich narokti. Bez sily neni pohybu, ale silové plisobeni je
tteba fidit — koordinovat. Z tohoto pohledu ve vztahu k vyslednému pohybu ptedstavuji
kondi¢ni a koordinacni slozka spojité nadoby, respektive dvé kola jednoho soukoli, které do
sebe musi presn¢ zapadat. Vyraznym rysem téchto pfistupil je, ze se zvySeni obtiznosti
pohybové zitéZze nedéje jejim absolutnim navySenim (napf. navySeni vdhy na Cince), ale
zvySenim koordinac¢nich narokii (zmensenim plochy opory, labilni opora apod.). Jednotlivé
vySe zminéné nové pristupy se navzajem prolinaji a Ize u nich nalézt mnoho spole¢nych
znakti. Mluvime zde o novych pristupech, ale jejich praktickym produktem jsou konkrétni
pohybové programy se specifickymi nazvy. Téma této prace, vyuziti BOSU® v procesu
ovliviiovani zdravotné orientované zdatnosti bylo zvoleno piedevsim proto, Ze tato cvicebni
pomucka umoziiuje aplikaci veSkerych hlavnich principii zminénych u ostatnich novych
pristupt. AvSak jen ¢lovék se znalostmi o této problematice dokéze téchto moznosti nalezité

vyuzit a bohuzel metodického materidlu neni zatim mnoho.

Vsechny vyse zminéné pristupy maji mnoho spole¢ného, predevsim je spojuje skutecnost, ze

dochazi k vyraznému aktivovani extrapyramidového systému.

»Prostfednictvim drahy retikulo - spinalni pfes miSni interneurony retikuldrni formace
»vylad’uje propriocepci®. Dominantni Glohu zde sehravd mozecek, kdy se jeho vestibularni
¢ast podili na udrzovani rovnovazného stavu, jeho spindlni ¢ast ma vliv na svalovy tonus a

jeho cerebralni Cast se podili na zpétnovazebni regulaci pohybu uvadi Kristofi¢ (1997).

Principy zmiflované u relativné¢ novych pftistupt, respektive pohybovych programi, jsou
znamé a Casem oveétené. Ackoliv tomu nazvy neodpovidaji, lze za obsahovy zdroj téchto
pohybovych programili oznacit piedev§im gymnastiku, ktera s témito piistupy dlouhodobé¢

pracuje. Za spole¢né znaky téchto pfistupii mizeme oznacit:
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- zpevnéni télesného jadro,

- aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému,

- pozitivni ovlivnéni zptsobu drzeni téla,

- odstraiiovani svalovych dysbalanci,

- svaly zapojujici komplexné ve svalovych smyckach,

- stimulace rovnovahy a jeji vybalancovavani, ktera
uci jedince jak ovladat svoje télo,

- tlak na t€lo a mysl spolupracovat pfi vedeni pohybu,

- osloveni soucasné¢ kondi¢ni i koordinacni slozky.

Vyse zminéné nové piistupy maji mnoho spoleéného a jejich rozdilné ndzvy maji ve znacné
mife svij komeréni divod a to uplatnéni produktu na trhu. Mnoho z tohoto spole¢ného
zéakladu lze tesit pouzivanim BOSU®. O tom, ze cvi¢eni na BOSU® ma sviij smysl ukazuje i
ta skuteCnost, Ze ho najdete nejen ve sportovnich stfediscich, ale i ve zdravotnickych a
rehabilitacnich zatizenich. BOSU® je novou pomickou na trhu a protoze zatim schazi
odpovidajici osvéta, respektive metodicky materidl, rozhodli jsme se podat uceleny pohled na
tuto cvicebni pomticku a jeji vyuziti pti ovliviiovani slozek zdravotné orientované zdatnosti.
Z hlediska vrcholového sportu je rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti jako je
vytrvalost, sila, rychlost, flexibilita a obratnost naplinovan specifickymi pohybovymi
programy s pouzitim specifickych prostredki tak, aby dochazelo k cilené stimulaci vzhledem
ke specifikam konkrétniho sportu. Z tohoto pohledu vzhledem ke specifickému vykonu neni
nespecifickd kumulativni zatéz zaméfend na soucasné ovliviiovani vice pohybovych
schopnosti ptilis efektivni. Jinak tomu je v pfipadé fitness center, ktera nabizeji pro Sirokou
vetejnost pohybové programy zaméfené na ovliviiovani zdravotné orientované zdatnosti,
které by mély toto feSit komplexné v ramci jedné lekce, nebo specifickych lekci v ramci
definovaného systému. V tomto ohledu piedstavuje BOSU® vhodnou a atraktivni pomticku
s Sirokym uplatnénim. Své uplatnéni nachazi BOSU® 1 ve vrcholovém sportu v aplikaci

specifické zatéze vzhledem k jednotlivym sportliim, nebo v rdmci kompenzacnich cviceni.

Pravidelnym cvicenim na BOSU® mizeme pozitivn¢ ovlivnit nékteré pohybové schopnosti,
mezi které tfadime silu, vytrvalost, flexibilitu a obratnost, jejiz nedilnou soucasti je i1
rovnovazna, respektive balancni schopnost. Vyjimkou jsou rychlostni schopnosti, jejichz

efektivni rozvoj je vhodné provadét jinymi specifickymi prostredky.
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Z4dny typ cvieni nerozviji pouze jednu z vyse uvedenych pohybovych schopnosti, ale vzdy

dochazi k jejich vzajemné kombinaci (Soumar, 1997).

Vseobecné je akceptovano rozdéleni pohybovych schopnosti na kondi¢ni a koordinacni.
Kondi¢ni jsou vyrazné¢ podminény metabolickymi procesy, souviseji se ziskdvanim a
vyuzivanim energie pro vykonani pohybové cCinnosti, zatimco koordinacni jsou dany

predevsim procesy fizeni a regulace pohybu (Dovalil a kol., 2002).

Kondi¢ni pohybové schopnosti délime na silové, rychlosti a vytrvalostni. ,,V kazdé pohybové
¢innosti lze identifikovat projevy sily, vytrvalosti, rychlosti aj., jejich pomér se podle

pohybovych ukolt lisi* piSe Dovalil a kol. (2002).

Sila

»Sila je schopnost piekonavat ¢i udrzovat odpor nebo mu ustupovat svalovou kontrakei
uvadi Fejtek a Mazurovova (1990). ,,Pfi rozvoji silovych schopnosti musime zohlednit
vSechny kvalitativni stranky pohybového projevu sily. Bfemeno bychom méli nejen zvednout
zkracenim svalll a polozit brzdivym pohybem, ale také udrzet silou izometrickou* popisuje

Muchové a Tomankova (2009).

Kristofi¢ (2000) uvadi, ze zdkladni vlastnosti svalu je svalova kontrakce, kdy sval reaguje na
podrazdéni stazenim. Velikost svalové kontrakce je ddna poctem zapojenych motorickych
jednotek. Z hlediska funkce rozezndvame nékolik druhti kontrakce:
1) izometricka kontrakce — sval se nezkracuje ani neprotahuje, ale zvySuje se jeho tonus,
vysledkem je staticka prace svalu,
2) koncentrické kontrakce — v prib&hu pohybu, dochazi ke zkraceni svalu,

3) excentrickd kontrakce — v prib¢hu pohybu dochézi k protazeni svalu.

Hajkova a Vejrazkova (1994) rozliSuji silu na silu statickou, coZ v praxi znamenda schopnost
vyvinout silu v izometrické kontrakci a na silu dynamickou (schopnost vyvinout silu v

pohybu), kterou jest¢ dale déli na silu vybusnou, rychlou a pomalou.

Dovalil a kol. (2002) k této tématice dodavaji, ze silové schopnosti patii k hlavnim faktorim
sportovnich vykonti a hraji roli ve vSech sportovnich odvétvich, ale jejich kvantitativni

zastoupeni byva rizné.
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Rychlost

Rychlost byva vétSinou popisovana jako schopnost provadét kratkodobé (n€kolik sekund)
pohyby s nejvétsi dosazitelnou rychlosti. Rychlost je fyziologicky zdiivodiiovdna rychlosti
stfidani a utlumovani v CNS, rychlosti reakce, pomérem svalovych vldken a zasobami

energetickych zdroju ve svalu (Fejtek a Mazurovova, 1990).

Hajkova a Vejrazkova (1994) rozlisuji tyto typy rychlosti:
- rychlost reakce,
- acyklicka rychlost (rychlost jednotlivého pohybu),
- rychlost komplexniho pohybového projevu.

vvvvvv

rychlost cyklickou. Stejny zdroj také uvadi, ze rychlostni schopnosti byvaji v mnoha sportech
dilezitym faktorem. V nékterych maji dopliujici podil na sportovnim vykonu, jindy maji

vyznam rozhodujici.

Rychlosti rozumime schopnost provadét pohybové ¢innosti nebo fesit uréity pohybovy ukol
v co nejkratsim Case. Rychlostni schopnosti jsou do jisté miry dédi¢né a je nutné je neustale
rozvijet. Rychlostni schopnosti jsou vuzkém vztahu se silovymi, ale i rovnovaznymi

schopnostmi (Muchové a Tomankova, 2009).

»Na kvalitu rychlostnich schopnosti m& vyrazny vliv uroven koordinacnich schopnosti,

pohyblivosti a silovych schopnosti* fika Hajkova a kol. (2006).

Rychlostni schopnosti jsou zde uvedeny z diivodu komplexnosti tématiky a kumulativniho
ovliviiovani jednotlivych pohybovych schopnosti s plnym védomim toho, Zze pro rozvoj

rychlostnich schopnosti neni BOSU® tim nejvhodnéjsim prostiedkem.

Vytrvalost

Dovalil a kol. (2002) popisuji vytrvalostni schopnosti jako komplex ptedpokladi ,,provadét
¢innosti pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo s co nejvyssi intenzitou ve stanoveném Case
a v podstaté¢ odolavat tnaveé®. S touto definici souhlasi i Hajkova a kol. (2006) a Fejtek
s Mazurovovou (1990).

Dovalil a kol. (2002) d€li vytrvalost na:
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1) dlouhodoba vytrvalost — pohybova Cinnost je vykonavana pii pozadované intenzité
déle nez 10 minut,

2) stfednédobd vytrvalost — schopnost vykondvat pohybovou c¢innost intenzitou
odpovidajici nejvyssi mozné spotiebé kysliku, tj. po dobu 8-10 minut,

3) kratkodoba vytrvalost - pohybova cinnost je vykonavand pii co mozna nejvyssi
intenzité po dobu 2-3 minut,

4) rychlostni vytrvalost — znamena schopnost vykondvat pohybovou ¢innost absolutné

nejvyssi intenzitou co mozna nejdéle — po dobu 20 az 30 vtefin.

Vytrvalost je Casto definovana jako schopnost odolavat unavé, jindy také jako schopnost
dlouhodobé vykonavat pohybovou c¢innost (Muchovd a Toménkovéa, 2009). Pro rozvoj
vytrvalosti se pouziva intervalova, nebo metoda nepferuSovaného zatizeni. Intervalova
metoda je provdzena vysokou intenzitou ji odpovidajici dobou trvani, naopak pifi metodé¢

nepierusovaného zatizeni dochazi ke cvic¢eni absolvovanému bez pteruseni déle nez 20 — 30

cw v

Kromé vySe uvedenych kondic¢nich schopnosti se ve sportu uplatituji také koordinaéni
pohybové schopnosti, ke kterym muizeme pfiradit pohyblivost a obratnost. Dovalil a kol.
(2002) celou problematiku koordinac¢nich schopnosti uvadi takto: ,,V fad¢ sportti se objevuji
orientaci v prostoru, pruzné zmény a pfizpusobeni se, na piesnost provedeni atd. V téchto
ptipadech hraje energeticky zaklad pohybové cinnosti roli druhotnou, primarni je funkce

centralniho nervového systému a nizsich fidicich center®.

Obratnost

Obratnostni schopnosti byvaji nékdy oznacovany téz jako koordina¢ni schopnosti. ,,V
souvislosti s uvedenym pfistupem se vSak objevuje jisty terminologicky problém, zda — li by
termin koordinace by nemél byt rezervovan pro fyziologické mechanismy kvalitativnich
predpokladii vykonnosti a termin obratnost pro vysledné, zjevné projevy pohybové ¢innosti.
Zaménovani obou terminii neni mozné v obou smérech: zatim co pohybova koordinace
obsahuje fyziologickou i motorickou stranku jevu, obratnost charakterizuje jen stranku

motorickou® popisuje Dovalil (1986).
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V nasledujicim obrazku je naznafeno schéma slozitych vazeb mezi funk¢énimi systémy,

z nichz vyplyvaji obratnostni dovednosti.

Obr. 1
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Stejny zdroj uvadi, Ze z obrazku je patrny Siroky komplex a specifi¢nost jednotlivych dil¢ich
schopnosti. ,,Tato rozdilnost se vyrazné¢ projevuje pii konkretizaci pozadavku na obratnostni

schopnosti ze strany jednotlivych sportovnich ¢innosti* dodava Dovalil (1986).

,Obratnost je schopnost ucit se rychle nova cviceni, ucelné koordinovat vlastni pohyby
v ménicich se podminkach, ale také provadét cviceni, kterd jsme del$i dobu nedé¢lali, tj. umét
si pohyby zapamatovat a rychle je z paméti vybavit™“ zminuji Fejtek a Mazurovova (1990).
,»Obratnost patii k nejméné¢ vymezené oblasti motoriky, obratnosti se rozumi soubor
schopnosti lehce a uceln¢ koordinovat vlastni pohyby, pfizpisobovat je ménicim se
podminkam, provadét slozitou pohybovou c¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby*

definuje obratnost Dovalil (1986).

Dovalil (1986) dale piSe, Ze projev zminénych piedpokladli znamend soucasné naroky na
slozitost, rychlost pohybu a pfesnost splnéni ukolu pii ¢innosti, ktera neni energeticky pfili§

narocna.

Fejtek a Mazurovova (1990) uvadéji, ze ¢loveka s vySe zminénymi schopnostmi povazujeme
za obratného neboli Sikovného. ,,Je mozné fici, Ze dostate¢na uroven obratnosti rozhoduje o
tom, zda ostatni pohybové schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost) budou v pohybovych
dovednostech dobfe vyuzity* dodavaji Fejtek a Mazurovova (1990).

Stejny zdroj mini, Ze kdo chce byt obratny, musi byt zaroven silny a mit dostatecnou
pohyblivost. K rozvoji obratnosti zastavaji nazor, ze kazdy novy i tieba jednoduchy cvik
rozviji obratnost cvifenci, stejné¢ tak jako cvik zndmy, ale provadény za zménénych
podminek. Dal$i moznosti, jak zlepSit obratnost, je fazeni jiz naucenych cvikl do sestav a

provadét tuto sestavu v celku tfeba do zadaného rytmu.

Pohyblivost

Pohyblivost je schopnost vykonavat pohyby velkého kloubniho rozsahu a mizeme ji délit na
aktivni a pasivni. Aktivni pohyblivost je zajistovana maximalnim rozsahem pftislusného
svalstva, naopak pasivni je zajiStovana vné¢js$i silou a byva pohyblivosti vétsi (Fejtek,
Mazurovova, 1990). Dovalil (1986) dopliuje, ze také miZeme rozliSit pohyblivost

anatomickou, tou se rozumi teoreticky maximaln€¢ mozny rozsah pohybu dle tvaru a
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uspofadani daného kloubu. Vétsi kloubni rozsah je pozorovan u Zen, je dana morfologickymi

faktory a vnitini strukturou svalstva vaziva.

Mezi Cinitele ovliviiyjici pohyblivost mizeme zafadit anatomické zvlastnosti (druh a tvar
kloubit), silu svald, v€k, teplotu prostiedi nebo aktudlni inavu (Fejtek, Mazurovova, 1990).
Dle Dovalila a kol. (2002) kloubni rozsah neboli pohyblivost ovliviiuje hlavné druh a tvar
kloubu, pruznost tkani, reflexni aktivita svali pfisluSného kloubu, tnava, psychicky stav,

vnéjsi teplota a souvislost byla pozorovana i s denni dobou.

Stejny zdroj uvadi, Zze pohyblivost vzrista az do obdobi mezi 16. - 19. rokem a pozdéji se

kloubni rozsah ptirozen¢ zmensuje.

,Pohyblivost je povazovéana vétSinou za samostatnou pohybovou schopnost, objevuji se vsak i

nazory, ze jde o dil¢i soucast obratnosti fikd Dovalil (1986).

Pohyblivost poukazuje na pohybovy rozsah v jednom ¢i vice kloubech. U vétSiny lidi klouby
sami umoziuji daleko vétsi rozsah pohybu, nez — li jim ve skute¢nosti dovoluji svaly, jenz se
nachdzeji v jejich blizkosti. Pravidelnym stre¢inkem je mozné zvysit schopnost plného

protazeni svall, coz mé za nasledek zvySeni pohybového rozsahu.

Optimalni kloubni pohyblivost je predpokladem pro spravné provedeni vétSiny pohybt.
Zatazenim streCinku snizujeme nebezpeCi zranéni vazivové a svalové tkané, zlepSujeme

celkovou pohyblivost a urychlujeme regeneraci po vykonu (Muchové a Toméankova, 2009).

6 Analyticko — synteticka ¢ast

6.1 Analyza moZnosti a priority pro stavbu pohybovych programi na BOSU®

Pti fyzické zatézi jakou cviceni na BOSU® prestavuje, dochazi ke zménam reaktivnim a
adaptacnim. Za reaktivni zmény jsou povazovany bezprostfedni reakce organismu pii
zatizeni, zatimco zmény adaptacni vznikaji nasledkem opakovaného zatéZovani. Pfi

pravidelném cviceni dochazi k adaptacnim zménam probihajicim v nasledujicich oblastech:
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srde¢né cévnim systému, dychacim systému, pohybovém systému, metabolickém systému,
v oblasti psychosomatickych zmén a dochazi i ke zméndm na vSeobecné tirovni. Aby k témto
vyse zminénym adaptacnim zméndm opravdu dochazelo, je tfeba drzet se osvédceného a lety

provéieného pravidla FITT.

Frekvence (F)

Frekvence neboli Castost vyjadiuje dulezitost pravidelného cviceni. Optimalni nebo vyrazné
vysledky naseho snazeni mizeme ocekavat pouze pti frekvenci cvi¢eni nejméné 2-3x tydné a
to pfi adekvatni intenzit¢ a délce trvani. Zde by méla byt uplatnéna didaktickd zdsada
soustavnosti. Pokud cvifeni provadime narazové, nemlzeme ocekavat dosazeni

pozadovaného, at’ uz redukéniho nebo kondi¢niho cile.

Intenzita (1)

Intenzita je uroven zatézovani organismu. Miru intenzity ndm prozrazuje piedev§im tepova
frekvence (TF). Pro méteni naSi aktudlni TF existuji métiCe tzv. sporttestery. Pii cilené
pohybové aktivité¢ je dobré monitorovat svou TF, protoze Castokrat cvicime s nedostatecné

vysokou TF a nase télo z tohoto cviceni neprofituje tak, jak by mohlo pfi zvySeni intenzity.

Doba trvani (T)

S cilenym ubytkem hmotnosti nebo se zlepSovanim aerobni vytrvalosti nesouvisi pouze to, jak
intenzivné cvi¢ime, ale také jak dlouho tuto intenzitu vydrzime. Uvadi se, ze ideélni je
rozmezi 20 - 90 minut. ,,Nikdy bychom vSak neméli klesnout pod onu magickou dvacitku*

¥ika Macakové (2001).

Typ lekce (T)

Typ Cinnosti zahrnuje program a charakteristicky obsah pohybové aktivity (Skopova a

Berankova, 2005).

6.1.1 Srde¢né — cévni systém

»drdecni sval je nejvitalnéjsi a nejsilng€jsi organ v naSem téle* fika Soumar (1997). Srdce je
velky svalovy organ umisténi uprostfed hrudniku. Jeho tkolem je nepfetrzit¢ pumpovat krev
do dvou oddélenych obéhti. Tak jako ostatni svaly, i sval srde¢ni se adaptuje na vlivy

prostiedi. Je-li srdecni sval pravidelné vystavovan pohybovému zatizeni, zefektivituje se jeho
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prace. Zde je vbodech uvedeno, k jakym pozitivnim zméndm dochazi pti pravidelném

sportovani:

e niz8i klidova srde¢ni frekvence (SF),

e zrychleni navratu ke klidové srdecni frekvenci,
e vyssi systolicky objem (SV),

e vys§i minutovy srdecni objem (MSV),

e lepsi utilizace (vyuziti) kysliku ve svalech.

Srdecné — cévni systétm na BOSU® pozitivné ovliviiujeme opakovanym vertikalnim
LwprevySovanim®“ BOSU® (minény vystupy a sestupy), rtznorodym vybérem cvikid a
dostatecnym poctem opakovani téchto jednotlivych cvikil. Intenzita cvieni vyjadiena

hodnotou srde¢ni frekvence by méla korespondovat s doporu¢enymi vékovymi limity.

6.1.2 Dychaci systém

Pro spravné fungovani srdce a mozku, které pati k orgdniim s nejvétsi spotiebou kysliku, je
tteba jeho pravidelny pfisun do téla. Vyména dychacich plynt, kysliku a oxidu uhli¢itého, je
hlavni funkci dychaciho systému. I tento systém reaguje na pravidelnou pohybovou zatéz
adaptacnimi zménami jako je lepSi ekonomika dechovych funkci a vys§i vykonnost tj.

dosazeni vysSich maximalnich hodnot. Projevuje se predevsim v téchto parametrech:

e nizsi frekvence dychani (DF),

e vyssi dechovy objem (Vr),

e lepsi distribuce vzduchu,

e zkvalitnéni pfenosu kysliku v organismu,
e posileni dychacich svald,

e vyssi vitalni kapacita plic (VC),

e vyss§i maximalni minutova ventilace (Vg max).

Spravné fungovani dychaciho syst¢ému na BOSU® lze ovlivnit vybérem cviki, intenzitou
cviceni, kterou do jisté miry urcuje tempo hudby. Lektor by mél béhem lekce pravidelné klast

diiraz na hluboké dychani pfi cviceni, po intenzivnéjsi pasazi snizit intenzitu a opét zdlraznit

36



dychani, nebot’ v balan¢nich polohach, kdy jsou svaly télesného jadra v tenzi, je dychéani

vvvvvv

6.1.3 Pohybovy systém

Pohybovy systém je tvotfen svaly, klouby a Slachami a je pozitivné ovlivnitelny. BOSU® je
cvi¢ebni pomuckou, kterd miize pohybovy systém ovlivnit v nasledujicich bodech:

e zvySeni svalové zdatnosti,

e zlepSeni kloubni pohyblivosti,

e spravné zaté¢zovani ma téz vliv na zvySovani hustoty kostni tkdn¢ — prevence osteoporoz,

e spravné drZeni téla a vyrovnavani svalovych dysbalanci.

UdrZzovéanim balan¢nich poloh rozvijime nejen izometrickou silu, ale i vnitrosvalovou a
pfedevs§im mezisvalovou koordinaci. Cvi€eni probihd pfedevS§im s vadhou vlastniho téla a je
zaméfeno predevSim na svaly télesného jadra, které maji zasadni vyznam pro drzeni téla.
BOSU® muizeme pouzit nejen pro zvySovani svalové zdatnosti, ale i jako podlozku pro
protahovaci cvi¢eni. Na BOSU® mitizeme nalehnout biichem nebo zady, polozit jednu nohu,
obé nohy nebo paze na vrchlik a provadét protahovaci cviceni. Mlizeme tak vyuzivat jejiho

tvaru a mechanickych vlastnosti i pro zlepSeni kloubni pohyblivosti.

6.1.4 Metabolismus

Metabolismus je zptsob latkové premény a je také ovlivnén pohybovou aktivitou. K jakym
zménam dochdazi je patrné z nasledujiciho vyctu:

e zvySena latkova piemena,

e Ucinngjsi vyuziti mastnych kyselin a tukd,

e rychlejsi odplavovani odpadnich latek,

e ubytek tukové tkdné,

e snizovani hladiny cholesterolu.

Stimulace metabolickych procesi je v ramci lekci BOSU® napliiovéana stejnymi stimuly jako

pii ovliviiovani srdeén€ — cévniho nebo dychaciho systému Témito stimuly jsou opakované
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vystupy na BOSU®, intenzita a naro¢nost cviceni, riznorody vybér cvikli s dostate¢nym

poctem opakovani.

6.1.5 Psychosomaticka troven

Clovék jako bio-psycho-socidlni jedinec je ovlivnitelny svym okolim, pfi¢emz pohybova

aktivita jako napt. lekce BOSU®, muze zlepSovat jeho psychosomatické funkce. Naptiklad:

e zlepSeni odolnosti vii€i zevnim vliviim (virova onemocnéni),
e odreagovani se,

e zlepSeni sebediivéry spojené se zvySenym sebevédomim,

e seberealizace,

e prevence civiliza¢nich onemocnéni,

e kultivace pohybového projevu,

e péce o télo,

e zpomaleni starnuti ( anti — aging).

Lekce BOSU®), stejné tak jako jiné pohybové aktivity (pfedev§im vytrvalostniho charakteru)
podporuje vyplavovani endorfinii (tzv. hormonti radosti) do ob&hového systému. Nabizi
atraktivni pohybovou aktivitu, kterd kultivuje pohybovy potencial ¢lovéka v kombinaci

s ptijemnymi prozitky a psychorelaxaci.

6.1.6 Hlavni benefit BOSU®

Takto jsem si dovolila pojmenovat dilezity moment, ke kterému dochazi pii cvieni na
BOSU®. Jedna se o propojeni pozitivniho ovliviiovani kardiovaskularniho systému, rozvoje
koordinace, komplexniho zapojeni vSech svald, ale i dilezité zapojeni myslenkovych procest

a koncentrace pozornosti ve spojitosti s pohybem, ktery pravé provadim.

Je nutné byt vzdy v co nejvétsi koncentraci pozornosti nad pravé provadénym cvikem,
protoze do jisté miry zajistuje spravné drzeni téla, optimalni rozsah pohybu apod. Miize ale

dojit k ojedinélym situacim, kdy koncentraci pozornosti nad provadénym pohybem
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nevédomky ztracime. Prvnim z téchto momentli mtize byt choreografie tane¢niho aerobiku,
kdy myslenkové procesy probihaji naplno, ale pouze v linii pfemysleni nad krokovymi

variacemi, které madme provadét nebo na jejich poradi. Vétsina klientt, ale nestihne sledovat

a kontrolovat sviij pohyb a jeho vedeni. Casto miizeme v praxi vidét, bohuzel i u lektor
situaci, kdy tolik pfemysli nad pohybem dolnich koncetin, Ze zapominaji nejen na pohyby

pazi, ale i na spravné drzeni téla.

Druhym momentem mutze byt upln€ opacna situace, kdy pohyb ktery délame v urcité sérii,
zatneme bezmyslenkovité a tedy bez kontroly opakovat. Zaujmeme spravnou vychozi polohu,
ale po chvili se mize stat, ze cvik nebo pohyb opakujeme bez védomé kontroly a nechténé tak

opoustime spravné drzeni téla nebo prestavame dbat na spravné provedeni pohybu.

Pti cviceni, jak na vypouklé strané tak i na rovné platformé, musime koncentrovat pozornost
na provedeni cviku, protoze v momenté¢, kdy se jen na chvilku zamyslime nad né¢im jinym,
nez je provadeéni aktudlniho pohybu, ztratime balanc. Pfi cvieni na pevné podlozce vychézi
nase vnitini hodnoceni spravnosti jednotlivych poloh a pohybtll ze zpétnovazebnich informaci
a prozivané pocity mohou byt klamné. Cviceni na BOSU® je diky nestabilni podlozce
neustale koncentrovat nasi pozornost, ale ne pouze nad krokovymi variacemi, ale pfedev§im
nad provadénim kazdého pohybu od zacatku do konce a ucit se z vlastnich chyb. Neustalym
opakovanim nakonec ziskdvame jistotu a zkuSenosti sami se sebou. Zjistime, co s nami jaky
pohyb na BOSU® ud¢la. Snahou je ovladnout sviij pohyb a ne aby pohyb ovladal nas. Tato
filozofie by méla byt takovou urcitou ,,bibli* pro kazdou cvi€enku a hlavné pro kazdého

lektora.

6.2 Navrh struktury pohybovych programii vyuzivajicich BOSU®

A& jsou BOSU® lekce v Ceské republice relativné novinkou, nebot’ prvni &edti lektofi se
vyskolili pro lekce BOSU® teprve v roce 2007, vzniklo od té doby jiz mnoho nazva pro
prakticky obsahov¢ stejné lekce. Pro nazornost rozdélime BOSU® lekce do tii zdkladnich
skupin a ptfiradime ndzvy lekci, které¢ do jednotlivych skupin obsahové spadaji. Tti zékladni

skupiny dle ptevazujiciho ucinku jsou:
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a) BOSU® lekce s kondicnim zamérenim,
b) BOSU® lekce s redukcnim zamérenim,

¢) BOSU® lekce se zdravotné - rehabilitacnim zamérenim.

Ad a) BOSU® lekce s kondicnim zamérenim:

0 BOSU® Cardio: lekce vytrvalostniho charakteru, s vyuzZitim cetnych krokovych
variaci spojenych do jednodussi choreografie, vyuzivaji se riizné vyskoky, vybéehy,

poskoky.

0 BOSU® Choreo: lekce vytrvalostniho charakteru za pouziti nejriznéjSich kombinaci
aerobnich krokli a tance, kombinované s pohyby pazi nebo s krat§imi balan¢nimi

vydrzemi zatfazenymi do choreografie.

0 BOSU® Complete: lekce vytrvalostniho 1 posilovaciho charakteru, spojeni lekci a) a

b) skupin.

Spoleénym znakem téchto lekci je fakt, ze dochéazi k charakteristickym opakovanym
vystuptim na BOSU® a tim k vertikalnimu tréninku. Lekce se pohybuje mezi stitedné vyssi az
vys$si intenzitou s ohledem na to, jak jsou klienti zkuSeni. Hojné byvaji vyuzivany krokové
variace, Casto skladané do choreografii. Dlraz je kladen na spravné provadéni kroka, drzeni
téla, ptipadné pohyby pazi ptiddvame az tehdy, mame-li pohyby dolnich koncetin zcela
zautomatizované. Lekce je vedena na klasickou aerobikovou podbeatovanou hudbu a cvici se

vzdy v kvalitni sportovni obuvi.

Ad b ) Mezi druhou skupinu, BOSU® lekce s redukcnim zamérenim se fadi lekce :

0 BOSU® Strenght , BOSU® TBW (total body workout), BOSU® Body : tyto tfi lekce
se svym obsahem prakticky ptekryvaji. Jedna se o lekce vytrvalostné — silového
charakteru zamétené na zlepSeni celkové kondice a formovani postavy. V lekcich pro
pokrocilé je mozné navic vyuzit piidatné cvicebni pomucky, jako jsou Ccinky,

posilovaci ty¢e, overbally, kratsi i del$i expandery.

0 BOSU® ABS (abdominals) and BACK: posilovaci lekce se zaméfenim na posileni

piedevsim biicha a zaddovych svalt.
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Jedna se o velmi oblibené¢ a vyhledavané typy lekci, pfi kterych dochazi k zahtati téla
jednoduchymi kroky. Hlavni naplni lekce je posileni a formovani svalstva nejen vahou
vlastniho t€la, ale 1 s moznosti vyuziti Cetnych pomiicek. Tento typ lekce predstavuje
vytrvalostné - silové cvifeni se stfedni intenzitou, s ohledem na vek a zkuSenost klientt. Pti
tomto druhu hodin by se mél lektor hlavné vénovat spravnému technickému provedeni
posilovacich cvika. Dtraz by mél byt kladen na pfesné provedené, cilené a technicky korektni
pohyby. Pocty opakovani by mél lektor adekvatné ptizptsobit urovni cvi¢enct. Toto cviceni

bychom méli vzdy absolvovat v kvalitni sportovni obuvi.

Ad c) Tteti skupinu tvoii ptiklady BOSU® lekce se zdravotné - rehabilitacnim zamérenim:

0 BOSU® Core: zékladni cvicebni program zaméteny na posilovani hlubokych svali

téla, zvySeni ohebnosti a vytrvalosti, ktery buduje pevné, dlouhé a stihlé svaly.

0 BOSU® Yoga: cviceni vychazejici ze zakladi jogovych pozic — asan, se zamétenim

na posileni centra téla.

0 BOSU® Pilates: cviceni vychdzejici z pilates technik se zamétfenim na posileni centra
téla.
0 BOSU® Rehab: cviceni vychazejici z rehabilitacniho cviceni, slouzi k odstranovani

bolesti zad a odstraniovani svalovych dysbalanci.

0 BOSU® Relax: cvicebni program zaméfeny na uvolnéni celé¢ho téla a psychicky

odpocinek.

0 BOSU® Stretch: cviceni zaméfené na protahovani predev§im zkracenych svalu,

zlepSuje ohebnost a odstraiuje svalové dysbalance.

Spole¢nymi znaky lekci se zdravotné — rehabilitatnim zaméfenim je vhodnost pro vSechny
vékové skupiny 1 pro klienty zdravotné oslabené. Ve fitness terminologii spadaji tyto formy
BOSU® do komplexu cviceni nazyvané jako Body & Mind, které se stava stale oblibenéjsi
formou cviceni v dnesnim uspéchaném svéte. Cilem lekei je zaméfeni se na posileni stiedu
téla, protazeni zkracenych svall, odstraiiovani svalovych dysbalanci, dechova cvieni,

celkova relaxace téla i mysli, navozeni dobrého pocitu po cviceni. Dlraz je kladen na
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harmonii téla, duSe a mysli, cviceni pomahd bojovat proti stresu, hypertenzi, obezité,
nervozité, nizkému sebevédomi. Jednd se o pomalou formu cviceni, cvi¢i se v pohodlném,
voln¢j$im oble¢eni, bez obuvi, doprovod tvoii pomala, podkresova, ¢asto nepodbeatovana
relaxacni hudba, lektor pro navozeni domaci atmosféry vétSinou nepouziva ani mikroport ale

pouze polohlasem provadi klienty celou hodinou.

6.3 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Pro zjisténi oblibenosti lekci BOSU® u klientek fitness center bylo provedeno dotaznikové
Setfeni (viz dotaznik Ptiloha 1). U kazdé otazky bylo tfeba oznacit pouze jednu moznost. Toto
Setfeni je reflexi samotnych klientek na jednotlivé lekce navrhovaného strukturalniho déleni,

na divody navstévovani lekci BOSU® a na pravidelnost jejich cviceni.

Cilovou skupinu tvofi osoby, navstévujici lekce BOSU® ve 2 prazskych fitness centrech.
Prvnim z nich Holmes Place, specialn¢ jeho karlinské studio a druhym centrem je mensi
rodinné fitness centrum v Kobylisich. Respondenti naseho dotaznikového Setfeni jsou tedy
shodou okolnosti z Prahy 8. Dotaznikové Setfeni probihalo po dobu 1 mésice soubézné v obou
centrech najednou. Z 54 dotdzanych, vyplnilo dotaznik 50 klientii, coZ ¢ini navratnost néco
malo ptes 92 %. Obecné plati, ze pokud se navratnost dotaznikti pohybuje nad 30 %, lze tento
projekt povazovat za uspésny. Vyhodou pro tak velké procento navratnosti byl ten fakt, ze
dotaznik byl pfedavan klientim osobné pied zacatkem jednotlivych lekei, kdy maji chvilku
casu. Vyplnéni dotazniku zabralo v priméru cca 5-7 minut. Dotaznik je koncipovan na dvé
casti. Prvni ¢ast je obecné zjisténi, kdo dotaznik vypliuje (pohlavi, v€k), druhou ¢ast tvori
otazky specificky zaméfené na lekce BOSU®. Ukolem bylo zaskrtnout u kazdé otazky pouze
jednu odpovéd’. Pokud si klient u nékterych poloZenych otazek nevybral Zadnou z nabizenych
moznosti, mohl zaSkrtnout kolonku ,,jiné* a doplnit svoji vlastni odpoveéd. Kazdy klient

obdrzel pouze jeden dotaznik.

42



1. Prvni ¢ast dotazniku zamérena na osobni udaje respondentii:

Bmui
BzZeny

GRAF ¢. 1 : Struktura respondentii podle pohlavi

Skutecnost, Zze se téchto lekci Uc€astnily pouze Zeny je déna predevSim tim, Ze muZi na
kolektivni lekce v aerobnich studiich vétSinou nechodi a davaji ptednost individudlnimu

cviceni v posilovné.

Odo 25 let
m26- 30 let
031-35let
036- 40 let
m41 - 45 let
O46- 50 let
Bvicenez 51 let

GRAF ¢. 2 : Struktura respondentii podle véku
Vékova struktura respondentd byla riznoroda. Nejpocetnéjsi skupinou byli lidé ve véku 41-

45 let. Druhou nejpocetnéjsi skupinou jsou hned dvé vékové kategorie 36 - 40 let a 46 - 50 let.

Lze tedy fict, Ze vétSina respondentt byla ve véku 36 - 50 let.
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ol. Skupina

Oll. Skupina
alll. Skupina
OIV.Skupina

GRAF &. 3 : Struktura respondenti dle jejich vlastniho zarazeni do zdravotni skupiny

Nejvice dotazovanych se zafadilo do II. zdravotni skupiny, coz se pii pokladani této otazky
ocekavalo. Do IL.skupiny, kterd ¢ini 32%, se predpokladame zatradily zavodnice sportovniho
aerobiku, které na lekce BOSU® chodi pro zlepseni vSeobecné kondice, zformovani postavy
a kompenzaci, a dale se do této skupiny mohly zatadit klientky, které¢ se citi byt vysoce
trénované. Do III. skupiny se zatadily klientky, o kterych predpokladame, Ze navstévuji lekce
se zdravotné — rehabilitanim zaméfenim. Pro Uplnost tabulky se zdravotnimi skupinami, jsme

uvedlii IV. skupinu, ale predpokladali jsme, Ze se do ni nikdo neptiradi.
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I1. Druha ¢ast dotazniku zamérena na specifické lekce BOSU®

1. Jaky typ lekce z nabidky BOSU® lekci nejvice preferujete?

B S kondiénim
zamérenim

0O S posilovacim
zamérenim

0OSe zdravotné-
rehabilitacnim
zamérenim

GRAF ¢. 4 : Preference BOSU® lekei

Bezmala polovina dotazanych oznacila v dotazniku moznost druhou — tedy preferenci lekci
s posilovacim zaméfenim. Mezi tyto lekce fadime BOSU® strenght, BOSU® abs and back
apod. Druha nejcastéjsi odpoveéd’ byla preference lekci s kondi€nim zamétenim a tfeti misto

ziskaly lekce se zdravotn€ — rehabilitacnim zaméfenim.

2. Pro¢ Vas BOSU® lekce lakaji?

O Spojenipohybus
atraktivni hudbou

OKolektiv pratel

B Redukénicil

OJiné

GRAF ¢. 5 : Zamér navs§tév BOSU® lekcei
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U této byli odpovédi respondentti piekvapivé. Domnivali jsme se, ze valna vétSina navstévuje
BOSU® lekce z redukénich divodi, ale tito klienti tvofili pouze 28%. Jsme ale na druhou
stranu potéSeni tim, Ze BOSU® lekce navstévuje 44% klientii predevsim kvuli spojeni pohybu
a atraktivni hudby, ¢imz BOSU® ukazuje i svou druhou tvat, kterou je, Ze se jedna o hodinu
do jisté miry ,,zdbavnou“. Kolonku ,,jiné* zaSkrtlo 8% respondenti a jako zamér navstév

uvedli pravé zabavnost téchto lekci.

3. Pro¢ davate prednost lekci BOSU® pred jinou aerobni nebo posilovaci lekei?

m aerobnim

OReference odznamych

O Skladba lekce vyhovuje
nejvice

OTélo pracuje komplexné

ONevim

m Jiné

GRAF &. 6 : Preference BOSU® lekei oproti jinym aerobnim aktivitam

U této otazky jsme nabidli ¢tyfi moznosti odpovédi a pro jistotu jsme nechali patou kolonku
volnou, pro jiné, nezZ ndmi nabizené divody. Mysleli jsme, Ze tuto moznost vyuZzije mnohem
vice respondentl, ale opak byl pravdou. Tuto moznost vyuZilo pouze 1% dotazanych
s odpovédi, Ze této lekci nedavaji prednost na ukor jinych €innosti, protoZe si cvi¢eni na
BOSU® ptidali do svého tydenniho rozvrhu navic. Vice nez polovina dotdzanych vybrala
odpovéd, ,,skladba lekce mi vyhovuje nejvice®, nebot’ se jedna o spojeni kondi¢niho cviceni

s posilovanim.
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4. Jaké jiné aerobni aktivité se vénujete?

[ mpah

OJizda na koleckovych
bruslich

OJizda na kole

OPlavani

OTenis

oJine

GRAF ¢&. 7 : Ostatni preferované pohybové aktivity

Z grafu vyplyva, Ze dal$i nejvice preferovanou aktivitou je jizda na kole, jak uvedlo 28%
dotazovanych, stejny pocet dotazanych zaSkrtlo moznost ,,jiné“. Tito klienti preferuji jako
dalsi pohybovou aktivitu fitness, aerobik, jogu, squash, turistiku a nordic walking. Mezi dalsi
Casté aktivity patii stale oblibenéjsi (pfedevsim vzhledem k otevirani stale novych cyklotras)
Jizda na koleckovych bruslich. Ani tenis a plavani se neztraci mezi oblibenymi sportovnimi

éinnostmi.

5. Jak casto tydné cvicite?

01 x tydné
O2x tydné
O3 x tydné
OVice nez 3 x tydné
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GRAF ¢. 8 : Frekvence pohybovych aktivit
Bezmala polovina respondentii uvadi, ze cvici 2x tydné (48%). Pfijemnym zjisténim je, ze

44% respondentii cviéi trikrat tydné. Je vidét, Ze pro stale vice lidi se stdva pohyb soucasti

jejich zivotniho stylu.

6. Jaky je hlavni diivod VasSeho pravidelného cvi¢eni?

ORedukce hmotnosti

B Formovanipostavy

OZlepsenikondice

ODoporuéenilékaie

m Aktivni odpoc&inek

mUt&k od kazdodenich
starosti

alJiné

GRAF ¢. 9 : Diavody pravidelného cviceni

Nejvice respondentd (40%) uvedlo, ze jejich hlavni divodem pravidelného cviceni je
formovani a zpevilovani postavy. Moznost s pofadovym cislem Sest ,,ut¢k od kazdodennich
starosti®, byl pfidan pro odlehceni a prekvapilo nas kolik cvicencl (24%) ho uvedlo jako sviij
opravdovy diivod. Tteti nejcastéj$i odpoveédi bylo zlepSeni kondice. Zvlastni je, Ze vSem
odpovédim dali klienti ptednost pred odpovédi ,redukce hmotnosti“. Jednim z moznych
divodu je, ze dotazovani klienti jsou se svou hmotnosti spokojeni, trapi je pouze nezpevnené,
ochablé svaly. Za zminku stoji, ze 4% klienti uvedlo, Ze hlavnim diivodem jejich cviceni je

doporuceni I¢kare.
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6.4 Shrnuti dotaznikového Setieni

Vysledky dotaznikového Setfeni potvrdily, ze lekce BOSU® jsou hlavné Zenskou doménou.
Mezi klientkami cvi¢icimi na BOSU® prevazuje vékova skupina mezi 36-50 lety.
Nejoblibenéjsimi a nejnavstévovanéjsSimi typy lekci jsou lekce s posilovacim zaméienim.
Hlavnim lakadlem kolektivniho cviceni na BOSU® je spojeni pohybu s atraktivni hudbou a
kondi¢né redukéni cil. Mezi dalSi oblibené aktivity patii jizda na kole a na koleckovych
bruslich. Pohybové aktivité se nejveétsi procento dotdzanych vénuje dvakrat tydné. Od
pravidelné pohybové aktivity nadpoloviéni vétSina respondenti ocekavad zpevnéni,

zformovani postavy a zlepSeni kondice.

Dil¢im tkolem této prace bylo vyhodnoceni dotaznikového Setfeni a podle jeho vysledki

navrhnout pohybovy program pro zeny.

V praktické ¢asti navrhneme tedy cvicebni posilovaci program pro zeny ve vékové kategorii
36-50 let s nejzadangjSim zaméfenim na zpevnéni, formovani postavy a zlepSeni télesné

kondice.

6.5 Zasady a doporuceni pro ucelné vyuziti BOSU®

Didaktické zasady v souladu s cili cvicebniho programu a zakonitostmi vedeni lekce ovliviuji
jeho efektivitu. Byly stanoveny na zéklad¢ dlouholetych zkuSenosti pedagogii a lektorti. Jejich
respektovani je predpokladem cilevédomé tspé$né Cinnosti. Nekteré z téchto zdsad se tykaji
pfedevsim trenért, ucitelii a lektord, jejich prace a pfipravy na ni, napt. zasada postupnosti,
zéasada primétenosti, zasada systemati¢nosti nebo zadsada nazornosti. Jiné ze zasad se naopak

tykaji pfedevsim samotného klienta jako napi. zasada soustavnosti nebo zadsada uvédomelosti.
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Zasada postupnosti

vvvvvv

znamého k nezndmého, s postupnou tendenci zvySovani obtiznosti.

Zasada primérenosti
Souvisi s intenzitou cviceni a vybérem prvka (cvikil) vzhledem k arovni, aktudlnimu
fyzickému, psychickému a zdravotnimu stavu, v€kovym a individuadlnim zvlaStnostem

klientu.

Zasada soustavnosti
Ptedstavuje dulezitost dlouhodobé pravidelného cviceni a nasi snahu vést klienty, aby sport a
pohybova aktivita byli pfirozenou soucasti jejich Zivotniho stylu. Narazova pohybova aktivita

nam nezajisti pozitivni benefity jako aktivita pravidelné opakovana.

Zasada systematicnosti
Hlavni ulohu v této zdsad¢ hraje opét lektor, ktery by mél zvolit cil lekce a systematicky

k nému sméfovat.

Zasada nazornosti
Jedna se o dilkladné vytvoreni piedstavy o konkrétnim pohybu. Prostfedkem ndzornosti je
kvalitni vyklad, dokonald ukézka a dobré slovni vedeni, které by mélo mit i motivaéni

vyznam.

Zasada uvedomeélosti a aktivnosti
Vyjadiuje smysl a podstatu provadéné c¢innosti. Uvédomélost u klienta posiluje jeho wviili,

vnitiné ho ukaznuje a utvaii mu uvédomély piistup k vlastnimu zdravi a zdatnosti.

Zasada trvalosti
Respektovani této zasady by mélo vést k pravidelné aplikaci pohybové aktivity. Klienti by
meéli mit tak zafixované (trvalé) védomosti, dovednosti a pohybové navyky, které si dokazou

thned vybavit a prakticky vyuzit pfi svych béznych dennich ¢innostech.
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6.5.1 Spravna technika cvi¢eni na BOSU®

M¢ekky, pohodiny a pruzny povrch BOSU® néas miize svadét k ,,hopkavému* pohybu pii
cviceni na BOSU® a tim se zng stdva ndhrazka trampoliny. I toto pouziti ma své
opodstatnéni zejména z kondi¢nich divodd (zpevnéné drzeni téla) a je vhodné v rdmci
komplexniho pohybového programu nékolik cvikl tohoto charakteru zaradit. Dominantni by
vSak méla byt technika, ktera vyuziva nestabilniho elastického povrchu, kvili které bylo

BOSU® vyvinuto.

Optimalni provedeni jakéhokoli pohybu nebo kroku by mélo byt takové, abychom pti kazdé

prilezitosti silou celého téla seslapli, nebo stlacili nafouklou ¢ast BOSU® smérem k zemi.

O kazdém cviku ktery do hodiny zatadime, bychom méli védét, ze ho cvicenci zvladaji
kvalitné a bez chyb odcvi¢it mimo BOSU® na stabilni podlozce. Vzdy postupujeme od
pievazné ty sdlouhou vydrzi v relativné stabilizované poloze. Za jednoduchy pohyb
povazujeme napf. vystup a ihned sestup z BOSU®. Pokud vezmeme tento jednoduchy pohyb
a jen prodlouzime vydrz na BOSU® o ctyii pocitaci doby — cvik se stdvd o mnoho
(nahoru, dolit), hlavy (vpravo, vlevo), pazi (upazit, vzpazit, Celny kruh), rukama (krouzky v
zapeésti) nebo napf. rotaci trupu. Proto pokud mame jiz klienty pokrocilé, nemusime
ptfekombinovavat krokové variace, ale staci si pohrat s rytmizaci zdkladnich pohybt a krokt a
jen pridat pohled o¢ima (nebo o¢i na chvili zaviit), poskok, pohyb pazemi, vyskok, podiep

apod.

Vzhledem k charakteru lekce si miizeme vybrat, zda budeme cvicit v obuvi nebo naboso.
Naboso se doporucuji cvicit lekce pomalého charakteru, bez opakovanych vystupti a sestupt,
napt. BOSU® Yoga, BOSU® Pilates nebo BOSU® Rehab. Naopak pouziti kvalitni obuvi se

doporucuje pti vSech ostatnich typech lekci.

Vyhodou cviceni naboso je zkvalitnéni citlivosti chodidel, posileni svali klenby nozni a

sekundarné odstranéni chybnych posturalnich navyki (Muchovéa a Toméankova, 2009).
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6.5.2 Stavba lekce BOSU®

Rozplanovani lekce je zdkladem a podstatou uspésné hodiny. Rozpldnovani lekce probiha

v téchto tfech urovnich:

1) Urceni hlavniho cile
Lektor by si mél vzdy pied lekci urcit, jaky cil bude lekce mit. Zda bude mit lekce prevahu

aerobniho cviceni, posilovaciho, protahovaciho nebo kompenzacniho cviceni.

2) Casovy plan
Vétsina BOSU® lekei trva 60 minut, a jsou slozeny zrozcviceni (rusnd cast) — 5 min.,
prestrecinku (protaZeni) — 2 min., hlavni ¢asti (méni se dle hlavni napln¢ a cile lekce) — 40

min. a zavérecné zklidnéni a celkové protazeni — 13 min.

3) Aplikace lekce
Lektor by mél byt schopen ptipravenou lekci adekvatné ptizplisobit irovni cvicencu, ktefi na
lekci dorazi. Dobry lektor je na takovouto situaci vzdy pfedem pfipraven a umi tedy

bezprosttedné tvotit zmény v pfipraveném cvicebnim programu.

6.5.3 Problematika lektora BOSU® lekci

Lektor BOSU® lekci by mél v prvni fadé¢ byt fadné vyskoleny na tento typ lekce a byt
drzitelem licence. Vést spravné tuto lekci neni tak jednoduché, jak by mohlo zprvu vypadat.
Lektor by mél perfektné ovladat a kontrolovat svoje télo a svoje pohyby, nejen proto aby Sel

ostatni klientm piikladem.
Mezi vSeobecné znaky dobrého lektora patii, byt osobnosti, kterou klienti radi nasleduji a

snazit se byt pro n¢ vzorem. Dal$i nutné dovednosti, které by lektor mél mit, jsme zahrnuli do

nasledujici tabulky.
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Tabulka V. Prehled dovednosti lektora

e Prichazi na lekci vzdy s predstihem
e Na lekci je pfedem pfipraveny (nezkousi si kroky pted klienty)
Piiprava a
: e Dobry organizator
organizace
e Tvlrce dobré atmosféry
lekce
e Stale na sob¢ pracuje — sleduje souvisejici literaturu, absolvuje
Skoleni, prohlubuje védomosti
e Stéle pozitivné naladény
e T&¢&Si se na klienty
e Pfijemny verbalni projev — vyska hlasu, intenzita, rychlost feci, dikce
Osobnost
a v neposledni fad¢ dba na vybér slov
lektora
e Pfesny a Citelny neverbalni projev
e Chvali, povzbuzuje, motivuje, opravuje
Vzhled e Cisté a hezky oblegeny a upraveny
lektora e Cisté obuty

6.5.4 Prace lektora s hudbou a vybér hudby

K dobré lekei je tfeba kvalitné reprodukovana hudba. Lektor by mél aparaturu a mikroport

umét dokonale ovladat (vypnout, zapnout, nastavit vySku hlasu, hlasitost hudby apod).

Lektor by mél vybirat charakter hudby ne dle svého vkusu, ale dle typu lekce a skladby
klientd, ktefi se ve vétSiné piipadli jdou do studia odreagovat. Absolutné se nedoporucuji
hardrockové a techno skladby, stejné tak jako na jiné aerobni lekce. Velmi oblibené¢ mezi

klienty jsou osvédcené ,,evergreeny* typu Abba, Beatles, Boney M apod.

Vzhledem k dne$ni technice je dobré mit hudbu piipravenou na CD (v CR je nékolik firem
prodéavajicich CD se specidln¢ upravenou hudbou na aerobni lekce) nebo popiipadé
pietazenou do mp3 prehravace. Nosi¢e CD dnes zbavuji problému, se kterym se potykali pred
par lety vSichni lektofi, a to pfetaceni kazet pii snaze cvi€it na oblibenou pisnicku, které tu a

tam minutku ¢ekani zabralo. Navic si miizeme na vlastni CD pisni¢ky namixovat z riznych
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nosicu dle naseho vybéru a chuti. Jednim ze znakt profesionalniho lektora by mélo byt, Zze ma
u sebe vzdy originalni CD nosice, nebot’ i CD jsou jeho vizitkou nehledé na respektovani

autorskych prav.

Na BOSU® lekce jsou doporucovany skladby stiedné pomalého tempa, aby klienti stihali
spravné provést kazdy krok, néslap, vypad apod. Rychla hudba by v nich mohla evokovat
stres z nestihani. Z tohoto stresu a ve snaze stihnout kroky a cviky by se klienti pak

odchylovali od korektniho provadéni cvikd, které je pfi kazdé pohybové ¢innosti Zadouci.

Hudba na BOSU® je tak jako na aerobik specialn¢ sestfihand ve 32dobych blocich, jdoucich
kontinudlné bez ptestavky za sebou. Rychlost skladeb je udavéana zkratkou BPM (beats per
minute), tedy poétem tderii za minutu. Cim vétsi je &islo pred zkratkou BPM, tim rychlejsi

hudba je. Obecné mlizeme fict, ze pro BOSU® lekce je vhodné tempo hudby 125 — 130 BPM.

6.5.5 Ziskani kvalifikace

V Ceské republice existuje fada organizaci, majicich akreditaci MSMT CR, které $koli nové

lektory aerobiku, step aerobiku, fitness, body & mind apod.

Pouze jedina organizace v celé CR ma unikatni pravo $kolit nové BOSU® lektory, v ramci
poradanych basic a andvantage kurzl, inspiration dnli nebo kongresii. Touto organizaci je
FACE Czech, vedend Gergiosem Patenidisem. Toto Skolici centrum je garantované
mezinarodnimi organizacemi IFFA a EFE. Myslim Ze v dneSnich dnech, kdy je o BOSU®

lekce velky zajem, je velmi lukrativni byt jedinym $kolitelem v CR.

6.5.6 Vhodné obleceni a obuv

Jako spodni ¢ast obleceni se doporucuji kalhoty v kratSich délkach. Bud’ tzv. % leginy, nebo
Sortky. Dlouh¢ kalhoty brazilského nebo velmi mddniho ,teplakového* stfihu nejsou na
BOSU® vhodné, nebot’ si je velmi snadno mizeme pii krocich nebo balan¢nich cvicich ve

stoje priSlapnout. Jako svrchni ¢ast odévu miizeme pouzit jakykoli odév, ve kterém se citime

54



dobte. M¢l by zajistovat odvadéni potu a nemél by branit v pohybu. Stiih a barvu volime
podle individudlniho vkusu a nélady. Celé obleceni mizeme doladit frot¢ natepniky nejen
proto, Ze se opét vratili do ,,mody*, ale pfedev§im s nimi miZzeme otfit pot z obliceje, bez toho
ze bychom se vzdalovali z BOSU®, jako v ptipadé¢, kdyZ jdeme pro ru¢nik. Rucnik by mél
byt samoziejmosti, jako pfi jinych sportovnich aktivitdch. Idealné bychom méli mit s sebou

dva, jeden na utirani potu a druhy na ktery se lehame pti posilovani nebo strec¢inku.

Jak bylo jiz uvedeno, dle typu lekce cvicime bud’ naboso nebo v obuvi. Naboso cvi¢ime pfi
pomalych typech lekci, kde nedochdzi k opakovanému vertikdlnimu pohybu. Pfi intenzitou
podminkou. Pohyb nebo vystup na BOSU® by bosému chodidlu neuskodil, ale opakované
sestupy na pevnou zem by pro bosé chodidlo mohly byt nevitanym problémem. Obuv vhodna
na BOSU® se nelisi od typu obuvi pouzivané k jinym indoorovym aerobnim aktivitam. Jedna
se 0 obuv odpruzenou na paté, zpevnénou v patni ¢asti (zabranuje klouzani paty ze strany na
stranu) a dle individudlni potieby zpevnénou kolem kotniku. Do obuvi bychom vzdy mély mit
ponozky. Oproti velmi oblibenym ,kotnickovym* ponoZkam, bychom méli preferovat

ponozky o trochu vyssi, abychom méli ,,achilovku® v teple a predesli nechténému zranéni.

7 Prakticka cast

Jednim z ukoll této prace je navrh konkrétniho pohybového programu s vyuzitim BOSU®,
ktery vychdzi z vysledkl dotaznikového Setfeni. Vysledky Setfeni ukéazaly, Ze mezi klienty
nejcastéji navstévujici lekce BOSU® jsou zeny mezi 36 — 50 lety, spadajici do II. zdravotni
skupiny. V oblibenosti vedou lekce posilovaciho charakteru, navstévované prevazné z davodi
spojeni atraktivni hudby s pohybem, redukce hmotnosti nebo formovani postavy. Na&s
pohybovy program, je tedy, dle vysledki posilovaciho charakteru, zaméteny na problémové

zony.
Cviky jsme pro ndzornost vyfotili a vlastni popis se soustiedi predevSim na vykonavanou

¢innost bez vyjadieni jednotlivosti, které jsou patrné z obrazku. U cviki, které jsou znamy

pod znackovymi nazvy jsou tyto uvedeny (napf. step knee up).

55



Pripraveny program ma nékolik ¢asti, které 1ze cvicit samostatné nebo jako uceleny program.
Prvni Cast tvoii zahtivaci rusna ¢ast, kterd se cvici na zacatku lekce a je tvorena, jak je u lekci
posilovaciho charakteru zvykem, jednoduchymi krokovymi variacemi. Po zahtivaci ¢asti
nasleduje ¢ast kondicné posilovaci, zamétend na posilovani dolnich koncetin. Tteti ¢ast tvori
cviky zamétené na balan¢ni cviceni a zklidnéni tepové frekvence. Do ¢tvrté ¢asti jsme zaradili
velmi zadané posilovani bfisnich svali a to hned v nékolika variantach. Dalsi Casti je
naro¢néjsi balanéni cviceni vyuZzivajici nestability opozitniho postaveni BOSU®. V Sesté ¢asti
je opét cviceni na opozitni strané BOSU®, ale tentokrat zpestfené vyuzitim dalSich
posilovacich pomtcek jako jsou ¢inky, expandery apod. Tato ¢ast programu je nejnaro¢néjsi
z uvedenych ¢asti, nebot’ je spojenim balancovani na nestabilnim povrchu a posilovani dalsich
svall, pficemz ukazuje jak si mohou pokrocili cvi€enci lekci jesté ozivit. Posledni ¢asti

programu je zavérecné zklidnéni a protazeni celého téla.

U kazdého cviku je uvedena vychozi poloha (VP), rytmizace a doporucené pocty opakovani,
které by zacatecnici méli bez problému zvladnout, pokrocili si mohou pocet opakovani zvysit
dle svych individualnich potfeb. Dale je popsan ukol cviceni (pohyby které provaddime po

zaujmuti vychozi polohy) a u nékterych cviki je pfidana dopliujici poznamka.

Cviceni probiha ve stiedné rychlém tempu, v posledni ¢ast v pomalém tempu s vyuzitim napf.
pomalé relaxacni hudby. Tento program lze cvicit bud’ bez hudby nebo s vyuzitim
»aerobikové hudby* ve stfedné¢ pomalém tempu, idedlné¢ mezi 128 — 135 BPM. Ve vSech

¢astech programu je tteba dbat na hluboké a pravidelné dychani.

Bezpecnost a rady pred prvnim cvi¢enim:

BOSU® uzivame vzdy podle ndvodu vyrobce,
e pied kazdym cvi¢enim zkontrolujeme BOSU®, zda neni poskozené,

e cvi¢ime idedlné v otevieném prostoru z dosahu predméti, které by ndm pti padu mohli

zpusobit zranéni,
e pro zvyseni bezpecnosti cvicime s kontrolou nebo popt. dopomoci druhé osoby,

e udrzujeme povrch, na kterém cvic¢ime €isty a suchy,
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e nepokldddme BOSU® na kluzky povrch,
e cvi¢ime ve vhodném obleceni, které nam dovoli plny rozsah pohybu,

e zaliname systematicky od jednodu$sich cvikii a az pii ziskdni pocitu jistoty

v

e pro lepsi balancovani sledujeme o¢ima jedno pevné misto,

e pokud se u cviceni necitime dobie, nebo je ndm cviceni nepiijemné, cviceni ukoncime.

1) ZAHRIVACI (RUSNA) CAST

Zahtivaci Cast pripravuje télo pozvolna na celou lekei, dochédzi k postupnému zvySovani
tepové frekvence a plicni ventilace. Tato ¢ast by se méla objevit v kazdé lekci, nebot
piipravuje organizmus na pohybovy obsah hlavni ¢asti hodiny, na aktivitu vyssi intenzity a
vytvaii pozitivni motivaci pro zbytek lekce. Zahtivaci ¢ast neboli ,,warm up* koncipujeme dle
aktualniho fyzického stavu a pohybové urovné klientli. NasSe zahtivaci ¢ast je krokové
jednoducha, jak byva u posilovacich lekci zvykem. Prvni cvik ktery uvadime, nas sice
nerozcvi¢i ani nerozehfeje, ale je vhodnym zacatkem pro lekci na BOSU®, nebot” se klienti

zaCnou adaptovat na labilni polohu stoje na vrchliku a pfidani rotace hlavou nas balan¢né

Vewr

[.Cvik — zapracovani na BOSU®

VP : stoj spojny na BOSU®, piipazit

Rytmizace : 1 —4
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Ukol : 1 — 4 rotace hlavy vlevo, 5 — 8 rotace hlavy vpravo

Pocet opakovani : 4x

wewr

I1.Cvik — step knee up
VP : stoj spojny za BOSU®, ruce v bok

Obr. 4 Obr. 5 Obr. 6
Rytmizace : VP, 4 1,3 2
Ukol: 1 - vykrok levou na BOSU®, 2 - skr¢it piednozmo pravou, vzpazit levou, 3 - navrat do
pozice 1, 4 — VP (nésleduje stejné cviceni zac¢inajici druhou nohou)

Pocet opakovani : 16x kazdou nohou

HI.Cvik — béh
VP : stoj spojny za BOSU®, skr¢it ptedpazmo doll pravou, skréit zapazmo dolii levou - tzv.

,bézecké paze*

Obr. 7 Obr. 8
Rytmizace : VP, 4 1
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Obr. 9

Rytmizace : 2 3
Ukol : vybéh levou na BOSU® s pienesenim vahy na pravou a zpét
Pocet opakovani : 16x

Poznamka : Stejny pocet opakovani provedeme i na druhou nohu.

IV.Cvik — kyvadlo

VP : stoj na pravé na BOSU® unozit dolti levou, upazit

Obr. 11 Obr. 12
Rytmizace : VP, 1 -2 3-4
Ukol : preskokem vyménit nohy

Pocet opakovani : 16x

Vv

vzpazenim pii pieskoku z jedné nohy na druhou.
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V.Cvik — step knee up s vydrzi

Obr. 13 Obr. 14 Obr. 15
Rytmizace : VP, 7 -8 1-2,5-6 3-4
Ukol : 1 — 2 vykrok levou na BOSU® skréit piednozmo pravou, vzpaZit, 3 — 4 stoj na levé,
skréit prednozmo pravou, pokrcit upazmo piedlokti vzhiru (dlané¢ sméfuji k télu), 5 — 6
identicka pozice s 1 — 2, 7 — 8 zpét do VP

Pocet opakovani : 16x na kazdou nohu

2) POSILOVACI CAST

Tato ¢ast je vénovana piedev§im stimulaci extenzorti dolnich koncetin a hyzd'ovych svalt.
Vsechny cviky lze provadét bez pohybl pazi, my jsme pro zvysSeni naroCnosti této Casti

zafadili 1 jednoduché pohyby pazi. Nékteré ze cvikli jsou zdkladnimi variantami pro

Obr. 16 Obr. 17
Rytmizace : VP, 1 -2 3-8

Ukol : pomalym vedenym pohybem unozit a zvolna zpét

Pocet opakovéni: 16x na kazdou nohu
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Poznamka : V jednodussi varianté tohoto cviku volime misto upazeni ruce v bok. Timto

cvikem stimulujeme pfedevsim abduktory dolnich koncetin.

VII.Cvik

Obr. 18 Obr. 19 Obr. 20
Rytmizace : VP, 7 -8 1-2,5-6 3-4

A%

rotace trupu vlevo s pohybem pazi do predpazeni dold, oci sleduji dlan€, 5 — 6 navrat do
podiepu rozkro¢ného, ptredpazit, 7 — 8 navrat do VP

Pocet opakovani : 16x na kazdou stranu

Poznamka : Tento cvik v¢etn¢ stimulace extenzorii dolnich koncetin slouzi téz ke stimulaci

rotatord trupu.

VIII.Cvik
VP : stoj spojny za BOSU®, ruce v bok

Obr. 21 Obr. 22 Obr. 23
Rytmizace : VP, 7 -8 1-2,5-6 3-4
Ukol : 1 — 2 vykrokem levé vpied na BOSU podiep zanozny pravou, 3 — 4 dopnutim levé stoj
na levé, skréit prednozmo pravou, vzpazit, 5 — 6 navrat do podiepu zanozného pravou, 7 — 8
navrat do VP (nasleduje stejné cviceni zacinajici druhou nohou)
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Pocet opakovani : 16x na kazdou nohu

IX.Cvik

VP : podiep rozkro¢ny, leva noha na BOSU®, ruce v bok

Obr. 24 Obr. 25
Rytmizace : VP, 1 — 4 5-8
Ukol : z VP pienesenim véahy na levou stoj na levé, unozit doli pravou, upazit, navrat do VP
Pocet opakovani : 16x na kazdou nohu

Poznamka : Pro zvyseni obtiZznosti miizeme misto upazeni vzpazit.

X.Cvik
VP : podiep rozkro¢ny na BOSU®, tzv. ,,squat®, pfedpazit

Obr. 26 Obr. 27
Rytmizace : VP, 1 —4 5-8
Ukol : z podiepu pienesenim vahy na levou stoj na levé, skréit prednozmo pravou, vzpaZit
levou, pravou v bok

Pocet opakovani : 16x na kazdou nohu
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3) BALANCNI CAST

V této c¢asti lekce se zamétujeme na posilovani svalll télesného jadra v koordinacnich
souvislostech, tedy na vybalancovani zakladni a prubéznych poloh. Dochézi ke stimulaci
mezisvalové koordinace v polohach, které jsou pro ¢lovéka ptirozené, nebo se blizi redlnym

podminkam.

XI.Cvik
VP : stoj na levé na BOSU®, skr¢it pfednozmo pravou, pokrcit pfedpazmo (jako kdyz

objimame velky balon)

E

Obr. 28
Rytmizace : VP, 5 -8

Ukol : rotace trupu k pfednozené konéeting
Pocet opakovani : 8x na kazdou stranu

Poznamka : U tohoto cviku procvicujeme kromé svalstva dolnich koncetin i rotatory trupu.

XII.Cvik

VP : vzpor kleémo na BOSU®, zanozit levou

Obr. 30 Obr. 31
Rytmizace : VP,5-8 1-4
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Ukol : z VP vzpaZit pravou a zpét

Pocet opakovani : 8x levou a pravou pazi

4) POSILOVANI V NIZSICH POLOHACH, ZAMERENE NA POSILOVANI
BRISNICH SVALU

Jednou z problematickych zon téla jsou biisni svaly, a to nejen z diivodu estetického, ale také
zdravotniho. Pro nase tcely volime vedené pohyby, u kterych Ize provadét korekci na zakladé
zpétnovazebnich informaci a kontrolovat tak kvalitu pribéznych poloh. Kontrakci provazi
vydech a relaxaci nddech. Vzdy dbame na spravnou techniku cviceni — bedra pevné pritazena
u podlozky, hlava voln¢ ulozena v dlanich, lokty sméfuji lateralné, nezaklanime hlavu a vzdy
se fidime heslem kvalita nad kvantitou. Cviceni je zaméfeno na posileni pfimych 1 Sikmych

bri$nich svalt.

XHI.Cvik
VP : sed pokrémo na BOSU®, roznoZit na §ifi bokd, pfedpazit, spojit Spi¢ky prsti

T T

Obr. 32 Obr. 33
Rytmizace : VP,5-8 1-4
Ukol : 1 — 4 pomaly naklon trupu vzad dle individualnich dispozic, 5 — 8 pozvolny navrat do
VP

Pocet opakovani : 16x
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XIV.Cvik
VP : podpor na levém piedlokti vlevo lezmo, levy bok se opirda o BOSU®, nohy jsou nad

podlozkou v prodlouzeni trupu, prava ruka v bok

Obr. 34 Obr. 35
Rytmizace:  VP,5-8 1-4
Ukol : 1 — 4 nohy plynulym pohybem zdvihneme nad troven bok?, 5 — 8 zvolna zpét do VP

Pocet opakovani : 16x na kazdou stranu

XV.Cvik

VP : leh na levém boku na BOSU®, prava pied levou, skrcit vzpazmo zevnitf — ruce v tyl,

levy loket se opird o zem

Obr. 36 Obr. 37
Rytmizace : VP, 7-8 1-6
Ukol : 1 — 6 plynule zdvihame trup za pravym loktem vzhtiru, 7 — 8 pozvolna spoustime trup
do VP

Pocet opakovéni : 16x na kazdou stranu
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XVI.Cvik
VP : leh, bedra a hyzd¢ se opiraji o BOSU®, piednozit dolti poniz pravou, skré¢it pfednozmo

levou, dlané na levé koleno, zvednout ramena a hlavu nad BOSU®

Obr. 38 Obr. 39
Rytmizace: VP,1-4 5-8
Ukol : 1 — 4 vydrz v popsané poloze, 5 — 8 to samé po vyméné polohy levé a pravé nohy

Pocet opakovani : 16x

XVI.Cvik
VP : podpor na ptedloktich leZmo na BOSU®

Obr. 40

Rytmizace : dlouha vydrz (32 pocitacich dob)
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XVI.Cvik
VP : podpor na levém piedlokti na BOSU® vlevo lezmo, prava ruka v bok

Obr. 41 Obr. 42
Rytmizace : VP, 1-4 5-8
Ukol : 5 — 8 unozit poniZ pravou, upaZit pravou a zpét do VP

Pocet opakovéni : 16x na kazdou stranu

5) BALANCNI CVICENI NA OPOZITNI STRANE BOSU®

Koordina¢né narocné cviceni na labiln€jsi strané BOSU® dodava lekci trochu kolektivni
zdbavy a zvySuje dovednostni cile. Ne¢které ze cvikll jsme jiz uvadéli v zdkladni verzi ve
druhé c¢asti tohoto programu. Cviky jsou stejné jako ve druhé Casti programu zaméfené na

stimulaci extenzord dolnich koncetin, hyzd'ovych svalti a na stimulaci posturalni stability.

XVIIL.Cvik
VP : vzpor kleémo na BOSU®

Obr. 43
Rytmizace : dlouhd vydrz (32 pocitacich dob)
Ukol : snazime se vybalancovat tuto polohu na vratkém BOSU®
Poznamka : Idealni Gvodni ,,zapracovavaci® cvik pfi otoeni BOSU®. Z polohy vzporu
kle¢mo se navic jednoduchym pohybem pies jedno a nasledné druhé chodidlo dostaneme do

stoje.
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XVIHI.Cvik

VP : uzky stoj rozkro¢ny na opozitni stran¢ BOSU®

| =l;—

Obr. 44 Obr. 45 Obr. 46
Rytmizace : VP,3-4,7 -8 1-2 5-6
Ukol : 1 — 2 pfenasime vahu na pravou nohu, 5 — 6 pfenasime vahu na levou nohu
Pocet opakovani : 8x

Poznémka : Pro vétsi narocnost cviku miizeme ptidat vzpazeni.

XIX.Cvik

VP : stoj na pravé na opozitni stran¢ BOSU®, skr¢it pfednoZzmo levou, ruce v bok

Obr. 47

Rytmizace : dlouhd vydrz (32 pocitacich dob)

Poznamka : Po provedeni vydrze vyménime stojnou nohu.
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XX.Cvik

VP : stoj tinozny levou na opozitni strané BOSU®, ruce v bok

Obr. 48 Obr. 49
Rytmizace : VP, 1 -2 3-8
Ukol : plynule unozit levou nohu bez ztraty kontroly nad drZenim t&la a zvolna zpét do VP

Pocet opakovani : 8x na kazdou nohu

XXI.Cvik

VP : vykrokem pravé vpied na opozitni stranu BOSU® podiep zanoZny pravou, ruce v bok

Obr. 50

Rytmizace : dlouhd vydrz (32 pocitacich dob)
Poznamka : Cviceni Ize ztizit provadénim hmitt podifepmo. Po provedeni vydrze nebo série

hmitid provést cviceni na opa¢nou nohu.
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6) CVICENI NA OPOZITNI STRANE BOSU® S VYUZITIM DALSICH POMUCEK

Tuto ¢ast uvadime pro zpestfeni navrzeného programu, snahou je ukézat jak si mizeme
cvi¢eni na opozitni stran¢ BOSU® jesté znaro¢nit. VSechny uvedené cviky lze cvicit i na
vypouklé strané BOSU®. Pfi cviCeni jsme pouzili pomticky, které byvaji bézné v kazdém
fitness centru, jako jsou €inky, overball, expandery. Protoze kazdy cvik v této ¢ésti je zaméten

jinak nez ty ostatni, je u kazdého cviku tentokrate pfipsan i cil cviceni.

- Overball

XXII.Cvik

VP : uzky stoj rozkro¢ny na opozitni stran¢ BOSU®, overball drZzime mezi koleny, pfipaZzit

Obr. 51 Obr. 52 Obr. 53
Rytmizace : VP, 7 -8 1-2 3-6
podftep rozkro¢ny, plynuly tlak kolen k sob¢, dlan¢ opfit o kolena, 7 — 8 navrat do VP
Cil : stimulace extenzorl dolnich koncetin a svalll vnitini strany stehen

Pocet opakovani : 16x
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XXHI.Cvik

VP : sed zkiizny skrémo na opozitni stran¢ BOSU®, upazit, overball do pravé

Obr. 54 Obr. 55 Obr. 56
Rytmizace : VP, 1 -2 3-4,7-8 5-6
Ukol : 1 — 2 vychozi poloha, 3 — 4 piedpazit, overball drzime obéma rukama, 5 — 6 piedat
overball do levé ruky, upazit, 7 — 8 ptedpazit, overball drzime obéma rukama
Cil : stimulace svalil pletence ramenniho a posturalni stability

Pocet opakovani : 16x

XXIV.Cvik

VP : sed zkiizny skrémo na opozitni stran¢ BOSU®, zapazit, overball svirame v dlanich

L+ « WA |1 =

Obr. 57
Rytmizace : VP, 1 -2

Ukol : 3 — 4 obloukem pies upazeni vzpaZit
Cil : stimulace svall pletence ramenniho a posturalni stability
Pocet opakovani : 16x

Poznamka : Pti provadéni oblouku do vzpaZeni i do zapazeni stfiddme ruku svirajici overball.
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- Kratky expander

XXV.Cvik
VP : stoj rozkro¢ny na $ifi bokl na opozitni strané BOSU®, leva ruka drzi expander, prava

v bok, druhy konec expanderu je navleCen na pravé Spicce
' 1 1

Obr. 59 Obr. 60
Rytmizace : VP, 7 -8 1-6
Ukol : 1 — 6 plynulym pohybem leva pokréit upazmo poniz, 7 — 8 pozvolna zpét do piipazeni
Cil : stimulace deltového svalu
Pocet opakovani : 16x

Poznémka : Po provedeni ur¢eného poctu opakovani, cvi¢ime na opacnou pazi.

XXVI.Cvik
VP : stoj rozkro€ny na §ifi bokd, na opozitni stran¢ BOSU®, ptipazit pravou, dlai svird jeden

konec expanderu, leva v bok, druhy konec expanderu na navlecen na pravé Spicce

e

Obr. 61 Obr. 62
Rytmizace : VP, 7 -8 1-6
Ukol : 1 — 6 pozvolna skréit pfipazmo pravou, 7 — 8 pozvolna dopinat paZi
Cil : stimulace bicepsového svalu

Pocet opakovani : 16x
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Poznamka : Po provedeni ur¢eného poc¢tu opakovani, cvi¢ime na opacnou pazi.

- Cinky
XXVIIL.Cvik
VP : stoj rozkro¢ny v §ifi bokil na opozitni strané BOSU®, pokr¢it upazmo, predlokti vzhiru
T ! 1
Obr. 63 Obr. 64 Obr. 65
Rytmizace : VP,3-4,7 -8 1-2 5-6

Ukol : 1 — 2 pokréit upazmo, predlokti vpied, 3 — 4 pokréit upazmo, predlokti vzhiiru,
5 — 6 pokr¢it predpazmo dovnitt (lokty se téméf dotykaji) pfedlokti vzhiiru, 7 — 8 zpét do VP
Cil : stimulace svall pletence ramenniho

Pocet opakovani : 16x

XXVIIIL.Cvik
VP : stoj rozkro¢ny na $ifi bokli na opozitni strané¢ BOSU®, skr¢it upazmo, ruce pied ramena
I ¥
Obr. 66 Obr. 67
Rytmizace : VP, 1 -2 3-4
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Obr. 68 Obr. 69
Rytmizace: 5-6 7-8
Ukol : 3 — 4 upazit (dlané sméfuji doltl), 5 — 6 rotace predloktim (dland sméfuji vpied),
7 — 8 pokr¢it pripazmo, predlokti vpted zevnitt
Cil : stimulace svall pletence ramenniho a mezilopatkovych svali

Pocet opakovani : 16x

XXIX.Cvik

VP : stoj rozkro¢ny na §$ifi bokli na opozitni strané¢ BOSU®, pfipazit dovnitt

Obr. 70 Obr. 71
Rytmizace : VP, 7 -8 1-6

Ukol : 1 — 6 plynule skréit upazmo povys, ruce pred ramena, 7 — 8 plynule zpét do vychozi
polohy

Cil : stimulace deltového a tricepsového svalu
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7) STRECINK

StreCink neboli protahovani svalli je jednou zforem aktivni regenerace. StreCinkem
ovliviiujeme svalové napéti a délku svalu. Diky vedenému protahovani zkracenych svali
muzeme odstraniovat svalové dysbalance. Stre¢ink ve spojeni s dobie zvolenou relaxacni
hudbou ma navozovat psychickou pohodu a dobrou naladu klienta. VSechny uvedené
streCinkové cviky provadime plynule s pravidelnym hlubokym dychéni, nikdy nejdeme pies
bolest. U cvikd neni zamérné uvadeéna rytmizace, aby si kazdy mohl strecinkovou pozici a jeji
vydrz individudlné ptizptsobit svému aktualnimu stavu. Kazdy cvik je popsan vcéetné jeho
ucinku neboli cile. U nékterych cvikd, je tfeba udélat protazeni téZ na opacnou stranu nebo

nohu. Prvnim uvadénym cvikem je zklidnujici nadech.

XXX.Cvik

VP : stoj spojny na BOSU®, upaZit dolli, dlané¢ vzhliru

Obr. 72 Obr. 73 Obr. 74
Ukol : upazit povys, vzpazit

Cil : Zklidnéni a navozeni atmosféry pro nasledny strecink.

XXXI.Cvik

VP : podiep tnozny levou, leva se opira o BOSU®, ob¢ ruce se opiraji o pravé koleno
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Cil : Protazeni vnitini strany stehna a Iytkového svalu.

XXXII.Cvik

VP : vzpor kleCmo na levé, levé koleno opfené o BOSU®, prava ruka se opira o pravé koleno,

panev protlacit vpied

Obr. 76

Cil : ProtaZeni piedni strany stehna a bedro-kyc¢lo-stehenniho svalu.

XXXII.Cvik
VP : vzpor kle¢mo na levé, levé koleno opiené o BOSU®, skrcit zanozmo levou, pravou

rukou pfitdhnout patu k hyzdim

Obr. 77

Cil : Protazeni piedni strany stehna a bedro-kyc¢lo-stehenniho svalu.
Poznamka : Tento cvik je velmi narocny, proto je tieba zvazit dle fyzické zdatnosti klientd,

zda ho do lekce zafadit.
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XXXIV.Cvik
VP : vzpor kleémo prednozny pravou, levé koleno na BOSU®, postupny rovny piredklon

trupu k pravému koleni

Obr. 78

Cil : ProtaZeni zadni strany stehna.

XXXV.Cvik
VP : sed na BOSU®, rovny ptedklon

Obr. 79

Cil : Protazeni zadni strany stehen a lytek.
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XXXVI.Cvik
VP : sed roznozny na BOSU®, vzpazit pravou, tklon trupu vlevo - levym ramenem smérem

k levému kolenu

Obr. 80
Cil : Protazeni Sikmych bfisnich a zddovych svali (vzpfimovaci a cCtyfhranného svalu

bederniho).

XXXVII.Cvik

VP : sed roznozny na BOSU®, rovny predklon k levé noze, dlan€ na zem

Obr. 81

Cil : Protazeni zadni strany stehna.

XXXVIIIL.Cvik

VP : vzpor kle¢mo — paze v prodlouzeni trupu, ruce na BOSU®, protlacit ramena co nejblize

k podlozce

Obr. 82

Cil : Protazeni svalstva na ptedni stran¢ trupu, predevsim prsniho svalstva.
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XXXIX.Cvik

VP : vzpor stojmo vysazené, ruce na BOSU®, celé ploska nohy je v kontaktu s podlozkou

Obr. 83

Cil : Protazeni lytek.

Poznamka : Se zvétSovanim vzdalenosti nohou od BOSU se zvétSuje mira protazeni.

XXXX.Cvik
VP : vzpor stojmo na BOSU®

TR

Obr. 84

Cil : ProtaZeni zadni strany stehen, lytek a uvolnéni bederni ¢asti zad.
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8 Diskuze

Nosnym tématem této prace je vyuziti BOSU® pii pozitivnim ovlivilovani zdravotné
orientované zdatnosti. Mira mozného ovlivnéni jednotlivych faktorti zdravotné orientované
zdatnosti je raznd. Ve vztahu k funkénim faktoriim aerobni a svalové zdatnosti a jejich
kultivaci povazujeme vyuziti BOSU® za opodstatnéné. Rozvoj flexibility neni vazdn na
vyuziti specifickych pomtlicek a vtomto smyslu pouzivime BOSU® piedev§im jako
zmékéenou vyvysenou oporu bez vyrazného vyuziti elastickych vlastnosti této pomtcky.
Naopak k jejich vyraznému vyuziti dochdzi u cvikii zamétenych na zvySovani posturalni
stability, coZz pii spravném provadéni zdsadnim zpisobem pozitivné ovliviluje drzeni tcla.
Néami navrzené rozdéleni BOSU® lekci mé snahu vy¢€lenit zakladni formy, ale lze pfijmout i
jiné. Vnimame, ze BOSU® lekce jsou komercni zalezitosti, i zde se uplatiuji trzni
mechanizmy, komer¢ni tlak vedouci ke snaze zvySeni navstévnosti lekci a nové nazvy
oslovuji nové klienty, kterych neni nikdy dost. Na§ navrh strukturalniho rozdéleni BOSU®
lekci je vysledkem snahy o zjednoduSeni a zprihlednéni hlavni naplné jednotlivych
zakladnich druhti s vyjadienim co od téchto lekci mizeme ocekavat.

Navstivili jsme dvé fitness centra a oslovili 54 klientil. Jsme si védomi, Ze pocet fitness center
rozvrhu lekcei prave lekce BOSU®. Také jsme si védomi, Ze pocet respondentti dotaznikového
Setfeni neni dostatecny k vyvozovani obecné platnych zavért. Nasi snahou bylo ziskat
odpovéd’ od klientl pravidelng a delsi dobu navstévujicich lekce BOSU® a vzhledem k tomu,
7e lekce BOSU® jsou v CR zatim v poéatku, vnimame vysledky dotaznikového 3etfeni jako

lokalni regionalni prizkum z&jmu o tuto novou aktivitu bez ambici o zobecnéni pro celou CR.

Koncepce otazek dotaznikového Setfeni byla tmysIn€ volena tak, aby bylo odpovidano na
jednoduché otdzky, které jsou rychlé na odpovéd’ a snadno statisticky vyhodnotitelné. Byly
zaméfeny jednostranné na BOSU® lekce — kdo a pro¢ tam chodi. Vzhledem k tomu, Ze
BOSU® lekce nejsou zatim tak popularni aktivitou pro muze jako pro zeny, neni bohuzel
v dotazniku jedind odpovéd’ muzského zastupce. Podobny dotaznik, jen se zaméfenim na
lekce aerobiku jsme ptredlozili klientim pfed dvéma lety, tedy vroce 2008. Nekteré
vSeobecné otazky jsme zamérné zopakovali, nebot’ nas zajimal vyvoj odpovédi v Casovém

odstupu.
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V roce 2008 se dotaznikového Setfeni zucastnili 3% muzi, letos bohuzel ani jeden. Letos byla
nejpocetnéjsi odpovidajici skupinou vékova skupina mezi 41 — 45 lety, naopak v roce 2008
nejveétsi skupinu tvotily mladsi klientky a to mezi 31 — 35 lety. Toto zjiSténi poukazuje na
fakt, ze ,,aerobikové® lekce byvaji navstévovany v priméru mladsi vékovou skupinou nez
lekce BOSU®. V obou dotaznicich byla vzdy ptevladajici zdravotni skupinou skupina €. II.
Ob¢ dotaznikova Setfeni se téz shodla v odpovédi na otazku pro¢ nés aerobni nebo BOSU®
lekce lakaji. Nejcastejsi odpoveédi v obou piipadech bylo spojeni pohybu s atraktivni hudbou.
Obe¢ Setieni také ukazala, ze dalsi nejoblibengjsi aerobni pohybovou aktivitou je jizda na kole.
Odpovéd’ na otazku jak Casto se pohybovym aktivitdim vénujeme vysla piekvapive ,,na chlup®
stejné, v obou piipadech 48% respondentii odpovédélo, Ze cvi€i 2x tydné. Posledni spole¢nou
otazkou byl divod pravidelného cviceni. Nejcastéjsi odpovéd” prvniho 1 druhého
dotaznikového Setfeni bylo formovani postavy. Jako dopliujici informaci k této otazce
muzeme uvést, Zze jednou z moznosti byla odpovéd’ ,,utek od kazdodennich starosti“. V roce
2008 tuto moznost vybralo 7% respondentil, zatimco v tomto roce tuto moznost zvolilo uz
24% respondentl. Vzhledem k malému poctu respondentli v letoSnim Setfeni tomu
nepiikladdme zvlastni vyznam, ale je to jist¢ diivod k zamysleni, nebo téma pro zpracovani ve

formé bakalatske, ¢i diplomové prace.

Ambice této prace spociva ve spojeni teorie a praxe. Vystupem je navrh pohybového
programu, se zaméfenim na nejvice preferovany typ BOSU® lekce, a to s posilovacim
zaméfenim. Tento pohybovy program je ndvodem a ukdzkou mozného feSeni s plnym

respektovanim variability moznosti v procesu tvorby pohybovych programti.

V teoretické Casti této prace byly zminény a popsany relativné nové pfistupy prezentované
pod nazvy ,,Core training*, ,,Functional training”, BOSU® a balan¢ni cvieni. Porovname-li
nosné teze téchto piistupl, respektive konkrétnich pohybovych programi, najdeme jejich
spolecny prusecik. Spole¢nych ryst je vice, ale nejvice patrna je spolecné pouzivana technika
,balancovani“. Neni prokézédno, Ze by tato technika vedla k progresi v naristu absolutni sily a
ani to od ni neni ocekavano. Podstatné je to, Ze se jedna o jinou formu nervosvalové stimulace
zaméfenou na funkéni adaptaci pohybového systému v podminkach blizkych realnému
prostiedi. To neznamena, Ze by mély byt opomijeny klasické postupy v kondi¢nim tréninku
provadéné na pevné opote. Pestrd skladba rGznorodych pohybii a funkci jimiz je Clovek

vybaven by méla byt stimulovana neméné pestrym vybérem prostfedkll a metod.
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9 Zavér

Pohyb je zakladnim projevem &lovéka a jakékoli jeho omezeni je patologické. Clovék by se
mél starat o zdravy zivotni styl a najit v ném misto pro pravidelny pohyb. Kazdy z nés by si
m¢él najit aktivitu, kterd ho bavi. Je védecky dokdzano, ze pokud nés aktivita bavi naSe télo
uvolnuje vice endorfint, nez kdyZ se rozumové donutime jit si zacvicit. Pravidelné cviceni by
se mélo stat nasi celozivotni nutnosti, a ne pouze sezonni zalezitosti. U Zen jsou lekce
BOSU® stale vice zadangjsi aktivitou pro svou komplexnost a variabilitu obtiznosti. Pro
naplnéni pozitivnich ucinki je vSak nutny profesionalni piistup lektorii pti stavbé a prezentaci

lekei, ktery souvisi také se vzdélavacim procesem v této oblasti.

Z hledisek zdravotné orientované zdatnosti je BOSU® vhodnou pohybovou aktivitou pro
rozvoj aerobni a svalové zdatnosti, pro rozvoj flexibility a pro zlepSeni koordinacnich
schopnosti. BOSU® nam davd moZnost vnimat soufasné¢ hudbu a pohyb a vede nas
k ladn&j$im pohybtm. Pro jeho spojeni s atraktivni moderni hudbou v kolektivu ptatel, ktefi si
jdou spolecné zacvicit by se BOSU® lekce mohly stat velmi vyhledavanou pohybovou
aktivitou jak u dospélych, tak u déti. Spojeni psychického a télesného prozitku je velkou

motivaci a piinosem piedevsim vzhledem k problematice zdravotné orientované zdatnosti.
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11 Pilohy

Dotaznik

I. cast

1. pohlavi

0 muz
ozZena
2. vék

o do 25 let
026—30 let
o31—-35Iet
036 —40 let
041 —45 let
046 — 50 let

o vice nez 51 let

3. Do jaké zdravotni skupiny byste se zaradili?
0 Jsem zdravy s vysokym stupném trénovanosti
o Jsem zdravy, ale mén¢ trénovany
0 Jsem zdravotné oslabeny a mam povolenou pouze ZTV

o Jsem zdravotné oslabeny a mam povolenou pouze 1é¢ebnou TV
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1I. éast

1. Jaky typ lekce z nabidky BOSU® lekei nejvice preferujete?
o BOSU® s kondi¢nim zaméienim (BOSU® choreo, BOSU® cardio)
o BOSU® s posilovacim zaméfenim (BOSU® strenght, BOSU® TBW, BOSU®
abs, BOSU® back)
o BOSU® se zdravotné¢ - rehabilitatnim zaméfenim (BOSU® Pilates, BOSU®
Yoga, BOSU® Rehab, BOSU® Stretch, BOSU® Relax)

2. Pro¢ Vas lekce BOSU® lakaji?
o Spojeni pohybu s atraktivni hudbou
o Kolektiv pratel

o Redukéni cil

3. Pro¢ davate prednost lekci BOSU® pred jinou aerobni nebo posilovaci lekei?
o slySela jsem o tom a chtéla jsem lekci vyzkouset
o vyhovuje mi nejvice, nebot’ jde o spojeni kondi¢niho cviceni s posilovanim
O citim, jak télo pracuje komplexné a na 100%

O nevim

4. Jaké jiné pohybové aktivité se vénujete?
o Béh
o Jizda na koleckovych bruslich
o Jizda na kole
o Plavani

o Tenis
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5. Jak ¢asto tydné cvicite?
o lx
0 2x
o 3x

O Vice nez 3x

5. Jaky je hlavni diivod VasSeho pravidelného cvi¢eni?
o Redukce hmotnosti
o Formovani, zpeviiovani postavy
o Zlepseni kondice
o Doporuceni 1¢kate
o Aktivni odpocinek

o Utek od kazdodennich starosti
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