Abstrakt

Nazev prace: Srovnani pfistupu k posilovani u powerjogy, p-class aerobiku, Pilates a

fitness z pohledu fyzioterapie

A Comparision of Attitudes to Developing up One’s Muscles with Power Yoga, P-
Class Aerobic, Pilates and Fitness from the View of Physiotherapy

Cil: Cilem diplomové price bylo analyzovat a shrnout dosavadni poznatky o pfistupu
k posilovani u vybranych pohybovych aktivit nabizenych fitness centry (fitness,

powerjoga, p-class aerobik, Pilates) a srovnéni téchto pfistupti pohledem fyzioterapie.

Metoda: Pro feSeni zadaného cile této prace byly zpracovany dostupné informace
a poznatky ve formé& utfidéné a komentované literarni reSer§e. Pro nasledné srovnani
byla sestavena doporudenad kritéria metodiky posilovani z hlediska fyzioterapie. V
empirické &asti, kde byla pouZita metoda zGcéastnéného pozorovanmi., byla jednotliva

metodika posilovaciho bloku lekce nasledné vyhodnocena dle stanovenych kritérii.

Vysledky: Piistup k posilovani jednotlivych pohybovych aktivit se zna¢né€ li§i od
pfistupu fyzioterapie. Nejvét§im rozdilem je pozadavek provedeni vstupniho vy3etfeni a
tim i pfizpsobeni se individudlnim pozadavkim jedince. Jednotliva jmenovana aktivita
se da vyuzit kovlivnéni svalového systému, ale zédleZi pravé na individudlnich
pozadavcich jedince, kterou sloZku chceme trénovat. Tedy zda se chceme zaméfit na
vycvik svalové sily, koordinaci pohybu ¢i zda chceme ovliviiovat pohybové stereotypy.
Fitness je velmi dobfe vyuZzitelny v riznych oblastech fyzioterapie, kde chceme
zlepSovat jak svalovou silu, tak koordinaci. Je také vhodny k ovliviiovani svalovych
dysbalanci. Pilates nabizi individuelné vedené lekce ¢i hodiny s omezenym poctem
ucastniki. Metodika Pilates je velmi dobfe popsdna a zdivodnéna odborniky, a to i
ztad fyzioterapeutl, coZ nelze konstatovat o ostatnich aktivitich. Pilates je vhodny
k ovlivnéni svalové koordinace a pohybovych stereotypti. P-class aerobik pouziva spise
analyticky zplisob posilovani a je zaméfeny predevSim na svalovou vytrvalost.
Powerj6ga je pfedevsim silové cvideni, které pracuje pfevazn€ s izometrickym reZimem
svall. Je vhodnd pro pohybové zdatné&j§i a kompenzované jedince, u kterych chceme
komplexné svaly posilovat a protahovat.
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