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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.

Klicova slova: metodika posilovani, powerjoga, p-class aerobik, Pilates, fitness
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I. UVOD

Do Ceské republiky ptichézeji nové trendy ve viech oblastech. Pohybové aktivity
nejsou vyjimkou. Tehdejsi Ceskoslovenskd republika byla po roce 1989 doslova
zahlcena obrovskym nartistem a vystavbou fitness center, s kterymi pfiSel také nahly
rozvoj, rozsifovani a vznik novych pohybovych aktivit. V tomto obdobi také doslo ke
komercionalizaci tzv. kondi¢ni kulturistiky. Jako reakce na extrémni formu soutéZni
kulturistiky vznikly soutéZe ve fitness, nastal tedy problém s pfesnym vymezenim
terminu fitness.

Kulturistiku miZeme rozdélit na kondiéni (posilovaci cviéeni s nesoutéznimi cili)
¢i soutézni. Obe¢ aktivity, tedy fitness a kulturistika, se provozuji pravé ve fitness
centrech. Nejen spole¢né misto provozovani, ale také nckteré nazvy cCasopisu,
internetovych serverd a nazvu kurzii neustéle spojuji tyto dvé aktivity, ackoliv jsou tak
odlisné.

O nartstu fitness center neni pochyb, ovSem totéZz se nedd tvrdit o twrovni
odbornosti v této oblasti. V praxi to potvrzuje zhor3eni zdravotnich potiZzi navstévnikd
fitness center. K témto situacim dochazi pravé pii nespravném metodickém vedeni
posilovaciho bloku ve fitness, sestaveného podle nevhodnych kulturistickych principt.
BohuzZel k témto situacim dochazi v mnoha ptipadech dodnes. Nejen proto je profese
fitness instruktora velmi niro¢na a vyZaduje vysokou erudici.

Vsechna vySe jmenovana fakta vedou k predstave jak u mnoha laikt, tak i mnoha
odbornikli z riznych oblasti, Ze fitness je vlastné jakdsi forma kulturistiky. Fitness je
ovSem kondi¢ni posilovani vedouci ke svalové tonizaci, svalové harmonii, a nikoliv jen
k néaristu svalové hmoty, jak je tomu u soutéZzni formy kulturistiky. Fitness se vyviji
nezévisle na principech soutézni kulturistiky.

Tato skuteénost ¢asteéné zpiisobuje, Ze mnoho fyzioterapeuti opomiji vyhodu
kondi¢niho posilovani na pfistrojich. Vyhoda spoéiva v pfizptsobeni se individualnim
pozadavkiim jedince, na kterém fyzioterapie stavi svijj piistup k pacientim. Sestavuje
individudlng lécebny plén, cviCeni i ndvrth postupu v terapii. Néplni mnoha

terapeutickych postupi je mimo jiné také zvySovani svalové sily, narozdil od n¢kterych
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pohybovych aktivit, kde individudlnost a pfizplisobeni se jedinci neni zcela optimalni.
Tento poZadavek spliiuje fitness tim, Ze respektuje vychozi stav jedince a provadi
vstupni diagnostiku vzdé€lanym fitness instruktorem.

V mnoha studiich je prokazéno, Ze jiz v détském véku se objevuji svalové
dysbalance (Vaieka, Vafekova 2005). Pokud nejsou vhodné ovliviiovany, vede to
k jejich vyskytu i v dospélém véku ¢&i k jejich prohlubovani a naslednému vyskytu potiZi
s pohybovym aparatem (napt. k bolestem zad).

Dnes si jiZ i laici uvédomuji, Ze na bolesti zad a potiZich s pohybovym aparatem
se mimo jiné podili nedostateénost svalového korzetu. Proto lidé navstévuji fitness
centra, provozuji rizné druhy pohybovych aktivit s dobrym umyslem zlepsit si stav své
fyzické kondice ¢i zpevnit si ochabujici svaly.

Pilates, powerjoga, p-class aerobik a fitness obsahuji z v&t$i ¢4sti hlavni faze lekce
posilovaci cviéeni. Fitness centry jsou tedy nabizeny a prezentovany lekce powerjogy,
p-class aerobiku a Pilates s tim, Ze napoméhaji odstrafiovat svalové dysbalance, bolesti
zad, zlep3uji fyzickou kondici.

Na celkovou tonizaci svalového systému i kompenzaci svalovych dysbalanci ma
velkou mérou vliv metodicky pfistup posilovani. Timto se dostavim k mySlence mé
diplomové prace. Na zéakladé podrobného prostudovani se chci pokusit poskytnout
pohledem fyzioterapie, jak ktéto problematice pfistupuji pravé vySe jmenované
pohybové aktivity. Zejména chci poukézat, jaké jsou principy posilovani jednotlivych
metodik.

Inspiraci mi byla i ma vlastni zkuSenost, kdy po absolvovani nékteré znové
nabizenych pohybovych aktivit se u mé objevily potiZe s pohybovym aparitem ve

smyslu svalové a kloubni bolesti ¢i zhorSeni pfedchozich obtiZi.
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II. CiLE PRACE

Cilem diplomové prace je analyzovat a shrnout dosavadni poznatky o pfistupu
k posilovani u vybranych pohybovych aktivit nabizenych fitness centry a jejich srovnéani
z pohledu fyzioterapie. Vybranymi pohybovymi aktivitami jsou powerjoga, p-class
aerobik, Pilates a fitness.

Cile prace vychazeji ze zaméru podat pokud mozno uceleny, ale zaroveii ndzorove
ruznorody pohled na problematiku metodiky posilovani vybranych pohybovych aktivit
nabizenych fitness centry z pohledu fyzioterapie, a to v nékolika samostatnych celcich.

Dil¢i cile:

e Vyhledat, podrobn€ se seznamit a analyzovat ziskané informace tykajici
se témat, jako jsou zdsady, principy & metodiky posilovani z pohledu
fyzioterapie.

e Sestavit doporucend kritéria spravné metodiky posilovani z hlediska
fyzioterapie.

e Seznamit se s charakteristikou pfistupu posilovani v powerjoze, p-class
aerobiku, Pilates a fitness a porovnat je se stanovenymi kritérii.

e Osobné& absolvovat jednu z lekci kazdé pohybové aktivity a srovnat zda se
teoretické zdsady metodik dodrZzuji a jak se shoduji se stanovenymi kritérii.

e Zpohledu fyzioterapie stanovit moZnid negativa a pozitiva z toho
vyplyvajici.

e Na zakladé ziskanych informaci navrhnout vyuZiti téchto aktivit ve
fyzioterapii.

Diplomova price Bc. Markéta Majerova -7-
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III. METODIKA PRACE

Pro feSeni zadaného cile této prace budou zpracovany dostupné informace a
poznatky o mozZnych pfistupech posilovani vybranych pohybovych aktivit ve formé
utfidéné a komentované literarni reSerSe.

Ze ziskanych dat bude v zdvéru navrZeno doporuceni mozného vyuZiti téchto

aktivit ve fyzioterapii. Kritéria pro vznik prace 1ze formulovat n€kolika principy.
Kvalitativni pFistup

Zde nejde o kvantifikovani dat, ale o celistvé porozuméni dané problematiky

vvvvv

z mnoha perspektiv a uhld.
Analyza

Hlavni cil diplomové prace bude rozloZen na tématické celky (struktura prace) a

ty zpracovany na zaklad€ informaci ziskanych z jednotlivych zdroji.
Pozorovani

V empirické ¢asti se osobné zicastnim jedné lekce z danych forem pohybové
aktivity. Pomoci metody pozorovani priubéhu lekce s hlavnim zaméfenim na pouZitou
metodiku posilovani bude tato metodika lekce nésledné porovndna se stanovenymi
kritérii.

Syntéza

Jednotlivé pohybové aktivity budou samostatné zkoumany a nasledn€ za pomoci

syntézy se diléi tématické okruhy, tykajici se pfistupu k posilovani, seskladaji v celek.
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Zisk informaci

Z hlediska vlastniho plnéni stanovenych cilti bude nutné ziskat vhodnou literaturu
zabyvajici se danou tématikou a vhodnym zplisobem ziskana data zpracovat. Pro zisk

informaci budou pouzZité dostupné knihovnické databdze a internet.
Clenéni kapitol

Pfi zpracovani pramenti bude postupovano od nosnéjich pramenti a obecnéjsich
informaci, které budou na zéklad® vytvofené struktury prace zafazovany do
jednotlivych kapitol. Po jejich zpracovani nasleduje upfestiovani kapitol zejména

z mensSich prament tykajicich se vét§inou pouze dil&ich problémd.
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IV. TEORETICKA VYCHODISKA

4.1 POHYBOVY SYSTEM

Pro srovnani pfistupu k posilovani je nutné dobfe znat strukturu hybného a

svalového systému, mechanismus svalové kontrakce.
Pohybovy systém ¢lovéka je funkéni celek a 1ze jej rozdélit do n€kolika slozek:

e Podpima sloZka - (skelet, klouby a vazy) - mechanické baze.
e Silova slozka - (kosterni svaly) - zdroj energie.

e Ridici sloZka - (nervovy aparét) - koordinace a fizeni pohybu.

e Logisticka sloZka - (metabolismus) - pfisun, pfeména a odpad latek (Véle
2006).

Biologické, kineziologické a biomechanické vlastnosti jednotlivych podsystému i
chovani pohybového systému jako celku, ur¢uji pfedevs§im anatomické a fyziologické
vlastnosti tkani, ze kterych se dany systém skladd (Dylevsky, Kubélkova, Navratil
2001).

Pojmy oznacdujici funkci pohybové soustavy

Svalovy tonus je klinicky pojem, ktery oznacuje klidové napéti svalu. To je
zavislé na jeho elasticité, prahu excitability motoneuronti. Napéti je nastavovano
¢innosti CNS drahami gama v zivislosti na excitabilité retikul4rni formace a na
anticipované potfebé pohybu.

Svalovd sila pfedstavuje mechanickou energii, kterd vznika transformaénimi
procesy ve svalu. Tato aktivni sila ptsobi na segmenty pohybové soustavy, udrZzuje je
v nastavené poloze ¢i je uvadi do pohybu.

Svalovd elasticita je rezistenci vSech tkani svalu proti protaZeni tkané pomoci
vnéjsi nebo vnitini sily. V elastickém vazivu béhem kontrakce svalu nebo jeho pasivnim

nataZeni se hromadi energie nutné k pfekondni této rezistence. Tato sila omezuje vykon,
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ale miZe se uvoliiovat po skonfeni kontrakce svalu a plsobi tim vyrovnavacim
zplsobem.

Pfipravenost (pohotovost k pohybu — stand by) je stav, ktery se vyznacuje
zvySenym svalovym tonem a zvy$enou Urovni draZdivosti neuromuskularniho aparéatu.

Ta umoZiiuje bezprostiedni zahajeni pohybové aktivity (Véle 1995).

4.1.1 Svalovy systém

Jedinym aktivnim prvkem pohybového systému Cloveéka je sval, ktery spolu
s nadfazenym fizenim tvofi tzv. svalovy systém. Systém generuje sily, které se pfenaseji
na skelet a jsou pfi¢inami aktivniho pohybu ¢&lov€ka a nasledné méni pasivni
mechanické vlastnosti celého pohybového systému. Sval vedle své kontraktilni hmoty
(svalovy efektor) generujici silu obsahuje dileZité komponenty servoregulace (svalova
vieténka, Golgiho téliska apod.) a prvky pienosu sily (Slachy, povazky) (Karas, Otahal
1991).

V pohybovém systému ¢lovéka predstavuje sval, pro svou kontrakéni schopnost
aktivni hnaci fizeny prvek a opaéné€ aktivni brzdici & fixaéni prvek. Rizné typy svald
pusobicich na riznych mistech organismu zajistuji veSkerou aktivni kontrakci a veSkery
aktivni pohyb, tedy lokomoci (Valenta 1998).

Pro kosterni svalovy systém je pfizna¢na svalova redundance, kterA nema
v technické praxi obdoby. Pfi pohybu vznikaji rtzné& sloZité komplexy vzajemné
spolupracujicich svald a jejich antagonistd, jejichZ aktivita je doprovazena ¢innosti
fixatort. SloZité sdruZovani aktivace svall je patmé zejména pfi usilovné svalové
¢innosti a nelze jej odvodit pouze ze statistického a anatomického hlediska. Lze jej
pravdépodobné odvodit zhlediska biomechaniky, mechatroniky a neuroanatomie
(Valenta 1998).

4.1.2 Typy svalové kontrakce

Kontrakéni vlna, $ifici se po vlakn& konstantni rychlosti, se projevuje

mechanickym vzristem tahové sily vldkna (svalu) obecn& nazyvanym kontrakce
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(Karas, Otdhal, Susanka 1987).

Kontrakce (aktivace) oznacuje aktivni &innost svalu pfi vyvijeni sily. Délka svalu
meéfend vzdalenosti od Uponu na fixnim segmentu (punctum fixum) k Gponu na
pohybujicim se segmentu (punctum mobile) se pfitom miZe i nemusi ménit (Véle
1995).

W

Cinnost svalii v pFirozenych podminkich

Svalova ¢&innost je v podstaté dvojiho drubu. Pokud je svalovd cinnost
charakterizovana zmé&nami napéti bez zkriceni svalu, hovofime o tonické (statické)
Ginnosti. Cinnosti kinetickou (dynamickou, fézickou) rozumime takovou svalovou
¢innost, pfi které nastava zkraceni, respektive protaZeni ¢innych svalii se souCasnymi

zménami svalového tonu (Dylevsky 1996).

Typy svalového stahu:

1. Izometricky

Zékladem je izometricky svalovy stah, pfi némz se neméni délka svalu, ale jeho
napéti. Vyvinutd sila se tedy neprojevuje pohybem (zvySeni napéti svalu bez jeho
zkraceni). Pfi izometrickém posilovani vyvijime tah nebo tlak proti pevné piekazce,
kterou nemtizeme pohnout. Tlakem nebo tahem proti odporu vznikd mohutné napéti ve
svalu se soucasnym zapojenim velkého mnoZstvi hybnych jednotek. Vldkna, jeZ byla
pravé v ¢innosti, maji dostateéné dlouhou dobu k zotaveni a unava nastupuje pozdéji.
Pro izometrickou kontrakci jsou 1épe uzptisobena &ervend svalova vlakna, kterd se
stahuji pomaleji. Tento typ svalového stahu se vyskytuje se pfi udrzovani postaveni
kloubt, postoji, fixaci polohy téla (statické posturalni zaji§téni) pfi plisobeni zevni sily

nebo naopak aktivni piisobeni silou (tah, tlak) na fixovany pfedmét (Selinger 1974).
2. Izotonicky - koncentricky a excentricky

Podstatou je izotonicky stah svalu, ktery se na rozdil od izometrie projevuje

zkracenim svalu (nepatrné se méni i svalovy tonus). Zkraceni je tim rychlej$i, ¢im
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mendi zatizeni sval pfekonava. Jde o rytmické stfidani stahti a ochabnuti svalt ¢asto
provadénych s velikou rychlosti a dynamickou silou.

Pii vysoké frekvenci stahii jsou velmi siln¢ zapojeny do Cinnosti antagonické
skupiny svalové a tato brzdici slozka pohybu silné zvySuje energeticky vydej rychle
provadénych pohybu. Izotonické kontrakce jsou typické ,,pohybové“ kontrakce. Pfi
kinetické ¢innosti mohou byt provazeny zkracenim svalu (koncentricka kontrakce) nebo

jeho protaZenim (excentrick4, brzdiva kontrakce) (Koniar, Lesko 1972).

Koncentrickd kontrakce — délka svalu se zmenSuje, tahova sila je v&tSi neZ
plisobeni bfemena (kontrakce se zkrdcenim). Je typicka zvét§enim objemu svalového
bfiska a skuteénym zkrdcenim svalu. Sval pfi tomto typu zkrdceni vykondva pozitivni
prici a svalova sila plisobi ve stejném sméru jako pohybujici se segment téla.
Vysledkem koncentrického smrsténi svalu je nejen pohyb provadény stalou rychlosti,

ale i urychleni, akcelerace pohybu (Vaverka 1997).

Excentrickd kontrakce — délka svalu se zvétSuje, tahova sila je menS$i nez
plisobeni bfemena (kontrakce s prodlouZenim). Sval se pfi excentrické kontrakci'
prodluzuje, protahuje. Svalové tipony se pfi tomto typu kontrakce vzdaluji. Vysledkem
je pohyb, pfevazné brzdici (deceleracni) (Havlickova 1999).

Jako plyometricky reZim pohybu se oznacuje cyklicky koordinovana alternujici
souhra koncentrickych a excentrickych stahd antagonistickych svalovych skupin
(zpravidla vétSich celkd, napfiklad celych kondetin). Navic se kromé této svalové
aktivity uplatfiuji i pasivni elastické vlastnosti meékkych tkani, kterych je vyuZito pro
ekonomizaci pohybu. Piikladem je souhra flexord a extenzorii dolnich kondetin pfi
poskocich, kdy jsou dopady odpruZeny excentrickou brzdnou praci extenzori pfi
soucasném pasivnim protaZeni jejich vazivovych struktur. Toto pfedstavuje akumulaci
energie pro usnadnéni nésledujictho vyskoku aktivnim koncentrickym stahem té&chto

svalli — to v3e za stabilizujici ko-kontrakce flexorovych skupin (Lanik 1990).

! Pouziva se také oznadeni ,,fazicka kontrakce®.
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4.1.3 Vyuziti poznatku ve fyzioterapii

Pokud ostatni moznosti dynamického posilovani jiZ nepfinaseji ptisludnou odezvu
v organismu, projevujici se vzristem sily, pouzijeme izometrické metody. Svalstvo
trupu pfevazné posilujeme jiz zmifiovanou izometrickou metodou. Doba Cisté svalové
prace nepiesahuje u zacate¢nikli 1 minutu, u pokro¢ilych 2 minuty. Zasadné plati, Ze
&im v&ti je volni usili izometrického stahu, tim krat$f je doba naporu * (Dvotak 2003).

Vyhoda izometrické metody spoéiva v jednoduchosti a moZnosti individualniho
posilovani s minimélnim vybavenim. OvSem pti pfehnaném posilovani timto zplsobem
hrozi ztrata ostatnich kvalit svalové tkané€, a to zejména vlastnost pruZnosti, rychlé
reakce a jemné koordina¢ni schopnosti. Zvlasté u zacate¢nikii musime pouzivat tuto
metodu s rozvahou. Izometricky pfetéZovand kontraktilni tkén jevi tendenci k nahrazeni
vazivem, které je pro stejnou funkci energeticky méné naroéné (Havlickova 2003).

U aktivit provadénych pfevaZzné izometrickou &innosti svalli dochézi k presorické
reakci tlaku krevniho. Proto se tato metoda nedoporucuje u onemocnéni
kardiovaskularniho systému, kde hrozi angidézni potiZe, poruchy srde¢niho rytmu,
poruseni cévni stény nebo uvolnéni trombu (embolizace). Nérist nitrobfisniho tlaku
znamena i riziko vzniku & uskiinuti kyly (Cinglova 2002).

Utinek posilovéani se lisi dle velikosti odporu, mnoZstvi opakovani cvideni a rych-
losti provadéni silovych cvikli. Pfi maximalnim zatiZeni nebo zatiZeni blizkém maximu
(90-100% maximélni svalové sily) se rozviji maximalni staticka sila a cviCeni se opa-
kuje 1-3x. Pro rozvoj dynamicke sily se pouziva rychlé opakovani s pomémeé velkym
zatiZenim (70-80%) a pocet opakovani v jedné sérii se pohybuje mezi 5 az 10. Pfi tré-
ninku vytrvalosti se pouZiva stfedni zatizeni (50-60%) s opakovanim 15 aZ 25x nebo
nizké zatizeni (30-40%) a opakovani 30 a vicekrat. Tyto faktory se uplatiiuji pfedevsim
pfi sportovnim tréninku. Ve fyzioterapii je kladen diraz na posileni oslabeného svalu
(svalové skupiny), aby mohla byt nasledn¢ vyuzita v pohybovych programech jedince
(Stackeova 2004, Novotna 2006).

2 PH 100% napéti stati doba naporu 2-3s, pii 40-50% napé&ti se naopak zvySuje aZ na 20s.
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DELENI AKTIVNIHO POHYBU

A B
SVALOVE KONTRAKCE ENERGETICKE NAROCNOSTI
(svalové prace) I
¥
¥ kyvadiové
izometrické |
|
v Svihové
izotonické
}ine{‘ tahove - vedené

koncentrické excentrické proti odporu

Obrazek 1: Typy aktivniho pohybu. (Haladova 2004)

Nasilné protahovani svald proti jejich kontrakci vede k poskozovani sarkolemy, a
je proto vysoce nevhodné u myopatii (primarnich i sekundéarnich). Zatim neni zcela
jasné, jaké mé nasledky u zdravého svalu (,,negativni* posilovani kulturistd). Izotonicka
metoda je zaméfena na rozvoj sily ve spojeni s maximalni rychlosti. Velikost zatizeni
kolisd mezi stfednim aZ velkym. Tempo cvifeni odpovidd zatiZeni a je vkaZdém

pfipadé& co nejvetsi. Kineticka ¢innost svalu je provazena tnavou. (Kucera 1996)

4.2 SVALOVA DYSBALANCE

Moderni podminky Zivota pfinaseji pfevahu statickych ¢innosti a ikond. To vede
ke vzniku svalovych disharmonii a dysbalanci provazenych bolesti (Vondruska, Soulek
1997).

Za normalnich pomérd je tonus svali na protilehlych stranich kloubt
(antagonistid) udrzovan na takové vysi a vtakovém vzijemném poméru, aby bylo
zajisténo ucelné, a tedy i spravné drZeni pfisluiného segmentu téla. Pokud tomu tak
opravdu je, hovoiime o svalové rovnovaze, nebot tonus svali okolo kloubt i jejich

podil na jeho zpevnéni jsou vyvazené (Cermak, Chvalova, Botlikova 1998).
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Z tady klinickych a experimentalnich praci (Janda 1972, Lewit 1986) vyplyva, Ze
n€které svaly maji zfetelnou predilekéni tendenci k Gtlumovym projevﬁm3 . U jinych
svali naopak sledujeme tendenci k hypertonii a svalovému zkraceni. Skute¢nost, Ze
nékteré svaly inklinuji k Utlumu a jiné k hypertonii, zkriceni aZ kontrakturam, je znama
dévno. Prvni systematické uspofadani této dysbalan¢ni predispozice provedl Janda
(1965). Systematizace je natolik charakteristickd, Ze hovofi o syndromech (horni a dolni
zkiiZeny syndrom, vrstvovy syndrom) (Kolaf 2001).

Receptory zkiize, podkoZi, svali a kloubl sbiraji nespravné informace jiz
vklidové pozici a tyto nespravné informace se dostdvaji do centra. Zde jsou
zpracovany, ale protoze byl vstup (INPUT) nespravny, jsou nespravné i vystupy
(OUTPUT), tj. prikazy pro pohyb. Velice vyznamné je zménéno pofadi zapojovani
svall. KdyZ ze spravného fetézce postupného zapojovani svalt néktery vypadne, je tim
poruSen cely pohyb. Takovy pohyb je nepfesny, pomaly a co je nejzavazné&jsi pro

organismus, je namdhavéj§i (Guath 1999).

Zranéni,
inaktivita

Zkraceni tonickych

g Ochabnuti fazickych
svalu

svall
| A _/
Spatné zatézovani [*
svalu, kloubd a vaz(
Spatny trénink
svalll
Y Nekvalitni
Praté&Zovani svaiu, cviteni
kloub a vazu

Bo'lest l

Zranéni

Obrazek 2: Vznik a kompenza¢ni postupy svalové dysbalance. (Spring 1992)

3 Hypotonii, oslabeni, hypoaktivaci.
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4.2.1 Svaly tonické a fazické

Soudasna teorie, kterd vytvafi zaklad pro vysvétleni vzniku svalovych dysbalanci,
hovoii o dvou svalovych systémech s protikladnymi vlastnostmi. Jednou z rozhoduji-
cich vlastnosti je jejich antigravita¢ni funkce. Janda rozdé&luje tyto systémy na tonicky a
fazicky (Kolaf 2001). Z hlediska tendence svali ke zkracovani a ochabovani miizeme
vlastng viechny svaly rozd&lit do dvou skupin - na svaly tzv. fazické' a svaly tonické
(posturalni). Charakteristika svalovych skupin je trvala a neni mozné jeden typ svalu
zménit na typ opaény. KaZdy sval obsahuje jednotky tonické i fazické, a proto se miZe
Ucastnit tonickych i kinetickych reakci. V nékterych svalech vSak pfevazuje ¢innost
tonickd, v jinych fazickd (Rychlikova 2004).

Tonické svaly maji tendenci ke zkrdceni. Tonicky systém (motor-hold)
obsahuje vldkna &ervena, bohatd na myoglobin. Vyznaduji se pomalej$im priibéhem
stahu, delsi latenci a vétsi odolnosti vuci zatézi (Lewit 2003, Janda 1982).

Z logiky véci by vyplyvalo, Ze ve svalech posturidlnich by méla prevladat tzv.
pomala Cervend vldkna a ve svalech fizickych vldkna bila nebo rychla dervena vlakna.
Cela zalezitost neni tak jednoducha a zkracovani nebo ochabovani svall rozhodné nelze
chapat pouze pod zornym thlem existence riznych typl svalovych vldken (Kolaf
1997).

Féazické svaly maji tendenci k ochabovani. Fazicky systém (motor-move) je
tvofen svalovymi vldkny bilymi, s nizkym obsahem myoglobinu. Vyznaduji se rychle;jsi
reakci na podnéty a men$i odolnosti proti zatézi. Pfevladaji ve svalech, které provadéji

jemné a rychlé pohyby (Lewit 2003, Janda 1982).

Svaly tonické
Zkraceni je stav, pfi kterém sval v klidu nedosahuje své normalni délky. Podle

stupné zkraceni a podle anatomického vztahu ke kloubu, ktery ptekracuje, mize v klidu

vychylovat kloub z nulového postaveni. Pfi pasivnim pomalém protahovani nedovoli

4 Terminologie ,,fazicky a tonicky neni nejvhodn&jii , ale je natolik roziifena, e ji v prvnim

piibliZeni pouZivime.
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zkraceny sval dosdhnout plny fyziologicky rozsah pohybu v kloubu. Tento stav svalu
neni vysledkem zvySené &innosti nervového systému, a proto u néj nezjistime znamky
elektrické aktivity. Svalovy tonus je zvySen. Svalové zkraceni by nemélo byt
zaméiovano s reflektorickymi kontrakturami nebo spazmy, jez provazeji napf. akutni
lumbago, bolestivd zranéni kloubniho aparatu, fraktury nebo nékteré neuroinfekce
(Lewit 2003).
Jednotlivymi svaly jsou:

m.triceps surae (hl.m.soleus), m.tibialis posterior, flexory ky&elniho kloubu (m.tensor
fascie latae, m.rectus femoris, m.iliopsoas), adduktory stehna (m.pectineus, m.adduktor
brevis, m.adduktor magnus, m.adduktor longus, m.gracilis), svaly ischiokruralni
(m.biceps femoris, m.semitendinosus, m.semimebranosus), m.piriformis, m.quadratus
lumborum, paravertebralni svaly zadové v L tiseku, spodni a horni vlakna m.pectoralis
maior, m.pectoralis minor, horni ¢ast m.trapezius, m.sternocleidomastoideus, m.levator

scapulae, flexory a vnitini rotatory hornich konéetin ( Janda 1995 in Capko 1998).

Svaly fizické

Svaly s tendenci k oslabovéni byvaji také oznacovany jako fylogeneticky mladsi,
protoZe pfi zmén¢ motoriky Clovéka doslo ke zméndm svalovych funkei a ,,mladSi“
svaly zménily svou funkci ke vzpfimenému stoji a chtizi. Tyto svaly jsou méné odolné a
snadno sldbnou (Véle 1995, 2005). Oslabené svaly nam vadi tim, Ze maji sniZenou
svalovou silu, &imz Casto §patné fixuji uréité struktury (Rasev 1992).

Jednotlivymi svaly jsou:
m.tibialis anterior, mm.peronei, mm.vasti (zejména m.vastus medialis), hyzd’ové svaly
(m.gluteus maximus, medius), bfisni svaly (m.rectus abdominis), hluboké flexory §ije
(m.longus capitis, m.longus colli, m.rectus capitis anterior, m.rectus capitis lateralis),
m.deltoideus (stfedni a zadni ¢ast), m.pectoralis maior (horni a stfedni ¢ast), vné&jsi
rotatory ramenniho kloubu (m.infraspinatus), dolni fix4tory lopatky (m.serratus anterior,
mm.rthomboidei m.trapezius - stfedni a spodni vldkna), extenzorova skupina sval horni

koncetiny (Janda 1995 in Capko 1998).
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4.2.2 Vyvojové hledisko

Prazaklad funkénich poruch a tim i svalové nerovnovédhy miZeme hledat jiz v
novorozeneckém obdobi. Hlavni funkéni rozdil spatfujeme v ¢asovém fazeni obou
systému do drZeni téla, tj. v jejich posturdlni integraci. Svaly, které inklinuji k oslabent,
jsou ve své posturalni funkci z fylogenetického (ontogenetického) hlediska mlad$i nez
svaly stendenci ke kontrakturam. Motorické programy organizované do kmenové
urovné maji reciproéni charakter fizeni, tzn. v odpovédi je aktivovan sval a inhibovan
jeho antagonista. Fazické svaly se zaéinaji posturdlné aktivovat od druhé pllky prvniho
trimenonu. Systémové posturdlni oslabeni fazického systému vidime také pfi stdrnuti
(ochabuje extenéni funkce osového organu), systém jakoby ma tendenci k navratu
k fylogeneticky star§imu, stabilngj§imu novorozeneckému modelu drzeni (Kolaf 1996,
2001).

4.2.3 Pohybové programy

Kolat (1997) poukazuje na obecny neurofyziologicky princip vyplyvajici
z vyvojové kineziologie. Poukazuje na existenci vrozenych motorickych programd,
které jsou uloZeny v CNS jako hotova matrice a jejichZ realizace probih4 v pribéhu
posturélni ontogeneze. To znamend, Ze zapojeni svalu v motorickém vzoru neni volni,
ale pfeprogramované. Janda objasnil otdzku funk&nich poruch pohybové soustavy, a to
jako korekei chybnych pohybovych stereotypti nebo vzorci. Jde o poruchy koordinace
nasledkem poruchy centralniho fizeni.

Problematickou otdzkou je hranice normy pohybovych vzorl. Kazdy si je vytvaii
b&hem ontogenetického vyvoje jako fetézec podminénych a nepodminénych reflext
nebo programt (Lewit 2003).

Zména pohybového programu vede ke vzniku svalové nerovnovédhy, kterd se
prohlubuje a poSkozuje daldi struktury pohybového systému (Janda 1982).Vadné
postaveni udrZované po delsi dobu se miZe fixovat jako vadny pohybovy program a je
déle udrZovéno aktivitou CNS (Véle 2005). Také pfi patologickém stavu v kloubu
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muZeme sledovat vzory ochranného drZeni, tyto byly popsany Cyriaxem (1971), nebyly
vSak zdivodnény z funkéniho hlediska (Kolaf 2001).

Pii vytvofeni nového pohybového programu jak pro udrZeni téla, tak i pro fazické
pohyby je nutno pfimo ovlivnit CNS. Odtud se novy program vytvaii, fixuje, spousti a
fidi. Limbicky systém k tomu musi vytvofit potfebné emocni napéti pro pamétovou
fixaci programu. Déale musi novému programu pfifadit vét$i prioritu neZ starému,
vadnému programu, ktery nelze zcela odstranit, ale nepouZivanim ho 1ze vyrazné oslabit
(Véle 2006). Dalsim ptfedpokladem pro vytvofeni nového programu je naudit pacienta
soustfed’ovani se na pfedstavu a prib&h reedukovaného pohybu a spojit ho s vniméanim

¢innosti jednotlivych svald (Véle 2005).

4.2.4 Zdravotni disledky svalové nerovnovahy

Jako dusledek pfedev§im jednostranného pietéZovani vznikaji nadmémé silné,
zkracené svalové skupiny a oslabené svalové skupiny. Disledek vzajemného vztahu
zkracenych a oslabenych svald slouZi jako zdroj vadného drZeni t&la. Tuto souvislost
spolu s defektni funkci vnitinich organti vzala v uvahu v 19.stoleti $védska gymnastika,
zaloZend P.H. Lingem. Ling a jeho skandin4viti pokradovatelé pokladali protahovani
zkracenych a posilovani oslabenych svald za dileZity kol télesné vychovy v boji proti
vadnému drZeni t&la (Kabelikova, Vavrova 1997).

Mezi dvéma jiZ zmifiovanymi svalovymi systémy se méni staticko — dynamické
poméry vhybném systému. Klouby jsou nepfiznivé ovliviiovany zkrdcenymi svaly,
omezuje se kloubni pohyblivost a méni se optimalni zatiZeni v kloubech (Chaloupka
2001). Na zéklad€ svalové nerovnovahy dojde dfive nebo pozdé&ji ke zméné priibéhu
pohybu. To znamen4, Ze¢ v CNS se naru$il pohybovy vzorec a do§lo ke zmén¢ kvality
pohybu v pfisluiném kloubu oproti obvyklému pohybu (Hnizdil, Savlik, Chvalova
2005). Vznikaji vertebrogenni obtize na vSech usecich patefe i poruchy funkce na
kloubech kondetin s bolestmi a omezenim pohybu. Pfipravuje se terén pro degenerativni
zmény na kloubech (Kubalkova 2000).
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Obrazek 3: Faktory podilejici se na vzniku svalové dysbalance (Spring 1992).

4.3 PRISTUP FYZIOTERAPIE K OVLIVNENI SVALOVE
SILY

Klinické kineziologické vySetfeni by mélo zahrnovat mimo jiné vy$etfeni svalové
sily. K tomuto slouZi svalovy test sestaveny Jandou. Spoé&iva v podstaté v tom, Ze
vySetfujeme jednoduchy koordinovany pohyb, ktery by mél umoznit stanovit silu
urcitého svalu nebo skupiny svaléi. PouZiti je ale omezeno, jde-li o centrilni poruchy
hybnosti, poruchy pohybové koordinace a riizné inhibi¢ni mechanismy (Véle 1995).

Pojmem sila ve fyzioterapii rozumime jednak fyzikéalni vyznam, jednak aktualni

potencial vykonévajici uréity pohyb urditou intenzitou (sila svalu, sila stisku apod.). PHi
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cvi¢eni svalové sily jde o postupnou a zamérnou hypertrofii svalu, spojenou se syntézou

kontraktilnich proteint a se vznikem novych myofilament (Javiirek 1999).

Dalsim faktorem, ktery se podili na velikosti sily svalu, je schopnost koordinace
stahu svalovych vlaken. Celkov4 sila tedy zavisi i na schopnosti kooperace motorickych
jednotek, ktera je uréena funkci centralniho a realizovdna funkci periferniho nervového
systému (Dvotak 2003).

Jednou zotdzek je, co pfi posilovani vlastné zlepSujeme. Bylo zjisténo, Ze
posilujeme-li sval vjednom sméru opakovanym pohybem, dojde po urcité dobé&
k néristu jeho vykonu o 15-16%. Paklize vSak stejny sval pracuje v jiném sméru
pohybu, zvysi se jeho vykon jen o 4%. Z toho vyplyva, Ze se primamé posiluje nikoliv
sval, nybrz pohyb (Brejcha 1998 in Kubatova 2002).

4.3.1 Problematika analytického a komplexniho cviceni

Velmi dilezitym cilem posilovani oslabeného svalu je se naudit tento sval
pouZivat pifi spravném provadéni kaZdodennich pohybl. Ze zkuSenosti lze toho
dosahnout, jestliZze se posilovany sval aktivuje takovym zptsobem a v takové souhfe
s ostatnimi svaly, jak to vyZaduje spravné provadéni pohybt, pro které chceme sval
vycvicit (Véle 2006).

Na zadatku je tedy nutné v&€dét, jakym zaméfenim bude posilovani vedeno, tedy
zpusob aktivity posilovaného svalu samotného. Pfi reedukaci nejde o sval, ale o pohyb.
Jsou-li motoneurony piislu$ného insuficientniho svalu zni¢eny, nelze oéekavat zlepSeni
pti kennyovském® zpusobu cviceni a musi dojit k substituci jeho funkce jinymi svaly.
Proto je nutno na zéklad¢€ pfesné diagnostiky rozhodnout, kdy si miZeme analytické
cviky dovolit. V ptipadé cvieni velmi oslabeného svalu, ale potencidlné posilitelného
hned od poédéitku syntetickymi metodami, hrozi nevhodna substituce jeho svalového
vykonu nepostiZenymi svaly, a tedy prohloubeni jeho poruchy.

Pro vSechny typy analytického posilovani plati zakladni podminka spravného

nastaveni vychozi polohy. U cviceni, kterd jsou providéna bez fixace (terapeutem,

3 Analyticky zpiisob cviden.
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trenaZzérem), je esencidlné nutné kontrolovat drzeni spravné postury cviciciho.
Posilovanim v situaci chybné postury dochézi k substituci zamyslené svalové akce, coz
vede kvytvafeni a fixaci chybnych pohybovych programi a k neoptimalnimu
zat€Zovani piislusnych kloubl apod. (Dvofak 2003).

Svaly nepracuji izolovan€, nybrZz ve funkénich fetézcich, které se navzajem
ovliviiuji. Funkei svalstva nelze chipat pouze ze zakladl biomechaniky, jak se €asto
¢ini. Vysledkem &innosti svalil je sice mechanicky pohyb, ale funkci jednotlivych svalt
nelze posuzovat jen podle jejich sily. Funkci jednotlivych svalli posuzujeme hlavné
podle zapojovani svalu do uréitého pohybu, podle koordinace (Rasev 1992).

Nesoulad mezi pohybem a posturdlni motorikou vznikly nepfesnym nebo
nevhodnym nastavenim vychozi polohy vede ke zhorSeni pohybového efektu, pfetiZzeni
nebo poruse struktury. Je mylnou pfedstavou, Ze 1ze témto porucham ptedchazet pouze
posilovanim svald. V téchto piipadech se jedna spiSe o selhani fidictho pochodu.
ZkuSenost dokazuje, Ze dulezit&j$i neZz sila svalu je schopnost rychle, pfesné a
koordinované reagovat na aktudlni stav prostfedi. Porucha spojend s mikrotraumatem
vznik4 ¢asto prave nahlou aplikaci nadmérmné sily pii poruse pohybové koordinace
(Véle 2006).

4.3.2 Principy pouZzivané ve fyzioterapii

Lécebna télesna vychova slouzi k obnoveni rozsahu pohybu a svalové sily
pohybového aparatu (Martinkova 2004). ,,Lécebna télesna vychova obsahuje jak proces
zdravotnicky, tak i pedagogicky a psychologicky, tj. sméfuje nejen k obnoveni,
upraveni, zlepSeni aktualnich funkci, ale i k jejich fixaci v osobnosti ¢lovéka, jeho
motorickych moZnostech, nadvycich a pohybovych stereotypech pro opakované
pouZzivani, to znamend, Ze pusobi na jednotlivce jako komplexni biologicko-psycho-
socidlni jednotka se vSemi psychosomatickymi dopady*“ (Dvofak 2003). Pii vybéru
vhodnych prostfedki a postupd musime zvaZit celou fadu okolnosti, faktord a
charakteristik pacienta. Je to hlavné vék nebo stadium jedince, charakter jeho
pohybovych moZnosti a schopnosti, ale i funkéni zptsobilosti pohybového ustroji
(Lanik 1986) .
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Kondi¢ni cvieni pfedstavuje soubor t€lesnych aktivit, které jsou zaméfeny na

zvySeni nebo alespoii udrZeni stavajicich télesnych zdatnosti pacienta. Vytvofeni
vhodné kondiéni cviéebni jednotky je problém z divodd sladéni miry jednotlivych
prvkl zaméfenych na vytrvalost a silu (hlavni ukazatelé kondice). Musi také
zohlediovat rozsah pohyblivosti kloubti, rychlost, obratnost, koordinaci pohybli a
rovnovahu. VSechny tyto poZadavky by mély byt pfizpisobeny konkrétnimu pacientovi,
jeho aktudlnimu zdravotnimu stavu, typu jeho onemocnéni a véku (Lénik 1986).
Kondiéni cvieni ma zédsadni preventivni charakter. Je tieba zachovat urdity stupeii
trénovanosti organismu, i kdyZ se pohybové moZnosti ¢asové méni. Prostiedky, kterymi
ur€itou trénovanost organismu udrZujeme, jsou zamémé volené cviky, spravné
lokalizované a dobfe kontrolovatelné (Haladova 2004). Kondi¢ni cviéeni rozviji silu a
vytrvalost, pusobi pfizniv€ na rozvoj rychlosti a koordinace, respektuji se i v&kové

zvlastnosti (Javirek 1999).

Jako vyrovnavaci ¢i kompenzaéni cvieni oznaCujeme ta télesnd cvideni, jimiZ
lze cilené plsobit na jednotlivé sloZky pohybového systému, déle lze zlepsit jejich
funkéni parametry (kloubni pohyblivost, napéti svalu, nervosvalovou koordinaci i
charakter pohybovych stereotypli). Plsobi rovnéZ na funkéni zdatnost pohybového
systému, jeho odolnosti vi¢&i zatiZeni. Tato cvifeni pozitivn€ a podpirné ovliviiuje
pohybovy sytém. Jejich pisobeni je moZné zamérné zacilit nejen na pasivni
(podpirnou) slozku hybného systému, ale pfedev§im na svalovou tkafi — aktivni slozku
(vykonnou). Kompenzaéni cvieni, kterdA napomdhaji harmonizovat télesny vyvoj
jedince, soucasné ovliviiuji 1 funkéni stav vnitinich orgénti, a to zejména u nesportujici
populace, u které je duleZité udrZzovat adekvatni uroveii zdravotné orientované zdatnosti

(Bursova 2005, Hoskova 2003).

Lékat, fyzioterapeut nebo i trenér musi umét posoudit aktudlni stav pohybové
soustavy a jeji pohybové moZnosti, vykonnost & rozsah pohybovych omezeni pfi
poruchéach systému, aby mohl najit prostiedky, jak zjistény stav ovlivnit (Véle 1995).

Faktory, podle kterych se provadi vybér cviceni, jsou zejména poZadovany cil

a uroveti zdatnosti posilovaného svalu. Podle toho se potom rozhodujeme, zda pijde
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o posilovéni ve zkrdceni ¢ v prodlouZeni. Déle zohlediiujeme, zda chceme ovlivnit
adaptaci na ¢innost tonickou, fazickou, silovou, vytrvalostni ¢i na rychlostni charakter
svalové prace (Kuera 1996). Kazdy pohybovy projev probiha individualné a analyza
tohoto projevu by méla byt rovnéZ individualni (Véle 1995).

Vliv na svalovou silu m4 v&k°® pohlavi a hormonélni vyladéni organismu
(Bartttikova 2006).

Pfi posilovéni oslabenych svali je nejprve dtlezité odstranit negativni plisobeni
jeho antagonisty. To provadime jeho protaZenim, ¢imZ odtlumime oslabeny sval. Tim
navodime podminky, které jsou duleZité pro vlastni posileni oslabené¢ho svalu
(Knizetova, Kos 1998).

Posilovaci cvifeni spoleéné s vhodnym protahovanim plisobi proti svalovym
dysbalancim. Cilem posilovacich cvifeni je zvysit funkéni zdatnost oslabenych ¢i
k oslabeni nachylnych svalovych skupin, coZ je moZné riznymi zptsoby. Lze toho
doséhnout jen aktivni ¢innosti — opakovanymi vydatnymi kontrakcemi svalu, kdy sval
musi vlastni silou pfekonavat uréity odpor (Cermék, Chvélova, Botlikova 1998).

Volit bychom méli cviky, pfi nichZ se co nejvice aktivuji svaly, které maji byt
posileny, zatimco svaly s tendenci k hyperaktivité a ke zkracovani mohou ziistat co
moZnd nejvic uvolnéné. DodrZzovani této zasady je velmi dilezité, pokud pfetrvava
vétsi svalova nerovnovaha (Adamirova 1987).

Jandou (1982) bylo prokazino, Ze pii vétsi svalové nerovnovaze jsou pii
posilovani oslabenych svalli pomoci cvikii, ve kterych se aktivuji i svaly s tendenci ke
zkraceni, dvé moZnosti. Pfi prvni se posili jak svaly zkracené, tak i ochablé. Vzijemny
pomer téchto svall se tim nezméni. Druhou, horsi, ale bohuZel i Castéj$i variantou je, Ze
svaly hyperaktivni utlumi aktivitu svalii oslabenych, které mély byt danym cvikem
posilovany. Cvik pak posiluje svaly hyperaktivni vic neZ svaly oslabené a svalova

nerovnovaha se nadéle zvétSuje (Kabelikova, Vavrova 1997).

8 Strma kiivka nérfistu absolutni svalové sily v pribshu d&tstvi je jen lehce prechodnd brzdéna
v puberté a mé vrchol kolem 25.roku v&ku, do 40.-45. roku sila kles4 jen minimalng, kolem 50.roku se

ubytek jiz za¢iné projevovat a pokles se s v€kem zrychluje.
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Obecné se posilovaci cviéeni déli na cvifeni statickd (izometrickd) a dynamické
(izokinetick4). Dynamické se dale d€li na rychla a pomala, koncentrickd a excentricka
(Zitko, Skopova 1999).

Formujici vliv na konfiguraci patefe ma podobné jako postura dychani, a proto
existuje uzky vztah mezi dychanim, posturou a konfiguraci osového orginu, kterého lze
vyuZzit jak diagnosticky, tak terapeuticky (Véle 2003).

K posilovani svalové sily jsou vhodné cviky provadéné proti odporu nebo ve
vydrzi. Odpor musi byt dostateéné veliky. Jeho velikost se fidi zdatnosti posilovanych
svali (jejich maximalni silou) a poétem opakovani cviku, nebo délkou vydrze
(Melichna 1995).

Cviky kposilovani oslabenych svali by mély byt co nejjednodussi a co
nejsnadnéjsi. Ke spravnému provedeni by mély vyZadovat aktivaci co nejmensiho poctu
tim je veét$i nebezpeci, Ze se cvicenec nedokaze plné soustfedit na aktivaci posilovanych
svalii a pfesune pohybové zatiZeni na svaly jiné, nahradni. Takové cviceni nepfispiva
k obnoveni svalové rovnovahy a navic vypracovava a upeviiuje nezadouci,
nefyziologicky pohybovy program (Guth 2004).

Zatazujeme cviky spiSe pomalé, pfi kterych provadime pohyby proti pfirozenému
odporu gravitace, kdy vlastni zatéZ vytvaii hmotnost pfislu§ného segmentu (Vilikus,
Brandejsky, Novotny 2004).

4.3.3 UC¢inky posilovani na organismus

Kolouch (1994) uvadi pozitivni vliv posilovani na hybny aparat takto:

Prii posilovani dochézi k:
e zvySeni klidového tonu svalstva
e upraveni tonické nerovnovéhy v pfislu§ném pohybovém segmentu
e zlepSeni schopnosti svalu pracovat ekonomicky

e odstranéni funk&niho utlumu, zlepSeni nitrosvalové koordinace

ZvySovani nebo udrZzovéni optimélni svalové zdatnosti ptisobi na:
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e kvalitu zakladnich pohybovych stereotypt

e prevenci vertebrogennich obtiZi - podle Jandy (1982) je spravn€¢ vybudovany
svalovy systém jedinym preventivnim prostfedkem pied bolestmi v zddech

e piedchdzeni svalové atrofii - atrofie svald nemé pouze mistni dopad, ale je
doprovazena celou fadou zmén ve funkénim systému

e zvétSeni sily danych svalovych skupin, spravnym cvicenim se odstraiiuji svalové
dysbalance a pfedchazi se jim

o zlepSeni stability kloubti, ¢imZ se d4 pfedchézet jejich poskozeni

e posileni pevnosti kosti - ptisobi jako prevence osteopordzy

e urychluje proces rehabilitace po zranéni

MoZné negativni vlivy posilovini na zdravi

MozZné negativni disledky posilovani na zdravotni stav se mohou objevit pfi
nespravném metodickém postupu. Jedna se zejména o zvySeni nitrohrudniho tlaku pfi
zadrzovani dechu a nésledné zmény na srdeénim svalu, zvySeni krevniho tlaku a mozné
nasledné zmény na srdeénim svalu, kloubni zmény v disledku pfetizeni, mikro- i
makrotraumata vazi a §lach a bolestivé stavy pohybového aparéatu. Castou chybou byva

akutni pfetiZeni, jehoZ néasledkem jsou kratkodobé obtiZe ve formé vegetativnich obtizi
a psychickych zmén (Kos, ZiZka 1986 in Stackeova 2004).

4.4 KRITERIA METODIKY POSILOVANI Z HLEDISKA
FYZIOTERAPIE

Diplomova prace Bc. Markéta Majerova -27 -



\ Univerzita Karlova
|} Fakulta t€lesné vychovy a sportu Katedra fyzioterapie

4.4.1 Respektovani vychoziho stavu

Nez zaéne jedinec s cvi€enim, mé&l by minimalné znét sviij zdravotni stav a pokud
je to moZné, jeste uroveni své aktualni fyzické zdatnosti. Je to diileZité proto, aby ucinné
pfedchézel zméndm, které by mohly vést pfi cviceni ke vzniku poskozeni organizmu
(Vondruska, Soulek 1997). Cvifeni musi odpovidat individudlnim moZnostem a
individudlnim potfebam. Aby mohl byt proveden zacileny individuelni vybér, mél by
vychazet z funkéniho stavu hybného systému jedince. Z toho vyplyvd, Ze je dilezité
prozkoumat stav pohybového systému. Pfed zadatkem provozovani pohybové aktivity
provedeme analyzu pohybu a na zdkladé vysledkd kineziologického rozboru
upravujeme metodicky postup. Upravu provadime tak, aby byly cviky ptimé&fené, aby
nedoslo k tnavé a inkoordinaci nebo neZadoucim substitucim nespravnym vybérem
cvikli (Guth 1995).

Preventivni a zdravotné podpimé cviky je nutné se naudit pod odbornym
vedenim. Interpretace zletackl & piruCek nemusi vést ke spravnému pochopeni
zameéru cvikl a jejich realizace (Kubalkova 1999). Pro provozovéni pohybové aktivity
je nutné respektovat aktudlni zdravotni stav, stav hybného systému a vék, t&lesnou
hmotnost, stdvajici pohybové zkuSenosti a aktudlni osobni vykonnost. Jakakoliv
neadekvatni, narazovd ¢innost danou situaci jeSté zhorSuje. Naopak vhodné zvolena

zatéZ mize vést k radikdlnimu zlepSeni stavu (Kolouch 1990).

4.4.2 Individualnost

ObtiZnost posilovacich cvikl, velikost odporu a pocet opakovani bychom méli volit
individudlng s ohledem na kalendéfni v&k, stupeii pohybové vyspé&losti, zdatnosti’ a
silové urovné posilovaného svalu ¢i na mozny vyskyt hypermobility. Pfesné zapojovani
vybranych posilovanych svalovych skupin by mélo byt vZdy voleno individuélng
vzhledem k provedené diagnostice a aktualnimu zdravotnimu stavu. P¥ipadné dusledky

nespravného posilovani svalovych skupin miiZe mit aZ neZadouci u¢inek na hybny

7 Zejména schopnosti pfesného provedeni zvoleného cviku.

Diplomova prace Bc. Markéta Majerova -28 -



™\ Univerzita Karlova
j) Fakulta t€lesné vychovy a sportu Katedra fyzioterapie

systém (Spring 1986). Vybér t&lesnych cvi¢eni musi vZdy respektovat individuélni
zdravotni stav jedince a jeho pfislusnost k urcité vékové kategorii (Tlapak 1999).

Zékladnim pfedpokladem tspéchu kazdé intervence, tedy i pohybové, je
respektovani individudlnich zvl4$tnosti jednotlivce a z nich vyplyvajicich pfedpokladi
pro dany typ zatiZeni (Astrand 1986 in Novotna 2006).

Velikost zatéZe a intenzity cviCeni musi mit vZdy specificky a individudlni
charakter, coZ by se mélo projevit pfi vybéru jednotlivych cvikil a v rozdilném feSeni
velikosti zatéZe (Lanik 1986).

4.4.3 Charakteristika vlastnosti tonickych a fazickych svali

Pfed protahovacimi a posilovacimi cvicenimi by méla byt zafazena uvoliiovaci
cvideni, kterd uvolfiuji klouby i svalové napéti. Ztuhlost kloubti a zvySeny tonus svali
obepinajicich klouby jsou pfekazkou nejen pii protahovani svalli, ale také pfi jejich
posilovani. Uvolitiovaci cvideni nds zbavi rtiznych svalovych spasmi. Teprve pak
milzeme pfejit na protahovani zkracenych svald pomoci protahovacich cviceni. V
okamziku, kdy jsou svaly protaZeny, svalové spasmy odstranény, miZeme zacit
s posilovAnim oslabenych svali (KniZetova, Kos 1998).

Dalsi dileZitou zasadou pfi sestavovéni posilovaciho cviceni je pravidlo: nejdtive
protahnout svaly stendenci ke zkracovani a pak teprve zalit s posilovanim svald
s tendenci k ochabovani. Pofadi udava, v jakém sledu by jednotliva cvi€eni meéla na
sebe navazovat. Svalova zkriceni jsou ve svalové dysbalanci vyznamnéjsi, proto je
nutno dodrZovat takovy postup, kdy nejprve relaxujeme a protahujeme zkracené (a
hyperaktivni) svaly a aZ nasledné posilujeme svaly oslabené. Opa¢nym postupem muize
dojit ke zhorSeni stavu a k tzv. paradoxni reakci (Janda 1972), kdy svalovou dysbalanci
jest€¢ prohloubime (Chaloupka 2001). Zasady protahovani, které bychom m¢li
dodrzovat, jsou: necvidit v chladné mistnosti, nebot" prochladly sval je nachyln&jsi
k poranéni, a proto protahovat svaly, kterou jsou mirn€ rozeht4té, dale postupovat od
(Tlapak 1997). Pfednostné posilujeme svalové skupiny stendenci k oslabeni a
s ohledem na jejich posturalni funkci (Stackeova 2004). Po posilovani bychom méli
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zatadit uvoliiovaci a protahovaci cviceni, kterd by méla odstranit akutni unavu a pisobit
jako prevence nasledné svalové bolestivosti z namahy (Vilikus, Brandejsky, Novotny
2004).

4.4.4 Dodrzovani optimalniho dychani

U vétdiny kosternich svall ma nadech vliv na excitaéni svalovou aktivitu
posturalné-lokomoéniho systému (stimuluje), zatimco vydech ji tlumi. Proto by se zdélo
jako vyhodné spojovat fazi aktivace posilovaného svalu s nddechem. SniZeni svalové
tenze pti vydechu vyuZiva fyzioterapie viude tam, kde potiebujeme relaxaci®. Cvidebni
praxe viak ukazuje, Ze u vétSiny cvikl je tomu naopak. Pfi kontrakci svalu (stahu,
Zat¢Zi) se provadi zpravidla vydech a pfi uvolnéni (odpoéinku, navratu) svalu nadech
(Lewit 2003).

Posilovaci uc¢inek zkvalitiiuje optimédlni dychani. Vyhodné&j§i je stimulovat
aktivaci s vydechem. ProdlouZeny vydech pii kontrakci, kdy svaly pfekonavaji zat€z a
napinaji se, sniZuje nebezpeci zadrzovani dechu. Zatajovani dechu zaté¢Zuje neZadoucim
zpusobem ob&hovy systém (Bursova 2005).

Dychéni by mélo byt klidné a pravidelné. Nejsou vhodné dlouhé vydrze pifi cviceni,
protoZe dochazi k poruse pfirozeného dychéni a k zadrzovani dechu (Dvotéak 2003).

Dal$im dtivodem je, Ze vydech napomaha ke spravnému provedeni cviku. Vydech
soudasné napomahd fixaci centrilnich Gpond posilovanych svalt’, a tim sprivnému
provedeni cviki. Pfi této fixaci hraje zpravidla dtleZitou roli souhra bfi$nich a zddovych
svalli, coZ jsou svaly vydechové. Tim, Ze vydech napomaha k jejich aktivaci, usnadiiuje
i spravné provedeni celého cviku (Hrazdirova 2005).

Kabelikova a Vavrova (1997) uvadéji, Ze pii méfeni zjistily vy$s§i EMG aktivitu

danych testovanych svald v posilovaci fazi spojené s vydechem neZ p¥i nadechu.

¥ K zvéteni rozsahu pohybu v kloubu, k mobilizaénimu nebo manipulagnimu vykonu, uvolnéni
svalového napéti.

? Fixace panve a bedemni patefe.
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4.4.5 Kbvalita pohybu

Pro b&Zné pohybové Cinnosti se vytvéfeji pohybové stereotypy. Pokud se pro
urcité pohybové ¢innosti dosud nevytvofily nebo se vytvofily stereotypy vadné, vazne
souhra svald. Spatni koordinace pohybi se projevi ve zptisobu provedeni pohybu, jeho
plynulosti, pfesnosti a ekonomicnosti. Pfi koordinovaném pohybu se zapojuji vzdy tytéZ
svaly, a to ve stejném sledu a stejnym zplsobem (Véle 1995). Soucasné jsou tuplné
utlumeny svaly, které se na této ¢innosti nepodileji. Pfi nekoordinovaném pohybu se
zapojuje zbytetn€ mnoho svalli, vnevhodném pofadi a snevyvaZenou intenzitou
(Cinglova 2002).

Jen cileny pohyb, vedeny z odpovidajici polohy a s vydrzi v Zadouci poloze miZe
efektivné pisobit. Stejné tak plsobi i spravné drZeni téla a technika, soustfedéni se na
to, co provadime. Nesoustfed¢énost, inava a pfemahani byvaji hlavnimi pfi¢inami
zranéni. Nepfimym ukazatelem vhodné zvolené zatéZze miiZze byt presnost provedeni
zvoleného cviku (Kubilkova 1999). Aby posilovani dosdhlo cileného efektu a mélo i
zdravotni charakter, nemélo by dochézet pti cvieni k poskozovani hybného aparatu, a
tim je$té k dal$imu zhorSovani zdravotniho stavu. Proto je nutné dodrZovat spravnou
vychozi polohu téla (Bursova 2005). DileZitost vhodné polohy uvadi nésledné hodnoty
zatiZeni meziobratlové ploténky - vleZe 25%, vestoje 100%, vsed€ 150% a v pfedklonu
200% (Novékova, Maliska, IlliaSova 2001).

U zad4teéniki je nutné také dbat na postaveni hlavy. Pfi nespravném vychozim
nastaveni, miZe pfi posilovacim cviéeni spojenym s extenzi v hlavovych kloubech, dojit
ke kloubnim blokadam ¢&i bolesti hlavy (Tlapak 2006). S kvalitou pohybu také souvisi
druhd oblast, a to je oblast panve. V kleku a ve stoji rozkroéném je nutné dbét na jeji
spravné postaveni. Méla by byt mimé& podsazena tak, aby nedochézelo k zvySenému
prohybani v bederni patefi a anteverzi. To docilime pevnym zapfenim chodidel o
podloZku pted télem, popf. zapfenim chodidel o vyvySenou podlozku (u cvikid vsed€).
VleZze zamezime pfetéZovani tak, Ze ob& dolni kondetiny pokréime v kolennich
kloubech a pevné se zapieme o chodidla (Stackeova 2004). Cilené posilovaci cviky
bychom méli volit co nejjednodussi a provadét je v lehéich polohach, ¢imZ usnadnime

soustfedéni a zacileni na aktivovany sval (Gath 2006). Slozité cviky v nevhodnych
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polohach vice aktivuji hyperaktivni synergisty a antagonistické substituéni svaly a tim
muZe dochédzet k prohlubovani svalové dysbalance (Véle 2006).

KaZdého pohybu se u€astni fada sval@. Nejen té&ch, co pohyb provadi, ale i t&ch,
které brani vedlej$im pohybim a vytvafi vhodné podminky pro samotny pohyb. Pokud
chceme posilovat pouze nékteré svaly nebo vyloudit nadbyteéné pohyby, uréité Casti
t€la se podpiraji nebo podkladaji (Hrazdirova 2005).

4.4.6 Rychlost pohybu

Cvieny pohyb by mél byt pomaly. Rychlé a kvapné cviceni ztraci na rozdil od
pomalu vedenych a pfesnych pohybi na Géinku (MojZifova 1992).

Pohyb $vihovy je uskuteétiovan rychlou kontrakci fazickych svald. Po rychlém,
kratkém a intenzivnim zkraceni antagonistdl, které zajisti pohyb segmentu v plném
rozsahu, dojde k facilitaci rychle protaZzenych antagonisti (Dvoidk 2003). Nemé&li
bychom zapominat, Ze pfi §vihu jsou namédhany pfevaZné §lachy a svalové ipony, které
se mohou timto pom&mé& maélo kontrolovanym druhem pohybu poskodit'®. Svih se
uskuteciiuje zejména pii skoku (Rychlikova 2004).

Oproti tomu pohyb tahovy je pomaly a dostatené kontrolovany, je
charakterizovan kontrakci svalstva spiSe silového s pfekondvanim zevniho odporu.
Pohyb se dé&je spolednou kontrakci agonisti, synergisti, neutralizanich a fixa¢nich
svalli s pfipadnou ko-kontrakci antagonistd, jejichz celkova souhra uréuje vysledny
smer, silu a rychlost pohybu (Schewe, Heipertz 1996).

4.4.7 Postupnost

19y extrémnich pfipadech miZe dojit dokonce i k fraktute skeletu a abrupci tiponové apofyzy.
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Pfed vlastnim posilovanim by mél zadateénik nejprve zpevnit panevni oblast a
osovy systém (fixace polohy pfi posilovani perifernich svalti). Posilujeme od centra
k periferii (Tlapdk 1999). Pocty opakovani jsou pouze orientaéni. Posilovaci cvideni je
individualni zalezitosti, kaZdy clovék reaguje na zatizeni jinym zpasobem,
pfizplsobujeme je odekdvanému Ginku. Doporuené minimum posilovani je jedna
sestava, kterd obsahuje 8 aZz 10 riznych cvik(i pro hlavni svalové skupiny, 8 az 16
opakovani jednotlivych cvikd. Posilovaci cvi¢eni by mélo byt stfedni intenzity (Kucera
1999). Posileni oslabeného svalu nebo skupiny by mélo byt koncipovano tak, aby
mohlo byt vyuZito v motorickych programech jedince. VyuZziti pomulcek pfichazi
v uvahu tam, kde stupeii svalové sily pfevySuje alespoii odpor kladeny gravitaci. Proto
je vhodné ze zacatku vyuZzit vahu vlastniho téla (Macek 1999).
vétsich svalovych skupin k men§im (Kristofi¢ 2000).

Nejjednodussi je poloha horizontdlni. Cvidenec si tak muZe sprdvnost polohy
kontrolovat dotyky jednotlivych &asti téla s podloZzkou a nemusi piekondvat gravitaci.
Néarocné&jsi jsou polohy vyssi, kdy je patef jiz v roviné vertikalni.

Pii posilovani proti odporu se provadéné pohyby nebo vydrZze fidi zdatnosti
svalstva, poétem opakovani (optimélné 10x) a pfesnosti provedeni, délkou vydrze a
excentrickou kontrakci (brzdicim momentem) (Dvoifék 2003). Podet opakovéani je
z4visly na charakteru zaméfeni, tedy na tom, co chceme ovliviiovat. Pfizpisobujeme ho
oéekavanému G¢inku (Novotna 2006). Pfi cviCeni jedenkrat za 14 dni sila nepfibyva ani
neubyva. Pfi cvideni jednou za tyden pfedstavuje piirtstek sily asi 40% piiristku pfi
kazdodennim tréninku. Optimalni frekvenci tréninkd je tfeba kromé téchto obecnych
pravidel ur¢it také na zaklad€ individualnich dispozic, jako je pokrocilost a vykonnost

jednotlivce, somatotyp apod. (Stackeova 2004).

4.4.8 Souhrn kritérii
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Pro nasledné srovnani pfistupl posilovani vybranych pohybovych aktivit jsou

stanovena kritéria niZze vyjmenovana heslovité¢ v bodech. Pro pfehlednost je sestavena

tabulka, dle které budou ptistupy posilovani srovnavany.

Respektovani vychoziho stava
vstupni diagnostika (kineziologicky rozbor + vybér vhodné aktivity zacileny na
kompenzaci zjisténé poruchy)
Individualnost
ohled na kalenddini vék, stuperi pohybové vyspélosti, stupefi silové urovné
posilovaného svalu, pohlavi
presné zactleni na vybranou svalovou skupinu
ohled na mozZnou hypermobilitu, interni a jind onemocnéni
Charakteristika vlastnosti tonickych a fazickych svali
uvolnéni kloubu
protaZeni svalil s tendenci ke zkrdceni (hyperaktivité)
posilovani vybranych svalt s tendenci k ochabovdni
Fazent uvolfiovacich a protahovacich cvikit po posilovdni
DodrZovani optimalniho dychadni
pravidelny a klidny dech
stimulace aktivace s vydechem
Kvalita pohybu
dodrzZovani sprdvné vychozi polohy (zejména pozice hlavy a pénve)
dostatecné kontrolovany pohyb (pozitivni ovlivnéni pohybovych stereotypii)
Rychlost pohybu
tahovy a pomaly pohyb
Postupnost
fixace a stabilizace osového orgdnu (aktivace brdnice, systému hlubokych svalu

zddovych - m.multifidus, m.transversus abdominis a svaly pdnevniho dna)

vvvvv

Kritéria metodiky posilovani: typ aktivity Hodnoceni
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1.Respektovani vychoziho stavu

2. Individualnost

3. Charakteristika vlastnosti tonickych a fazickych svall
4. Dodrzovéni optimélniho dychéani

5. Kvalita pohybu
6. Rychlost

7. Postupnost

Tabulka 1: Kritéria sprévné metodiky posilovéni.

Legenda: 1. vyborné (spliiuje na 100%), 2. velmi dobfe (vyhovuje na 75%),
3. dobfe (vyhovuje na 50%) , 4. dostate¢ny (uspokojuje na 25%) ,

5. nedostate¢ny (méné nez 25%, nesplituje kritérium)
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V. ANALYZA VYBRANYCH POHYBOVYCH
AKTIVIT

V nésledujici kapitole uvaddim né&které z dosavadnich studii a analyz zabyvajicich

se jednotlivou pohybovou aktivitou a jejimi G¢inky na lokomo¢ni systém.

5.1 Powerjoga

Autofi S. Bruteni¢ovd, D. Kozdkova, R. Vysoky z Kliniky rehabilitace a
télovychovného 1ékafstvi FN a LF UP Olomouc (2005) ve své pilotni studii srovnavali
tii metodiky (svalovy test, PNF, powerj6ga) pro posileni m.obliquus externus
abdominis (m.OEA).

Na skupiné t¥i zdravych jedinch — studentd, ktefi netrpéli Zddnymi poruchami
pohybového aparatu, pomoci polyelektromyografie hodnotili efektivitu zapojeni m.
OEA béhem tfech konkrétnich pohybovych situaci. V kaZzdém testu oboustranné
hodnotili jednotlivé aktivitu pravého i levého m. OEA. Vysledky price nepotvrdily
hypotézu, Ze m. OEA lze nejefektivnéji posilit pomoci jedné z facilitaénich technik
konceptu PNF. Sval se vyraznéji zapojil i béhem posilovani dle svalového testu nebo
cvieni v asané (poloze) bojovnik se spindlni rotaci, kterd je jednou z cvicebnich
jednotek jogy. Zapojeni m. OEA v pozici z powerjogy muiize byt velmi vyrazné. Cvik se
viak musi provadét dokonale, ve sprévném postaveni, se soustfedénim a spravnym

dychanim, jinak cvieni neni tak efektivni, jak by mohlo byt.

5.2 P-class aerobik

Sledovanim G¢inkti aerobiku na pohybovy aparit se ve své diplomové préci
zabyvala Kubétova (2002). Sledovala priibéh pohybového zatiZeni cviéicich i cvicitelek,
které pak pozédala o vyplnéni dotazniku. Celkem bylo dotaznikovym Setfenim osloveno
57 cviCenek a 19 cviditelek aerobiku. V druhé &asti sledovala vyskyt svalovych
dysbalanci a dalsich odchylek. PouZila odborné vySetfeni a objektivizaéni metody —
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moiré topografie a diagnostické zafizeni pro identifikaci kontaktnich sil. Na zakladé
provedenych vySetieni a sledovani byla potvrzena hypotéza, Ze pravidelné cviceni
aerobiku miZe podporovat rozvoj svalovych dysbalanci a dal§ich odchylek. Nejednalo
se oviem o klasické jednostranné svalové dysbalance typické pro sportovce
s asymetrickym zatiZenim. Jednalo se pfevaZné o svalové dysbalance, které byly jiz

¢aste¢n¢ u cviceného vyjadieny nebo k nim mély tendenci ¢&i doslo k jejich prohlouben.

5.3 Fitness

Ovlivnénim horniho zk¥iZeného syndromu kondi¢nim posilovanim ve fitness se
zabyvala ve své diplomové praci Peftova (2006). Soubor tvofilo devét pacientek ve
véku 21 — 28 let s hornim zk¥iZenym syndromem. Cvigeni ve fitness dle sestaveného
plénu trvalo 6 tydni. Pfed zahijenim intervence a po jejim skondeni bylo u viech divek
provedeno vySetfeni zkracenych a oslabenych svalid dle Jandy, tedy vySetfeni vybranych
pohybovych stereotypd, dale bylo orientaéné vySetfeno omezeni pohybi v kréni patefi a
ramennich kloubech a pomoci dotazniku zhodnoceny subjektivni obtiZze probandd. Po
bloku cvi€eni doslo u viech pacientek k posileni u viech vySetfovanych svalt s tendenci
k oslabeni. Na zkracenych svalech do§lo ke zmén& ve smyslu protaZeni u osmi
pacientek.

U ¢&tyfech pacientek mélo cviCeni ve fitness pozitivni vliv na bolest hlavy. U
ostatnich péti pacientek po 6ti tydennim cvideni nedoslo ke zlepSeni ani ke zhorSeni.

Pocity napéti, ztuhnuti a bolest §ije se ovlivnit nepodatilo.

5.4 Pilates

Studie byla publikovdna vroce 2006. Provadéli ji odbornici z Ortopedického
institutu v Milang. Studie se zG¢astnilo 53 pacientid s nespecifickou, déle jak tfi mésice
trvajici low back pain. Jedna skupina byla 1é&ena piistupem osvédéené Skoly zad, druh4
neprobddanou metodou Pilates. Po Sesti mésicich dosli autofi k zavéru, Ze doslo
k vyraznému poklesu intenzity a bolesti u obou skupin, avSak pacienti ze skupiny

Pilates prokazali vét$i ochotu a pozitivn&j$i subjektivni odezvu. Studie je uzaviena
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konstatovanim, ze vysledky ziskané metodou Pilates jsou srovnatelné s pfistupem
terapie Skoly zad a Pilates se nabizi jako nova alternativni metoda k terapii nespecifické

low back pain (Donzelli, Di-Domenica, Cova, Galetti, Guinta 2006).
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VI. POWERJOGA

Powerjoga je cviCeni zaloZené na pravidelném opakovani zakladnich pozic
hathajégy, které jsou pfevedeny do dynamické podoby (Buzkova 2006). Powerjoga je
cviebni systém zaloZeny na posileni, zpevnéni a protaZzeni svali celého téla. Je to
pohybové cviceni, které harmonicky rozviji jak psychickou, tak fyzickou kondici
¢loveka.

Vychézi z propijéenych a upravenych pozic z jogy do systému sily. Déle pouZiva
pozic a pravidel z rehabilitace a strefinku (Krejéik 2005, 2003). Powerjoga je jeden ze
styld jogy, jejiz zdkladem je ashtangayoga a hathajoga. Je to kombinace aerobniho a
posilovaciho tréninku. Powerjoga vychazi z americké aplikace pro sportovce, ale je
vhodné pfizpisobena specifikaci a historii pohybovych forem (Polaskova 2004 in
Krejcik 2005).

6.1 Klasicka joga

Slovo joga pochézi ze sanskrtského slova ,.judz®, které se da pfelozit do vyznamu
spojeni &i slouéeni. Oznacuje se tim cesta k objeveni duse, ale i splynuti s ni (Skarnitzl
1971). Systém filozofie jogy zavedl pied 2000 lety mudrc PantaiidZali ve svém spise -
Jogasttra. Toto dilo dodnes jogini povazuji za autoritativni dilo o joze (Mehta 1990).
Dilo definuje systém zvany radzajoga (kralovska joga) a vysvétluje osmistuptiovou
jégu.

e Zakazy - jama

e Ptikazy - nijama

e Pozice - asdna

e Ovladani dechu - prdndjama
e Ovladani smysld- prdtjdhdra
e Koncentrace- dhdrdna

e Meditace - dhdjdna
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e Kontemplace — samddhi (Votava 1988, Skarnitzl 1971)

Z praktického hlediska miZeme za zacéatek jégového systému povaZzovat télesné
polohy - dsany. Pojem dsana zahrnuje rozséhly pocet nejriznéjSich pozic. Kazd4 asana
se vyznaduje osobitym vyznamem i tvarem. Pro zaujeti 4san je potfebné nataZeni svald
a jejich koncentrace, stejné tak jako vydrZze. Pfi té€chto polohach je ve velké vétsing
kladen diiraz na statickou fézi cviéeni.

Prdnajdma, kterd pfedstavuje Stvrty stupeil jogy, byva pieklddina jako véda
o dechu. Kromé& dechu se zabyva energetickymi poméry. Pranajamické techniky
chapeme jako dechova cvideni (Mihulova, Svoboda 1993). Soucésti radzajogy je takeé
systém zvany hathajéga, ktera je soucdasti tradiéniho indického lékaistvi — ajurvédy
(Mehta 1990). Pomoci téchto technik joga ovliviiuje vegetativni systém a homeostatické
mechanismy. Pfi pouZiti vhodnych sestav cviki mitiZeme docilit zvySeni fyzické i

psychické odolnosti, prevence nemoci a vyuZit tento systém i k 16¢bé (Dostéalek 1997).

6.2 Dynamické styly jogy

Néplii hlavni &asti se 1i§i typem hodiny. Kazdy druh jogy méa svou vlastni
strukturu a zaméteni (Krejéik 2005).

e Fimessjoga — Cerpa zhatha a yenar jogy, jejim cilem je dosdhnout
vyrovnani svalovych dysbalanci prostiednictvim vhodnych protahovacich
a posilovacich cviki, velky vyznam mé spravné dychéni. Neni tak silové a
fyzicky naro¢nd. Je vice spojena s jogovymi cvienimi. Klade diraz na
dech a vnitfni koncentraci.

e Astanga joga - pozice dané v striktnim sledu, v pozicich se zlstava déle (5
vdechil), fyzicky velmi naro¢na.

o Kundalini joga — pfi provadéni cviki se pouziva zrychleného aktivniho
dechu, n€kdy hlasité vydavani uréitych hlasek, nékteré cviky se provadeji
$vihove, neni uréena zacatecnikim, relaxace je spojena s meditaci.

e Yengar joga - systematicky pfistup kjoze, klade diiraz na piesnost
pohybu, obsahuje mnoho specifickych a torznich pozic.
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e (Contact joga— pti tomto cviceni dochazi ke kontaktu, cviéi se ve dvojicich,
jednd se o zdbavnou formu, uplatiiuje se i v hodinach détské jogy.

e Nouvelle joga — vznikla ve Francii, velmi podobna fitness joze.

e Thai jéga- dynamicka obdoba jogy vznikla v Némecku, zvySuje télesnou
zdatnost, zahrnuje i rychlé pohyby.

e Power stretch- jedna se o specificky druh stre¢inku inspirovany uréitymi
pozicemi jogy.

e Dance joga — taneéni provedeni jogy.

e Jogalates, jéga ball- styl kombinujici jednotlivé pozice powerjogy a cviky
Pilatesovy metody s overbally zamé&feny na zpevnéni svalového korzetu.

e Vinyasa FLOW Powerjoga — cvieni powerjogy s dirazem na dech a
pohyb, pfedpokldda zékladni znalost powerjogy, vyuZiva se technika
dechu zvana vinyasa, kazda pozice ma pfesn€ pfedepsany pocet vinyas a
jejich podobu.

e Y44 — Yoga for Atlethes — dynamické stfidani pozic plynule jdoucich za
sebou bez dlouhych vydrzi.

o Yoga shape — zaloZend na pozicich jogy powerjogy, principem je
opakovani ur¢itych pozic v daném poétu se snahou vytvarovat celé télo

v kratkém dase.

6.2.1 Historie

Zakladem powerjogy je ashtangajoga a hathajoga. Pfenesenim klasické jogy a jiz
zmifovanych dvou styld jogy na americky kontinent zménilo cvideni charakter
sohledem na zdej§i naturel, pfirozenost, podminky a zvyky. Ashtanga vyZaduje
naprostou disciplinu, praktikovani kazdy den, vyZaduje dobrou fyzickou kondici, ktera
je zdkladem pro dobry psychicky stav a koncentraci mysli. Je naroéna na disciplinu, silu
a flexibilitu. Neni cilem stat na rukou nebo udélat ziklon, ale vysledkem by méla byt
schopnost drzet mysl a srdce klidné bez dirazu na to, ve které pozici se nachdzime.

To byl ziejmé i dtivod pro Bryana Kesta, ktery v roce 1979 pozice ashtangajéogy

vice rozpohyboval, upravil, zjemnil a né&které zjednodusil, aby byly piistupné vice
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lidem. Tim vznikl novy systém cvi¢eni ne tolik striktni a ne tolik fyzicky naroény,
zvany Powerjoga.Tento termin se vSak objevil jiZ ve staré Indii, oviem pouze ve spojeni
jako slovo Power a slovo yoga. Sila z yogy. Termin powerjoga se tedy zacal spojovat
s timto muZem, dale s Beryl Bender Birch a neposledni fadé také s Baron Baptiste
(Krejéik 2005).

Powerjoga v Cechdch
Powerjéga je v Cechéch je prezentovéna od roku 2001 Véclavem Krejéikem jako

cvi¢ebni styl zaloZeny na principech Barona Baptise a Bryana Kesta, u kterych
zakladatel Power Yoga Akademie rok studoval v USA (Samberger 2005).

HATHA YOGA
Indra Devi byla prvni zdpadnl studentkou
modem( jégy, od roku 1937 se stala jednou z.
prvnich ugiteld Hatha Yogy v USA, znamou,
pod jménern "prvni jégova lady”.

IYENGAR ‘ JthIlalr'tjas Qnﬁe:d vytvofil v roce 1997 Anusra|
B.ICS. Iyengar zafal vyulovat vl vzid klé Yogu, slouéenim znalosti anatomickych a

tFidy v Indii v roce 1937. dosavadnichtechnik jogy.

HATHA YOGA-Sri T.
Krishnamacharya byl pfedchidce modemi

Hatha Yugy. Jeho studenti byli oddéni tradici a!
uéeni privatns. | VINIYOGA

T.K.V. Desikachar byl syn Krishnamachyrya,
podporoval tradignf styl vyuky jogy-pod!
individualnim vedenim. eh v
W‘mﬂ[g rni?'
IASHTANGA 179 i vy o
!pod apatrovnictvim Krishnamachyrya, Sri Kl PMV%A
L ! Pattabhl Jols abjevil staroddvny rukopls =

popisujici systém asan. Pojmenoval jej

Ashiangs. [IVAMUKTI

David Life studoval s Joizem v Ingii. S
Sharon Gannon vytvoiili v roce 1986

INTEGRAL NOVE VZNIKLA VETEV systam Jvamukii Yoga.

Swami Satchidananda jako prvni zavedla (the new breed), Dr. Dean Ornish, Jnanl

Integral Yogu na zapad v race 1946. Yogaville, . |Chapman a Nirmalla Heriza jsou vSe yogini

centrum a (todidtd uéedniki bylo otevieno ve patfici pod Integral Yoga. Zaslouzili se o

Virginil v roce 1986. Uspdiné slouteni Swami Salchidananda

|ogové techniky se zapadni medicinuu.

KRIPALU YOG AMEIT DESAI
|ackoliv se nena:yval Kripalu az do 70. tych let, a jeho ucednicl zalozill Sdruzeni 1ogy V|
Swami Kripalvananda, byl povaZovany vanii v roce 1966, nazev byl zménén v

nékterymi za svatsho Inda 20.stol, byl ruce1972naKr|paluSdruZen[
|inspirovén tiadiczmi 50.tych let Indie.

KUNDALINI PURISTE (purists)

Yogi Bhajan zadal vyugovat I{undalini Yegu po Guru Singh, Guru Dev Singh, Gurmukh|

pHjezdu do USA v roce 10682. Dnes je jeho Kaur Khalsa, Krishna Kaur jsou jména

uden( roz&ireno po celé zemékouli. hlavnich vadéich predstaviteli udavaijleich
|rytmus pohybu v USA.

TANTRA

Swaml| Rama zaloZila Himalajsky Institut, nyn!

sa' nachazslici v Pensyivani (zde Je dnes PANDIT RAJMANI TIGUNAIT

cantrum Tantrické jogy).Od roku 1969 se je jeho nasledovnik.

snaZila o sjednoceni jaginské a zdpadni

filozofie.

Obrazek 4: Strom vyvoje jogy (Willoughby, Yoga International 1999).

Diplomova prace Bc. Markéta Majerova -42 -



™ Univerzita Karlova
;) Fakulta t€lesné vychovy a sportu Katedra fyzioterapie

Powerjéga je dynamické cvideni zaloZené na pravidelném opakovani zakladnich
pozic, které jsou sestaveny do pozdravu slunci (,,Sun Salutation®“-,,Surja Namaskar*) a
jeho rliznych obmén a variant. Sestavy obsahuji mnoho silovych pozic (od toho nazev
Power — sila), jako napf. podpory a vzpory na rukou (Buzkova 2003).

Powerjoga vychazi ze stylu cvideni jogy, vyuZiva pozic klasické jogy, ale neni
pro powerjogu je télo, které pouzivd jako prostfedek k dobré fyzické a psychické
kondici. Zaméfuje se na harmonii t€la a mysli, na rozvoj psychickych a fyzickych
schopnosti jedince. Tento novy styl ma vSak zéklady pochézejici z klasické indické jogy
(Krejéik 2005).

6.2.2 Struktura lekce

Hodina dynamické jogy ma 3 ¢asti — piipravnou, hlavni a zavére¢nou relaxaci.

I. Piipravna fiaze (5-10 min) - cvideni je zahajovano kratkym zahifatim pomoci
hlubokého dechu, kde je kladen diiraz na koncentraci sebe sama. Pomoci pozice hory
(tadasana, zpevnéni péanevniho dna, ndprava ochablého drZeni téla) je docileno
uvédomeni si spravného vzpiimeného stoje. Nasleduje né€kolik cvikd na rozcviceni

vestoje a vleZe.

I1. Hlavni fize (40-50minut) - lekce pokracuje zahifatim téla sestavou pozdrav

slunci, coZ jsou dynamicky provadéné asiny v zavislosti na rytmu dechu.

IIl. Zavéreéna relaxace (5-10minut) - je zavérem celé 60ti minutové lekce.
Bé&hem této faze jde o zklidnéni mysli, relaxaci svald pomoci pozice mrtvoly, lotosovy
kvét. Jde o instruktorem slovné navozenou relaxaci jednotlivych &asti téla od chodidel

po hlavu s dirazem na klidny hluboky dech nosem (Krejéik 2007).

6.2.3 Metodika posilovani

V dutsledku usp&chaného a naroéného stylu Zivota je v posledni dobé& preferovan

styl BODY & MIND. Jedna se o styly cvi¢eni, které jsou zaloZeny na védomém ovladani
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centra t€la, jeZ vede k bezpetnému cviceni a propracovani ladnosti pohybu. Nova vlna
cviebnich programli chce pomoci se na chvili zastavit, nabrat novou silu i energii.
Jinymi slovy vede k mySlence rozumét svému télu. Zahmuje veSkeré sportovni,
meditacni, relaxaéni aktivity s prvky hudby a tance s vyuZitim riznych cviebnich
pomicek. Viechny nové vzniklé druhy dynamické jogy maji stejny cil — harmonii téla a
duse, ziskani optimdlni fyzické kondice, ktera podmitiuje télesné a dusevni zdravi.

Cviceni je zaloZeno na pravidelném opakovani jednotlivych pozic jogy (asan),
které se dynamicky opakuji za sebou. Cely sled asén je zakomponovan do pozdravu
slunce. Nejedna se tedy o meditaci, ale o silové a streinkové cvieni. Cvi¢i se naboso.

Powerj6ga je systémem, kterym se vytvaii v téle vysoky stupeti energie, vitality a
svobody. Oproti klasickému fitness, ktery je zaméfeny na estetiku téla, zde zlstava
powerjoga jogou. Jen ma piivlastek power. Zékladni rozdil mezi ashtangajogou a
powerjogou je v ndrocnosti a striktnosti. V ashtangajéze jsou pozice dané v striktnim
sledu, kdeZto u powerjogy je moZné pozice voln¢ kombinovat. Asthatnagajoga zistava
v pozicich zhruba 5 dechi, v powerjoze je mozné zlstat v jednotlivych pozicich méné
¢asu (Krej¢ik 2007). Mezi techniky ashtangajogy patéi pravé dsdny a prandjdma, které
jsou velmi vyuZivany powerjogou (Buzkova 2003).

Pozdrav slunci je pozvolny pfechod od pohybového cviceni ke statickym pozicim.
Kazdy si miZe pozdrav slunci upravit dle svych fyzickych schopnosti. Nejvice se
pouzivaji pozice hlubokého predklonu, rovného predklonu, pozice vysokého kiliku,
pozice nizkého kliku, pozice kobry, pozice stfechy, pozice ditéte, pozice kocky. Tempo
cviCeni je individualni. P modifikovanych pozicich je taktéZ moZné pouzit rizné
pomicky (srolovany ruénik, dfevény blok, kvadry, podloZky) a piedejit tak diskomfortu
(jako je napf. bolest kolen, zad atd.). Déle je kladen diraz na synchronizaci dechu
s pohybem téla, kontrolu dechu, nezadrzovani dechu a na plynuly a volny dech po celou
dobu cviceni.

Centrum téla jako pas sily je vyraz v powerjéze. Znamena zpevnéni hyzdi a
bficha. Bandha znamena zamknuti. Vlastné je tim mysleno zapojeni svali panevniho
dna a bficha béhem asan. Powerjéga plyne od nejjednodusiiho cyklu zahfivani,
pozdravu slunce aZ po balan¢ni pozice ve stoji (modifikované pozice bojovnik I, II, III)
(Krejéik 2005).
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Kritéria metodiky posilovani: powerjéga

Hodnoceni

1.Respektovani vychoziho stavu

3

2. Individuélnost

3 Charakteristika vlastnosti tonickych a fazickych svali

4. DodrZovéni optiméalniho dychani

5. Kvalita pohybu

6. Rychlost

7. Postupnost

3
3
1
2
1
1

Tabulka 2: Kritéria metodiky posilovéni: powerjoga

Diplomova prace Bc. Markéta Majerova

-45 -



™ Univerzita Karlova
J Fakulta télesné vychovy a sportu Katedra fyzioterapie

VII. P-CLASS AEROBIK

Nazev je odvozen z anglického power class, u nas je piekldddn p-class jako
»Problémové Partie“ Zen, tedy - bficho, stehna, hyzdé (Masopustovad 1998). Je to asi
nejzndaméjSi a nejoblibengj§i lekce, kde se provadi dynamické posilovéni
problematickych ¢ésti, pfedev8im dolnich partii t€la. Toto cvieni probiha v aerobni
z6n¢ na zéklad€é velmi jednoduchych choreografii a posilovani je provadéno vlastni
vahou téla (Macakova 2001).

Jedné se o vytrvalostné silovy aerobic stiedni aZ vysoké intenzity. ZatiZeni je
zaméfené na formovéani problémovych svalovych partii od pasu doli (bficho, hyzdé¢,
stehna) (Jarkovska 1998).

7.1 Historie

Matkou aerobni gymnastiky zlistdva gymnastika kondi¢ni, kterd je zaméfena na
dosaZeni optimalniho funkéniho rozvoje organismu, na udrZeni dobré télesné a dusevni
kondice (Simek 1981 in Simberova 2004). Aerobik je v soudasnosti stile velmi
populdmi forma cvifeni shudebnim doprovodem. Aerobni kondiéni program,
stimulujici ob&hovy systém podle Dr. K.H.Coopera, byl aplikovan Jackie Sorensenovou
jako Dance Aerobics. Poc¢atkem osmdesatych let zacalo do aerobniho tance pronikat
stdle vice gymnastickych cvieni a doSlo k ustidleni programu aerobni gymnastiky —
aerobiku, s charakterem vytrvalostniho tréninku (Novotnd, Cechovskd, Bunc 2006). Od
konce osmdesatych let zacalo byt do lekci aerobiku zafazovano posilovaci cvideni,
postupné vznikaji specifické formy aerobikovych lekci zaméfené pifedev§im na
posilovéani. Za¢inaji byt pouZivany posilovaci pomicky (Velinskd 2000).

V soucasnosti se aerobik a s nim souvisejici formy skupinového cviceni, rozvijeji
ve tfech znaén& odlidnych smérech. Jeden sméfuje k taneénimu pojeti’’, jako dali se

rozviji kondicni formy. Jde o protiklad k taneénim a koordinaéné obtiznym lekcim

"1 Obtizna choreografie s fadou tanednich prvki.

Diplomov4 prace Bc. Markéta Majerova - 46 -



Katedra fyzioterapie

aerobiku. Posledni skupinu pfedstavuje styl zvany BODY& MIND. Ten je zafazovan
jako kompenzace a dopln&€k dynamickych hodin (powejéga, Pilates) (Hajkova 2006).

Aerobik v Cechéich

NadSenym propagitorem cviéeni na moderni rytmy u nds byl v poloving
sedmdesatych let Karel Lambert. Vznikla nova forma kondiéniho cvifeni zvana
diezgymnastika, ktera obsahovala prvky zédkladni gymnastiky, kulturistiky, klasického
baletu, dZzezbaletu i pantomimy. Nazev dZezgymnastika se u nés drzel az do roku 1984,
kdy se pro tento novy pohybovy smér zafalo uZivat oznaceni aerobik. Po roce 1989
nastal velky rozvoj v oblasti fitness. Ze zapadu se k ndm dostivaly nové sméry, kterymi
se aerobik ubiral. V roce 1992 vznikl Svaz aerobiku, ktery je soucasti Asociace sportu
pro viechny (Plevadova 1998 in Simberova 2004). Vznikala nov4 soukroma fitcentra,
Skolici stfediska, postupem &asu se zadal prosazovat sportovni aerobik. Na jeho
popularit& se velkou mé&rou podilela Olga Sipkova — mistryné svéta 1997 (Kubatiova
1999).

7.2 Zarazeni p-class aerobiku

Stélou oblibu maji lekce posilovaciho charakteru, z nichZ nékteré plni vice lohu
aerobniho tréninku doplnéného posilovacim cvi¢enim. Do této skupiny patii i jiz
jmenovany p-class. Tyto kondiéni (posilovaci) programy jsou specifickou formou
aerobni gymnastiky, kde je ovSem kladen diiraz na pfesné cilena pohybové jednoducha
cvideni pro upevnéni zdravi a rozvoj pohybovych schopnosti. Nejedné se tedy uZ pouze

o trénink vytrvalosti (jak je tomu v aerobiku), ale vytrvalostni sily (Jarkovské 2001).

Zakladni formy aerobiku délime na:

Low Impact — tzv. nizky aerobik, zahrnuje vSechny pohyby, pii kterych zistava
jedno chodidlo ve styku s podloZkou

High Impact — tzv. vysoky aerobik, s vysokou Grovni zatiZeni, zahrnuje poskoky,
vyskoky, kroky, tane¢ni kroky

Non Impact — cvieni zaméfené na rozvoj svalové zdatnosti, provadéné

v postojich, kdy jsou ob& chodidla na podloZce (Cechovska 2006)
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Basic aerobik — jednodussi pro zacateniky
Hi-Lo aerobik — pro mirné& pokrocilé
Master aerobik — pro pokrocilé a zdatné cvi€ence, trva delsi dobu (Buzkova 2003)

Druhy posilovacich hodin aerobiku:

V praxi se Casto setkdvame s mnoZstvim nejriznéjSich ndzvi pro lekce, jejichz
obsahem je pfedeviim nebo ¢astedné posilovaci cvideni. Ve skuteénosti se viak jejich
napli pfili§ nelisi.

o Bodystyling (bodyforming, bodyclass, bodytoning, bodyshapping) -
klasicka posilovaci hodina skladajici se z kardiovaskularniho tréninku a
posilovacich cvieni pro svaly dolni i horni poloviny téla, vétSinou
s vyuZitim posilovacich pomticek

e Ropics aerobic - vytrvalostné silovy aerobik stfedni aZ vysoké intenzity
zatiZeni zaméfené na posileni svalstva dolnich konéetin (se §vihadly)

o Step power (stepbody, steptone, stepclass) - posilovaci hodina, v niZ je
vyuZivan step v ¢asti aerobniho tréninku, ale i v éastech posilovacich jako
posilovaci pomiicka, zvySend podlozka stepu umoZiuje modifikovat
posilovaci polohy apod.

e P-class - byva chapan jako hodina zaméfena na posilovani a zpeviiovani
tzv. problémovych partii, vét§inou nepouziva posilovaci pomuicky
(Velinska 2000)

7.3 Charakteristika p-class aerobiku

P-class aerobik je aktivita vytrvalostniho charakteru, pfi niZ jsou do ¢&innosti
zapojeny velké svalové skupiny, kterymi se stimuluje a pozitivn& ovliviiuje ob&hovy
systém, dychaci systém a pohybovy systém. Dtsledkem je zlepeni t&lesné a funk&ni
zdatnosti organismu (Toufarova 1991). Jedna se o vytrvalostni cvifeni, které za vyse
uvedenych ptfedpokladii vede ke zvySenému odbourdvani tukid jako zdroje energie.

Jestlize je intenzita cvi€eni pfili§ vysokd, pfekracujeme hranici aerobniho prahu a
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pracujici svaly nemaji dostatek kysliku k ¢innosti. Pracuji tedy anaerobné a jako zdroj
energie jim slouZi cukry (Hofejsi 1996).
P-class je pomalej$i aerobni cvieni, zaméfené na posilovani zejména

problémovych partii, tj.bficha, hyZdi a stehen. Je specificky zejména tim, Ze:

e je to silové cvideni zaméfené na posilovani a formovéni svalstva celého

téla

e dirraz je kladen na problematické partie (stehna, zadek, bficho)

e neobsahuje choreografické sestavy

* neobsahuje prvky high aerobik (skoky) (Velinska 2000)

7.4 Struktura lekce p-class aerobiku

Hudba jako doprovod k p-class aerobiku je zaloZena na zvyraznéni jednotlivych
dob vdynamicky silném monoténnim nepfetrZzitém proudu. Je rytmicky, velmi

dynamicky se stejnomémym tempem 130 aZ 140 uderti (poétu dob) za minutu.

I. Zah¥ati (warm-up)

Zahtatim organismu, dochdzi k jeho ptipravé na nésledujici zatiZeni. Zavé&re¢nou
&asti této faze je kratky dynamicky stredink zvany pre-strecink’’. Hlavnim tkolem je

protdhnout svaly, které jsou nejvice zat€Zovany b&hem hlavni aerobni ¢asti.

II. Hlavni ¢ast (aerobik- kardiovaskulirni trénink)

Pro udrZeni odpovidajici tepové frekvence se skladaji low impact pohyby do
kratkych choreografii. Sestavovani prvkd se fidi logickou posloupnosti - od
jednodussich k slozit&j§im (Macakova 2001).

III. Zklidnéni (cool down)

V této fazi dochazi k pozvolnému a postupnému sniZovani intenzity, zklidnéni

organismu po z&t&%i p¥ibliZné na 60% max tepové frekvence.'

12 Dynamicksé protaZeni svali a aktivace receptori.
13 Tepové frekvence = 220-v&k
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IV. Vlastni posilovaci blok (floor work)

Zaméfuje se na problémové partie — bficho, hyZd&, vnitini a vné&jdi strana stehen
(Simberové 2004).
V. Zavéreény stredink

Dulezita soudast hodiny aerobiku, kterd ma za cil protaZeni svalii majicich sklon

ke zkraceni (posturalni). Je pouzivan staticky stre¢ink (Buzkova 2003).

Tempo
Doba cviceni
Cast Intenzita zatiZeni _ hudby
(60-90 minut)

BPM

L rozcviceni 80-120 tepti/minutu 10-15 132-134

hlavni ¢ast
2. 50-80% max. TF 24-45 134-145
aerobné silova

3. uklidnéni 90-120 tepli/minutu 5-8 125-130
4. | posilovani na zemi | 90-100 tepl/minutu 12 120-126
5. | zavére¢ny streCink | 70-90 tepi/minutu 8-10 100

Tabulka 3: Struktura lekce p-class aerobiku (Jarkovska 1998).

7.5 Metodika posilovani p-class aerobiku

FIT princip

Maé-li cviceni p-class aerobiku podporovat zlepSovéani celkové zdatnosti, je tfeba
respektovat obecné principy pro sestavovani cvifebnich programi. Tento obecny
princip zni FIT (frekvence, intenzita a trvani). Tedy provadéni pohybové aktivity

s frekvenci minimélné 3 krat tydné, dostate¢nou intenzitou odvozenou z rozsahu tepové
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frekvence 1 subjektivné vnimané namahy. Jedna cvi¢ebni jednotka by méla trvat nejlépe
50 aZz 60 minut (BlahuSova 1995, Matou$ 1999). Zmiflovany FIT princip patii mezi
zésady optimalniho aerobniho kondi¢niho pohybového programu. Formou pravidelného
aerobniho zatéZovani vede k rozvoji kardiovaskularni vytrvalosti, které jiZ pted 30 lety

doporucoval K. H. Cooper (1990) a které se v zdsad€ nezménily.

Masopustova (1998) naptiklad uvédi :

e zklidnéni (cool down) neni tfeba provadét a vlastni posilovaci blok tedy
volné nasleduje po bloku aerobnim

¢ intenzita posilovaciho bloku by méla volné navéazat na ¢ast predchozi

e zadinat bychom méli posilovanim velkych svalovych skupin ve stoji
(vypady, podiepy) a postupné piidavat pohyby pazi

e nemé¢li bychom zapomenout na svaly s tendenci k ochabovani

e od posilovacich cvi€eni ve stoji bychom méli postupné piechazet na
posilovani v niZ§ich polohach.

e streCink vuvodni Gasti by mél byt z vétsi ¢asti provadén dynamicky,
protoZe na kardiovaskuldrni ¢ist méme méné€ c&asu a zdlouhavym

statickym streinkem bychom ukrajovali ¢as z aerobni casti lekce

Macékova (2001) jmenuje nékolik zasad, které jsou dileZité pro zdarny priibéh
hodiny: neprovadime §vihové pohyby, ned€ldme rychlé rotace trupu, nedopinidme
klouby pazi a rukou, stfidame zatéZovani jednotlivych svalovych skupin, kontrolované

dychame.

Simberova (2001) a Jarkovska (1998) se shoduji v hlavnich zasadich posilovani

v p-class aerobiku. Jsou to:

e dbame na spravné provedeni cvikil
e snaZime se o védomou kontrolu spravného drZeni t&la
e bereme ohled na zdravotni stav cviencl — se zat€Zi by neméli cvi€it lidé

s vysokym tlakem, se srdecnimi problémy nebo po trazu
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e vkazdé hodin€ zafadime cvifeni na posileni bfisnich svalt, hyZd’ovych,
mezilopatkového svalstva

e pfed posilovanim musime zahfdt a protdhnout zkracené svaly, po
posilovani opét protahnout

e dbame na spravné dychani pfi posilovani (pfi kontrakci svali vydech)

e u posilovacich cvikii postupné zvySujeme — podet opakovani, rychlost

pohybu, sloZitost a naro¢nost

P-class aerobik nejprve zafazuje komplexni cviky (cviky zapojujici velké
mnozstvi svalovych skupin, jde o cviky, pfi nichZ se aktivuji velké svalové skupiny
dolni poloviny téla — &tyfhlavy sval stehenni, hamstringy, svaly hyzd'ové, svaly vnitini
strany stehna). Poté nasleduji izolované cviky (cviky, pfi nichZ pracuje pfevazné jedna
nebo nékolik malo svalovych skupin), postupujeme opét od vétich svalovych skupin
tzn. horni poloviny téla od prsnich a zadovych svald, ke svaltim paZi, u spodni poloviny
t€la do svald stehen ke svalim hyZdovym a ke svalim Ilytkovym. Z hlediska
postupného sniZovani tepové frekvence a rovnéz z diivodu plynulosti lekce odcvi¢ime
nejprve viechny cviky ve stoje, poté pfechazime do poloh vsedé, v lehu. P-class aerobik
vZdy obsahuje dostatené procviCeni bfinich svalii (nejlépe statickym i dynamickym
posilovanim). Bfisni svaly jsou prakticky ve vSech tréninkovych planech zafazovany az
na zavér, protoZe se predpoklada jejich aktivni zapojeni po celou dobu tréninku pii
zaujimani posilovacich poloh a spravném drZeni té€la. Nemély by tedy byt diive unaveny

izolovanym posilovanim (Velinska 2000).
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Kritéria metodiky posilovani: p-class aerobik Hodnoceni

1.Respektovani vychoziho stavu

3

2. Individualnost

3. Charakteristika vlastnosti tonickych a fazickych svalt

4. DodrZovéni optimalniho dychéni

5. Kwvalita pohybu

6. Rychlost

7. Postupnost

3
3
2
3
3
2

Tabulka 4: Kritéria metodiky posilovani: p-class aerobik.
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VIII. FITNESS

Kolouch (1990) definuje fitness jako cvi¢eni ve fitness centrech, jehoZ néaplni je
cvieni s volnymi &inkami a cvi€eni na trenazérech, doplnéné o aktivity aerobniho
charakteru na specialnich trenaZérech. Jde o dodrZovani uréitého dietniho reZimu vetné
pouziti dopliikid vyzivy a o komplexni Zivotni styl, jehoZ cilem je rozvoj celkové
zdatnosti, zlepSeni drZeni téla, zlepSeni postavy pfi soucasném plsobeni na upeviiovani

zdravi a rozvoji sily.

8.1 Historie

Na pocatku 20. stoleti se zadaly objevovat cvicebni systémy zaméfené na
ovlivnéni tvard a rozmért t&la. Eugenu Sandowovi (1867-1925) se podatilo prosadit
sviij systém cviceni, ktery symetricky rozvijel vSechny svalové skupiny. Pozdé&ji vydal
také knihu, ktera nesla ndzev ,,Body Building“. Tim vlastn€ dal nazev celé pohybové
aktivité. Po druhé svétové valce, kdy se toto cvieni zacalo znaéné rozvijet, vznikla také
mezindrodni federace kulturistiky IFBB. Na dal$im rozvoji se podilely USA a Kanada.
(Stackeova 2004)

Fitness v Cechach

Kulturistika se k ndm dostala z Polska v 60. letech. Zajem o posilovani vzrostl
zatazenim kulturistiky do vzpirani (Kolouch 1990). U nés byla kulturistika pfed rokem
1989 organizovéana v ramci CSTV a délila se na tzv. kondiéni kulturistiku (posilovaci
cvideni), soutéZni kulturistiku a silovy trojboj. Silovy trojboj se pozdé&ji také oddélil.
V soudasnosti tedy existuje souté€Zni kulturistika, v jejimz ramci vznikly soutéZe fitness
jako nov4 kategorie, a kondi¢ni kulturistika ve smyslu vySe uvedeného fitness.

Po roce 1989 fit centra mohou, ale bohuZel nemusi byt organizovana ve Svazu
kulturistiky a fitness CR. Doslo tim tedy k nejednotnému systému vzd&lavéni trenért.
Vzniklo mnoho soukromych trenérskych 8kol. Dodnes vychazi fada periodik,

specializovanych ¢asopist, publikaci a €lankd, coz zptisobilo, Ze teorie fitness tréninku
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je nesjednocend. Z4dn4 ucelen4 teorie v dnesni dobé& neexistuje. Dal¥i faktem je také to,
Ze do roku 2000 patfilo provozovani fitness center mezi nevazané Zivnosti, ke kterym
nebylo zapotfebi zadné kvalifikace. Dnes je zaznamendna snaha Svazu kulturistl a
fitness CR o pHisné odd&leni kvalifikace trenér kulturistiky a instruktor fitnesss centra.
V Ceské republice se o novy pohled na koncepci cvideni fitness zaslouZil zejména Petr
Tlapdk. Zdravotnimi aspekty posilovacich cviCeni se detailn€ zabyval Vladimir
Kolouch (Stackeova 2004).

8.2 Kulturistika ve srovnani s fitness

Kondi¢ni cviéeni ve fitness centru je dnes spiSe neoblibenou metodou nejen mezi
fyzioterapeuty. Z velké ¢asti je to dano tim, Ze toto kondi¢ni cviCeni je neustdle diky
neinformovanosti zaméfiovano s kulturistikou. Soucasna soutéZni kulturistika je
neoblibena diky &astym dopingovym aféram a svou metodikou posilovani. AvSak
soucasné kondi¢ni cvifeni ve fitness se postupné zcela oddélilo od kulturistiky a
pouZiva své odli$né principy posilovani. Tradi¢ni ,.kulturisticky* piistup k posilovéni je
pfistup analyticky, tj. déli svaly na svalové skupiny se stejnou & podobnou funkeci a ty
pak izolované v této funkci posiluje. Nebere ohledy na dalsi aspekty provadéncho
pohybu (Stackeova 2004). Kulturistika je tradi¢né€ povaZovéana za silovy sport (Kos,
Zizka 1986).

V obdobi podatkd kulturistiky byl v USA sestaven urdity typ tréninkového
systému. Nazyval se ,,Weiderovy tréninkové principy®“. Tyto principy byly koncipovéany
pro vykonnostni kulturistiku, jejimZ cilem je maximalizace svalové hmoty a sily.
PouZiti toho tréninkového systému je mozné pouze u jedinct geneticky disponovanych
a dosahujicich uréité vykonnostni Grovné. Zakladem téchto principi byly tzv.
»objemové® ¢i ,,zékladni“ cviky, pfi kterych je vyrazné zatéZovana patef a podporovan
rozvoj svalovych dysbalanci. Svalové dysbalance pak mohou byt zdrojem bolesti zad.
Pfesto tyto tréninkové principy byly a mnohdy dodnes jsou viadé publikaci
propagované jako vhodné pro kaZdého a spravné. Rada fitness center vede své lekce

pravé dle téchto kulturistickych postupti i dnes (Stackeova 2005).
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Tyto principy jsou bohuZel také stale propagovany a nevhodné aplikovény i na
kondiéni cvideni (Stackeova 2005).Tento postup byl také v Easopisech prezentovan jako
vhodny a G¢inny pro kazdého a dodnes podle n€j cviéi mnoho navitévniki fitness center
(Stackeova 2004).

8.3 Charakteristika

Metodika posilovacich cvi¢eni ve fitness je zaméfena na tvarovani (pfedevSim
streéink a posilovani) téla a zpevnéni svalového korzetu se zdravotnimi aspekty (Tlapak
2006). Nejde jen o silu izolovaného svalu, ale pfedevsim o schopnost zapojit svalovou

smycku v ur¢itém pohybovém stereotypu (Kristofi¢ 2000).

Ve spojitosti s posilovanim ve fitness souvisi nasledujici pojmy:

Bodybulding — posilovani pfedeviim ve smyslu narGstu svalové hmoty, tedy
kulturisticky p¥istup

Bodystyling — posilovani pfedeviim ve smyslu tvarovani téla bez dirazu na nartst
svalové hmoty

Kondicni posilovdni — diraze je kladen pfedeviim na zpevnéni svalového korzetu
(Kristofi¢ 2000)

8.4 Struktura lekce

Sestavovéani cvicebnich pland se pak fidi pravidly a omezenimi specifickymi pro

konkrétniho jedince.

Stavba cviéebni jednotky:

I. Zahrati — pfiprava organismu na zat¢z. M4 tfi faze: pfedehtati, vlastni rozcviceni a
zapracovani. Cilem pfedehfati je zvySeni funkce krevniho ob&hu a dychani (Smejkal in
Stackeova 2004). Rozcvi€enim rozumime stre€ink. Zapracovani ma pfipravit cvicence
na konkrétni cvik (provadi se pti prvnim cviku s malou zatéz) (Stackeova 2004).

IL. Posilovini — bude rozebrano v samostatné kapitole
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IIL. Zavéreéna &ast — zde zafazujeme uvolnéni. PouZivaji se obdobné stre¢inkové cviky
jako vavodni &4sti, pouze vydrZ je del§i. Déale je vhodné do této Casti lekce zaradit

cviky rotaéni (spinalni) a preventivni cviky proti bolestem zad (Tlapdk 1999).

Obvykly prubéh cvi¢ebni lekce
I. Zah¥4ti, uvodni stredink a rozcviéeni 15— 20 min
II. Posilovani 30 - 45 min
III. Aerobni &ést lekce 10 —30 min i vice
IV. Zéavéretny stre€ink 10 — 15 min

Tabulka 5: Struktura lekce fitness (Tlapdk 2003).

8.5 Metodika posilovani

Jednou z vyhod fitness je moZnost sestavit individualni cvic¢ebni plan, ktery musi
vychazet ze ziskanych dat daného jedince. Zakladni data ziskdvame pomoci vstupniho
rozhovoru a vySetfeni. Jedna se vlastn€ o obdobu kineziologického rozboru
pouzivaného ve fyzioterapii, ktery je pfizptsoben ucelim fitness (Stackeova 2004).
Také Kolouch a Kolouchova (1990) upozoriuji na dilezitost pfizpisobeni se jedinci.
Ve své knize ,Kondiéni kulturistika“ je tato podminka nazyvéina ,zhodnoceni
vychoziho stavu“. Berou vuvahu zdravotni stav, vék, somatotyp, dosavadni
té&lovychovné zkuSenosti a stav pohybového systému. Tlapak (1999, 2004) se shoduje
s tim, Ze zacate¢nik by mél pfed prvni lekci projit vstupni diagnostickou prohlidkou,
kde bude vysetfen jeho ob&hovy systém, kosterni a svalovy aparat. Na zéklad¢ této
prohlidky pak bude sestaven individudlni cviéebni plan.

Cvidebni plan je sestavovan sohledem zda se jednd o zadatefnika, stfedné

pokroc¢ilého ¢i pokrocilého.
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Zaddteénik prochazi dle Tlapaka (2006) ,,zpeviiovaci® obdobi, kdy se zaméfuje na
cviCeni svald drzicich svalovy korzet kolem patefe, panve, lopatek a hrudniku. Tedy
dodrZovat princip od centra k periferii. V prvnich lekcich jde o nécvik techniky
a 0 korekei svalovych dysbalanci s cilem harmonizace svalového tonu'*.

Provadime pohyby v plném rozsahu s diirazem na dychani. Upfednostitujeme
izolované posilovini jednotlivych svalovych skupin, zafazujeme téZ izometrické
posilovani, posilovani s jednoruénimi ¢inkami. Vyhybdme se zat&€Zovéani patefe ve
svislém sméru (Stackeové 2004).

Stiedné pokrocili jiz cvi¢i dé€leny trénink nebo-li ,split systém“ (rozdéleni
tréninkové zaté%e jednotlivych skupin). Nejjednodussi je déleni na horni a dolni
polovinu téla (Stackeova 2004, Kolouch, Kolouchova 1990).

Cvileni pokroéilych spoCiva ve zvySovani jak frekvence cvidebnich jednotek
v tydnu, tak i vintenzit& cvideni. PHi vys$§i frekvenci cvidebnich jednotek si miZeme
dovolit délit svalové partie, tak Ze v jedné tréninkové lekci procvi¢ujeme jednu &i dve
mensi svalové skupiny. Silovym cvikem danou partii procvi¢ime, poté volime zpravidla
cviky tlakové, pakové, izolované a tvarovaci (Stackeova 2004).

Pti koncepci cviceni ve fitness je tfeba vychazet z faktu, Ze urcité svalové skupiny
maji pfirozenou tendenci ke zkracovani a k ochabovani v souvislosti s posturdlnim

svalovym systémem. Fitness dodrzuje tyto zasady:

1. Piednostné posilovat svalové skupiny s tendenci k oslabeni a s ohledem na jejich
posturalni funkeci — rotatory a extenzory patefe v hrudnim useku, dolni fixatory

wEwr

patefe, vnéjsi rotitory ramenniho kloubu, horni a stfedni ¢ast prsniho svalu,
hluboké flexory krku, biisni svaly, hyZd'ové svaly, extenzory kolenniho kloubu,

pfedni sval holenni.

2. Zajistit spravnou polohu téla pfi provadéni cviku a v prub&hu pohybu spravné

dychat — vyvarovat se pfedkyvu a extenzi v hlavovych kloubech (ptisobit tim

preventivné proti blokddam), vyvarovat se elevaci ramen a aktivaci hornich

1 Prota¥eni zkracenych svalovych skupin a posileni oslabenych svalov§ch skupin.
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fixator (zahgjit cvik depresi), vyvarovat se anteverze panve a zvySené lordézy

bederni patefe (mtiZze ovlivnit kvalitu celého pohybu).

3. Nejdfive protdhnout svaly zkridcené a pak posilovat svaly oslabené — u

zacate¢nikd je pomér posilovacich/protahovacich cvideni 1:1, postupujeme od
centra k periferii (pofadi svalovych skupin, ve kterém posilujeme a protahujeme)
(Stackeova 2004).

Posilovaci cvieni ve fitness je vhodné doplnit nékterou z forem aerobniho
tréninku (Stackeova 2006). Tato &ast se zafazuje na konci cviéebni lekce hlavné s cilem
odstranit tuk, ale je vhodna i pro zrychleni regenerace diky odplaveni kataboliti ze
svalstva. Regenera¢ni aerobni ¢ast se zafazuje na cca 20 minut pfi TF (tepové frekvenci)
kolem 120 tepl za minutu. Pokud je aerobni ¢ast zamySlena na spalovani tuku, je

intenzita vy$§i (TF 130 tepti za minutu), délka trvani je 30 aZ 45 minut (Tlapak 2006).

Kritéria metodiky posilovani: fitness Hodnoceni
1.Respektovani vychoziho stavu 1
2. Individualnost 1
3 Charakteristika vlastnosti tonickych a fazickych svald 1
4. Dodrzovéni optimélniho dychéani 1
5. Kvalita pohybu 1
6. Rychlost 1
7. Postupnost 1

Tabulka 6: Kritéria metodiky posilovani: fitness
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IX. PILATES

Cvicebni systém vyuZivajici pruZinovych piistroji a sestav cvikd na podloZce. Je
zaméfen na posileni t&la, zvySeni ohebnosti, vytrvalosti a koncentrace. Joseph H. Pilates
(1880-1967) je zndmy némecky tviirce cvi¢ebni metody, ptivodné zvané ,.kontrologie*
(Ungarova 2002). Pilatesiiv cviGebni program je jednota fyzického a psychického
tréninku (BlahuSova 2004). Tato metoda je inspirovéna zépadnimi i vychodnimi
filozofiemi a spojuje v sob& psychické soustfedéni a dychani pfevzaté z jogy s prvky

gymnastiky i dalSich forem cviceni (Selbyova, Herdman, 1999).

9.1 Historie

Joseph Hubertus Pilates se narodil vroce 1880 v Némecku. Jako dité byval
drobné postavy schatrnym zdravim a nachylny k tuberkuléze, coZ ho pfimélo
k vytvofeni jedineéného cviebniho systému. Pilates se vydal po stopach Eugena
Sandowa. Prosazoval zavedeni ,.tradice pohybového vzdélavani“, jak to sam nazval.
V Némecku trénoval tane¢niky, a proto se rozhodl pfedstavit svoji metodu v centru
tance a divadla. Vroce 1926 odjel do New Yorku, kde se svou manZelkou Clarou
oteviel télocvicnu. Jeho metoda, kterou nazyval kontrologie, ziskavala vét$i popularitu.
Pilates se soustfedil na dal$i rozvoj a zdokonalovani. Po jeho smrti ptevzala Pilatesovu
praci jeho manZelka, ktera se zaslouZila jak o zdokonaleni, tak o dalsi popularitu
metody. Pilates béhem svého pisobeni v USA vySkolil sedm pfimych Zaka. Byli to :
L.S. Miguel, K. Grant, B. Seed, E. Gentry, R. Fletcher, C. Trier a R. Kryzanowska.
Romana Kryzanowska pokradovala ve vedeni $koly po smrti Clary Pilatesové
(Selbyova, Herdman 1999, Ungarova 2002).

Pilates v Cechach

Pfi snaze dopétrat se, kdy vlastn¢ pronikl Pilates k ndm, nelze jednoznacné
stanovit rok ¢i oznacit osobu, ktera jej jako prvni pfedstavila Siroké vetejnosti. Nejvice

je s timto ptistupem spojovana Eva BlahuSova. Ta se stala v roce 2001 ¢lenkou Pilates
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Method Aliance v USA a po névratu napsala o Pilates n€kolik publikaci. Pilotni studii
nazvanou ,,Ovéfovdani pohybovych programii s vyuZitim metody Pilates” v ramci
diplomové prace v roce 2006 napsala Helena Vysusilova, kterd také napsala o Pilates

né€kolik publikaci (Buzkova 2003).

9.2 Struktura lekce

Struktura lekce je v obecnych principech systému Pilates stejnd. Pilates rozlisuje
néplii jednotlivych &ésti lekce (zahfati, hlavni &st, zavér) tim, jedna-li se o zadatednika,
stfedn& pokro&ilého & pokroéilého. Uplny novasek, ktery navitivi hodinu Pilates zcela
poprvé absolvuje tzv. Uvodni sestavu. Ta ma za cil seznamit Gdéastniky s hlavnimi
zasadami a mySlenkami metody Pilates. Tato ¢ast je zaméfena zejména na dychani

a koncentraci, které tvoii zédklad celého systému.

Cviebni jednotka m4 nésledujici obsah:

I. Zahrati (5-8 min) - obsahuje dychaci cviky kombinované s protazenim celého
téla, procviCuje se drzeni téla. Zahfati je pomé&rné kratké, neobsahuje dynamické cviky,
n€kdy se pfidavaji jednoduché pohybové vazby pfipominajici napf. pozdrav slunci
Z jogy

II. Hlavni &ast (45-50 min) - obsahuje pohybovy program, ktery se cvideni

pfevazn€ v nizkych polohach. Jedna se o systematicky sled cvikil, fazenych za sebou

podle dané¢ho schématu metody Pilates

III. Zavér (5-8 min) - obsahuje navrat do stoje a uvolnéni opét pomoci dychacich

a protahovacich cvikd (Vysusilova 2005)

9.3 Jazyk Pilatesovy metody

Cvicebni metoda Pilates m4 sviij specificky slovnik, ktery pouZivaji instruktofi pfi

lekcich. Nejpouzivanéj§imi vyrazy jsou:
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Brada k hrudi — pozice vleZe naznak s hlavou zvednutou, bradu piibliZujeme
k hrudi, ale bez ptedklonu hlavy a bez napéti

Dynamika — pohyb urcité ¢asti t€la v prib&hu, dynamika je u kazdého cviku
odli$na a zavisi na energii, kterou do pohybu vkladame

Obdélnik — pomyslny pravothelnik spojujici ramena a ky¢le, ktery slouZi jako
pomiicka pro spravny postoj

Opozice — zapojeni nékteré svalové skupiny nebo Casti téla v opaéném sméru
k jiné svalové skupiné nebo &asti téla

Pilatesiiv postoj — stazeni hyzdovych svalt a zadni strany stehen tak, aby stehna
byla vytoCena ven a $picky tvofily pismeno ,,V*

Prah — maximalni mira namahy, kterou zvladneme bez pfepinani, pfi cvieni se
snazime zapojovat svaly na trovni prahu, pohyb pod prahem vyznamné snizuje ucinek
cviceni

Stabilizovat — aktivaci svalu stfedu téla uvést trup do stabilni pozice

Stahnout lopatky — stladeni lopatek, a to smérem dozadu dold

Télo v jedné linii — poloha, pfi niZ jsou klouby symetricky a nevychyluji se od
osy téla

Zapojte piedstavivost — vizudlni pfedstavy, které napomahaji pochopit podstatu
pohybu (napiiklad ,.koberec” — pfedstava koberce naznacuje, Ze bychom se na podlozku

méli pokladat pomalu a plynule, jako kdyz rozvijime koberec) (Ungarova 2003)

Power house - Cesky centrum sily je zékladnim prvkem Pilatesovy metody.
Jedna se o souhrmnné oznaceni pro svalstvo bficha a bedemni oblasti zad. Jedna se o
hluboké svaly v oblasti trupu, které zodpovidaji za stabilitu osového orginu. Zpevnéni
centra sily je pfedpokladem pro jakykoli pohyb, tedy kazdy Pilatestv cvik za¢ind
zpevnénim trupu (Kazimir 2003)

Lateralni dychani - jednd se o dychani zejména do oblasti dolnich Zeber. Pfi
nadechu nosem se tedy snazime dech lokalizovat do spodni &4sti hrudniku. Zebra by se

pfi tom méla roztahnout do stran bez soucasné elevace ramen. Tato technika by nas
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méla naudit drZet bficho zataZené za souc¢asného uvolnéni horni ¢ésti téla (Brignell
2004)

Rolovani pitefe - znamena Pilatesovym jazykem rolovat péatef do lehu ¢i
zakulacovat péatef obratel po obratli. Jde vlastné o plynulou flexi a extenzi trupu do
napfimeni (Vysusilova 2005)

9.4 Metodika posilovani

Pilatestiv cviéebni systém je sestaven s cilem obnovit zdravé drZeni téla a vytvoiit
nové pohybové navyky, které umozni volny pohyb bez nadmémého svalového napéti.
Cviky posiluji télo od jeho ,stfedu”, jehoZ stabilita je zdkladem pro harmonicky a
nenasilny pohyb kondetin. Nutno zdidraznit, Ze vesSkeré cviky se musi provadét presné
podle instrukci, a tudiz vyZaduji plné védomé soustfedéni (Searleova, Meeusova 2003).

Pilates zformuloval Sest zdkladnich principd. Tyto zasady se neomezuji pouze na
jeho metodu, lze je uplatnit pfi jakémkoli typu cviCeni i nejriznéjsich kaZdodennich
aktivitach.

I. Dychani — mé za kol podpofit a usnadnit nase pohyby. Za Zadnych okolnosti
nesmime dech zadrZovat, ma za ukol podpofit a usnadnit nafe pohyby. Vydech
byva v t&€Zké fazi cviku a vZdy je ho moZné modifikovat podle potfeb a moZnosti
klienta za cilem dosaZeni maximalni kvality cviku. Pfed zapocetim pohybu se
nadechujeme a pfi jeho provadéni vydechujeme (Ungarova 2002). Zakladem je
zv]a§tni Pilatestiv vzorec dolniho hrudniho a boéného néidechu s hlubokym
vtahnutim bfisni stény ve vydechu. Clenén4 technika dychini je wlinnou
pomickou, kterd zdokonaluje a uleh¢uje pohyb (Mercekova 2006).

vvvvvv

II. Koncentrace — soustfedéni je jednim z nejdulezitéjsich prvka Pilatesovy metody.
Méli bychom soustfedit pozornost na pravé provadény tkon. Celé cvifeni, kazdy
pohyb doprovazi dokonalé soustfedéni. Jde o jakysi vnitini dialog s t&€lem, které

dostava zvlastni instrukce a postupné ziskava optimalni formu (Mercekova 2006).

Diplomova price Bc. Markéta Majerova -63 -



<\ Univerzita Karlova

7 Fakulta télesné vychovy a sportu Katedra fyzioterapie

IIL.

IV.

Kontrola — Pilates nazyval svou metodu ,kontrologie* nebo ,,uméni kontroly“.
Kazdy pohyb, ktery provadime, by mél byt pe€livé promysleny a napldnovany,
abychom sniZili riziko zranéni (Selbyov4, Herdman 1999). Pilatesova metoda

vyZaduje kompletni kontrolu t&€la pomoci vlastni mysli (Mercekova 2006).

Centrum — centrem se rozumi oblast beder a bficha od pupku dolti. Kazdy cvik
se zamé&fuje na posileni tohoto pevného stfedu. Centrum také ptedstavuje zdroj
energie pro veSkeré pohyby, véetné pohybd kondetin. Pilatesovo cviCeni se ne
jednou popisuje jako ,,pohyby vychazejici ze silného centra“. Centrum je
definovano jako ,Siroky pas“ tdhnouci se od branice k pupku vpiedu a od
spodnich zeber té€sné nad hyzd'ovymi svaly vzadu (Ungarova 2002).

Piesnost — zvySuje Géinky kazdého cviCeni. Neméli bychom se zaméfovat pouze
na dokoncdeni cviku, ale také bychom méli dbat na co nejpfesnéj$i provedeni
(Vysusilova 2005).

Plynulost — pohyby v naem Zivoté jsou od pfirody plynulé. I v béZném Zivoté
navazuje jeden pohyb na druhy, nikdy nejsou trvalé a izolované. Principem
plynulosti zlep§ime nasi rovnovahu, kontrolu a koordinaci, ¢imz pfipravi télo na

nelehké podminky kazdodenniho Zivota (Ungarova 2002).

Néro¢nost cviebni jednotky je dand zvolenym obsahem a v pribéhu se

nestupiivje, to je rozdil oproti aerobiku, kde je stuptiované zat&Zovani. Po pfechodu do

nizké polohy se postupné uplatiiuji jednotlivé cviky podle zvolené metodické fady tak,

aby je vétSina cvienek zvladla. Postupné a plynule se prochédzi vSemi zédkladnimi

polohami, ze kterych vZdy dany cvik vychazi. Velky duraz je stile kladen na dychéni.

Poéty opakovani jsou na zaéatku nizsi (4-6x), pozdé&ji se néktera cviceni opakuji az 20x.

Tempo pohybi pfechdzi postupné - od velmi pomalého a aZz po zvladnuti spravné
techniky cviku je moZné nepatrn€ zrychlit (Vysusilova 2005).
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Kritéria posilovani: Pilates Hodnoceni
1.Respektovani vychoziho stavu 2
2. Individualnost 2
3 Charakteristika vlastnosti tonickych a fazickych svali 2
4. DodrZovéani optimalniho dychani 1
5. Kvalita pohybu 1
6. Rychlost 1
7. Postupnost 1
Tabulka 7: Kritéria posilovani: Pilates
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X. EMPIRICKA CAST

Osobné€ jsem navitivila jednu lekci powerjogy, p-class aerobiku, Pilates
a fitness. Studia, kterd jsem navstivila, byla vybrana zcela ndhodné a pouze jedenkrat.
Zvolila jsem metodu zG&astnéného pozorovani pribéhu lekce. Soustfedila jsem se na
pouzity pfistup posilovani. Mou snahou bylo nisledné porovnat, do jaké miry byla

dodrZena stanovena kritéria a teoretické zésady dané pohybové aktivity.

10.1 Powerjoga

Datum: 8.12.2006

Misto: Sport Centrum Evropska, s.r.o0., J.Martiho 31, Praha 6

Lektor: H.C., Zena, ucitelka télesné vychovy ILstupné zakladni $koly, 33
let

Cvilitelské praxe: 4 roky

Délka lekce: 65min

Druh lekce: nebylo bliZe specifikovano
Skladba cvicenci:  Zeny, rizného v€kového rozmezi
Pocet cvicencii: 23

Struény priibéh lekce

BohuZel lektorka se nepfedstavila a neupozornila ucastniky co d¢lat, kdyz n€kdo
nebude zvladat nékteré prvky. Béhem celé lekce nebyla provedena ani jedna pauza. Po
celou dobu byla jako doprovod hréla tlumena pomala hudba. Lektorka se b&hem tvodni
Casti snaZila o pfizplsobeni cvi¢icich na budouci zat€Z. Myslim, Ze motivace a
psychické vyladéni Bcastnic na nadchazejici fyzickou zatéZ se ji zdafilo dobfe. Hlavni
¢ast byla protazena o pfiblizZn€ 10 minut. Nasledné uvolnéni a relaxace byly o to
zkricené, i kdyz lekci protdhla o 5 minut, coz byl kdmen urazu. V zavéreéné relaxaci

byl slySet hluk a ruSeni klienty nasledujici lekce aerobiku, které tim také zdrZela.
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Ne&ktefi klienti odchazeli dfive, tedy nedekali na zavérecnou fazi lekce, pfestoZe jim

instruktorka vysvétlila dtleZitost této ¢asti.

Respektovani vychoziho stavu — lektorka se pouze na zadatku hodiny zeptala,
kdo je novy pfichozi. Takovych cviCenek bylo celkem pét a cviditelkou nebyly
zkontrolovany b&hem lekce ani jednou. Zejména pozici kobry je nezbytné zadateSnikim
vysvétlit, nebot’ pfi nepfesném provedeni miize extenze patefe v bedernim useku Skodit.
Podrobné&jsi vysvétleni vyZaduje i ¢astd pozice stfechy, ve které je nutné rozloZit vahu
na chodidla a ruce, jinak hrozi pfetiZzeni zapésti. Jeji doporuéeni o odborném vysetfeni,

konzultaci taktéZ nezaznéla.

Individualnost — kapacita salu neodpovidala poctu cvi€icich. Skladba cvienek
byla velmi rozmanitd. Pozorovala jsem jak pohybové vyspélé, tak i silové velmi slabé
cvidenky. Sama pfedcviéujici byla vyrazné hypermobilni. Na tuto skuteénost lektorka
neupozornila, ¢imZ muZe mylné vést ostatni ke stejnému cili - vzniku hypermobility.
Jedinou radou lektorky bylo necviéit do bolesti, nepfepinat se a cvi¢it dle vlastniho

tempa, coz bylo mnohdy neproveditelné s tempem pfedcvicujici.

Charakteristika vlastnosti tonickych a fazickych svali — béhem zacatku byla
provedena slovni korekce stoje. Pomoci zrcadel v sale si ji mohla zkontrolovat jen prvni
¢i druha fada cvicenek. Korekci nésledné provedly pouze zkuSené a déle cvifici.
Uvolnéni kloubti bylo provedeno disledné pomoci jednoduchych cviki ve stoji.

ProtaZzeni a zahfati svalli bylo souCasné obsaZeno v péti po sob& jdoucich
pozdravech slunci. Nebyly protaZeny vSechny svaly, které byly poté b&hem lekce
posilovany. Posilovani svalii obsahovala celd lekce pomoci variabilnich pozic
bojovnikd I, II, ITI. Neni tedy analytické, av§ak tim hrozi aktivace hyperaktivnich svali,
a to zejména u nezkuSenych cvienci.V prubéhu lekce pfevazoval izometricky reZim
svald, ktery vyuZzival vihu vlastniho téla.

Dulezitd zdsada powerjogy, kterou je neustdla kontrakce svali dna panevniho,
abdomindlniho a glutedlniho, coZ ma vést k vytvofeni centra téla jako pas sily, byla
zmifiovana pouze dvakrat. Jak jsem si v§imla, navic si tuto zasadu vysvétlil kazdy jinak.

Aktivace panevniho dna nebyla blize vysvétlena. Béhem modifikaci bojovnikd bylo

Diplomov4 prace Bc. Markéta Majerova -67-



) Univerzita Karlova
i} Fakulta télesné vychovy a sportu Katedra fyzioterapie

moZno pozorovat hyperextenze v bedernim useku pétefe ¢i zvySené spindlni rotace u

mnoha ziacasténych.

DodrZzovani optimilniho dechu — diraz na dech kladla lektorka celou lekci,

pfimo napovidala, kdy je nadech a vydech béhem pozic i béhem pozdravu slunci.

Kvalita pohybu — zpocatku lektorka disledné vysvétlovala vychozi pozice,
aviak pro n¢které, jako je napf. pozice kliku, byla instruktaZ nedostate¢na. Nebylo
osvétleno postaveni vSech segmenth. Neé&které cvifenky postradaly vypodloZeni,
zejména v pozici kocky, bé¢hem niZz si, zejména star§i roéniky, st€Zovaly na pocit
diskomfortu v oblasti kolennich kloubli. Dostateéné kontrolovany pohyb byl moZny
béhem prvnich 15ti minut a v zavéru lekce. Balan¢ni pozice uprostfed lekce byly velmi
naro¢né. Kromé zkuSenych cvienek je nebyli ostatni cviéici schopni vzhledem k

naro¢nosti pozic dostateéné kontrolovat.

Rychlost - rychlost postupn€ nabyvala na tempu. Nebyla §vihové, ale ani ne

pomala. V pribéhu lekce nebyla konstantni, ménila se podle fazi lekce.

Postupnost —castnici nebyli na zacatku lekce dostate¢né poudeni o nutnosti
zpevnéni svalstva v oblasti osového orgénu a o tom, Ze aktivace téchto sval by méla
byt udrZzena b&hem celé lekce. Ne vsichni v8ak byli tuto zdsadu schopni dodrzet, coZ se
dalo poznat zejména v t&Z§ich balan¢nich pozicich. Pozice bojovniki byly fazeny podle
narofnosti na udrZeni rovnovahy, to znamena, Ze po zvladnuti zakladnich pozic

bojovnikil byly vkladany stoje a vzpory pouze na jedné dolni koncetin€. AZ na zaver

vvvvvv
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Kritéria metodiky posilovani S
Teorie Praxe

1.Respektovani vychoziho stavu 3 3
2. Individuélnost 3 3
3. Charakteristika vlastnosti tonickych a 3 3
fazickych svali

4. DodrZovani optimalniho dychani 1 1
5. Kvalita pohybu 2 2
6. Rychlost 1 3
7. Postupnost 1 1

Tabulka 8: Kritéria metodiky posilovani teorie vs praxe: powerjoga

10.2 P-class aerobik

Datum: 5.2.2007

Misto: Sportcentrum Kalikovsky Mlyn, Rad¢icka 40, Plzeii
Lektor: R. 8., Zena, kosmetidka, 35 let

Cvicitelska praxe: 8 let

Délka lekce: 55 minut

Druh lekce: nebylo bliZe specifikovano

Skladba cviencli:  Zeny a divky mladsiho véku

Podet cvicencu: 20 ucastnika

Strucny prubéh lekce

Obsah lekce odpovidal typu hodiny, kterd byla uvedena v programu fitcentra. Po
uvodnim pfedstaveni nésledovala otdzka, kdo je novy pfichozi a zda ma né&kdo
zdravotni obtiZe. Instruktorka byla na lekci dobfe pfipravend. Jak choreografii, kterou
méla piipravenou, tak metody jejtho uceni i hudba byly dobie zorganizovany.

Néro¢nost pohybil vSak neodpovidala pohybovym moZnostem cvidencd. Velinska
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(2001) uvadi, Ze 90% cviCencti by mélo byt schopno instruktora nasledovat. Myslim, Ze
tento poZadavek nebyl splnén. Verbalni i non verbélni cueing byl dobie slysitelny a
viditelny.

Respektoviani vychoziho stavu — doporudeni ¢&i vstupni diagnostika neprobéhla.
Na zacdatku lekce vyzvala instruktorka nové pfichozi, at’ jdou do prvni ¢i druhé fady.
Jednak, aby se mohly dobfe kontrolovat v zrcadle, jednak aby je lektorka mohla
popiipadé opravit. AvSak ob&€ nové pfichozi sodlivodnénim, Ze se stydi, zistaly
v posledni fadé.

Individudlnost — pfestoZe nové pfichozi byly jen dvé z celkového poctu 20ti
cvi¢icich, daly se i mezi jiZz zkuSenymi cvienkami pozorovat znacné rozdily
v pohybové vyspélosti i v Grovni jak svalové sily, tak vytrvalosti. U nékterych byla i
aspekci patrnd vyraznd svalova nerovnovaha, zejména ve smyslu horniho zk¥iZeného

syndromu.

Charakteristika vlastnosti tonickych a fizickych svali — zahfivaci ¢ast lekce
trvala ptibliZzn€ 5 minut tvofily ji jednodussi krokové variace. Ke konci byl zafazen
pfiblizné¢ 5 minutovy dynamicky stredink. Zdal se mi velmi nedostate¢ny — nebyly
disledné protazeny vyznamné svalové skupiny s tendenci ke zkraceni. Provedeni bylo
rychlé. Nasledovala piiblizné 40 minut trvajici acrobni ¢4st.

Pohyby byly pfevazné rychlé, §vihové &asto kombinované s rotaci trupu, které se
stfidaly s ndhlymi zastavenimi pohybu v uréitych polohach, vétsinou az v jeho krajni
mezi. Pfiblizn€ po 30 minutich nésledovalo asi 3 minutové zklidnéni zpomalenim
nacvicené sestavy. Ve stoji prob&hlo posilovani svalstva rukou, po té ve vzporu kle¢mo
posilovani hyZzd'ovych svall zanoZovanim.

Jako posledni byly posilovany bfisni svaly, které zac¢aly mohutnou izometrickou
kontrakei v kliku, kde cvi€enky mély byt rovné jako ,,prkno* a vtahovat pupek k patefi
a vydrZzet co nejdéle. Neprob&hlo pocateni zpevnéni svalii tvoficich autochtonni
muskulaturu, tedy centra, ale zadalo se periferii — rukama. Cvik zvany ,,prkno“ byl

fyzicky i technicky naroény. V tomto izometrickém reZimu mély cvi¢enky zistat co

1% Slovni a znagkova komunikace, pomiicky usnadiiujici dorozuméni instruktora s klienty.
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nejdéle, tim dochazelo k aktivaci nezadoucich svali nutnych kudrZeni pozice a

k nadmémé extenzi v bedernim tseku pétefe s vydatnou kontrakci erektorti patete.

DodrZovini optimilniho dechu — instrukce o sprivném dychani obdrZely
ucastnice pfi posilovani vzdy pouze pfi prvnim a druhém opakovani. U posilovani
dolnich fix4torh lopatek nebyl kladen diiraz na dileZitost synkinézy vydechu a pfitaZzeni

lopatek k patefi.

Kvalita pohybu — vychozi poloha byla dobfe pfedvedena a vysvétlena, pfesto
byla pro mnohé velmi naro¢na (posilovani hyZzd'ovych svalti), coz vedlo k nahradnim

pohybovym stereotypiim s aktivaci nezaddoucich svalt.

Rychlost pohybu - i kdyZ oproti aerobni fizi byla zvolena pomalejsi hudba,
stale byla dost rychla na to, aby mohl byt pohyb provadén dostateéné kontrolované a
vedeng.

Postupnost — upozornéni ¢i nacvik aktivace svalii vedouci ke zpevnéni osového
orgdnu neprobéhl. Zacalo se vpoloze stoje a skoncilo se ve vodorovné poloze

posilovanim bficha. Jednoduchd a technicky néaro¢nd cvieni se riizné prolinala.

vvvvvv

Kritéria metodiky posilovani Hodnocent
Teorie Praxe

1.Respektovani vychoziho stavu 3 3
2. Individuélnost 3 4
3. Charakteristika vlastnosti tonickych a 5 .
fazickych svald

4. DodrZovéni optiméalniho dychani 2 3
5. Kvalita pohybu 2 3
6. Rychlost 3 3
7. Postupnost 2 3

Tabulka 9: Kritéria metodiky posilovani teorie vs praxe: p-class aerobik
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10.3 Fitness

Datum: 5.2.2007
Misto: World Class Health Academy, V Celnici 10, Praha 1
Lektor: R.B., profesiondlni osobni trenér kulturistiky a fitness, diive

zaméstnana v bance, 33 let
Cvicitelskéd praxe: 3,5 roku
Délka lekce: 60 minu
Druh lekce: prvni, poznavaci s novym klientem
Skladba cvidencii:  Zena, 27 let, student prezenéniho studia VS

Poédet cvidencii: 1

Struény prubéh lekce

Instruktorka se pfedstavila, provedla mé& fitness centrem. Po celou dobu vedla
piijemny rozhovor, béhem né&jz vlastné zjistovala, zda aktivné sportuji, program mého
b&Zného dne, mou profesi a jak travim volny ¢as. Po probéhlé diagnostice nasledovalo
zahtati v kardiozoné. VZdy mi bylo pfedem demonstrovano samotnou instruktorkou, jak
spravné cvik provadét. Upozornila mne i na moZné chyby. Za neustdlé kontroly
a korekce probéhl i zavér lekce, tedy protaZeni. V zavéreéném strefinku padla zminka
o Zivotosprave. Bylo mi sd€leno, Ze zménu Zivotospravy doporucuje o néco pozdé&ji (cca
po mésici). Diivod se mi zdal logicky. Pro necviéiciho je uz i tato zména dost velka
a n€kolik zmén najednou by se mohlo minout u¢inkem. Bylo mi téZ doporu¢ena vhodna

literatura.

Respektovani vychoziho stavu — sama instruktorka neni fyzioterapeutkou.
Neprobéhl |, klasicky* kineziologicky rozbor, ktery pouZiva fyzioterapie. Ale da se fici,
Ze zékladni anamnestické tdaje byly obsaZeny v dotazniku tykajicim se klientova
zdravotniho stavu. Byly to napf.: zda se 1é¢im na DM, hypertenzi, mam-li ob&hové
potiZe, astma, prodélané operace, ortopedické potiZe a popt.jaké, trpim-li na alergii, zda
jsem kufék ¢i ,,odnauéeny kufdk, uzivam-li néjaké stimulanty a alkohol. Instruktorka si

me sama zvazila a zméfila, vypoéitala BMI a vysvétlila mi, o ¢em pfibliZzné vypovida.
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Pfi zahfivani v kardiozéné vyuZila ¢as a sd€lila mi, jak bude probihat dalsi ¢ast hodiny,
jak bude vypadat trénink v prvnich a nasledujicich tydnech. B&hem strecinku si

instruktorka zaznamendvala mou flexibilitu a dle jejiho sdéleni provadéla diagnostiku.

Individudlnost — je splnéna tim, Ze jsem byla individudln€ veden4 instruktorem.
Pomoci mnou vyplnénych formulaft, vstupni diagnostiky a rozhovoru byl instruktorkou
sestaven individualni cvi¢ebni plan. Otazky obou formulafd respektovaly mou osobu.
Druhy se tykal vice mych pfedstav a cvi€ebnich cilli. Zde jsem si méla urcit svij hlavni
cil s oddvodnénim a dobou, za jak dlouho jej chci dosdhnout, co vie pro své vyty&ené
cile hodlam sama udélat a ¢eho bych byla schopna se vzdat. Déle jsem vyplilovala dil¢i
cile, pfedchozi zkuSenosti s fitness ¢&i jinymi kondié¢nimi pohybovymi aktivitami.

Charakteristika vlastnosti tonickych a fazickych svali — jako prvni faze
samotného tréninku prob&hlo 10ti minutové zahfati na piistroji zvaném crosstrainer.
Poté néasledoval lehky stre¢ink hlavnich svald stendenci ke zkriceni. Byla mi velmi
dobie vysvétlena technika streinku, tedy nepfepinat se a provadét jej v pomalém
tempu. Po dvou tvodnich cvicich na podlozce vedoucich k uvédoméni si svého téla
a nacviku dechové mechaniky nasledovaly vypady vpied bez zatéZe. Piedtim se ptala,
zda nemam potiZe s kolennimi klouby.

Myslim, ze pravé kvili zvySenému zatiZeni patefe a kolennich kloubl pii
vypadech vpted by byly vhodnéjsi vypady vzad. Dychéni neuréila, soustiedila se na
spravnou techniku provedeni. Dal§im cvikem na vydychani a protazeni zvolila pullover
- vleZze na lavi¢ce s Cinkou (z4té€Z 3kg). Péatym cvikem byly metronomy, cvik bez
zatéze, ale instruktorka slovné regulovala dychéani. Pfi pokladani nohou do stran
s nadechem, p#i vytahovani nohou nahoru s vydechem. Poslednim, $estym cvikem bylo
stahovani horni kladky $irokym tichopem — (podhmatem) k hrudniku vsedé.

Nejcast&jsi chybou u tohoto cviCeni je protrakce a elevace ramen a stahovani
kladky ve flexi hrudniho useku patefe, proto mne instruktorka opravovala. SnaZila se
o staZeni ramen (retrakci a depresi) a vypinani hrudniku dopfedu. Ty¢ jsem pokladala
pod kli¢ni kost. Navic se pii tomto cvieni dotykala mnou procviovanych svald.
VyuZivala facilitace svalti dotekem. Korekce dechu, ktera je velmi duleZita, pfi tomto

cviku nebyla tak vyrazna. P¥ed vlastnim posilovani nebyly svaly protazeny, jak by bylo
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vhodné u zac4teénika, zejména pii posilovani dolnich fixator lopatky. VSechny cviky

jsem opakovala ve dvou sériich po 15 opakovanich.

Dodrzovani optimalntho dechu — prvnimi dvéma cviky jsem nacvicovala pod
slovnim vedenim dechovou vinu, uvédomeéni si dechu. Jednalo se o ,vahu“ —
vyvaZovani ve vzporu kle¢mo s protazenim dolni a horni konéetiny kiiZem. Druhy byl
také ve vzporu kle€mo - synkinéza dechu s flexi a extenzi patefe.

Kvalita pohybu — vychozi poloha mi byla ukazina a pfi mém vlastnim
provedeni instruktorkou zkontrolovana, at byl cvik na pfistroji ¢i na podloZce. Dbala
jak na oblast osového organu, hlavy, tak i panve.

Rychlost pohybu - opakovéni byla provadéna plynule, bez trhani a Skubéni.

Postupnost — myslim, Ze postupnost byla u za¢4te¢nika velmi dobfe dodrZena.
Na prvni lekci zvolila instruktorka 5 cvikti vyuZivajicich vahu vlastniho téla. To je dano
hlavné tim, jak rychle se klient u¢i a jak je zvykly byt fyzicky zatéZzovan.

Kritéria metodiky posilovini Hodnoceni
Teorie Praxe

1.Respektovani vychoziho stavu 1 1
2. Individuélnost 1 1
3.Charakteristika vlastnosti tonickych a . )
fazickych svalt

4. DodrZovani optimalnfho dychani 1 1
5. Kvalita pohybu 1 1
6. Rychlost 1 1
7. Postupnost 1 1

Tabulka 10: Kritéria metodiky posilovani teorie vs praxe: fitness.
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10.4 Pilates

Datum: 22.1.2006

Misto: FITLIGHT studio, Petrska 23, Praha 1
Lektor: D.M, Zena, fyzioterapeutka, 23 let
Cviditelska praxe: 1,5 roku

Délka lekce: 60 minut

Druh lekce: zacatecnik

Skladba cvi€encli: 6 Zen v rdzném vékovém rozmezi
Pocet cvicencti: bylo povoleno maximum 6 cviencii
Stru¢ny pribéh lekce

Lekci instruktorka zahajila struénym popisem charakteristiky metody Pilates.
Béhem rozcviceni, kdy kladla diraz na dech, upozortiovala na vtazeni pupku k patefi a
vysvétlovala jeho dileZitost. PouZivala pojmy charakteristické pro Pilates, které b&hem
cvideni také vysvétlovala. Vzhledem k omezenému pocti klientd méla dostatek casu ke
korekci klientd, ¢ehoZ hojné vyuZivala. Po ukonceni lekce imstruktorka ochotné
zodpovédéla viechny otazky klientek a na jejich pfani doporudila vhodnou literaturu o

metodé Pilates.

Respektovini vychoziho stava - 7adnd podrobnd vstupni diagnostika
neprobéhla, instruktorka se zeptala klientek na jejich pokrocilost, respektive kolika lekci
Pilates se jiz zucastnily. Dvé klientky byly Gplné nové a nikdy Pilates necvicily. Dalsi
dve klientky byly zacatecnice, ale né€kolikrat uz lekci absolvovaly. Jedna cvidici patiila
mezi mimé pokrocilé, Pilates cvidila ¢tyfi mésice. Déle se instruktorka zajimala o
nékjaka omezeni. Jedna ze zacatednic uvedla bolesti zad a mirn€ pokrodila klientka

poukézala na svoji hypermobilitu, pro kterou zacala cvicit prave Pilates.

Individualnost - cvitenek bylo celkem Sest, takZe kapacita sdlu nebyla naplnéla

a prostoru bylo dostatek. Zadny ze cvik@i nebyl vyloZend nebezpetny a ani nijak
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neohroZoval zdravi klientek. Ty klientky, které zvladaly uritou polohu, smély vzdy
piejit k t€Z3i, ale ty, které by t&€Z8i polohu zvladaly uz jen téZko, zistaly dle instrukci
lektorky v poloze jednodussi. Nejednou se tedy stalo, Ze na prvni pohled cvi¢ila kazda
klientka jiny cvik, byl to v8ak tentyZ jen v riiznych stupnich obtiZznosti. Nez vSak stihla
lektorka obejit a opravit vSechny cvicenky, provadély n&které z nich na kratkou chvili
cvik Spatn€. Vyhodou lekce byla dobrd vybavenost salu zrcadly, takZe vét§ina klientek
méla mozZnost kontrolovat se v zrcadle jak zepfedu, tak i z boku a instruktorka je ¢asto

nabédala, aby tak ucinily.

Charakteristika vlastnosti tonickych a fazickych svali - v ivodni ¢asti lekce
kladla instruktorka diraz na protaZeni celého t&la, zejména vénovala pozornost
nejCastéji zkracenym svalim. Hypermobilni klientku upozornila, aby pohyb
nedotahovala do krajnich poloh. Také nastavenim postoje a balanénimi cviky se
instruktorka vénovala této problematice, v tomto pfipadé aktivace posturalniho svalstva.
Béhem celé hodiny upozoriiovala na spravné provedeni pohybd, ale jak jiz bylo
uvedeno, stavalo se, Ze klientky provedly cvik $patné€, neZ je stihla vSechny opravit.
Celkové byla hodina vedena s ohledem na nejéast&jsi svalové dysbalance a zamé&fena na

jejich kompenzaci.

Dodrzovani optimalniho dechu - s dodrZenim pravidelnosti a spravnosti dechu
mély klientky nejvice potiZi, pfestoze lektorka neustile vedla cvi¢enky slovy. Lektorka
zdtraziiovala dileZitost plynulého dychani a vzdy vedla klientky tak, aby vydechovaly
v t&Zké zabérové fazi cviku a jesté vice zvyraznily zpevnéni centra téla.

Kvalita pohybu - bé¢hem celé lekce byl kladen diraz také na kvalitu pohybu,
lektorka upozorfiovala klientky, aby se nesnaZily cvi¢it v co nejvéts§im rozsahu pohybu,
ale vice se zaméfily na jeho provedeni, udrZeni nastaveni spravné polohy a zpevnéni
centra téla. Toto kritérium bylo pro instruktorku pomémé t&7ké ohlidat, protoZe vétSina
cvienek se snaZila o co nejvétsi rozsah pohybu, takZe byly instruktorkou <&asto
korigovany. Pfekvapivé pravé hypermobilni klientka jiZz byla natolik uvédoméld a
zainstruovana, Ze jako jedina skute¢né dodrZovala tuto zasadu a davala si pozor, aby
nepfesahovala pohybové pfirozené hranice a neztratila pfi pohybu zékladni postaveni a

centrum sily.
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XI. VYSLEDKY

Piistupy jednotlivych metodik se navzajem velmi li§i. Nejvice stanovenym
kritériim vyhové¢l fitness. Fitness respektuje jednotlivé dané zéasady, bere v tivahu
vychozi fyzickou zdatnost jedince tim, Ze koncepce metodiky fitness zahrnuje jak
zaCateCnika, pokrocilého, tak jedince trpici napf. skoliézou nebo jinym onemocnénim.
Respektuje poZadavek individudlniho zacileni tim, Ze provadi obdobu kineziologického
rozboru pouzivaného ve fyzioterapii. CviCeni je vedeno zkuSenym a erudovanym
instruktorem. Po roce 1989 doslo k nejednotnému systému vzdé€lavéni trenérti. Vzniklo
mnoho soukromych trenérskych Skol. Dodnes vychézi fada periodik, specializovanych
¢asopisti, publikaci a ¢lankd, coZ zplsobilo, Ze teorie fitness tréninku je nesjednocené.
Z4dn4 ucelen4 teorie metodiky fitness v dne$ni dobé neexistuje. Dalsi faktem je také to,
ze do roku 2000 patiilo provozovani fitness center mezi nevazané Zivnosti, ke kterym
nebylo zapotfebi zadné kvalifikace. Dnes je zaznamendna snaha Svazu kulturistd a
fitness CR o ptisné odd&leni kvalifikace trenér kulturistiky a instruktor fitnesss centra.

VSe vySe jmenované je platné, pokud neni metodika fitness zaméfiovana za
nevhodné kulturistické principy, coZ se bohuZel dodnes d&je v mnoha fitness centerech.

Lekci, kterou jsem navstivila, vedla zkuSend instruktorka, kterd v praxi
aplikovala teoreticka vychodiska metodiky posilovani fitness.

Myslim, Ze fitness je velmi dobfe vyuZitelny v riznych oblastech fyzioterapie,
kde chceme zlepSovat jak svalovou silu, tak koordinaci. Je také vhodny k ovliviiovani
svalovych dysbalanci.

Pilates zcela neodpovidal kritériu respektovani vychoziho stavu, individualnost a
respektovani dé€leni svald na tonické, fazické a jejich vlastnosti. Tento cviebni sytém je
svym zakladatelem velmi dobfe rozpracovan, da se fici, Ze na tehdejsi dobu aplikoval
pozadavky, pro kterd jsou aZ dnes zndmda vysvétleni. Autor vychazel z vlastni
zkuSenosti. Literatura o metodé Pilates je dobfe dostupnd u nés i v zahranidi.
V zahrani¢i se Pilates dostal narozdil od Ceské republiky do podvédomi odborné
vefejnosti, a to i mezi fyzioterapeuty. Kritérium individudlnosti a respektovani

vychoziho stavu kompenzuje moZnosti absolvovat individualné vedené lekce. Tento
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cvicebni systém, respektive nékteré ze zasad a jednotlivé cviky, jsou velmi dobie
vyuZitelné ve fyzioterapii, zejména pro zpevnéni svalového korzetu, aktivaci svall
tvoticich hluboky stabiliza¢ni systém, kompenzaci a prevenci svalovych dysbalanci. Je
vhodny pro jakoukoliv vékovou kategorii; pro pomaly a vedeny pohyb je také vhodny
pro geriatrické pacienty.

Powerjoga je u nas nejkrats$i dobu ze vSech zkoumanych aktivit. Zfejme proto je
o ni zatim malo pramenti a vesmés od jednoho autora, Vaclava Krejéika, a soucasné
propagétora, prikopnika v rozsifovani powerjégy v Cechach. Vychazi z klasické jogy.
Je to cviCeni dynamické, silové naro¢né. Pfed absolvovanim neprobihd vstupni
prohlidka. Powerjoga uréena pouze zdravym jedinclim, neni vhodnd pro té¢hotné Zeny.
Zatim 7adné studie neexistuji, pouze jedina pilotni pfi LF UP v Olomouci. Nezabyva se
svaly ve smyslu jejich rozdéleni na tonické a fazické, ale komplexnim pfistupem svaly
protahuje a posiluje pomoci jogovych asan. Do prib&éhu pozdravu slunci vkladé
postupné naro¢né&j$i specialni pozice. Klade velky diiraz na dech, podobné jako joga.
Oproti klasické joze je dynamickd, neni pomald ani rychld. Béhem navstivené lekce
nebyla respektovana ze svych stanovenych teoretickych zasad pouze rychlost, lekce
byla vedena pftili§ rychle.

Ve fyzioterapii 1ze pouZzit mnoho jednotlivych cvikli, zejména k protaZeni svald,
déale pozice pouZivané k relaxaci. Powerjoga je vhodna spiSe pro kompenzované a
silové€ zdatn&jsi jedince.

K p-class aerobiku existuje celd fada literatury, ale bohuZel jednotlivi autofi se
v mnoha tvrzenich rozchézeji. D4 se fici, Ze pouZiva stejna teoreticka vychodiska jako
fyzioterapie (kineziologie, biomechanika, funk&ni anatomie), avSak v praxi jsou zasady
aerobiku uZ hife aplikovatelné. Studie jsou zaméfovany spiSe do oblasti
kardiovaskularni vytrvalosti. Bohuzel nerespektovini vychoziho stavu, potazmo
individudlnosti spolu s analytickym zpiGsobem posilovani je pro fyzioterapii
neatraktivni. Je velmi dynamicky a rychly, proto je pro p-class aerobik téZké dodrZet
kritérium kvality a rychlosti pohybu. Navic, mnou navstivena lekce nerespektovala ani

sva teoretickd vychodiska.
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Rozhodné& viak nelze aerobik zatracovat, jen je zde vidét, jak dilezité je kritérium
vstupniho vySetfeni, protoZe aerobik je vhodny pro pln€ kompenzované a zdravé
jedince. Je vybornou metodou k tréninku kardiovaskulamni vytrvalosti.
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XII.DISKUSE

Tato diplomova prace méla za kol analyzovat a shrnout dosavadni poznatky
o pfistupu k posilovani u vybranych forem pohybovych aktivit nabizenych fitness
centry a jejich srovnéni z pohledu fyzioterapie. Vybranymi pohybovymi aktivitami byly
powerjoga, p-class aerobik, Pilates a fitness.

Pohled fyzioterapie na ovlivnéni svalové sily

Pro Gspé&$né srovnani metodiky posilovani vybranych pohybovych aktivit bylo
nutné si rozebrat a detailnéji prostudovat problematiku posilovani. A to jak chépe tuto
problematiku fyzioterapie, jaké pouziva principy, metodiky a pro¢, z ¢eho a z jakych
divodi vychazi fyzioterapeutické pfistupy. Vzhledem ktomu, Ze v souCasnosti
neexistuje v dostupnych pramenech Zadné ,desatero“ zasad dodrzovanych pfi
posilovéani z hlediska fyzioterapie, bylo mou snahou sestavit uceleny néhled na toto
téma a stanovit doporucen kritéria, které by bylo vhodné dodrZovat pfi posilovani. Pfi
sestavovani téchto kritérii jsem vychazela z fyziologickych principi a vlastnosti
tykajicich se pohybového systému. Toto hledisko bylo jiZ rozebrano vyse (blize viz
kapitola 4.3).

Vychézela jsem také ze zakladnich metodik, které pouziva fyzioterapie
k ovlivnéni svalové sily a koordinace. Déle také ze znamych a danych zakonitosti
metodiky a principi pouZivanych ve fyzioterapii tykajicich se posilovani svalt, které
jsou doporuovana riznymi odborniky ztad fyzioterapeutl, lékaid ¢i specialisti
v oboru sportovni mediciny.

Z vySe jmenovanych pouZivanych metodik zoblasti fyzioterapie jsem po
podrobné analyze jednotlivych metodik sestavila jednotliva doporuc¢ena kritéria spravné
metodiky posilovani z hlediska fyzioterapie (podrobnéji kapitola 4.4).

Snazila jsem se co nejkomplexnéji, pfehledné a jasné obsahnout viechny faktory,
které by mély byt zohlednény v metodice vedeni posilovacich blokd. Avsak toto je
rozsdhlé téma nad rdmec mé diplomové price a lze tuto problematiku chéapat jako

inspiraci pro dalsi studie. Jednd se naptiklad o kritérium ,respektovdni vychoziho
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stavu“. Metody hodnotici pohybovy aparat jsou rizné, Zadna v$ak neni dokonala, coZ
zna¢né limituje hodnoceni a poznani vychoziho stavu jedince. V praxi pouZivané
vySetfovaci postupy jsou znaéné subjektivni. P¥i vySetfovani hraje velikou roli lidsky
faktor. I kdyZ se snaZime o minimalizaci tohoto faktoru, dle né&j se vlastn€ i nadéle
odviji postup v terapii, v nalem piipadé v postupu posilovani. Lidsky faktor se promitd
vlastn€¢ ve vSech stanovenych kriteriich, tedy jak ve stanoveni hranice, jak jej
interpretovat, tak v nasledném hodnoceni.

Dilezitost kritéria vstupniho vySetieni

Réda bych upozornila na dileZitost vstupniho vySetfeni a ztoho vyplyvajici
nezbytné respektovani individuality cvi€ence. Oboji je v praxi modernich pohybovych
aktivit velmi opomijené, vyjma fitness. Skladba navitévnikt fitness center je velmi
ruznoroda, stejné tak jako nabidka modernich pohybovych aktivit. Zajem o ucast na
jednotlivych pohybovych aktivitach projevuji lidé s velmi odliSnou trovni zdatnosti.
Vedle dlouhodobé aktivnich jedincd jsou to i lidé, ktefi se vraceji po dlouhodobé
pohybové neéinnosti, zptisobené napifiklad nemoci, nedostatkem &asu ¢i pfileZitosti
apod.

Jednotlivi cvidici se od sebe odliuji somatotypem, temperamentem, udrovni
metabolismu, vnitinim hormonalnim vybavenim, rychlosti reakce na zatéZ, schopnosti
regenerace po zatéZi apod. Navic jednotlivé svalové skupiny reaguji u riznych jedinct
na stejnou zatéZ odli$nou odezvou. Na tuto skute¢nost je nutné reagovat individuélni
modifikaci tréninkového planu. Sestaveni individudlniho cviéebniho planu je moZné
pouze na zaklad€ provedeni dikladného vstupniho vySetfeni. Pokud je moderni
pohybova aktivita provozovéna nédrazov€, ndhodné€ a nerespektuje vychozi stav
pohybového aparatu, miZe snadno zplsobit zdravotni potiZe. Pravé nepiiméfend &i
nevhodné zaméfena pohybova zatéZz vede k vyraznému zhorSovani téchto potiZi, naopak
individudln€ sestaveny pohybovy program je d&asto jedinou cestou k naprave.
Nedostateéna nebo nevhodna télesna zatéZ vede k vytvofeni svalovych dysbalanci.
Posilovaci programy by mély umoziiovat vhodnou kombinaci protahovacich a
posilovacich cvikli, a tim zaji§fovat vysokou individualizaci télesné zéaté€Ze se
zaméfenim na kvalitu pohybového systému. Pokud jsou posilovaci bloky provadény na

pohybovém aparatu bez vstupniho vySetfeni, mohou se svalové dysbalance naopak
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prohlubovat. V&tSina néavitévniki pohybovych aktivit pfichazi pravé po né&kolika
hodinové pracovni zatézi, at statické, ¢i dynamické.

U mnoha nav§t&vnikd pohybovych aktivit se nemusi jednat o klasické
jednostranné svalové dysbalance, které jsou typické u sportd nebo pohybovych aktivit
asymetricky zatéZujicich pohybovy apardt, ale napfiklad dysbalance vzniklé
z jednostranné stereotypni pracovni polohy ¢i opakovanych pohybii. RovnéZ se nemusi
jednat o charakteristicky ohrani¢eny vyskyt pouze na jednu svalovou skupinu ¢i vyskyt
v jedné kli¢ové oblasti, jako tzv. horni nebo dolni zkfiZeny syndrom, které popsal Janda
(1982).

Jednoduché pohyby je tfeba postupné rozvijet ve sloZit&jsi, abychom aktivovali
sloZit&j$i funk¢éni mechanismy, ptisobili na vSechny svalové struktury fazicke i tonické,
véetné posturdlniho svalstva, které zabezpec€uje posturlni stereotyp. Jednotlivé svaly a
svalové skupiny pracuji v riznych fazich pohybu v rtizné poloze. Cviky a zvolena

poloha by mély toto hledisko respektovat.

Diskuse nad literaturou:

Problémem bylo ziskédvani odpovidajici literatury zejména pifi zpracovavani
kapitoly powerjéga, nebot ceskych €i cizojazyénych dostupnych prament u nés
ohledné daného tématu neni tolik k dostani. Z dostupné literatury lze Cerpat pouze od
jednoho autora a zaroveil propagatora powerjogy, ¢imZ miZze byt pohled na tuto
pohybovou aktivitu subjektivné zabarven.

Metodika Pilates je propracovana a existuje k ni fada kvalitnich a celkem dobfe
dostupnych pramend, v nichZ se jimi zabyvaji odbornici, a to i z¥ad fyzioterapeuti,
napfiklad Gath ve spolupraci s Mercekovou (2006) vysvétluji ve své knize ,,Vychovnd
rehabilitdcia alebo Jako ucit Pilatesa v Skole chrbtice “, jak 1ze vyuzit Pilates ve ,.Skole
zad®.
nejednotny systém vzdélavani trenérii fitness (blize viz kap. 8.1). Dal$im dikazem
nesouladu metodiky je i fakt, Ze v jednom ¢lanku &asopisu ,,Muscle&Fitness“ (2005)
radi autofi cviencim, Ze ,,zadrZeni dechu pfi cviku je vhodné, protoZe vyvijime vétsi

silu diky vnitrobfi$nimu tlaku, ktery podporuje ochranu pétefe”. Takové tvrzeni neni
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spravné, protoZe zadrZzovani dechu zatéZuje nezadoucim zplisobem ob&hovy systém.
Ackoliv periodikum ,,Muscle&Fitness“ nepatfi mezi odborné, nese v nazvu fitness a
jisté z ngj Eerpa informace plno laikli. Jedna se vlastn€ stile o stejnou problematiku,
kterd je podrobnéji rozebrana v textu (viz kapitola 8.2). Jde o aplikaci nevhodnych
kulturistickych principti ve fitness, ktera se déje dodnes.

Dalsi problém, na ktery jsem pfi zpracovani kapitol o metodice posilovani
narazila, byly i nazorové neshody mezi autory propagujicimi stejnou pohybovou
aktivitu. V metodice posilovani aerobiku se Masopustova (1998) v nékterych zasadach
odlifuje od Jarkovské (1998) nebo Simberové (1999). Napf. uvadi, Ze bychom
v posilovacim bloku ,,neméli zapomenout na svaly s tendenci k ochabovani®. Posilovani
svall s tendenci k ochabovani je ve fyzioterapii zcela zdsadni a primérni poZadavek.

Cetné informace jsem vydetla zinternetu. Existuje celd fada www stranek
vénujicich se zmifiovanym pohybovym aktivitam, otdzkou vSak ztistdva, nakolik jsou
tyto informace podloZené a relevantni, protoze ve vétSiné€ piipadi pod nimi nebyl
podepsin zadny autor. Vyhledivala jsem tedy pouze v takovych strankach, které
spadaly pfimo pod samotné zakladatele, pod organizaci IFAA, kam aerobik a powerjoga
patfi.

Analyza vybranych pohybovych aktivit

Pfi vyhledavani studii v dostupnych informac¢nich zdrojich se mi nepodafilo
zjistit, zda byly né&jaké studie o powerjéze viibec providény, a to jak v zahrani€i, tak u
nés. Pomoci internetu se mi podatilo pouze dohledat studii uvedenou v kapitole 5.1.
Studie, které jsou dostupné v oblasti aerobiku, se zabyvaji spiSe vlivem aerobiku
na kardiovaskularni vytrvalost (Byrtus 1998 in Kubéatova 2003), kterou jisté nesporné
ovliviluje. Studie zabyvajici se vice vlivem aerobiku na pohybovy aparat, tedy
zdravotnich u¢inka aerobiku, jsem nasla v ramci diplomovych praci pfi FTVS UK.
Dostupné zahrani¢ni vyhledévaci databaze, jako Medline, Embase apod. uvad&ji
nékolik vyzkumt v oblasti fitness (napf. Frost 1998), ktery ovSem zde neni brin jen
jako kondi¢ni posilovini ve fitness centru, ale zahrnuje také zmény v Zivotosprave,
lé¢ebnou télesnou vychovu cviCeni pod vedenim fyzioterapeuta. Studii, kterd by

sledovala pouze vliv kondi¢niho posilovéni ve fitness centru a jeho zdravotni G¢inky se
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mi nepodafilo zajistit. Zato pfi FTVS UK v ramci diplomovych praci se mi podatilo
najit n€kolik dosavadnich studii.

Pilates se u nis bohuZel zatim moc nedostal do podvédomi &eské odborné
vefejnosti. Oproti tomu v zahrani¢i lze nalézt mnoho odkazl, studif a prameni
publikovanych z fad odbornikli z USA, Austrélie, Kanady nebo Slovenska. Jako piiklad
jsem uvedla zahraniéni studii, kterd ma velmi blizky vztah k fyzioterapii (Blize viz
kapitola 5.4).

Teoreticka vychodiska jmenovanych pohybovych aktivit

Fitness

Fitness pouZiva a rozviji vSechny typy rezimu svalové prace — izometrické i
izokinetické. SnaZi se o celkovou harmonii svalového tonu, tvarovéani svalti i vnitini
svalové koordinace. Nepouziva jen analytické metody, je bran zietel na dileZitost
autochtonni muskulatury. Fitness pouziva vstupni diagnostiku k individudlnimu
zamé&feni vyty¢enych cild . Na rozdil od vySe popsanych modernich pohybovych aktivit,
které se chrani heslem, Ze cviceni je pouze pro zdravé jedince, se fitness naopak snaZi
zapojit po odborné konzultaci a s naslednym reZimovym opatfenim i jedince napf.
postiZené skolidzou, artr6zou, degenerativnimi onemocnénimi pohybového aparatu.

Specialni postupy fitness jsou pfizptisobeny t€hotnym i obéznim. Fitness pouZiva
modifikaci kineziologického rozboru pouZivaného ve fyzioterapii. Ve fitness chybi
objektivni diagnostické metody pouZivané pfi vstupnim vySetfeni. I tak ale diky
provedené vstupni diagnostice je fitness schopen zajistit individualizovany pohybovy
reZim s preventivnimi cili. Aerobni &asti lekce pozitivn€é ovliviiuje kardiovaskularni
vytrvalost. Dba na spravnou techniku provedeni cviku, dychaci synkinézu. Sprévné
technické provedeni zarucuje fitness tim, Ze jednak je cviéici pod dohledem instruktora,
déle pak tim, Ze specialni trenaZér je schopen klast konstantni odpor a minimalizuje
zapojeni svalll, které by nemély byt aktivovany. A to je dano vybornou fixaci okolnich
segmentd. Postupnost je zarudena rozliSenim jinych tréninkovych principd vhodnych
pro zacéatecnika, stfedné pokroéilého a pokroéilého cvicence. Svym postupem od centra

k periferii aktivuje osovy organ.
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Pilates

Pilates je vedle modernich rychlych a fyzicky néroénych aerobnich programech
uplatiiovan v poslednich letech stile Cast&ji pro své charakteristické pomalé provadéni.
Odlisuje se tedy tempem cvideni a tim, Ze je dostupné prakticky pro kazdou vékovou
kategorii a kondiéni iroveii. Tempo se méni a stuptiuje podle kondiéni arovné cvienci.
Pohybové programy Pilates jsou sestaveny ze zakladnich gymnastickych cviki. Cviky
nasleduji za sebou v piesné stanoveném potfadi zdravotniho stavu pohybového aparétu,
hlavné prostfednictvim posileni stfedu téla, prace s t&Zi$tém téla a s odporem zemské
pfitazlivosti. Pilates také vytvoiil pohybové programy se specifickym zaméfenim pro
rizné pohybové Einnosti. Vytvofil specidlni cviky a sestavy pro taneéniky, boxery,
atlety i basketbalisty. Cviky vychézeji z labilnich zdkladnich poloh, tim cviéeni vyrazné
ovliviiyje posileni svall tvoficich osovy orgén. Pohyby pii cvi€eni jsou fizené, cviky se
provadéji pfesné, uvédomeéle, plynule a rovnomémou rychlosti. Pohyb je fizeny a
regulovany v celém svém rozsahu. Vychédzi ze stfedu téla — tzv. centra, nazvaného
Pilatesem power house. Kazdy Pilatesiiv cvik vychézi z tohoto centra a je doprovazen
instrukci: pfitdhnout pupek k patefi. Po nauceni a zvladnuti cviku je moZné vedené
pohyby zameénit za spousténé (pohyb jiZ nepotfebuje korekce). Nedilnou soudasti
metody Pilates je dychani. J.Pilates se snazil cvi¢enim ovliviiovat kromé t&lesného také
dusevni stav ¢loveka a navozovat pozitivni pocity. Metoda Pilates je provadéna jednak
v posilovné na specidlnich posilovacich a protahovacich strojich (v CR je jich zatim
velmi mélo), tak i pfevaZné na podlozkach. Cviéi se sestavy bud’ iplné& bez nacini, nebo
se vyuZiva posilovacich a balanénich pomiicek. Odliduje se naro¢nost podle vyspé&losti
cvi€icich. Néktera fitness centra a dokonce jiz i rehabilitaéni zafizeni nabizeji moZnost

individudlné vedené lekce metody Pilates (Vysu$ilova 2006).

P-class aerobik

Y wr

Posilovaci druh aerobiku, p-class aerobik, je naroén&j§i na svalovou silu a
vytrvalost, za to ale jednodus$si na koordinaci téla a prostorovou orientaci. Obecné se
provadi pfi niZ§im tempu neZ aerobik. Pfiddme-li k tomuto cvideni vybér dalSich

pripravné cilenych gymnastickych cvideni bez nacini nebo s nainim, pak se celkova
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fyziologicka u¢innost cvi¢eni rozsifi i na program kombinované pohybové schopnosti a
vytrvalostni sily.

Izometrické a analyticky vedené posilovéani, nerespektujici funkci svalu, je moZné
vidét u p-class aerobiku. Jedna z pfic¢in vzniklych dysbalanci a odchylek je pravé hlavné
v metodice cvifeni, a to pfedev§im ve vedeni posilovacich blokid, pokud je vedeno
analytickym zplsobem. Tento zpisob ma za nasledek prohlubovani a fixovani jiZ
pfitomné svalové dysbalance. Také musime brat vuvahu, Ze pfi reedukaci svalové
funkce musime vychédzet z dynamickych hledisek a nemiZzeme odvozovat pohyb pouze
z anatomickych vztaha.

Pokud cvi¢ici nezvladne naroénost, nastidva pak situace, kdy pro udrZeni pozice
zapoji uplné jiné svaly. VétSinou se jednd o svaly, které jsou vice drazdivé, a tim
dochézi k upeviiovani ,ndhradniho® pohybového programu, ktery se vytvofil napf.
vzaméstnani pfi vadném drZeni té€la. Takto zafixovany pohyb sice muZe byt
koordinovan;’;, ale je v rozporu s biologickou uZiteénosti (Mackova 1999). Navic pokud
neni bran ohled na zajisténi spravné vychozi pozice, dostateCnou fixaci a stabilizaci
okolnich segmenti, tak je posilovdna pouze povrchova vrstva svald zad a naopak je
opomijena vrstva hluboka. Jedna se o kratké intersegmentalni svaly, které se kontrahuji
jiz pfi pouhé pfedstavé pohybu a iniciuji pravdépodobné posturalni reakci (Véle 1997).

Dale n&které teoretické zésady je obtiZzné aplikovat v praxi. Napfiklad se jedna o
zésadu nedélat rychlé rotace trupu, neprovadét §vihové pohyby v aerobiku (Macikova
2001). Hudba jako doprovod k aerobiku je zaloZena na zvyraznéni jednotlivych dob
v dynamicky silném monoténnim nepfetrzitém proudu. Je rytmicka, velmi dynamicka a
se stejnomérnym tempem 130 aZ 140 tderti (poctu dob) za minutu. V takovém tempu to

1ze, myslim, obtiZzné splnit.

Powerjéga

Neustdlym opakovéni jednotlivych pozic dochdzi ke zvySeni sily celého téla,
potaZmo vytvofeni energie, ktera je velice dulezitd pro spravné a tcelné protazeni
celého t€la. Odpocinek po jednotlivych pozicich v ramci cviCeni neni, ale ob&as je

vkladan do celé sestavy. Sestavy powerjogy obsahuji mnoho silovych pozic, jako
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napf.vzpory a podpory na rukou, ¢asto se prochazi ptes klik, kdy odrazem nohou ze
zemé& pomalu pfejdou z jedné pozice do druhé. Cvideni je fyzicky naro¢né. Vétsina
pozic je udrZovdna pomoci izometrickych svalovych stahl stfedni intenzity. M¢li
bychom dévat pfednost izotonické kontrakci, protoze pfi del§im izometrickém stahu
vznikd blok cirkulace, vyvijeny tlak znemoZiiuje vendzni odtok a nastane méstnani
krve. V kazdé poloze by méla byt snaha o maximalni uvolnéni. Pohyby jsou vedené
stiedni rychlosti, nejsou §vihové, ale ani ne pomalé. D4 se konstatovat, Ze pohyb je
tizeny. Na pocatku cviCeni se provadi pfipravné cviky. Vét§ina z Géinkd powerjogy na
pohybovou soustavu se tyka protazeni zkracenych svali, knémuz dochazi pfi
predklonovych polohdch & pfi pasivnich zaklonovych polohich. Pfi pfedklonovych
polohach se posiluje bfisni svalstvo a hluboké ohybace krku.

Diskuse nad empirickou &asti

Vzhledem ktomu, Ze lekci jsem navstivila pouze jednou a pomoci metody
pozorovéni se snaZila nasledné porovnat, do jaké miry se dodrzuji stanovena kritéria,
nelze z mého hodnoceni stanovit Zddné zavéry. Hodnoceni navic obsahuje subjektivni
slozku hodnoceni, mize byt zkreslené. Jde spiSe o ukazku, pfi niZ laik namatkové
absolvoval danou lekci a nasledné tuto lekci zhodnotil fyzioterapeut.

Respektovani vychoziho stavu

Pfi mé aktivni név§tévé jednotlivych lekci bylo vySetfeni provedeno pouze
u fitness. Ani jedno znavstivenych fitness center nenabidlo cviCencim odborné
vySetfeni ¢ konzultaci.
Individuilnost

PoZadavky na spravné technické provedeni neni mozné provést pokud je v sile
mnoho cvicencli, coZ jsem spatfila na lekci powerjogy. Né&ktera fitness centra dokonce
dovoli vstup na hodinu vice cvi€encliim, neZ je kapacita sélu. Fitness centrum, ve kterém
jsem navstivila lekci Pilates, jsem byla po pfedchozim dotdzéni vélenéna do skupiny
zacate¢nikid obsahujici pouze Sest cviCencti. Instruktorka méla relativné mnoho prostoru
své klienty korigovat, zda provadi cvik technicky spravn&. D4 se fici, Ze Gastedné

vyhovéla poZadavkim individudlniho vedeni. Lektorka powerjégy neupozornila
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ucastniky co délat, kdyZ n€kdo nebude zvlddat né&které prvky. Aerobik byl velmi

dynamicky, lektorka neopravila béhem lekce Zadnou ze zadateénic.
Charakteristika vlastnosti tonickych a fizickych svali

Tento poZzadavek byl dodrZen lekci fitness, kde instruktorka z poZadovanych
kritérii jen neprovedla nejprve protaZeni svall pfed posilovanim, coZ je u zadate¢nikl
vhodné. Pilates i powerjéga nerozli¥uji v teorii ani praxi fazické a tonické svaly.
Pomoci svych specidlnich vedenych cvikl, které zapojuji aktivni svaly do svalové
smycky, lze fici, Ze dodrzuji své zasady, které uvadi v teorii. Pilates i powerjoga se
snaZi komplexnimi cviky o protaZeni svall s tendenci ke zkraceni a posileni svali, které
maji tendenci k ochabovani. Neni v§ak bliZi zacileni posilovani, protahovani a rozlieni
téchto dvou druhd svalovych systémi. Aerobik vede své posilovaci cviky analyticky,
napfiklad v poloze podobné kliku vaha neni na rukou, ale na pfedloktich. V této pozici
ma4 cviCenec piitahovat pupek k patefi a zistat v této poloze, co nejdéle to vydrZi. Tento

cvik je fyzicky technicky naroény, vede k aktivaci povrchovych svald.
Dodrzovani optimélniho dychdni

Fitness, Pilates i powerj6ga dodrZely a aplikovaly své zdsady vhodné a presné, jak
tvrdi v teorii. Lektorka aerobiku podala instrukce o spravném dychani pii posilovani
vZdy pouze pfi prvnim a druhém opakovani. U posilovani dolnich fixatort lopatek

nebyl kladen diiraz na dileZitost synkinézy vydechu a pfitaZenim lopatek k patefi.
Kvalita pohybu

Lektorka fitness a Pilates zdiraziiovala dileZitost vedeného pohybu. Nebyl tedy
trthavy a skubavy. Powerjoga je dynamicka, da se jesté konstatovat, Ze pohyb je vedeny.
V praxi aplikovala lektorka to, co piSe teorie. Fixaci a zapojeni osového orginu
zapojuje powerjoga pod instrukei ,,aktivujete panevni dno, centrum téla“. To ale mnoho
nevypovida o tom, co maji cvi¢ici dé€lat, jak maji tyto svaly zapojit. Je vhodné ndzorné
piedvedeni a vysvétleni. V aerobiku byly zvolené cviky pro mnohé velmi narocné
(posilovani hyzdovych svalll), coz vedlo k nahradnim pohybovym stereotyptim

s aktivaci neZadoucich svald.
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Rychlost

Pilates, fitness dodrZely v praxi to, co vyzaduje i teorie, a to pomaly pohyb.
Powerjoga svym dynamickym vedenim zcela nedodrzuje vyZadovanou pomalou
rychlost pohybu. Ackoliv se tempo hudby aerobiku zmirnilo v posilovaci ¢asti,

kritérium pomalé rychlosti pohybu nesplnilo.
Postupnost

Instruktorka fitness zvolila cviky vyhovujici za¢atenikovi. Pilates i powerjoga se
s pomoci slovni instruktaZe snaZily o zpevnéni osového organu. Pozice byly voleny ve
sledu od nejjednodus$i po balanéni pozice ve stoji. V aerobiku se jednoduchid a

technicky naro¢na cvi¢eni rtizn€ prolinala. Systematicky postup od jednodussich ke

vvvvvv

Ackoliv se jedna pouze o jednu naprosto nahodilou navstévu, je patrné, Ze v praxi
se nedéje vzdy to, co ,,fikd“ teorie. Na zédkladé zjisténych fakti jde spis jen o nastinéni
dalsi problematiky tykajici se metodiky béhem posilovani u modemich pohybovych
aktivit a jejich aplikaci v praxi. Lze to brat také jako inspiraci k podrobngjsi analyze
zjiSténych skuteCnosti, pro moZnou pilotni studii. Zde se dale uplatiiuje mnoho

moznych ovliviiyjicich faktorti, které nejsou pfedmétem mé prace.

Harmonicky pozitivni vliv je sporny na pohybovy aparat, zejména u lekci
vedenych bez vstupni diagnostiky a provozovanych ve vét§im poétu. Samoziejmé by
bylo nutné si vSe ovéfit dikladné v praxi. Myslim si, Ze nékteré skutenosti a pfi¢iny
nespravného vedeni posilovaciho bloku by nemély byt piehliZeny. Také neni dobré, jak
jsou tyto aktivity prezentovany, a to s mySlenkou, Ze pfislu§né cvieni je prospéiné
vSem a bude mit u viech jedinci stejny pozitivni efekt.

Shrnuti navrzenych doporudeni

Réda bych tedy shrnula opatfeni a doporudeni, ktera by mohla vést ke zkvalitnéni
efektu harmonického vlivu na pohybovy aparat.

Prvni, velmi dilezité, je jiZ podrobné rozebrané kritérium respektovani

vychoziho stavu. VZdy je nutné zjistit vychozi stav jedince. Na zikladé zjisténych
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skute¢nosti by mélo byt pfisluiné metodické vedeni pfizpiisobeno ucelu tréninku.
Mozn4 se to zda piehnané, ale v béZné populaci je znaény vyskyt svalovych dysbalanci.
V fadach starSich jedincd tomu nasvédCuji degenerativni poSkozeni. Mnoho studii
prokazalo vyskyt svalovych dysbalanci jiZ v détském veku.

Vice by mél byt kladen diraz na zafazovani cvideni, ktera diky optimalnimu
zapojeni prisluSnych svalG aktivuji fixaci a stabilizaci osového orgdnu. To zarucuje
moznost provadét dany pohyb harmonicky bezpecné a fyziologicky. Mezi tyto svaly
patffi pfedevdim branice, systém hlubokych svali zidovych (m.multifidus),
m.transversus abdominis a svaly panevniho dna. Napiiklad powerjoga tyto svaly
zapojuje pod instrukci ,aktivujete panevni dno, centrum téla“. To ale mnoho
nevypovida o tom, co maji cvi¢ici dé€lat, jak maji tyto svaly zapojit. Je vhodné ndzorné
pfedvedeni a vysvétleni.

Dulezité je dbéat na to, aby cvi¢eny pohyb probihal ve vice rovinach (diagonaln¢),
protoZe tak se pohyb odehrava i v béZném Zivoté. Netrénujeme pouze jen silu svalu, ale
hlavné posilujeme stereotyp pohybu, ve kterém je dany sval pouzivan. Proto bychom
méli nacviovat pohyby, které jsou pro redlny Zivot potfebné.

Korekci pfi cviceni vyzaduji hlavné zacateénici. Je vhodné tedy jednotlivé lekce
jedte roztiidit na zacateniky, pokrodilé atd., tedy dle jejich trovné fyzické zdatnosti, a
korigovat pocet cvi¢encd.

Stéle vy$8i podet zranéni pfi riznych pohybovych ¢innostech je zplsoben
absolutni nepfipravenosti pohybového aparitu. Toto se tykd i dodrzovani sprévné
intenzity, frekvence a zvolené zatéZe. Ale to je opét otazka individualnich potieb
jedince, vychazejicich z podrobného prozkoumani pohybového aparitu. Nelze stanovit
Zédnou tabulku, kterd by byla aplikovatelna na b&Znou populaci. Nespravné davkovani
z&téZe a intenzity miZe vést snadno k tinav&. Unava byvéa &astou pii&inou trazi, kdy
sniZen4 reak¢éni schopnost ma za nasledek nezvladnuti pohybového ukolu a moZnou
kolizi (Machacgek 1998).

Dal3i mozné faktory ovliviiujici metodiku posilovani

Timto struénym vyétem chci jen okrajové uvést moznou existenci mnoha dalSich

faktort podilejicich se na vysledném efektu. Ale ty nejsou stéZejnim cilem mé prace.
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Pti cvideni je nutné dodrZzovat urcité hygienické zasady (aprava prostiedi), pitny
reZim a vyvarovat se rizikovych situaci vedoucich k \irazu ¢i jinému poskozeni.
MiZeme brat v Gvahu vliv vzduchu, (horko, chlad, vlhkost), &istoty (prach, alergeny),
teploty. Naptiklad kvalita protahovacich cviceni je ovlivnéna teplotou, protoZe mé vliv
na miru svalové ztuhlosti (Alter 1997) Dale je to hluk, nebo zda je prostiedi klidné,
piijemné. Moje prace se ale zabyvala metodikou posilovani. K témto faktorim, které
také mohou ovlivnit metodiku vedeni posilovaciho bloku, patii osobnost instruktora.
Mnoho z navstévnikd si svého lektora bere za vzor, naptiklad jiZ v textu zmiflované
hypermobilita lektorky powerjogy (viz kap.14.1). Pfedpokladame, Ze cvicici jsou laici,
a pokud nejsou upozornéni, zbyte¢né se prepinaji a snaZi se docilit stejného rozsahu
pohybu, coz mize byt neZadouci. Lektor by mé! klientim poskytnout kvalitni a odborné
rady, doporucit vhodnou literaturu.

Neméli bychom zapomenout na vliv vybéru vhodného fitness centra. Mnohé se
lisi v technickém vybaveni (kvalita piistroji) a sluzbami klientim (nabizené pohybové
aktivity, moZnost regenerace). V dnesni dobé by méla byt soudasti kaZzdého kvalitniho
fitness centra moZnost vstupni diagnostiky pohybového aparitu provedené odbornym
pracovnikem.

Nelze ovSem zjisténé skutecnosti vztahnout na celou populaci, na viechna fitness
centra a nelze na zakladé vyse zjisténych skute€nosti zavrhnout zkoumané pohybové
aktivity jako nevhodné. Napfiklad aerobik, pokud je provadén spravnou intenzitou, pak
vede k formovani kardiovaskulari vytrvalosti, coZ je jisté nesporny fakt, pro ktery je
také cvicen. Powerjoga a Pilates patii mezi styly zvané BODY&MIND. Ty zduraziiuji
ve svém programu psychické ladéni, které je ve cvideni velmi dtlezité. Dle Véleho
(1995) uspésny pribéh nacvicovaného pohybu je podporovano jednak tim, Ze se blizi
pokud mozno fixovanym pohybovym vzorim, jednak tim, Ze je provazen pozitivni
radostnou emoci jako u hravych pohybd mlddat. Emoce je nutnou podminkou
k pamétové fixaci provadénych pohybid, aby se staly trvalou soudasti b&Zné denni
pohybové aktivity. Powerjoga také obsahuje mnoho spindlnich cvideni. Ty aktivuji

hluboké intersegmentalni rotacni svaly patefe. Powerjoga a Pilates se také zamé&fuji na
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vniméni télesnych pocith pfi cvideni, coZ je pro kontrolu provadéného pohybu také

ddlezité. Fitness vyuZiva facilitaci svali dotekem.

Pfipoustim, Ze jsem si védoma pfitomnosti metodologickych nedostatki, které se
objevily béhem ziskavani i zpracovani ziskanych dat. Tyto nedostatky jsou pro mé
inspiraci a pfipadnou motivaci k hlub§imu zpracovani této problematiky, protoZe je
pochopitelné mozné nadale jej rozSifovat co do vyzkumu teoretického, tak i
praktického.
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XIII. ZAVER

Zavérem mohu fici, Ze vSechny cile, které jsem si pfedsevzala v ivodni ¢asti
prace, byly splnény. Mou snahou bylo poskytnout uceleny pohled na problematiku
pfistupll k posilovani u vybranych pohybovych aktivit z pohledu fyzioterapie. Pro
nasledné srovnani byla mnou sestavena doporucend kritéria metodiky posilovani
z hlediska fyzioterapie.

Vhodn¢ aplikované pohybové aktivity mohou fadu zdravotnich problémi
pozitivné ovlivnit. SnaZzila jsem se feSit zkoumanou problematiku pohledem
fyzioterapeuta. Z tohoto hlediska je neoddiskutovatelné, Ze Gcast na riznych formach
kondi¢ni pohybové aktivity by méla jit ruku vruce sdikladnym vySetfenim
pohybového aparatu, aby se zamezilo komerénimu ovlivnéni a ztoho vyplyvajicim
zdravotnim potiZim.

Zavérem bych chtéla konstatovat, Ze mou snahou bylo poskytnout pohled na
danou problematiku z pozice fyzioterapeuta. Tento pohled v tomto kontextu neni piili§
znamy, moZna plsobi az pifili§ kriticky, ale je dle mého ndzoru nezbytny. Nastin
mozZnych doporuceni a zmeén, které by mohly byt zahrmuty do téchto pohybovych
aktivit, by vyzadovalo hlubsi pochopeni problematiky a pfesné vymezeni navrhovanych

zmén. To by vyZzadovalo dal§i vyzkumné prace a ovéfeni v praxi.
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