UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Vyuziti kompenzacniho cviceni a novodobych pomiicek ve fitness

Bakalaiska prace

Vedouci bakalatské prace: Vypracovala:

Prof. Ing. Vaclav Bunc, CSc. Tereza Kuncova

Praha, ¢ervenec 2013


https://is.cuni.cz/studium/kdojekdo/index.php?id=dd2132a4eb88ad912625156b71574bea&tid=1&do=detailuc&kuc=07240

Prohlasuji, Ze jsem zavéreCnou bakalafskou praci zpracovala samostatné a Ze jsem
uvedla vSechny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna cast

nebyla ptedloZena k ziskéani jiného nebo stejného akademického titulu.

V Praze, dne Tereza Kuncova



Evidenéni list

Souhlasim se zapljcenim své bakalaiské prace ke studijnim ucelim. Uzivatel svym
podpisem stvrzuje, ze tuto bakalafskou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, Ze ji uvede

mezi pouzitymi prameny.

Jméno a piijment: Fakulta / katedra: Datum vypujceni: Podpis:




Podékovani

Timto bych chtéla podékovat vedoucimu své bakalaiské prace Prof. Ing. Vaclavovi
Buncovi, CSc. za odborné vedeni, piistup, ¢as a cenné rady, které mi poskytl. Nemalé
podékovani si zaslouzi kamaradi a spoluzaci, kteti se jakkoliv zapojili do mé prace at’
uz svymi nazory, zkuSenostmi nebo vypuj¢enim knih, které mi velmi pomohly
k vypracovani této prace. Dalsi podékovani patii UK FTVS za moznost studia a ziskani
novych a praktickych informaci, které vyuziji jak ve svém zivoté, tak v praci, kde

plsobim jako osobni trenér.


https://is.cuni.cz/studium/kdojekdo/index.php?id=dd2132a4eb88ad912625156b71574bea&tid=1&do=detailuc&kuc=07240
https://is.cuni.cz/studium/kdojekdo/index.php?id=dd2132a4eb88ad912625156b71574bea&tid=1&do=detailuc&kuc=07240

Abstrakt

Nazev:

Cile:

Vyuziti kompenza¢niho cvi¢eni a novodobych pomticek ve fitness.

V bakalaiské praci se zabyvam kompenzacnim cviCenim a vyuzitim
novodobych a balan¢nich pomucek ve fitness centrech. Proto jsem se
zameftila na dostatecné vysvétleni téchto pojmi. Jedna se o téma, které se
fesilo uz o mnoho let zpatky, ale jde o stale vyvijejici se cviceni, proto je
k dispozici spousta odborné literatury. Snazila jsem se ve své praci uvést
velké mnozstvi nazorti z téchto knih, abychom mohla porovnat rizné
pohledy na problematiku nedostatené kompenzace a na UCinky

balan¢niho cviceni na organismus.
Ma préce je zaloZena na metod¢ reSerse.

Kompenzaéni cviceni musi byt soucasti kazdé tréninkové jednotky. Nez
zatfadime toto cviCeni do tréninkové jednotky, je potieba védeét duvody,
které vedly k jednostrannému zatizeni a v jakém aktudlnim stavu jsou

svaly. Proto je nutné pied cvicenim udé€lat vstupni diagnostiku cvi¢ence.

Kli¢ova slova: Sport, fitness, stavba téla, kompenzac¢ni cviceni, balan¢ni a novodobé

pomucky.



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Conclusion:

Keywords:

Use of compensation exercise and modern equipment in fitness.

This thesis deals with the compensation exercise, the use of modern
equipment and balance tools in fitness centers. Therefore, | focused on a
sufficient explanation of these terms. This is a topic that has been
addressed many years ago, but it is still an evolving area, this is why there
is a lot of literature about this topic. | tried to state in my work large
number of opinions from the literature, to be able to compare different
views on the topic of inadequate compensation and balance exercise

effects on the human body.
My work is based on the research methods.

The compensation exercise should be part of every training session.
Before this exercise is included in the training unit, it is necessary to know
the reasons that led to the unilateral load and what the current status of the
muscles is. This is why it is important to perform input diagnostics of the

exercisers.

Sport, fitness, body building, compensatory exercises, balance tools,

modern equipment.
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1 UVOD

Pohyb je zakladni biologicka potieba, ktera tvofi vyznamnou ¢ast zivota v kazdém
véku at’ uz jako prevence proti onemocnéni nebo pro posileni psychiky a sebevédomi.
Fungovani lidského téla zavisi na pohybu a pravidelné fyzické zatézi. Bohuzel lidé v
dnesni dobé se vice zaobiraji honbou za penézi a Gispéchem a pfitom zapominaji na své
zdravi. Pfirozeny pohyb jako je napft. chlize ¢i plavani je pro naSe télo nejzdravéjsi, ale
diky hektické dobé¢ se vice vyuziva osobni ¢i hromadné doprava, nejen pro usporu casu,
ale také vzhledem k pohodlnosti. Soucasny Zivotni styl je charakteristicky tim, ze lidé
maji obecné malo pohybu. Mnoho lidi mé sedavé zaméstnani a na sport a pravidelny
pohyb uz nemaji ¢as ani ndladu. V opacném piipad¢ si lidé vybiraji pohyby, které se
vétsinou od toho ptirozeného dost 1i§i. Musime mit na mysli, ze kazdy sport v sobé nese
uritou miru rizik, at’ uz se jedna o akutni nebo chronické urazy v dasledku neustalého
pfepindni sil, nebo o pretézovani jen nékteré ¢asti téla. Za cilem byt nejlepsi a obsazovat
piedni pticky jsou na sportovce kladeny ¢im dal tim vétSi naroky, coz miize vést ke
vzniku riznych svalovych dysbalanci. Tento jednostranny intenzivni trénink (pokud
nezapojujeme do tréninku kompenza¢ni cviceni), mize vést ke snizeni ¢i k Gplnému
ukonceni vykonnosti. Vhodnou kompenzaéni aktivitou mizeme zabranit nebo zmirnit

vliv jednostranného zatiZzeni dané sportovni specializace.

Na téma jednostranné zatizeni najdeme mnoho zdrojl, informaci a ndzori od
riznych odbornikli, proto bychom mohli predpokladat, Ze slovo nedostate¢na
kompenzace se ve slovniku hlavné u vrcholovych sportovct vyskytovat nebude. Proto
jsem se rozhodla Ctenadiim vysvétlit pojmy, které se tykaji spravného drzeni téla a
kompenzacniho cviceni. Ma prace by méla slouzit ke zdokonaleni znalosti z oblasti
kompenzace, a to pomoci cviceni na labilnich plochidch. Zaméfim se na balan¢ni

cviceni, jako cviceni pro zamezeni vzniku jednostranného zatizeni ve fitness centrech, a

také ve velké mife pro posileni télesného jadra (CORE).

Bakalarska prace obsahuje diivéjsi a soucasny pohled na sport a fitness. Dale
informuje Ctenafe o stavbé téla, spravném drzeni téla a zapojeni hlubokého
stabiliza¢niho systému a oproti tomu mozné svalové dysbalance. Dale ptedlozim
ucelené informace o balanénim cvieni, ziskané ze studia odborné literatury. Cilem je
popsat vliv balan¢niho cviceni ve fitness centrech a také vyuziti tohoto cviceni jako

kompenzace Spatného drzeni téla.



2  SPORT A FITNESS

2.1 Sport

Slovo sport pochazi z latinského jazyka, a znamena ,,bavit se*“. Dfive bylo slovo
chapano jako piijemné straveny cas ve form¢ her. Na pocatku byl sport zdbavou pouze
vyssi spolecenské vrstvy. V pritbéhu 18. a 19. stoleti se sport jako takovy zacal ziskavat

dnesni podobu.

,Sport je charakteristicky jednak specifickymi projevy, jako jsou sportovni vykon,
trénink, organizované soutéze, divactvi apod., ale také svym postavenim a funkcemi ve
vztahu k ostatnim oblastem spolecenského Zivota, jako je politika, vychova, vzdélavani,

umeni aj. “ (Hajkova a kolektiv, 2006).

2.2 Sport v soucasné dobé

Diky zménam v Ceské spoleCnosti se za poslednich 15 let zménila télesna vychova
a sport. At uz se jednd o zmény obsahové, organiza¢ni, strukturdlni, ekonomické i

vzdélavaci ve vztahu ke sportu.

Vime, Ze sport tvofi nedilnou soucast zdravého Zivotniho stylu, ale v dne$ni dobé se
muzeme setkat ve vrcholovém sportu i s mnoha negativnimi jevy jako je napt. doping,
komercializace, medializace apod. Problém doping, jako problém uZzivani ,,zakazanych
latek®, slySime v soucasném vrcholovém sportu ¢im dal castéji. Experimentuje se
s vykony sportovctl, aniz by déavali ohledy na jejich zdravi. Co se ty¢e komercializace,
tak ta v mnoha piipadech sportovct prispiva k piehodnoceni svych hodnot, kdy vznika
vidina ,,vitézstvi za kazdou cenu®. Pojem medializace neboli média s sebou nesou na
jedné strané pozitivni informace, které¢ ukazuji na Uspé€$né sportovce napf. na
olympijskych hrach, jako na reprezentanty nasi zemé, ktefi se pro mnoho lidi stavaji
vzorem. Na druhé strané¢ média slibuji velké sportovni vykony za cilem ziskat mnoho

divakl, coz mnohdy vede k podvadéni a komercializaci (Hajkova a kolektiv, 2006).

2.3 Fitness- sport zaméreny na kultivaci zdatnosti

24

V prvni kapitole se zamétime na vysvétleni zékladnich pojmt tykajicich se pojmt
fitness a sportu zaméfeného na zdatnost. Zaméfime se na definici pojmil a vyuziti

novodobych trendl ve fitness centru.



2.3.1 Fitness

Fitness se v cestiné oznacuje jako fyzicka zdatnost, ktera tvoii hlavni cast
kvalitniho Zivotniho stylu. V anglickém jazyce vystihuje tento vyraz stav nejlepsi
urovn¢ fyzické zdatnosti a Gplného zdravi. Vyznam slova fitness zavisi na fyzické
aktivité, at’ uz se jedna pouze o bézné &innosti, jako je napf. chiize, béh, uklid apod. Cim
vice pohybu ¢loveék vyuziva ve svém zivoté, tim lepsi je jeho zivotni styl, uroven fitness
a dfive dosdhne dokonalého zdravi, protoze kazda aktivita vyzaduje energii a fyzickou

praci. Kazdy ma tedy na vybér, zda si chce zlepsit a udrzet sviij stupe fitness.

Jedinci, ktefi vyuzivaji v dostate¢né miie fyzicky pohyb a jsou fit, maji mensi
riziko zranéni nez v opacném piipad€é. Maji mens$i mnozstvi télesn¢ho tuku a jejich
vaskularni systém spolu se srdcem a plicemi dokazou pracovat po delsi dobu bez

znamek Gnavy (Greenberg, Dintiman, Myers, 2004).

Cituji Stackeovou, Dintimana, Myerse (2008), podle kterych, zni definice takto:
,Jedna se o cviceni ve fitness centrech, jehoz naplni je cviceni s volnymi cinkami a
cviceni na trenazérech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na specialnich
trenazérech, dodrzovani urcitého dietniho reZimu vietné pouziti doplikii vyzivy a o
celkovy Zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni drzZeni téla, zlepSeni

postavy pri soucasném piisobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily.

Fitness centra v soucasné dob¢é uz maji pomérné¢ vysokou nabidku sluzeb, at’ uz se
jedné o jejich vybaveni nebo o kvalitu poskytovanych sluzeb. V poslednich letech se
zvysila 1 odborné kvalifikace jak osobnich trenéri, tak i instruktor studiovych lekci,

ktefi jsou klientim v posilovnach k dispozici.

2.3.2 Trénink zaméreny na zdatnost (funkéni trénink)

Funkéni trénink je komplexni cviceni, kdy do cvi¢eni zapojime co nejvice
svalovych skupin. Svaly pracuji ve funkc¢nich fetézcich, nikdy nepracuji samostatné
izolované. Centralni nervova soustava tidi silu a stahy svalii ve svalovém fetézci. Ve
funkénim tréninku je dilezité chapat télo jako celek, tim se v tréninku docili posileni
vSech aspektu jako je - sila, rovnovaha, flexibilita, rychlost a koordinace. (Radcliffe,
James C, 2007).

Za zakladatele funkéniho tréninku se v celosvétovém métitku povazuji Gary Gray,

Paul Check a Narodni akademie sportovni mediciny USA. (IZ;).
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Ve funkénim tréninku se nejvice zapojuji cviky s vlastni vahou téla, dale cviky

rotacni nebo rtizné piedklony a uklony, vyskoky, kliky, diepy apod.

Pro efektivnéjsi cvieni muzeme vyuzit pomutcky jako napf. bosu, medicinbaly,
¢inky, kettlebells, stepy aj. Vzdy se jedna o souhru a koordinaci svalii, ackoliv se pfi
tomto tréninku stiidaji jak dynamické, rychlé, tak i statické pohyby.

, Pri funkcnim posilovani vyuzZivame presné zacilené, pohybové jednoduché

funkcni cviky, zamerené na rozvoj pohybovych schopnosti — zejména sily a vytrvalosti

(Jarkovska, Jarkovska, 2009).

Funkéni trénink se mize usporadat, tak, ze bude vyhovovat vSem, bez rozdilu véku,
pohlavi a fyzické zdatnosti a také je nendro¢ny na prostor. MiZzeme ho provadét
Vv malém prostoru doma v byté, v télocvicné a také venku ve volné piirodé. Cilem

cviceni neni posilovani ale rozvoj flexibility, rychlosti, stability a koordinace.

2.4 Zaméreni fitness center

Fitness centra se sice rozSifuji a mame jich ¢im dal tim vic, ale bohuzel vSechny
nejsou na urovni, aby dokézali klientim poradit a vysvétlit spravné cviceni. V dnesni
moderni spoleCnosti, je neustidle méné fyzické Cinnosti a pohybu, stale ¢astéji vidime
atrofii svalli, nespravné drzeni téla nebo pietizené rizné svalové partie, proto mluvime o
problémech mnoha lidi, ktefi stale cvi¢i podle kulturistickych zdkladt, a i kdyz
navstévuji fitness centra, tak se stava, Ze jim ani majitelé téchto center neuméji poradit.
Timto cvicenim misto nartstu svalové hmoty spise docilime zhorSeni zdravotniho stavu
jedince. Nastésti v mnoha centrech vznikaji rizné kruhové (funkéni) tréninky,
kompenzacni cvi¢eni na balan¢nich pomickach nebo pouze teoretické sezeni napt. o
stavbé a funkci lidského téla nebo o de€leni tréninku na svalové partie. Déleni partii z
vysoké miry ovlivituje nartist svalové hmoty, proto cviceni formou ,,dnes jeden sval a
zitra druhy* neni pro spravnou funkci svalii vhodny. Proto je lepsi cviceni zaméfit na
synergetické zapojeni spolupracujicich svalil.

V dnesni dobé je to tak, ze zeny se snazi o ubytek tukové slozky a oproti tomu
muzi, chtéji nartist svalové hmoty. Trénink je zamétfeny na vykon, coZ znamena, Ze je
cviceni velmi intenzivni a muze vést ke zkriceni a oslabeni svali a svalovym

dysbalancim.
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3 SVALY A DRZENI TELA

3.1 Svaly

V nasem téle se nachazi vice nez 600 kosternich svalti. Z celkové vahy u zen tvofi
30- 40% u muzi zabiraji 35-45%. Rozd¢€luji se na 3 druhy:
e svaly hladké - nejsou pevné piipojeny ke kostem a najdeme je ve vnitinich
organech a nejsou ovlivnitelné vili a jsou stale v ¢innosti
e svalstvo kosterni - je pfipojeno ke kostem, fidime ho vlastni viili a patii mezi
nejobjemné;jsi typ svalstva
e srdecni sval - pracuje neustale po celou dobu naSeho zivota a stdhne se cca 36

milionkrat za rok (Jarkovska, Jarkovska, 2005)

Svaly jsou slozené ze svalovych vlaken a vzajemné se od sebe lisi jak vzhledem, tak
i funk¢né.

e Cervend, pomald vldkna - jsou odolnd proti tnavé a vydrzi velmi dlouho
pracovat. Soucasti téchto vldken je myoglobin a tuky, oproti tomu obsahuji
malo glykogenu. Jedna se o vldkna s enzymatickym vybavenim pro
vytrvalost (aerobni praci).

e bild, rychld vldkna - oproti ervenym krvinkdm obsahuji vice glykogenu.
Rychleji se stahuji a také se rychleji unavi. Jsou vhodné pro anaerobni praci.

e piechodna vldkna - jsou to vlakna, které nejsou vyvojové diferencovana a

jsou potenciondlnim zdrojem piedchozich vlaken.

Kosterni svaly podporuji krevni obéh a tvofi dilezity organ termoregulaci a
napomahaji pii dychéani. Kosterni svaly jsou ve vétSin€ ptipadi parové a z obou stran

stejné. (Jarkovska, Jarkovska, 2005).

3.2 Drzeni téla

Drzeni téla se odviji a zavisi na mife pfetéZovani organismu a téla. Pokud ¢lovek
vykonava opakované jen jeden pohyb ¢i jeden sport, Casto nastane jednostranné

zatizeni.
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., Zakladni pohybovy prvek, kterym se lisime od Zivocichii, je vzprimeny postoj.
Prirozenymi polohami naseho téla jsou prace ve stoji a odpocinek v lehu. Tomu je
prizpusoben pohybovy aparat, ktery zajistuje vzprimené drzeni téla. Rovnovaha a
orientace téla v prostoru jsou dany slozZitym systémem reflexi* (Muchova, Tomankova,

2010).

,Spravny, vyvazeny postoj musi vypadat tak, Ze télo je vzprimené v predozadnim
sméru a ve smérech do stran. Zakriveni padtere je prirozené. Podivame-li se ze strany,

ma byt ucho, rameno, kycel, koleno a kotnik v jedné primce* (Jarkovska, Jarkovskda,

2009).

Cituji Mahésvarananda (2003), ktery uvadi, ze: , Sprdvné drzeni téla piisobi
prirozené a harmonicky, nevyzaduje zZadné usili a neni bolestivé. Viechny cdsti patere
se nachdzeji v kolmém postaveni k podlozce, pater je vyvazend a svalstvo rovnomérné
zatizené.

Zasady spravného drzeni téla Abychom udrzeli vzptimené drzeni téla, musime
mit neustale zapojené kosterni svaly, diky nau¢enym

stereotypim v mozkové kure. PredevSim zélezi na

rozlozeni télesné vahy, na slozitych funkcich
nervovych a svalovych bunék, pomoci podminéné a
nepodminéné  reflexni  Cinnosti.  Protahovani
posturalnich svalli, které jsou zkracené, posilovani
oslabenych fyzickych svalii a uvolnovani zkracenych
svali pfed 1 po posilovani ndm zajisti udrzeni

vzptimeného drZeni téla (Jarkovska, 2007).

,Spravné drZeni téla neni jen estetickou, zdravotni a

funkcéni zaleZitosti, je to hlavné navyk kulturniho

¢loveka. Rizna méreni prokdzala, ze 75-80% mladeze
a dospéelych ma ochablé nebo vadné drzeni téla, které

se nazyva télesna deformita” (Jarkovska, Jarkovska,

2005).

Obr. 1 Rozdil oproti &patnému a spravnému drzeni téla mdZeme vidét na obrazku, kde prava

strana znazorfuje spravny postoj. (1Zy).
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. Drzeni téla lze ovlivnit pouze neustilym vnimanim téla a korekci drzeni
V klidovych polohach i pri pohybu, Jinak nelze pohybovy stereotyp ani upevnit, ani
zménit. Pro nacvik drZeni téla vybirame cviky na uvolnéni stazemych Ccasti téla,
protahovaci cviky a cviky na zpevnéni a posileni danych svalovych skupin‘ (Novotna,

Cechovskd, Bunc, 2006).

3.3 Vadné drZeni téla

Podle Bursové (2005) se mezi zakladni poruchy drzeni téla pocitd vadné drzeni
charakteristické celkovym snizenim napéti svalstva. Dlsledek Spatného drzeni téla jsou
svaly ochablé a zkracené (viz 3.4.1, 3.4.2). Diky nedostatecnému zakiiveni patete
vznikaji plocha zada. Dale se mize objevit zvétSena hrudni kyfoza, kterd se projevuje
kulatymi zady a odstavajicimi lopatkami a vét§im vyklenutim hrudni patefe. Skoliotické
drzeni s vychylenim patefe do stran je disledkem zvétSeni bederni lordoézy se

zvétSenym prohnutim patefe.

Do vadného drzeni téla se fadi i odchylky od spravného drZeni téla, které se
nazyvaji funk¢ni poruchy posturdlni funkce. Vyhodou je, Zze oproti skuteCnym
deformitdm nebo ortopedickym vadam se daji tyto poruchy aktivnim volnim usilim
vyrovnat.

Za vadné drzeni téla se oznacuje 1 na prvni pohled

p nepoznatelné pficiny, jako napt. vady sluchu a zraku,

\ J =, zpozdény duSevni vyvoj ¢i neprichodnost dychacich

| cest. Zjednodusené teceno se rozdéluje vadné drzeni

‘ téla na 2 faktory a to vnitini (Grazy, vrozené vady aj.) a

v

na druhé stran¢ faktory vnéjs$i jako nespravné drzeni

| } téla pii sezeni, pfiliS dlouhé stani nebo nevhodné
pohybové sterecotypy. Bohuzel se stava, ze se nékolik
' faktorti sejde najednou a vlivy na vadné drZeni téla se

| séitaji. (Cermak, 2008).

Obr. 2 TFi rGzné poruchy drzeni téla. Na prvnim obrazku vidime zvy$enou hrudni kyfézu, na

druhém bederni lordézu a tfeti postava znazorfiuje plocha zada. (1Z3).
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3.4 Porucha svalové rovnovahy (svalova dysbalance)

,Svalova dysbalance je stav, pri kterém je poruSena funkcni rovnovaha svalového

systéemu tonického a fazického. Typickym obrazem svalové dysbalance je vznik

zkracenych a oslabenych svalu, porucha pohybovych stereotypii a svalové koordinace “
(1Z4).

Lewit (1996) uvadi tyto pticiny svalovych dysbalanci:

e hypokineza- nedostate¢né zatézovani

e chronické zatéZzovani nad hranici danou kvalitou svalu

asymetrické zatézovani bez dostatecné kompenzace

vlivem trazu ¢i onemocnéni se mize zménit pohybovy stereotyp.

Matousova (1992) ve své knize uvadi jako nejcastéjsi posturalni vady:

kyfotické drzeni téla (kulata zada) — tadi se mezi ziskané posturalni vady, kdy
spole¢nym znakem je porucha statiky horni ¢asti trupu zvySena hrudni kyfoza,
vysunuti hlavy a odstavajici lopatky, coz vytvaii pric¢iny pro svalovou dysbalanci
bederni hyperlordoza (nadmérné prohnuta zdda) — s nadmérnym sklonem panve
prevlada oslabeni biisniho svalstva a je typickym projevem svalové dysbalance v
oblasti panve

plochd zada — dusledkem nedostateéného vyvoje vznikda nedostateéné zaktiveni
patefe. Patet je funkéné ménécennd, méné pohybliva, nepruzi a rychleji se
opotiebovava.

Skoliotické drZeni téla — mé tendenci k vyboceni do strany, tj ke skoliotickému
drzeni s vychylenim linie neboli rotaci obratlovych tél ve tvaru pismene S nebo C,

coz narusSuje posturalni funkci a drzeni téla jako celku.

Alnmaninms,

i
3
i
§
a
3

Obr. 3 Zde jsou vidét posturalni vady viz postava ¢. 2 kde je zvysena hrudni kyfdza,

postava ¢. 3 bederni hyperlordéza, postava ¢. 4 plochad zada, postava ¢. 5 skoliotické

drzeni t&la. Za spravné drzeni téla se povazuje postava &. 1 (1Zs).
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3.4.1 Svaly fazické

Jejich hlavni funkci je se pohybovat neboli vykonavat pohyb. V téle mame
fazickych svall o polovinu méné nez svalti posturalnich. Jsou vyvojové mladsi, proto se
rychle unavi, pomalu regeneruji a také hit zasobuji cévy. Bez pohybu se jejich klidové
napéti snizi az o 50% jejich bézné funkce.

Tyto svaly bez pohybu budou atrofovat - slabnout a ochabovat az do takové miry,
ze budou moci pohybovat n¢kterou z ¢asti pohybového Ustroji jen na urovni stejné vahy

jako jejich vlastni.

Protoze je vétSina svali nedostatecné zapojovana do Cinnosti, maji svaly fazické
sklony Kk oslabeni, proto se musime soustiedit na jejich posileni a spravné provedeni

techniky pohybu. (Jarkovska, 2009).

Svaly s tendenci k oslabeni (Kopiivova, 1997):

e hluboké flexory §ije (m. longus colli, m.longus capitis a m.scalenus)

e dolni fixatory lopatek (m.rhomboideus, m. trapezius ve své stfedni a spodni
¢asti, m.serratus anterior)

e svaly bfisni (m.abdominis)

e svaly hyzd'ové (m.gluteus maximus, medius, minimus)

e tfi hlavy svalu ctythlavého stehenniho (m. vastus medialis, m. vastus

intermedialis, m. vastus lateralis)

3.4.2 Svaly posturalni

Udrzovani vzptimené polohy téla je hlavnim ukolem posturdlnich svalti. Oproti
svalim fazickym se pomaleji unavi, jsou velmi vytrvalé, silné a jsou vyvojové starsi
(stabiliza¢ni). Maji vysoky prah drazdivosti a také lepsi cévni zdsobeni. Regenerace u
svalll posturalnich probiha rychle. Tyto svaly pracuji neustale na nasem téle v klidu i

Vv pohybu s neustalym napétim.

., Posturalni svaly maji sklon ke zkracovani, proto je musime protahovat. Zkracené
svaly neboli, ale snizuji rozsah pohybu v Kloubech. K jejich zkracovini dochdzi
V dusledku nedostatecného mnozstvi kompenzacnich (vyrovnavacich) cviceni opacného

charakteru, mezi kterda patii i relaxacni a strecinkova cviceni  (Jarkovska, 2009).

16



Svaly s tendenci ke zkraceni (Kopiivova, 1997):

e hluboké svaly Sijové (kréni Cast vzptimovace patete)

e horni Cast svalu trapézového a zdviha¢ lopatky (m. trapezius, m. levator

scapulae)

e velky a maly sval prsni (m. pectoralis major, m. pectoralis minor)

e Dbederni ¢ast vzptimovace trupu (m. quadratus lumborum)

e ohybace kycle - sval bedrokyclostehenni a pfimy sval stehenni (m. iliopsoas,

m. rectus femoris)

e pritahovace stehna (adductor brevis, adductor longus)

e ohybace kolenniho kloubu - dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity a

poloslasity (m. biceps femoris, m. semimembranosus, m. semitendinosus)

e napinac stehenni povazky (m. tensor fasciae latae)

e trojhlavy sval Iytkovy (m. triceps surae)
e ohybace prstl ruky

2 typy nejcastéjsi svalové dysbalance:

O homi trapéz
\

\
O gjové |
vzpfimovade

I e N k rombické svaly M
kréni patefe 20

homl vidkna
\ l A\ - velkého svalu
\ prsniho

vidkna velkého
svalu prsntho

A : J
/" ) \
¥’

) §iroky sval zadovy W Siroky sval zadovy
- doinf vidkna - vodorovna viakna

Svaly podilejici se na drzeni téla v oblasti hrudniku o kréni pétete
O svaly s tendenci ke zkracovéni
B svaly s lendenci k ochabovani
{horni vidkna velkého svalu prsniho nevykazuji vyrazné Z6dnou z uvedenych tendenci]

e Horni zkfizeny syndrom-
,,Je stav soucasného oslabeni, resp.
zkraceni svali v oblasti ramenniho
pletence.  Oslabené fixatory lopatek
umozni natoceni lopatky s vysunutim
vnitrniho okraje smerem od hrudniku
dozadu a uvoliuji rameno. Soucasné
je rameno tazeno zkrdcenymi prsnimi

svaly dopredu* (1Zg).

Obr. 4 Svalova dysbalance v ramci horniho zkfizeného syndromu

(Petr Tlapak, Tvarovani téla pro muze a zeny, 4. vydani, ARSCI 2004)
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e Dolni zkiiZzeny syndrom -

,j€ stav soucCasné¢ho oslabeni a

m bisni svaly zkraceni svalll v oblasti kycelniho
O Stymranng sval bedemi pletence. Oslabené¢ hyzdové a
bfisni svaly uvoliuji panev, ktera se
souasnym  tahem  zkracenych
W hy2dovs svaly ohybacli  kyc¢le naklani vice

dopiedu’ (1Zg).

pfimy sval stehenni O

Svaly podilejicr se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
W svaly s fendenci k ochabovdni

Obr. 5 Svalova dysbalance v ramci dolniho zkfizeného syndromu

(Petr Tlapak, Tvarovani téla pro muze a Zeny, 4. vydani, ARSCI 2004)

3.4.3 Svaly télesného jadra

Podle Jebavého a Zumra (2009) zahrnuje CORE tyto svaly a svalové skupiny:
e svaly bfiSni (pfimy, zevni, vnitini a ptic¢ny)
e vzpfimovace trupu
e svaly hyzd'ové (velky, maly, stfedni)
e hruskovity sval
e dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity
e ohybace a ptitahovace kycle
Za svaly jadra (core) oznacuje Muchova a Tomankova (2010) ve své knize i svaly

bti$ni, svaly panevniho dna, brénici a hluboky stabiliza¢ni systém patete.

Podle Cacka, Michalka, Bubnikové (2008) maji svaly télesného jadra mnoho
praktickych funkeci, jako napft.:

e schopnost vzptimené chlize a postoje

e ovladat a kontrolovat pohyby

e ovliviovat produkei sily - pfenaSet energii
e pfenaset t¢lesnou hmotnost

e pohlcovat a §ifit tlaky z doskokii a dopada

e chranit vnitini organy a patef
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4  STABILITA A ROVNOVAHA

,, Terminem stabilita oznacujeme miru usili potrebného k poruseni rovnovaihy
lezictho télesa v gravitacnim poli. Schopnost udrzovat stabilitu v podminkdch nestability
patii  k zakladnim pohybovym dovednostem. Tato dovednost se vytvari vetSinou

podvédomé, ale Ize ji i zdokonalit vedomym ucenim *“ (Jebavy, Zumr, 2009).

Ve svalech, Slachach a kloubech jsou proprioreceptory, v klizi proprioreceptory, ve
vnitinim uchu se nachazi rovnovazné ustroji, pomoci nich svaly reaguji na jakoukoliv
zménu. Rovnovaha se rozd€luje v knize od Jebavého a Zumra (2009) na ,,statickou* a
wdynamickou®. Tyto dva terminy maji velky vliv na vzhled pohybu, na funkci téla a

Vv nemalé mife na ekonomiku usili a optimalni svalovy tonus.

Termin ,,statickd rovnovahova schopnost, se vyuziva pro situaci, kdy je télo témet
Vv klidu a nedochazi ke zméné mista. Do této situace patii napt. stoj na labilni podloZce.
Charakteristické znaky statické rovnovazné polohy:

e rozsahléa opora zakladny

W v

e nizkd poloha t€zist¢ (bfemena)

e t¢ziSt¢ ve vertikalni linii, kterd se snizuje do oblasti opory pokud mozno smérem

ke stiedu (Jebavy, Zumr, 2009)

Opaénym terminem je ,,dynamické rovnovahova schopnost®. Tuto schopnost vyuzijeme

v situaci, kdy dochézi k rozsahlym a rychlym zménam polohy.

Charakteristické znaky dynamické rovnovazné polohy:
e Uzké opora zdkladny

e stabilita nezdvisi nutné¢ na vertikalni linii prochézejici tézistém (bfemenem)

vedoucim skrz misto opory (Jebavy, Zumr, 2009)

4.1 Trénink rovnovahy

Trénink rovnovahy je ovlivnitelny dvéma parametry a to tréninkem a genetikou jako

W v

A%

k podloZce, jedna se o trénink statické rovnovahy.

Do dynamické rovnovahy se uz zapojuji pohyby do stran, nahoru a dolii a také
pohyby rotacni, diky nimz se mohou ménit polohy a mista v prostoru. (Jebavy, Zumr,
2009).
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Rovnovaha je koordinacni schopnost, ktera slouzi pro udrzeni téla ve stabilni
poloze. Ve velké mife pii cvi¢eni na labilnich plochach, podporuje schopnost orienta¢ni
a prostorova. Jde o uméni zachytit informace o provadéném pohybu v prostoru. Mezi
dalsi schopnosti se fadi schopnost Casovd, kde jde o provedeni pohybu v ¢asovém
intervalu a déale se jednd o schopnost rytmickou, kde bychom méli vnimat pohyb

v souladu s hudbou. (Jarkovska, 2007).

Balancovanim na jedné noze, otoCkami (piruetami), chlizi ¢i stojem na rukou nebo
vahou predklonmo (to i se zavienyma o¢ima) a mnohym dal$im mizeme rozvijet

rovnovahu, aniz bychom vyuzivali jakéhokoliv nacini. (M¢kota, Novosad, 2005).

K tomu, abychom mohli udrzet rovnovahu a mit pod kontrolou stabilitu pfi cviceni,

je potieba mit dostatecné posilené svaly télesného jadra.

4.2 CORE - ,,télesné jadro“

T¢lesné jadro v anglicting core (stied téla). Tvoii ho svaly, které maji za kol drzet
télo jako celek. CORE je také oznaCovan jako bedro- ky€lo- panevni komplex (LPHC),
sloZeny pfiblizn€ z 30 svalli (pocet v literatuie je rizny). Pfi dysfunkci systému CORE
se projevi poruchy ve spravném drzeni téla, coz vede ke svalové dysbalanci, diky
nedostate¢nému zapojovani posturdlnich a fazickych svalt. K tomu se dale mohou vazat

bolesti hlavy, ky€elnich kloubt, kolen apod.

Do ,tclesného jadra® spadaji i hluboké stabilizacni svaly (HSS), které velmi
ovliviuji drzeni téla a jejich posilovani je dulezité pro zabranéni svalovych dysbalanci v
oblasti patefe. Je proto velmi dilezit¢é se zaméfit zapojeni sval hlubokého

stabiliza¢niho systému, jinak nelze provadét spravnou techniku cviceni.

Centrum téla vytvareji svaly spodni ¢asti trupu, konkrétné spodni bfisni svaly, svaly
panevniho dna, spodni ¢asti zad i1imalé mnozstvi sedacich svald. Z hlediska
Myslet si ale, Ze urputna snaha vybudovani cihlicek na bfiSe nebo vytvarovani
kulturistickych zad ptedstavuje core training, je obrovskou chybou. V prvni fadé jde o
kvalitni stav vnitiniho svalstva téchto svall. Pravé ty vytvareji stabilizacni systém, ktery
drzi ,,pilit** naSeho té€la, Cili patet vcelku. Proto vytvoreni svalového korzetu pro patei by
mélo byt pro kazdého predsevzetim ¢&islo jedna. Sila totiz prichazi zevnitt "jadra". (Ciz,

2010).

20



4.3 ,,Core training*

., Posilovani telesného jadra (core training) patii k relativné novym pojmiim
V kondicnim tréninku. Principem je zpevneni (aktivace) urcitych svalu, které vede ke
stabilite axialniho systému, moznosti vyvinuti veétsi sily na periferiich a lepsi ekonomice
pohybu. Zakladatele tohoto systéemu cviceni nelze s jistotou urcit. Prisuzovat nekomu

‘

prvenstvi v ,,objevu* , core trainingu“ by nebylo korektni, vzhledem k tomu, Ze se
soucasné vyvijel na riznych mistech a z riiznych cvicebnich technik. Puvodné vychazi z
jogy, techniky Pilates a bojovych uméni, ale v dnesni dobé zahrnuje Siroky zabér cviceni

s ruznymi pomickami** (Jebavy, Zumr, 2009).

4.4 ,,Core training*“ a balan¢ni techniky

Jebavy a Zumr (2009) povazuji za balancovani jakykoliv pohyb ¢i polohu, diky
vlivu gravitace. Ve své knize popisuji, Ze svou dynamiku m4 1 statickd poloha, protozZe
musime umeét zapojovat jednotlivé svaly tak, abychom docilili dané polohy a uméli ji
vybalancovat a udrzet. Aby tato ¢innost byla intenzivnéj$i, musime zmensit plochu
opory a ztizit stav balancovani. Pfi balan¢nim cviceni rozvijime pohybové schopnosti z
obou strukturdlnich skupin. U balan¢nich technik na nas ,,CORE training™ pisobi

proménlivou silou, diky které, mizeme setrvat v nestabilni poloze.
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5 KOMPENZACNI CVICENI

. Diky stabiliza¢nimu systému, drzi patet vcelku, proto bychom se méli soustiedit
na kvalitni stav vnitiniho svalstva (HSS). Dale zamezit vzniku poruch hybného systému
a vliviim pfetézovani, coz docilime, pokud do tréninku zatfadime kompenzacni cviceni.

Které by se mélo stat nedilnou soucasti kazdé tréninkové jednotky.

5.1 Divody kompenzacniho cvi¢eni

Kompenzacni cviceni by mél provadét v dnesni dobé snad kazdy znas, at’ uz z
nedostatku pohybu z divodu sedavého zaméstnani nebo proto, Ze vétsinu svého volného
Casu travi u televize ¢i pocitace. Kompenzacni cviceni se predevsim tyka sportovct,
jejichz sport je jednostranné zaméteny a diky nému casto dochézi k pretézovani nékteré

¢asti téla.

Jednostranné zatézovani se tyka jak sportovné nadané mladeze, tak i vrcholovych
sportovcu. Muze také vést K poSkozeni funkci organismu, coz z velké ¢asti ovlivituje
télesné 1 dusevni zdravi. Pokud nevhodné ¢i nespravné provadime cviky, mohou se
objevit jak funk¢ni, tak strukturalni vady hybného systému, které mohou doprovézet
bolestivé nasledky. Tomu se da zabranit pravidelnym zatazovanim kompenzacnich

cvikl do tréninku. (Bursova, 2005).

,Jako kompenzacni cviceni oznacujeme variabilni (promeénlivy) soubor
jednoduchych cvikit v jednotlivych cvicebnich polohdch, které miizeme ucelné
modifikovat s vyuzZitim rizného nacini a ndradi. Vybér vsak musi byt individudlné
zacileny, tj. mel by vychazet z funkcniho stavu hybného systému jedince. Ma-li byt
cviceni efektivni s pozitivnim ucinkem, musim v jeho priibéhu respektovat urcité

neurofyziologické zdkonitosti a provadet jej vidy presnym zpusobem * (Bursova, 2005).

Dulezité je dodrzovat posloupnost danych cviceni. Jak piSe Halkova (2009),
za¢indme cviky uvoliiovacimi, déale protahovacimi a nakonec se pfistoupi k cvikiim
posilovacim. Pokud se tato posloupnost provadéni kompenzacnich cvi¢eni porusi, mtize

to spiSe ublizit a prohloubit Spatné drzeni téla.
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Je mnoho lidi, ktefi maji rtzné fyziologické problémy, napi. se jednd o
hypermobilné hypertonické typy — neboli o typy lidi s nedostatecnou pohyblivosti, ktefi
by se méli soustfedit na cviky protahovaci a uvolnovaci. V opaéném piipad¢ jedinci
s nadmérnou pohyblivosti - tzv. hypermobilni hypotonické typy budou zatazovat do

svého tréninku cviky posilovaci. (Bursova, 2005).

Kompenzacni cviceni se rozd€luje na cviceni bez pomitcek, kdy lze vyuzivat i
V pohodli svého domova napt. protahovanim, ¢i posilovanim s vlastni vahou téla. Dale

se daji ke kompenza¢nimu cviceni vyuzit pomticky, které jsou nize blize vysvétleny.

Kompenzacni cvi¢eni mize byt pasivni neboli podle Bursové (2005):
e kompenza¢ni cviéeni uvoliiovaci

e kompenzacni cviceni protahovaci (strecink)

e kompenzacni cviceni posilovaci

e nebo se jednd o kompenzacni cvi¢eni pomoci labilnich ploch (viz 5.2)

Kompenzaéni cviceni uz podle nazvu napovidd co je jeho hlavnim ukolem.
Kompenzovat neboli vyrovnavat negativni vlivy, které ptisobi na na$ organismus a
zam¢fovat télesnd cviceni tak, aby pozitivné ovlivilovala pohybovy systém.
Kompenzaéni cviceni mizeme provadét s vlastni vahou téla nebo vyuzit nacini ¢i
nafadi. Abychom efektivné provadéli kompenzacni cviceni, méli bychom rozeznat

svalové dysbalance.

., Kompenzacni, neboli vyrovnavaci cviceni, maji nezastupitelnou ulohu v prevenci

Sfunkcnich poruch, zejména poruch hybného systemu* (Hoskova, 2003).

Cituji Hoskovou (2003) ,, Kompenzacni cviceni vSak mohou redukovat nezadouci
vlivy pretézovani, mohou udrZet optimdlni funkcni schopnost pohybového systému a
jsou take vhodnym prostredkem k odstranéni funkcnich poruch, které byvaji piivodcem
morfologickych zmén. Proto je v kazdem véku vic nez vhodné zarazovat do pohybového

programu také kompenzacni cviceni udrzujici svaly v rovnovaze. “

Dalsi oznaCeni pro kompenzacni cviceni se oznacuje jako: , variabilni soubor
jednoduchych cvikit v jednotlivych cvicebnich polohdach, které miizeme ucelné

modifikovat s vyuzZitim riizného ndcini a naradi** (Bursova, 2005).
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5.2 Cviceni na labilnich plochach

., Vysledkem cviceni na labilnich plochach je pak sportovec, ktery umi vcasnée
reagovat na zménu sil pusobicich na klouby z vnéjsiho prostredi, lépe zvlada kontakt se
souperem a v neposledni radé se dovede lépe chranit pred zranénim. A to at uz jde o
zranéni akutni diisledkem srazky, nebo chronické, jako jsou potize pohybového apardtu
vlivem opakované jednostranné zatéze. PouZivanim labilnich ploch pri tréninku, lécbé a
regeneraci se tak snazime navodit pro télo co nejekonomicteéjsi zapojeni svalovych
struktur a z toho plynouci minimalni zatizeni kloubnich ploch a jejich idedlni osové
zatizeni. Z toho ddle vyplyva véasnéjsi rekonvalescence po zranénich a vetsi odolnost
organismu Vici nezadoucim ucinkiim jednostranné zateze pri tréninku nebo primo pri
daném sportovnim vykonu* (1Z7).

Nejen Ze je cviceni na labilnich skvélym a modernim prostiedkem ve fitness
centrech, jehoz GC¢inkli se vyuzivd ve studiovych i komercnich fitness hodinach a
v urcitych sportovnich odvétvich, ale také je velkym pomocnikem v oblasti fyzioterapie

a rehabilitace.

Hluboky stabiliza¢ni systém neni ovlivnitelny viili, proto je mozné pro posileni

téchto svalil vyuzit balan¢ni cviceni.
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6 BALANCNI CVICENI

Jedna se o cviceni, které se Casem vyvijelo, a proto se budeme zabyvat jak historii,
tak doporuCenim, které se tykaji toho cviCeni. Existuji 1 rizné formy a vyuziti

balan¢niho cviceni, o kterych je také zminka viz nize.

Pred balan¢nim cvi¢enim bychom méli znat aktudlni stav jedince, vychazet
z vysledkil a poté je moznost, vyuzivat balan¢ni cviceni. Proto bychom méli mit na

mysli, Ze vSechny balan¢ni techniky nelze vyuzivat na vSechny jedince.

Balan¢ni cviceni je nedilnou soucasti télesnych cviceni, které vedou k aktivaci
hlubokych svalt zadovych, tzv. nejhlubsich svalli ulozenych u patefe. Cviceni a pozice
na nestabilni podlozce volime umysin¢ tak, aby zvolend nestabilni poloha byla
zatfazenim dané¢ho cviceni je dllezité splnit podminky ,spravného* drzeni téla
Vv jednodussich polohéach. (Bursova, 2005).

Kristofi¢ (2004) toto cvi¢eni oznacuje jako specifické posilovani s vlastni
hmotnosti, které¢ je vhodné a potifebné pro vSechny sporty. Nejvice je ale typické pro
gymnastické aktivity.

Cviceni probihd v rezimu:

e statickém= kde jde o vyvazovani polohy

e Vvedeném= neboli v fizeném pohybu, v kterém by mél byt pohyb pomaly a

fizeny, kdy se ptechazi z jedné polohy do druhé¢ a zpét

e dynamickém= rychly pohyb dané ¢asti t€la je prudce zastavena v labilni poloze,

poté nasleduje kratkd vydrz a to v§e opakované

Buzkova (2006) ve své knize zduraziiuje dilezitost dychani pii cviceni a soustifedéni
na dany pohyb, kdy bychom méli cviky provadét pomalu a kontrolované. Pokud
splnime tyto body, je pro nas balan¢ni cvieni pfinosem. Naopak jestlize jsme

nedostate¢né soustiedéni, bude pro nds problém udrzet rovnovahu.

Rovnovéazna cvi¢eni ndm napomahaji zklidnit psychiku, dale s balan¢nimi cviky
podporuji svalovy tonus a rozvijeji koordinaci a koncentraci. Toto cvi¢eni nam ve velké

mife napomaha Iépe ovladat své t€lo a podporovat spravné drzeni téla. (Buzkova, 2006).
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Kontrolou zrakem mulzeme ovlivilovat uroven rovnovahy stejné tak jako
psychickym stavem, urovni nervosvalové koordinace a situaci pti které rovnovazna

cviceni provadime. (Halkova, 2005).

Bursova (2005) povazuje za dulezité vnimat pohyb pomoci svalovych receptort a

diky nim mit kontrolu nad odezvou vlastniho téla na pohybovou zatéz.

Pfi tréninku balan¢nich cvi€eni se miizeme soustfedit na celé svalové skupiny ¢i se
zam¢fit na malé izolované svaly. Béhem balan¢niho cviceni bychom se méli snazit o
udrzeni polohy téla ¢i télesnych segmentt jak ve statické pozici, tak pti dynamickém

cviceni.
6.1 Historie balan¢nich cviceni

V 60. letech minulého stoleti patfil mezi nejstar§i balan¢ni pomicky velky
(nafukovaci) mi¢, ktery byl poté severoamerickym terapeutem ve Svycarsku
pfejmenovan na Svycarsky mi¢. Cvieni na téchto micich mélo slouzit k podpote

neurologického vyvoje déti a pti 1é¢be ortopedickych potizi.

Vyrabénim vinylovych mi¢l se v roce 1963 zacala zabyvat firma Aquilino Cosani,
ktera je zprvu prodavala nemocnicim, klinikdm a fyzioterapeutim. V Némecku v roce
1980 byla vydéna kniha ,,Gymnastika na mici a funkéni kinetika®, fyzioterapeutky
Susanne Klein- Vogelbachova, ktera jako prvni zafala na konci sedmdesatych let

vyuzivat mice i s dospélymi pacienty. (Craig, 2001).

Dale byl vyuZzivan v rehabilitaci pro dechova cvi¢eni maly mékky micek, ktery
obsahoval trubicku, pomoci které se micek nafukoval. Diky tomu bylo mozné

kontrolovat sviij dech. (Muchova, Tomankova, 2010).

Do historie balan¢nich pomtcek Muchova a Toméankova (2010) zatazuji i balanéni
plosinu, kterou se jako prvni zacal zabyvat anglicky ortoped Freeman. Tuto ploSinu
pouzival pouze kI1éEbé nestability hlezennich kloubl. Poté ji zacali vyuzivat
rehabilitacni asistenti pro podporu obnovy funkénosti svalti v oblasti kolene. Jeji vyuziti

se stale rozsifuje.
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6.2 Doporuceni ke cvi€eni na balan¢nich pomtickach

DobeSova (2002) ve své knize vystihuje tyto rady:

e brat ohled na celkovy zdravotni stav a vychéazet z urovné svého pohybového
systemu

e provadét cviCeni v bezpecném prostiedi ¢i mistnosti, kde nehrozi tUraz ani
zniceni pomucek

e vzdy postupné skladat cviky od jednodussich az po jejich zvladnuti ptistoupit ke
cvikim slozit¢j$im

e cvieni na zidli je zakladem spravného a vzptimeného sedu

e zprvu pii cvi¢eni na Gym ballu ¢i Overballu si nechat mi¢ méné nafouknuty -
diky mék¢imu mici, je poloha stabilngjsi

e pii cviceni nevyuZivat §vih ale vSe cvicit plynule, pomalu a tahem

e Vv prubchu cviceni myslet na dany pohyb a vnimat své pocity

e soustiedit se na spravné dychani a nezadrzovat dech

Jebavy a Zumr (2009) ndm radi jak dodrzovat bezpecnost pfi cviceni:

e peclivé procist navod vyrobce a podle toho pouzivat balan¢ni pomucky

e pro veétSi bezpeCnost mit zpocCatku pii provadéni pohybu druhou osobu
(vypomoc)

e po ziskani pocitu jistoty u jednoduchych balan¢nich cvikii, mizeme pftejit na

e nemé¢li bychom pouzivat balanéni pomucky na kluzkém povrchu a udrZovat
povrch po celou dobu cviéeni suchy a Cisty

e neZ zatneme cviCit, pokazdé bychom méli zkontrolovat pomucku, zda neni
poskozena

e cvicit na boso nebo si vybrat vhodnou obuv zamezujici uklouznuti

e po celou dobu cviceni drzet hlavu v prodlouzeni téla a udrzovat kontrakci
btiSniho svalstva a stabilni posturu télesného jadra, pro podporu patete

e pfii pocitu pietizeni zapésti, ithned prerusit cviceni

e pro udrZeni ,,balancu* bychom m¢li sledovat jedno misto napt. zem ¢i strop
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cviCit v bezpecném prosttedi, nejlépe v otevieném prostoru, co nejdale od

predmétl, které mohou pfi padu ptivodit zranéni

e m¢éli bychom mit stale kontrolu nad spravnou technikou cviceni, pokud bychom
citili nejistotu ¢i strach, prerusime cviceni

e Vv prubéhu cviceni by mél balanéni pomucku vyuZivat pouze jeden cvicenec

e zvolené obleceni by nam mélo dovolit plny rozsah pohybu

e soustfedit se v priibéhu cviceni na dychdni a nezadrZovat dech

Dalsi doporuceni popsal Psotta a kol. (2006):

e cviCit bez bot (naboso), abychom zvysili drazdéni receptorti plosky nohy a
zmirnili nebezpeci tirazu

e pro Vvetsi bezpeCnost mit zpocatku pii provadéni pohybu druhou osobu
(Vvypomoc)

e abychom si mohli kontrolovat pohyb, je lepsi cvicit pied zrcadlem

e necviCit pies unavu a bolest

e splnovat podminky tzv. korigovaného stoje

e zakladem je zvladnout jednotlivé cviceni na stabilni podlozce, az po jeho
zvladnuti se muze prejit k balanéni pomticce

e zaCit cviCeni opakovan¢, vicekrat za den, spiSe v kratSim casovém useku a

postupn¢ dobu cviceni prodluzovat

., ZvySovanim poctu nestabilnich ploch nebo poctu rovnovaznych vyzev zvySujeme

byt ziskano kombinaci nasledujicich * (Jebavy, Zumr, 2009).

- nestabilita dolni ¢i horni

Dalsi ztizeni podle Jebavého, Zumra (2009) miize zaviset:

- pouzitim uzsi podlozky

- prodlouZenim casu (delsi trvani cviceni)

- na formach cvi¢eni napf. na jedné noze nebo pouziti skokl, zvySovani poctu

nestabilnich ploch, rychlosti vykondvani cvikii nebo zavieni o¢i
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6.3 Formy balan¢niho cviceni

e setrvat v nestabilni poloze - rozdé€luji se na stoje, vypony, podiepy, kleky a sedy:

1. stoj jednonoZ napf. sunoZenim nebo piednoZenim, vyuZiti asymetrické
polohy pazi, ¢i ohnutého ptedklonu, tuklonu

2. vypon — jednonoz s unozenim

3. podiep — na Spickach ¢i celych chodidlech, jednonoz s pfidanim ohnutého
ptedklonu vpravo a vlevo

4. klek s unozenim

5. sed roznozny s uchopenim za paty a vydrz v piednozeni Sikmo vzhtiru

e setrvat v nestabilni poloze po piedchozi zatézi- jedna se o formy béhu, poskoka,

lezeni ¢i co nejrychleji zaujmout danou polohu - jak v jednotlivcich, dvojicich
(,,sousosi®), trojicich, tak i ve vétSich skupinach

e zafazeni balan¢niho nafadi nebo nacini do cvideni:

1. pouzitim otoCenych lavicek si ztizime cviceni napi. rovnovaznymi tkoly, jako
jsou obraty (piruetami), chiize po Spickach, zména polohy ze stoje do sedu a
zpét, prekracovani, prechazeni a prelézani predméti

2. jako dalsi nacini je mozné vyuzit plné mice, kdy se snazime na dvou plnych
micich balancovat ve stoji rozkro¢ném — ve dvojicich si hazet a chytat rizné
predméty

e zafazeni novodobych pomicek (netradi¢niho balanéniho ndéini do cviceni):

Téchto pomticek je mnoho a daji se podle vykonnosti cvi¢ence jakkoliv ztizit
napt. vyuziti balanéniho talife (pro t€zs8i provedeni zkusit pii stoji na jedné noze
na talifi kopnout po nadhozu do mice), zapojit do cviceni Fit bally, overbally,
balance stepy, chiidy, rolony neboli valce aj.

e omezit vliv senzorickych viemu- zavienim ¢i zavazanim oci

e zafazeni kompenzacnich (doplikovych) pohybovych aktivit do cvifeni- ze

zimnich sportd napft. brusleni, lyzovani ¢i snowboarding (Psotta a kol., 2006)
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6.4 Vyuziti balan¢niho cviceni

Balan¢ni cviceni je v dnes$ni dobé velmi znamy termin a moderni cviceni, kterého
se vyuziva v:
e v rehabilitaci
e ve sportovnim tréninku
e v komer¢nich hodinéch fitness
e ve Skolach

e Vv domadcnostech i pracovnim prostiedi (Jalovecka aj., 2010)

6.4.1 Balan¢ni cviceni pro rehabilitaci a zdravotni cviceni

Jak bylo feceno v bod¢ 6.1 historie balan¢nich cviceni, V rehabilitaci se poprvé
zacali pouZivat balan¢ni pomicky, kde se nejdiive anglicky ortoped Freeman zabyval
1éEbou hlezennich kloubti a dale rehabilitacni pacienti 1 kloubti kolennich. Samoziejmé
se také v dnesni dobé vyuzivaji k tomuto ucelu, ale bohuzel se také ptislo na mnoho
dalSich diagnoz, které se predevsim tykaji déti jako napft. vadné drzeni téla, problémy a
bolesti zad, Spatna koordinace a mnoho jinych. Vyhodou balan¢nich pomtcek neni jen
léCebny ucinek, ale také se v rehabilitaci ambulantni i1 lGzkové vyuzivaji jako
psychologické pomtcky. Slouzi diky svym pestrym barvam a riznymi tvary ke
zpestfeni tréninku a napomadhaji pacientim mit cviceni alespoii o néco zdbavngjsi.

(Viznerova, 2011).

6.4.2 Balan¢ni cviCeni ve sportovnim tréninku

Je zndmo, ze se v dnesni dob¢ ve fitness i ve sportovnim tréninku ve velké mife
vyuziva balan¢ni cviCeni. Slouzi ke zvySeni vykonnosti sportovct, proto se ¢asto stava
soucasti tréninku. Pomoci rovnovazného cviceni rozvijime jak silové, tak koordina¢ni
schopnosti (rozdé€leni sily, koordinac¢nich ptedpokladi a rovnovahy najdete podrobné
sepsané¢ v predeslych kapitolach). Pokud mame dostate¢n¢ rozvinutou uroven
rovnovaznych a orientacnich piedpokladli, mdme mensi riziko razu ¢i poranéni vlivem

nestability téla. Nejcastéji se jedna o poranéni kotnikl ¢i kolen.

Rozvoj silovych schopnosti na balan¢nich pomiickach zavisi neustale na zapojovani
svali trupu a HSS, které nam drzi a zpevnuji svaly okolo patefe a trupu a jsou potieba

pro spravné provedeni pohybu.
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Nejcastejsi chybou v tréninku se stava posilovani pouze svalt hornich a dolnich
konCetin a svali povrchovych, zatimco na svalstvo hluboké je casto zapominano.

(Jalovecka aj., 2010).

Mezi nejvice zatfazované a nejoblibenéjsi balanéni pomiicky patii balan¢ni ploSina
Bosu (vice v 7.6), ktera casto slouzi k rozehtati organizmu, k posilovani a balancovani
v urc¢ité poloze, kterou dany sportovec potiebuje ke své specializaci. Déle je velmi
vyuzivany ve sportovnim tréninku zavésny systém TRX (vice v 7.4). Balan¢ni pomicky
jsou jak pro individualni tak i pro tymové sporty, at’ uz se z nich stavi napt. prekazkové

drahy nebo slouzi k soutézeni mezi tymy.

V soucasnosti je balancni cviceni ve sportu velmi ¢asté téma, zabyva se jim mnoho
trenérl 1 sportovcil, proto na toto téma vznika mnoho zavérecnych (bakalaiskych,
diplomovych) praci, neustdle vznikaji nové odborné publikace, kde ziskame vice

informaci, podrobnosti a inspiraci ke cviceni. (Viznerova, 2011).

6.4.3 Balanéni cvi¢eni v komer¢énim fitness

Fitness center je ¢im dal tim vic a kazdé z nich nabizi velké mnozstvi cviceni.
Balan¢ni cviceni je pouze jednou z mnoha nabidek fitness center s mnoha dalSimi
studiovymi lekcemi. Balan¢ni pomucky se také v mnoha ptipadech vyuzivaji ve
skupinovych lekcich, které se stavaji velmi oblibené. Casto se stava, ze jsou lekce
»zvlastné* pojmenované, proto by meélo kazdé fitness centrum poskytovat blizsi

informace, aby si klient umél piedstavit, ¢eho se bude studiova lekce tykat.

6.4.4 Balanc¢ni cviéeni pro téhotné

Balan¢ni pomiicky se uplatiiuji také pti t€hotenském cvic¢eni. Mezi oblibené se fadi
fitball, ktery diky svému tvaru a velikosti podporuje drzeni téla a pohyblivost pfii
riznych cvicenich. Mi¢ také umoziuje zatazeni Siroké Skaly cviki, které jsou bez
vyuziti pomucek nevhodné - Vv nejvétsi mife se jednd o cviky, které se zamétuji na
oblast posileni svalli bficha. Cvi¢eni na mi¢i je mozné vyuZivat béhem celého
téhotenstvi a poté v pribéhu zotaveni po porodu, coz se povazuje za jednu z mnoha
vyhod. Za dalsi vyhodu se povazuje rychlejsi a snaz$i soustiedéni se na dané partie,

jako napf. svaly bfisni, svaly panevniho dna a branice. (Westlake, 2008).
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6.4.5 Balan¢ni cviceni jako soucast zdravého Zivotniho stylu

Nejcastejsim problémem nejen nasi populace je nedostatek pohybu a jak uz bylo
feceno, rovnovazna cvifeni a vyuzivani balan¢nich pomicek je prakticky vhodné pro
vSechny. Tato cvi¢eni ndm napomuzou odstranit nebo asponi zmirnit ¢asté bolesti zad,
nemén¢ feSitelny problém obezitu a sni spojenou bolest kloubli apod. Sport by se mél
stat kazdodenni aktivitou sportovce a soucasti zivotniho stylu ,,obycejnych* jedincti. Pro
zdravi kazdého nesta¢i pouze sport, ale také dodrzovani denniho rezimu a spravné
zivotospravy. Kazdy z nas chépe pojem sport ¢i sportovni aktivitu jinak. Mnozi z nés
rozdéluji cvieni na aerobni aktivity- cviceni na zacatku tréninku pro zahiati organizmu,
pro spaleni kalorii a ptebytecnych tukl v téle. Dale jde také o zvySeni kondice, at’ uz
pomoci rychlé chlize, béhu, ¢i jizdy na kole nebo vyuzitim raznych studiovych lekci
jako napf. aerobic nebo zumba. Ostatni z nas chapaji sportovni aktivity, jako aktivity
zpevnujici, posilujici nebo cviky protahovaci- cviky pro uvolnéni kloubnich struktur a
pro udrZeni optimalni délky svalti. Diky cviceni s balanénimi pomiickami miiZeme
dosahnout vsech téchto variant. Balan¢ni pomtcky mizeme mit neustale u sebe, at’ uz
se jedna o maly overball, ktery mizeme mit neustale u sebe v kabelce, ¢i v auté na
uvolnéni patete pti fizeni. Také se mizeme uz v dneSni dobé v kancelatich vidét vyuziti
velkych mici misto sezeni na kancelaiskych zidlich. Malokdo ale vydrzi pfi pouhém
sezeni udrzet spravné drzeni téla, jen malo z nas vydrzi déle nez 20 minut. Proto je lepsi
vyuzivat mi¢ radéji kratSi dobu- spravné a pravidelné stfidat s kanceldiskou zidli,
protoze nespravné drzeni téla na balanéni pomticce je spiSe na Skodu nez ve prospéch.
Timto pravidelnym cvi¢enim a vyuzivanim rovnovaznych cviceni mizeme piedejit
problémiim se zady nebo podpofit zpevnéni panevniho dna a urychlit zplosténi btiska.

(Viznerova, 2011).

6.4.6 Novodobé tréninkové prostredky

Abychom si spravné a ucinné zacvi€ili a posilili télo, nepotiebujeme vyuzivat
vSechny ty rizné fitness Stroje, co se objevuji ve vSech télocvicnach a fitness centrech.
tréninku. Jestlize cvi¢eni obohatime o balan¢ni pomticky jako napt. 0 TRX®, BOSU ®,
PowerPlate, kettlebells ¢i medicinbal, bude nase prace efektivnéjsi a zajimavéjsi diky

zpestieni cviceni a vysledky by se mély dostavit rychleji.
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balancovat a zaroven zapojit co nejvice svali téla. K tomuto cvifeni je potieba
zvladnuti danych cvika v klidu. Také je potfeba umét vyuzit koncentraci, silu, ohebnost
a koordinaci a to ve vSech castech téla ve stejny Cas. Vyuzivanim téchto pomuicek
posilime silu bfiSnich svall, stabilizacniho systému a stiedu téla, kterym prochéazi
veskerd sila. Nejvétsim pfinosem cviceni na balan¢nich pomuckach povazuji, ze ho
mohou cvicit jak zacatecnici, tak 1 pokrocili cvicenci podle zvolené trovné cviceni.
Dale je velmi dilezité ptisobeni na vice svalovych skupin a jejich souhru. V nasledujici

kapitole jsou podrobnéji piedstaveny tyto novodobé pomicky.

Balan¢ni cviceni je v soucasné dobé nejvice znamé, tim, Ze vyuZziva balan¢nich
pomiicek (viz kapitola 7). Existuje rozdéleni balan¢nich ploch na pomucky "aktivni" ¢i
"pasivni". Lépe feCeno pomucky, které¢ jsou ovladany, nebo pomucky, které ovladaji
,has“ jako cvicence. Jako pasivni balan¢ni pomuicky se napiiklad daji uvést nize
vypsané balanéni pomiicky jako je medicinbal, maly nafukovaci mi¢, velky
gymnasticky mi¢, Bosu ¢i TRX. Oproti stroji Power plate, ktery se fadi do skupiny
aktivnich neboli pomticek, které¢ ovladaji "nas". A to diky jejich praci, ktera je zaloZzena

na principu vibraci. Vice se doctete nize v kapitole 7.
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7  BALANCNI POMUCKY

V této kapitole Vas seznamim s n€kolika balan¢nimi pomiickami, se kterymi denné

prichazim do kontaktu a vyuzivam pii tréninku svych klienti.

7.1 Medicinbal

Historie

Je prokazano, Ze medicinbal pojmenoval fecky
1¢kat Hippokrat, ktery kolem roku 400 pf. n. 1. zacal
v rehabilitaci vyuzivat medicinalni mice pro své
pacienty. Dfive byly tvofeny mice ze zvifeci klze,
ktery mély tvar koule a byly naplnéné piskem. Ze
zachovalych zaznamt je mozno vidét medicinbal uz

vroce 1000 pf. n. 1. u Perskych zapasnikii a také u

egyptskych gladiatori.

Obr. 6 Medicinbal, ktery je z koZeného materialu a rlznych velikosti a vahy (1Zg).

Hieronymous Mercurialis znovuobnovil pouzivani medicinbalu, ktery napsal knihu
0 gymnastice v roce 1569. Doporuéil vyuzivat medicinbal v rehabilitaci, ale v jiném
sloZzeni nez byvalo a to misto pisku naplnil mi¢ pefim a to v rlznych variantach

v zavislosti na pouziti. (1Z3).

Slovo medicinbal bylo poprvé zatfazeno do slovniku v roce 1895, které mélo
pfedstavovat plny kozeny mic¢ ureny ke cviceni. Nejvice se medicinbal vyuzival a
ziskal svou popularitu ve dvacatych letech 20. stoleti, protoze byl v téchto letech
predepisovan lékati k rozvoji télesné kondice. Jak bylo v pfedesSlém odstavci feceno,
vyrabély se v kozené verzi o riizné hmotnosti. Kozeny tvar byl pevny a umoznil
tvarovou deformaci, které umoznila na mici napft. stat bez trvalych nasledkd zmény
mice. V dnesni dobé se medicinbaly vyrabéji predev§im z gumy, ktera neumozni tuto
deformaci, ale ma jiné vyhody jako napt. pruznost ¢i odbijeni mic¢e o podlozku. (Jebavy,

Zumr, 2009).
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Vyuziti

Medicinbal byl stvofen
k vSestrannym dovednostem dohromady
a ne k vytvareni velkych svall a surové
sily.  Medicinbal pomahd rozvijet
vSestranné dovednosti, jako je funkéni
sila, vybusnost a rychlost, rovnovaha,

vytrvalost, koordinace atd. (1Z;).

Obr. 7 Gumovy medicinbal, ktery ma rizné barvy, velikosti a vahu. (1Z;1).

,Jejich tvar nam napomdhad zvysit stupen lability vychozi polohy a tim i
koordinacni ndrocnost cviceni. Medicinbaly Ize vyuzit v reZimu izometrické kontrakce
(vydrz ve statické poloze se zatézi), v rezimu izotonické kontrakce (pohyb se zatezi) i
V plyometrickém rezimu (chytani padajiho medicinbalu a nasledné odhozeni) “ (Jebavy,

Zumr, 2009).

Jebavy a Zumr (2009) popisuji ve své knize medicinbal jako balan¢ni pomiicku,
kterou mizeme vyuzit ve vSech rezimech. Medicinbaly se Casto vyuZzivaji pro ,,core
training®, kde je zapojujeme do cviceni s jinymi balanénimi pomutckami, napt. odhody
mice ve stoji na balan¢nich polstatich nebo na Power Platu (viz kapitola 7.5.). Dale
muzeme pii rizném cviceni a posilovani bfiSnich svalll s mi¢i zvySit naro¢nost cvic¢eni
jako napft. sedem (lehem) na balan¢ni plosiné apod.

Novinkou se stal medicinbal s tichopy,

)ﬁ"“‘ A QP A ’ Ve r [ 7 .
- ; ktery umoznuje podobnd cviceni jako

©
v

: ® s jednoru¢nimi ¢inkami.

Obr. 8 Posledni typ medicinbalu s Gchyty (1Z1,).
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7.2 Maly mékky nafukovaci mi¢ (overball)

Overball je maly mekky nafukovaci mi¢ o priméru 28
cm, ktery je nendro¢ny na udrzbu a pfi zatizeni ma nosnost
120-150 kilo. Mi¢ se na cviceni mize vyuzivat jak plné

nafouknuty, tak podhustény. Zjednodusené feceno - ¢im

vvvvv

provadét balancni cviky. (1Z13).

Obr. 9 Maly nafukovaci mé&kky mi&, neboli overball (1Z14).

Podle Jebavého a Zumra (2009) je micek vSestranné vyuzitelny. Diive byl vyuzivan
fyzioterapeuty k napravnému cviceni. Uziva se také jako rovnovazna pomicka pii
posilovani. Pfi cviceni s overballem se aktivuji §ijové svaly, panevni dno, hluboké svaly
zadové + hluboké ohybace krku tzv. hluboky stabilizacni svalovy systém. Velikost
nafouknuti mice se odvozuje podle dané¢ho cviceni. Pfi balancovani bychom méli mit
mi¢ nafouknuty tak, abychom ho zvladli sepnout dlanémi a pired prsty byl stladen cca

15-20 cm.

,Micek muze fungovat jako dynamickd balancni pomiicka. Snazime se drzet
rovnovahu pomoci jeho podkladani pod rizné casti téla a balancovat na nem, cimz se
dari aktivovat hluboké, reflexné rizené svalové vrstvy. To ma vyznam mimo jiné pro
atletické posilovani. K rehabilitacnim uceliim je castéji pouzivan jako staticka podlozka
pro vyplnéni prostoru pri polohdch, kdy je treba dodrzet spravné postaveni téla, panve

¢i koncetin“ (Jebavy, Zumr, 2009).

Je mnoho oznaceni pro nas zjednoduSené maly mékky mi¢ jako napi. overball,
softball, redondoball nebo také overball TOGU. Ma mnoho pfednosti jako je dobra
skladnost, dale nizka cena, Siroka Skala vyuZiti a samoziejmé nendrocna udrzba a velka
nosnost. Diive byl overball vyuzivan jako pomucka v rehalibitaci napt. pro dechové
cvi¢eni. Pokud budeme chtit vyuzit mic k sezeni, je lep$i nenahustit mic¢ek Gplng, sed je
poté snazsi. Mi¢ snadno vyfoukneme ¢i nafoukneme diky jeho snadno odstranitelné
zatce. Vyfouknuty mi¢ se dd snadno pifendset v tasSce napi. do prace. (Muchova,

Tomankova, 2010).

Nyni m& mnoho vyuziti jak ve fitness centrech, tak se stdvd soucasti mnoha
domécnosti. S overballem mohou cvicit ¢i si jen hrat i déti, které si mohou vybrat i

barvu mice, ktera je nejvice zaujme.
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7.3 Velké nafukovaci mice

Historie

Prvni zminka o gymnastickém balonu
neboli fit ballu byla v roce 1960, kde mi¢
slouzil jako hracka pro déti. Brzy zacali
fyzioterapeuti ve Svycarsku mi¢ vyuzivat

pfi rekonvalescenci k 1éCeni svych

pacientll po Urazech.

Obr. 10 Velké gymnastické, nafukovaci a gumové mice (1Z3s).

Nejspise proto se od t¢ dob mi¢ ojedinéle nazyva ,,Svycarsky balon“. Vznikalo
mnoho seminaili a kurzll na téma fit ball, ¢imzZ se stal velmi popularni. Diky tomu ho
zacCali vyuZivat nejen trenéfi profesionalnich atletil, Spickovy fitness instruktofi, ale také
Sirokd vetejnost, u které velmi rychle zdomacnél. Nyni je fit ball povazovany jako jedna

Z nejoblibenéjsich pomiicek gymnastického vybaveni. (Gallagher-Mundy, 2007).

Velky gymnasticky mi¢ ma mnoho oznaéeni napft. fitball, powerball, pushball,
gymnastic ball, rehaball, physioball apod., ale vZzdy se jedna o ten samy produkt- velky,
nafukovaci, elasticky mi¢. Mize mit mnoho podob, at’ uz se jedna o rizné velikosti,
barvy ¢i vyrobce. Daji se pofidit jak ve sportovnich potiebach, tak 1 v Iékdrnach ¢i
supermarketech. Patii mezi jednu z nejpouzivanéjSich balan¢nich pomicek, proto se ji

budeme vénovat podrobnéji.

Dale se rozlisuji tloustkou, odolnosti vici zatizeni, pruznosti, povrchovou upravou
nebo druhem ume¢lé hmoty. Mi¢e maji mnoho podob- vyrabi se v zdkladnim provedeni
nebo v provedeni s nozkami, které se uzpuisobuji détem. MuZzou na mici hopsat nebo jim
muze slouzit jako drzatko ¢i sedatko. Bohuzel se tyto mice uplatiiuji hife nez
v zakladnim provedeni diky poruSeni kulatého povrchu, coz tvoti piekazku pfi bézném

cviceni. (Jarkovska, 2007).
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Obr. 11 Détské nafukovaci mice s drzatky pro déti. (1Zs6).
Velikost mice

Zaklad spravného a bezpecného cviceni je spravné zvolend velikost mice.
Abychom sedéli na mici spravng, méli bychom hlidat panev, kterd by neméla byt niz
nez kolena a dale, aby nam stehno a bérec sviraly thel 90 stupiili, eventudlné¢ mize byt
uhel mirn¢ vétsi. Pro lepsi predstaveni se doporucuje velikost mice o priméru pro:

e predskolni déti - 45 cm

e Skolni déti a dospélé mensiho vzristu - 55 cm

e dospélé do 175 cm - 65 cm

e dospélé nad 175 cm - 75 cm (Blahusova, 2004).

Zachazeni s micem

Je mnoho rad, které nam napomahaji bezpecné a spravné zachazet s micem. Péce o
mic¢ neni naro¢na, je to stejné jako u ostatnich gumovych predméti. Staci ho pouze
omyt vodou se saponatem. DuleZité je, umét si vybrat prostiedi, kde budeme cviceni
provadét. Tento prostor by mél mit povrch, ktery neklouze a neobsahuje jakékoliv ostré
predméty. Dale by mél byt prostor dostatecné velky, abychom tam mohli provadét i
naro¢néjsi cviky. Nesmime zapomenout na vhodnost oble¢eni. Obleceni by pro nas
m¢élo byt hlavné pohodIné, aby nam dovolilo provadét pohyby v plném rozsahu, proto je
lepsi zvolit obleceni ne pfili§ volné, ale dostateén¢ dlouhé a ptiléhavé. Boty zvolime
s protiskluzovou podrazkou nebo je vhodné cviéit naboso a vyvarovat se cvifeni
v ponozkach. Dale se vyvarujeme prstenim a ozdobam ve vlasech. (JanoSkova,

Muchova, Tomankova, 2008).
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Jak sedét na mici

Abychom zachovali fyziologickou bederni lorddzu, je potfeba mirn¢ vysadit panev.
Je potieba sedét tak, aby nebyla panev niZ nez kolena. Stehna spolu s bérci sviraji pravy
uhel a chodidla jsou postaveny ve sméru kolen. Hlavu s patefi drzime zptima tzv. je
hlava v prodlouzeni téla. M¢li bychom se soustfedit na tlaceni ramen vzad a dolu
spole¢né s mirnym zatahnutim brady, coz nam zabrani pfi cvi¢eni vysunuti brady vpied.
Tento dynamicky sed nam rozpohybuje patef a posili svaly okolo ni, jen pokud bude

spravné provedeny. (BlahuSova, 2004).

Podle Jarkovské (2007) je velmi dulezité pii cviceni spravné sedét. Spravné
postaveni panve a vzpiimeny postoj ndm zajisti dynamické a vzpiimené sezeni.
Zakladnu pro obratlovy sloupec vytvaii panev s kosti kiizovou, které spolecné utvareji
patet pii vzpfimeném stoji dvojité esovité prohnutou. M¢li bychom sedét na sedacich
kostech, které ziskédvaji jako nohy pfi stoji opérnou funkci a sedaci kosti by méli byt

V nejvyssim bod¢ tzv. na vrcholu, uprostied mice.

Pfi obycejném sedu na zidli, spodni ¢ast téla vychylena dozadu, coz nam mize
pfipadat, jako bychom sed¢li na kostr¢i. Horni ¢ast téla se predkloni tim, ze trup klesne
dolti. Timto nespravnym sezenim se nejen deformuji meziobratlové ploténky, ale také
na sob¢ po Castém sezeni mizeme pocitovat jak télesnou, tak dusevni inavu. Prostor,
kde jsou ulozeny organy, se zmen$i a tim jsou utlatovany, coz miize také narusit
rytmiku spravného dychani. Dale se mohou jednostranné pretizit jak svaly, tak i jejich

upony.
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7.4 TRX

Historie

Prvky moderniho cviceni s vyuzitim zadvésného tréninku existuje jiz stovky let. Jiz
v fimskych legiich se provadélo cviceni, které bylo zaloZeno na pfesném metodickém
zatézovani. Zaveésny trénink byl vyuZivan horolezci jako pfiprava na své expedice a
tézké horské tary. Cviceni s vlastni vadhou téla nejvice ovladali pravé horolezci a
gymnasti. Cviceni na kruhach, hrazd¢ nebo lanech predstavovalo a stale predstavuje

zaveésny trénink, diky némuz umi ovladat své svaly a silu.

Za tvirce soucasného zavésného systému je povazovan Randy Hetrick. Hetrick
studoval historii na University of Southern California a po ukonc¢eni studia v roce 1987
stravil jako velitel Navy komanda po celém svété dlouhych let. Vyvrcholeni jeho
kariéry zazil jako operacni velitel elitnich SEAL jednotek. Jsou tfi Zivly, ve kterych
jednotky SEAL puisobi a to Sea- mote, Air- vzduch, Land- zemé. Randy spolu se svymi
kolegy hledali zpiisob, jak sebe a ostatni vojaky udrzet v té nejlepsi fyzické kondici. Slo
1 o situace, kdy SEAL mél mise v mistech, které bylo velmi omezeno prostorem na
cviCeni a bez tradi¢nich cvicebnich pomticek a vybaveni. Zacinal pouze s n¢kolika
paddkovymi popruhy ru¢né spojenymi spolu s gumovymi néstroji na opravu lodi. Poté
zacal se svymi kolegy tvofit fadu cviki, které byly specialné uréené pro toto jedinecné
cviceni. Diky tomuto cviceni se v kratké dobé objevil zcela novy a origindlni druh
funk¢niho cviceni- Zavésny trénink. Randy v roce 2001 ukoncil vojenskou sluzbu a byl
ptijat na Stanford University Graduate School of Business, kde po dokonceni studia
ziskal titul MBA. Béhem studia trénoval Jiu-Jitsu a snazil se zdokonalit cvi¢eni na
TRX®. Do soucasné podoby TRX® zavésného tréninku Hetrick vlozil své zkuSenosti z
tréninku SEAL tymu. Také z bojového uméni a tréninku vrcholovych sportovet. Coz

vedlo k zalozeni spole¢nosti Fitness Anywhere®, Inc.

Tato spolecnost zavedla na trh nové fitness cviceni TRX® systém, ktery se rychle
stal soucasti mnoha télocviceni profesionalnich sportovnich tymi jako napt. National
Basketball Association (Narodni basketbalova asociace), National Football League
(Narodni fotbalova liga) nebo NHL (National Hockey League).

Zaveésné cviceni se stalo soucasti nejen sportovnich tymd, ale také se zatradilo do
cvi¢ebnich programi profesiondlnich sportovcii nejen ve fotbale, basketballu a hokeji,

ale také napf. v triatlonu, golfu, motokrosu, lyZzovani a v mnoho dalsich. (1Z;7).
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Charakteristika TRX®

TRX® je zkratka z anglickych slov ,total - body resistence exercises®, cesting
feceno ,.cviCeni na vSechny odpory téla® neboli na vSechny svaly téla. Nejcastéji

muzeme slysSet pojem ,,zavésny trénink®.

Zaveésny trénink vytvari skutecné funkéni posilovani, pfitom zvySuje pruznost,
rovnovahu a stabilitu, coz je potieba jak ke sportu, tak k béznému Zivotu. Tento trénink
muze vyuzit kazdy, nejen vykonnostni elity, ale kdokoliv kdo chce rychle a bezpecné

zlepsit svou kondici.

TRX® vyuzivaji i seniofi. Cviceni jim umoznuje se pohybovat bez strachu z padu,
proto se stal tento zavésny systém soucasti mnoha wellness center. Cvi¢eni na TRX® se
vyuzivda 1 ve fyzioterapii k rehabilitaci pacientl, které se provadi v raznych
nemocni¢nich wellness center nebo napf. ve sportovnich medicinskych klinikach.
Posilovani na TRX® nam pfipravi t€lo na bézny pohyb v kazdodennim zivoté, diky
zatézovani téla ve vSech 3 rovinach pohybu, oproti posilovacim strojim, na kterych se
cvi¢i vétsSinou v predozadni roviné. Pfi cviceni je vyuzivana obrovska Skala cviki, kde
se mohou pii jednom cviku zapojit vSechny svaly téla, coz rozviji vytrvalost, silu,

koordinaci a flexibilitu.

Existuje mnoho forem cviCeni na zavésnych systémech, které maji spojitost s

vyukovymi pokyny nebo velkou Skalou télesnych pohybti a programovych zasad.

CviCeni na TRX® se od obycejného cviceni lisi a to tak, Ze jsou obvykle dolni i
horni koncetiny cvi¢ence uchyceny v jediném bod¢, kdezto dalsi ¢ast téla se opird nebo
se dotykd zemé. Toto uchyceni, které je v jediném bod¢€, nam skytd spravnou spojitost
opory a pohyblivosti pfi tréninku, vytrvalosti, flexibility, koordinace, sily a stability téla

naraz diky velké Skale ustalenych cviceni. (1Zyg).

41



Popis TRX®
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/ Drzadla

N- Spodni opérky

Obr. 12 Popis TRX®

(AleS Trubiroha,

Vyuziti funkéniho tréninku a TRX® v kondiéni pripravé fotbalistd,

Masarykova univerzita, 2013)

Karabina — jedna se o vyjimatelnou karabinu, diky niz se da ukotvit
zavésny systém

Stiedni kotevni smycka — spojenim s karabinou slouzi k ukotveni
zaveésného systému na pevny bod.

Nastavovaci poutka — umoziiuje ménit délku popruhd, coz tvoii
dualezitou ¢ast pied cvicenim jednotlivych cvikii.

Nastavovaci, ovladaci prezky — ptezky jsou z kovu, ovladaji se spolu
se stiskem a tahem za nastavovaci poutka, ¢imZ se sefizuje délka
popruhti na TRX®.

Drzadla — jsou vyrobeny z mékké pény nebo z pevnéjsi gumy, kter
slouzi ke snadnéj$imu uchopeni.

Spodni opérky — umoziuji upevnit nohy v poloze lezmo, at’ uz za

narty nebo za paty.
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TRX® obsahuje Sest zdkladnich poloh:
e postavit se ¢elem k bodu ukotveni
e postavit se zady k bodu ukotveni
e postavit se bokem k bodu ukotveni
e cCelem k zemi
e leh: na zadech

: na pravém boku

: na levém boku (Trubiroha, 2013)

Vyhody TRX® v bodech:

e neobchazeni stroju ¢i stanovist, proto minimalizace ¢asu

e zapojeni jadra téla (core) pii cviceni, ¢imZ se stava stabilni a silné, které
napomaha k prevenci poranéni celého téla

e diky zméné polohy téla ¢i chodidel pfizpiisobime svou télesnou zdatnost tak, ze
oddéalime nebo pftiblizime své télo od kotevniho bodu, proto nepotiebujeme
zadné zavazi ale pouze gravitaci a vlastni hmotnost

e pii obvyklém cviceni na strojich, kde se cvici pouze vpted a vzad nebo se pii
cviceni sedi, se nevyuziva jadro téla, proto TRX® je uzplsoben na cviceni do
stran, diagonaln¢ apod., coZ napomaha prevenci zranéni

e cvieni nabizi pohyby v mnoha rovinach prostfednictvim mnoha cviceni

(1Z19).

Vyhody TRX®

Jedna z mnoha vyhod je jednoduchost a lehkost, oproti velkym a drahym strojim je
TRX® levné a snadno pienosné. Cvi¢eni na TRX® muze vyuZzivat kazdy a to kdekoliv,
kdykoliv a cvicit na ném muze cokoliv diky TRX®, které¢ nabizi mnoho zavésnych
technik a to se sklada pouze z jednoho ,.kusu‘ nacini. Intenzitu cviceni si kazdy udava
sam, proto je vhodny pro kazdého bez ohledu na v€k nebo trénovanost. Tento zaveésny
systém nam nabizi vyuziti opravdu kdekoliv: v arealech, posilovnach, télocvicnach, na
histich, doma ¢i ho miZeme vzit s Sebou i na cestovani. TRX® nabizi posilovani na
celé telo, obsahuje cviky na ramena, zada, bohy, nohy, hrudnik a mé taky velkou Skalu
cvikll na bfisni svaly. Pfi cvieni jde o zdmérné premistovani t€zisté téla, kdy je vzdy

aktivovano vnitini svalstvo.
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7.5 Power Plate

Power Plate je vsoucasné dobé velmi
populérni a casto vyuzivana pomucka. Stala se
oblibenou soucasti tréninku jak vrcholovych
sportovcl, tak bézné populace. Osobné jsem
s Power Platem pfiSla do kontaktu ve fitness
centru, kde jsem pulisobila jako osobni trenér.
Déle jsem absolvovala kurz, po kterém jsem
uspésn¢ obdrzela certifikat ,,Power Plate
International Core Fundamentals, Health and
Wellnes: Level 1 a tato vibra¢ni ploSina se
stala. mou cCastou pomilckou pii trénincich
svych klienti. Power Plate se stal sou¢asnym
hitem ve fitness centrech, proto se tomuto

stroji budeme vice vénovat.

Obr. 13 Specialni vibraéni plosina Power Plate (1Z).

Power Plate je specialni posilovaci ploSina, ktera pracuje na principu vibraci, které
se prenaseji do svall. Jedna se o trojrozmérnou vibrac¢ni technologii, na které se
vyuzivaji rizné cviky, které mohou trvat od tficeti az po Sedesat sekund. Jsou fizeny
vibra¢ni ploSinou, diky niZ se spole¢né aktivuji rizné skupiny svali. Cviceni miZeme
také zaméfit pouze na konkrétni svalové skupiny ¢i urCité télesné partie. Tato vibracni
zafizeni vyuziva Acceleration Training ™ - coz se da pielozit jako ,,zrychlenou
tréninkovou metodu®, proto aby stimuloval pfirozené reakce téla a organismu na

vibrace. (Kostelnikova, 2009)

Historie

Mnozi znas povazuji vibracni technologii jako novinku, ale prvni zminky
implementace vibraci pro vySeni vykonu a lepsi funkci svalt se datuji az do star¢ho
Recka. Diive se vyuzivali pouze stroje s jednosmérnymi vibracemi. AZ v prib&hu 19.

Stoleti se vynalezly vice smérné vibrace. (Power Plate, 2007).
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Mezi prvni védce, ktery se zabyvaly potencidlem vibraci se povazuje profesor W.
Biermann. Stal se zakladatelem soucasné akceleracni technologie a to diky studii

rytmické nervosvaloveé stimulace, které studoval skrz cyklické vibrace.

»Zrychlend tréninkova metoda“ neboli Acceleration Training ™ byla dfive
v byvalém Sovétském svazu vyuzivdna a prozkoumdvana v Sedesatych letech 19.
Stoleti, aby slouzila kosmonautiim 1épe zvladat vliv negativnich u¢inki mikrogravitace

V jejich cesté ve vesmiru.

Po nékolika letech se vibrace zacali vice feSit a studovat, kdy pozdéjsi vyzkum
prisel s prokdzanou informaci, Ze vibrace podporuji rozvoj svalové sily, flexibility,

prokrveni (cirkulaci krve), regeneraci a také hustotu kosti.

Jako dal8i vyzkum, ktery publikovat Dr. Nasarov, ukazuje, Ze podvédomé stahy
svall mohly mit vliv na zastaveni fidnuti kosti (osteoporozy) a také k vyraznému
zlepSeni hustoty kosti. Poté se zacali zkoumat baletky, které byly postihnuté cetnymi
zranénimi, u kterych byl zjistén skvély efekt a to: zmenSil vyskyt zranéni, zlepsil se

odraz tzv. vyskok a také doslo ke zvyseni sily.

Pozdé&ji v roce 1989 ukazal tuto vibracni technologii zdpadni Evropé nizozemsky
trenér olympijského tymu Guus van der Meer. Zacal tento vibracni prototyp vice
studovat a vynalezl diky své pfedstavivosti a vynalézavosti cvi¢ici vibracni stroj Power
Plate. Dale ho vylepSoval, jeho funkce a ¢asti, aby mél Power Plate v sob&é zabudovany
prvotiidni mechanismus, ktery nabizi a podporuje ty nejlepsi existujici ucinky na nase
télo a organismus. (Power Plate, 2007).

Power plate, jak je v sou¢asné podobé¢, byl piedstaven poprvé v Holandsku v roce

1999 a od roku 2003 vyuzivaji Power Plate také i vesmirné programy agentury NASA.
(1Z21).

Princip a technologie Power Plate

., Princip, na kterém stroje Power Plate® funguji, spociva v Newtonovych
pohybovych zdkonech: sila vyvijena télesem je rovna soucinu jeho hmotnosti a
zrychleni, f=m % a. To znamenad, Ze svalovou prdaci (stabilitu, silu, vykon) Ize zlepsit
bud’to pomoci vetsi zateze nebo veétsich zrychleni. Mnoho zpiisobii cviceni a posilovani
vyuziva hmotnosti — ruzné posilovaci stroje, ¢inky, zavazi, apod. Stroje Power
Plate® namisto toho vyuzivaji druhou cast vyse zminené rovnice, pouzitim zrychleni pri
zachovani hmotnosti, tedy télesné hmotnosti *“ (1Z52).
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Cviceni na Power Plate optimalné zatézuje télo a organismus a souc¢asn¢ mirni
piebyte¢né narazy a zatizeni. Pii kazdém pohybu, v kazdém okamziku a po cely den na
nas pusobi gravitacni sila, kterd zvétSuje zatéz na lidsky organismus. Jak bylo zminéno
v predeslém bod¢, na stroji Power Plate vyuzivame cviceni Acceleration Training™,
diky némuz ndm pfi jakémkoliv zrychleni prostfednictvim vibraci, pfijde nase télo
,»t€Z81“. Cilem cvicenti je, aby télo pfi kazdém cviku a pohybu zdolalo mnohem vétsi

,»ZAateéz*, coz se stava podstatou veskerych posilovacich a kondi¢nich programt a

samoziejme také technologie Power Plate vyuziva kus této rovnice. (1Z2,).

,, Ve svém diisledku stoji vysledky cviceni Acceleration Training™ na stejnych
biologickych a fyziologickych zdakladech, které se vyuzivaji v jinych formdch cviceni.
Rozdil je pouze v povaze vyuzivaného podnétu (tj. zrychleni), a ne v odezvé téla na
zatez. Kromé toho museji tyto svalové stahy reagovat ve vsech trech smérech, protoze
stroje Power Plate® vytvareji vibrace ve vSech rovinach, presné tak, jak je lidské télo

urcené k fungovani. Vysledkem je neuveritelné zlepseni sily a vykonu ** (1Z3y).

Power Plate pracuje na principu vibraci a Akceleracniho tréninku™ - tento nazev je
vyvozen z tfyzikalni veliCiny ,,a*“ neboli akcelerace (zrychleni), coz je vektorova
veli¢ina, kterd udava zménu rychlosti za urcity Cas. Na vibracich a této veli¢iné je

zaloZena prace Power Plate. (Power Plate, 2007).

Existuje mnoho studii, které dokazuji, ze cviceni na Power Plate s pomoci
akceleracniho tréninku™ ma vliv na zdokonaleni, zvySeni sportovni a funk¢ni
vykonnosti, napomaha k rychlejSimu zotaveni a regenerace po urazu a dale zvySuje

kondici a ma vliv na vzhled neboli na formovani postavy.

Cviceni na Power Plate ndm nabizi posilovani s minimalnim rizikem zranéni ipont

a svalovych zranéni, coz vétsinou umozni rychleji dosahnout danych cilt. (Power Plate,

2007).

Reakce organismu na pusobeni vibraci je ovlivnéna délkou plsobeni, smérem a
intenzitou vibraci, coz neni vse. Dale také zavisi na mnoho jinych faktorech a to napft.
na psychickém a fyzickém stavu jedince, na postaveni hlavy, ptusobeni a rozlozeni

jednotlivych segmentt téla a spoustu dalSich okolnich vlivt. (Pavll, Strachotova, 2011).

46



Podle Pavli a Strachotové (2011) jsou vibrace v jejich clanku rozd€leny na tyto typy:

Vibrace celkové (1 — 1000Hz): jedna se o vibrace, které jsou napf. pomoci

sedadla dopravnich prostfedkt pfenaseny na naSe télo. Vibrace v zavislosti na
kmito¢tu nam mohou vyvolat rezonanci kosti lebecnich a ostatnich organt
Vv téle, pokud se jedna o vibrace s frekvenci okolo 5 Hz. Neméli bychom se
vystavovat dlouhodobé témto vibracim, jelikoZ ndm mohou zpisobit zdvazné

onemocnéni.

Vibrace vysilané do rukou (8 — 1000Hz): fadi se sem mistni vibrace, které

pomoci mnohého naradi napt. vrtackami, bruskami, sbijeCkami apod. ptisobi pii

préaci na nase t€lo.

Vibrace piendsené jinym zpisobem: jedna se o vibrace, které plisobi na rizné

Casti tela, jako na hlavu, patet ¢i ramena, a to pomoci kiovinofezii nebo
postiikovact. Také se sem tadi vibrace, které na nas plisobi pomoci akustického
pole, které pokud pfesahne hladinu tlaku 120dB, mohou se projevit bolesti

sluchového ustroji.

Vibrace lokélni: jde o vibrace, které plsobi jen na urcitou c¢ast téla. Podle

vyzkumt, které uvedla ve svém c¢lanku Strachotova (2011), provedli EKlung a
Haghbarth (1966), dale Brumagn, Brunetti a spol., byly prokézany pozitivni

vlivy vibraci a to na:
e |éceni poruch pohybového aparatu

e pozitivni ovlivnéni propriorecepce at’ uz se jednd o pacienty

s chronickymi bolestmi v bederni ¢asti pateie

uchovani periferniho a senzomotorického nervového systému u pacientt,
které trpi poruchou centralni nervové soustavy

e zlepSeni propriorecepce a posturalni stability u pacientl po plastice
predniho kfizového vazu. Z toho vyplyva pozitivni vliv vibraci, které
vedou ke zlepSeni posturalni stability a zvySeni propriorecepce

V kolennim kloubu.
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Uzivatelsky manual Power Plate (2007) rozdé€luje vibrace na tyto dva typy:

e Vibrace harmonické: jednd se o vibrace, které na ¢lovéka piisobi piijemné a

navodi pozitivni vlivy na naSe smysly jako napt. hudba. Vibrace jsou pravidelné
a kmitaji ve stabilni podob¢, tvaru a rychlosti tzv. se jedna o pravidelnou
amplitudu a frekvenci vibraci.

e Vibrace neharmonické: tyto vibrace jsou nepravidelné, nerovhomérné a

nesouvislé. Mohou na nas ptlisobit v nejCastéjSich ptfipadech nepiijemné jako

napf. zemétieseni.

Princip stroje Power Plate pracuje diky trojrozmérnym vibracim, které

provadi pohyby v téchto tfech rovinach:

7 e Vertikdlni: vibrace provadéné smérem nahoru a doli,
. se vyuziva primarné az ze 70% (viz obr. 17, oznacéeni Z).
e Frontalni: vibrace provadéné smérem do stran (zprava
doleva), vyuzivané az z 20%. (viz obr. 17, oznaceni X).
e Sagitalni: vibrace provadéné smérem vpied a
vzad, které se pouziva pouze z 10%. (viz obr. 17,

oznaceni Y).

Obr. 14 Znazorné&ni trojrozmérnych vibraci na stroji Power Plate (1Z3).

Cviceni na Power Plate pomoci vibraci zvySuje prutok krve a to prostfednictvim
masaze, coz napomahd k vy$§i pevnosti pokozky, snizeni viditelnosti celulitidy,
urychluje rekonvalescenci svalli po zranéni, napomuze k rozcviceni pied vykonem

apod. (ustni sdélenti)

Pavli a Strachotova (2011) ve svém clanku maji podlozené informace z EBM
(podlozené dukazy zmediciny) ohledné indikaci a kontraindikaci pro cviceni na

vibra¢ni plosing.
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Vyuzivani stroje Power Plate mé pozitivni znaky a vlivy na:

e ZlepsSeni,,Up and go test*

e zdokonaleni Rovnovahu a stabilitu

e zvySeni odrazovych schopnosti, svalové sily

e pruznost a délku svalu

e motorické kontroly

e sarkopenii = Ubyteky svalové hmoty (ve stéfi, pfi katabolismu)
e osteopenii = profidnuti kostni tkané tzv. osteoporéza

Kontraindikace vibra¢niho tréninku:

téhotenstvi a Zeny béhem kojeni

kardiovaskularni onemocnéni

epilepsie

po operaci ¢i chirurgickém zakroku v blizké dobé
umélé klouby ¢i koncetiny v téle

cukrovka ve vysSim stadiu

tézké migrény, problémy se sitnici

vyuzivani kardiostimulatoru

nitrodélozni téliska, kovové Cepy, Srouby apod., nedavno aplikované
Zhoubné nadory

Zilni tromboza

oteviena poranéni

umélé klouby

onemocnéni plotének

akutni kyla

organové deviace (odchylky). (Pavld, Strachotova, 2011), (1Z4).
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7.6 BOSU®

Obr. 15 Balanéni pomicka BOSU® (1Z3s).
Historie

Na podzim v roce 1999 byly vybrany urcité skupiny olympijskych tyma a
profesionalnich sportovcl, kterym byli pfedstaveny prvni modely BOSU. Byli
ohromeni touto balan¢ni pomutckou. Nasledné doslo k mnoha dal$im objednavkam od
ostatnich tymi a profesionall a to diky ustni reklamé téchto spokojenych skupin. BOSU
vyzkouseli jak trenéti vrcholovych tymi, trenéfi ve fitness centrech, kondi¢ni trenéfti tak
I sami profesionalni atleti. Jejich odezva na tento prototyp byla stoprocentni a to ta, ze
BOSU slouzi jako skvélé, stabilizacni vybaveni pfi tréninku, které velmi ovliviiuje
ruzné sportovni a fitness sméry. Soucasnou podobu ziskalo BOSU® v roce 2000 a to

diky jeho ptedstaviteli Davidu Weckovi. (Kratochvilova, 2012).

Charakteristika

Diive ndzev "BOSU" m¢l vyznam ‘both sides up = "ob¢ strany nahoru". Coz je v
principu cvi€eni a posilovani na balan¢nich ploSinach. Tato balan¢ni pomicka je v
soucasnosti znama v celém svété jako cvi¢ebni nastroj pro zlepSeni rovnovahy, zvyseni
flexibility a také tim, ze nabizi kardio trénink. BOSU® muize vyuzivat kazdy, coz
potvrdila 1 kinantropologie, neboli véda o pohybu. Jedna o jedno z nejefektivnéjSich
cviceni ke zlepSeni a zvySeni primarni stabilizace patefe a neutralniho postoje, které

maji dulezitou funkci pro pohyb v Zivoté i v atletice. (1Z5).

Podle Muchové a Tomankové (2009) se jedna o pruznou balan¢ni use¢, kterou tvoii
zakladni plocha kruhového priifezu o priméru 40-60 cm. BOSU® obsahuje kopuli (Cast
gymnastického mice), ktera tvoti balan¢ni ¢ast usece. Tato pomtcka se da vyuzivat jak
ze strany, kde je pevna plocha nebo ze strany druhé, ktera je tvofena pruznou Casti.
Nafouknutim pruzné ¢asti balanéni ploginy si miizeme uréit naro¢nost cviéeni. Cim vic

je balan¢ni use¢ nahusténa, tim je pevnéjsi a tvrdsi a také pro cviceni stabilnéjsi.
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Je doporuceno cvi¢it na BOSU® naboso, protoze ma noha (chodidlo) vétsi citlivost
pii kontaktu s podlozkou nez v bot€, coz mize mit vliv na lepsi propriorecepci (smysl
pro vnimani svalového napéti, polohy a pohybu koncetin). Cvi¢enim naboso urychlime
nacvik spravného drzeni téla (centrace kloubt), dale zlepSime urcité schopnosti, které
slouzi k vnimani polohy a pohybu téla a je tu veétsi moznost védomého rozvoje svali
stfedu téla. Cvicenim naboso se piirozené zkvalitni citlivost chodidel, svaly klenby se
posili a dale cviceni slouzi k odstranéni vadnych posturdlnich navykt. (Muchova,

Tomankova, 2009).

BOSU® ma sviij puvod v rehabilitaci. Naro¢nost cvikil si mize kazdy cvienec
urcit sam a to diky jednoduchosti pomiicky, ¢imz se stiva BOSU® velmi oblibenou
pomuckou mezi lidmi rizné vékové kategorie, at’ se jedna o trénované sportovce nebo
uplné zacateéniky. BOSU® se stalo béznou pomiickou mnoha fitness center, kterou

vyuzivali jak osobni trenéfi, fyzioterapeuti tak i sportovni kluby. (Kratochvilova 2012).

Pravidla cvi¢eni na BOSU®

Pravidla cviceni na BOSU®, které by se mély dodrzovat pii vSech cvikach na

BOSU® jsou podle Cize (2010) tyto:

e vzhledem k bezpecnosti je potieba -mit na cviceni dostate¢ny prostor okolo
BOSU®

e udrzovat povrch BOSU® neustale suchy, proto se o n¢j musime starat a utirat
pot vzdy kdyz je potieba

e dodrZovat plynulost v§ech cvikll a mit nad nimi kontrolu

e podle dychani odvijet rytmus cvic¢eni

e cviky by se mély provadét v maximdlnim individualnim rozsahu pohybu, podle

vykonnosti kazdého cvi¢ence a to spravnou technikou

vvvvvv

vvvvvv

vvvvvv

e podle trovné kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti se uréuje pocet opakovani

danych cvikl
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8 DISKUZE

Diky této praci jsme pochopili soucasny pohled na sport a fitness a také jak se na né
nahlizelo v minulosti. Souhlasim s nazorem- ,,¢im vice pohybu, tim vice jsme fit a
mame mensi riziko zranéni a také mensi procento télesného tuku®. Pii dostateCném
pohybu ndm bude 1épe pracovat srdce a plice. Cviceni ve fitnesscentrech by mélo vést k
rozvoji celkové zdatnosti, zlepSeni drzeni téla, zlepSeni postavy pfi sou¢asném puisobeni
na upeviiovani zdravi a rozvoj sily. Méli bychom do svého tréninku také zapojovat
funk¢éni trénink, neboli komplexni cviceni, pii kterém se vétSinou vyuzivd vaha
vlastniho téla, které pracuje jako jeden celek, za cilem zlepsit rozvoj- sily, rovnovahy,
flexibility, rychlosti a koordinace. Dale podporuji nazor, kdy by se mélo opoustét od
cviceni, které vzniklo ze zakladi kulturistiky, ale opirat se o cvi€eni s vlastni vdhou téla
a vyuzivani balan¢nich pomiicek. Samoziejm¢ bychom m¢éli vyzdvihnout dualezitost
vstupni  diagnostiky kazdého cvi¢ence, abychom mohli sestavit individualni

kompenzacni cviceni.

Od spravné funkce svalil, se odviji drzeni téla. Z ¢ehoz vypliva, Ze se kazdy musi
zaméfit na dostateCné protahovani posturalnich svall, které jsou zkracené, posilovani
oslabenych fyzickych svalti a uvoliiovani zkracenych svalt ptred i po posilovani. Pokud
se tyto rady dodrzi, zajisti nam udrzeni vzptimeného drzeni téla. Dale zavisi na
dostatecném posileni svalll jadra téla, jejichz spravna funkce ovliviiuje jak schopnost

vzpiimené chiize a postoje, tak chrani vnitini organy a patef.

Ma prace je zaloZzena na kompenzacnim cviceni a balancnich pomitickach, pfi
kterych je potieba mit dostate¢né vyvinutou stabilitu a rovnovdhu. Rovnovaha ma velky
vliv na vzhled pohybu, na funkci téla a v nemalé mife na ekonomiku usili a optimalni
svalovy tonus. Bez rovnovahy bychom neuméli udrzet télo ve stabilni poloze, proto se
tato schopnost povazuje za velmi dilezitou pii zivote i sportu. Také zdlraznuji cviceni

na labilnich plochach, které podporuje schopnost orienta¢ni a prostorovou.

Zabyvat se télesnym jadrem, jeho tréninkem a kompenzac¢nim cvi¢enim by se m¢l
kazdy trenér 1 cvicici. Je velmi dulezité posilovat hluboky stabiliza¢ni systém (HSS),
aby se zabranilo svalovym dysbalancim. Diky stabiliza¢nimu systému drzi patet vcelku,
proto bychom neméli jit pouze za vidinou ,cihli¢ek* na bfiSe, ale soustfedit se na

kvalitni stav vnitiniho svalstva (HSS).
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Mu;j osobni pohled na balan¢ni a kompenzacni cvi€eni je stejny jako u vybranych
autorti, ktery podporuje a vystihuje dalezitost tohoto cviceni v tréninku a ve sportovni
pripravé. K zivotu je potieba rozvijet pohybové schopnosti, coz dosahneme pomoci
balan¢niho cviceni. Diky kompenza¢nimu cvi¢eni zabranime vzniku poruch hybného

systému, vliviim pietéZzovani.

Dale bych rada zdtraznila podstatu spravné techniky a posloupnost cviki, coz tvoti
V tréninku vyznamnou a diilezitou slozku.
Jako vyhodu povazuji vyuzitelnost kompenza¢niho cviceni, vyuziji ho jak lidé
s nadmérnou tak i1 S nedostate¢nou pohyblivosti. Dale vyzdvihuji pouzivani labilnich
ploch, diky nimz je rychlejsi rekonvalescence po zranéni a vétsi odolnost organismu na

jednostrannou zatéz.

Otazkou balan¢niho cvi¢eni a novodobych pomticek jsem se zabyvala v hlavni ¢asti
své prace. Kdy jsem dosla k nazoru, ze balan¢ni cvieni vede k aktivaci hlubokych

svalli zadovych.

Za dalsi vyhodu povazuji cviceni s vlastni hmotnosti, cviceni zaméfené na celé
svalové skupiny, ¢i na malé izolované svaly a mnoho forem toho cvi¢eni. Dalsi bonus je
vyuzitelnost cviceni (rehabilitace, sportovni trénink, komercni hodiny fitness, skoly a
domacnosti) a nenarocnost cviceni, které mohou vyuzit jak zacateCnici, tak 1 pokrocili
cvicenci podle jejich stavu a zvolené urovné cviceni. Déle zdiraziluji zévaznost
spravného dychani a dodrzovani rad (viz 5.2). Také podporuji vice novodobé pomtcky,
spiSe nez fitness stroje a to proto, ze se cviceni zefektivni a urychli se cesta k danym
cilim.

V praci jsem se zabyvala vybranymi balan¢nimi pomtickami a to medicinbalem,
malym mékkym micem, velkym nafukovacim mic¢em, TRX®, Power Platem® a
BOSU®. Popisuji podrobnéji dané pomucky, jejich historii, charakteristiku, vlivy,
kontraindikace a pravidla, které by se méely pted i pii cvi¢eni dodrzovat. (viz kapitola 6).

Balanc¢ni plochy jsou velkym pomocnikem pfi tréninku, 1é€bé a regeneraci, diky
kterym docilime vc€asnéjsi rekonvalescence po zranénich a vétSi odolnost organismu
vici nezddoucim ucinkim jednostranné zatéze pii tréninku nebo piimo pii daném

sportovnim vykonu.
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Ze je s balanénimi pomiickami zibava, védi viichni, at’ uz o nich jen &etli i slyseli
nebo je osobné vyzkouseli. U jedinct, ktefi vyuzivali nebo stale vyuzivaji balan¢ni
pomucky, jsme si v§imli, ze jsou timto na¢inim ohromeni a jsou s nim velmi spokojeni.
Pokud se naskytnou problémy s riznymi cviky, neodradi je to a stale je piluji a vraci se
K nim. Balan¢ni pomiicky se vyuzivaji jak k individualnimu cviceni, tak i ke cviceni ve

dvojicich, skupinkdch nebo jen ke zpestieni hodiny ve fitness centrech.

S pomtckami, které jsem uvedla v této praci je mozno cvicit velké mnozstvi cviki,
coz je pro bézny zivot velmi dilezité. Plati to i pro koordinaci, rovnovahu a vzajemnou

svalovou souhru, ktera zabraiuje vzniku svalové dysbalance.
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9 ZAVER

Pfi zpracovani poznatkll bylo nejmenSim problémem vyhledat vhodnou literaturu,
ktera se zabyva problematikou, jakou jsem si vybrala do své prace. Vybrala jsem si
proto dostatek dostupné literatury, ktera popisuje sport, drzeni téla, vyuziti novodobych

fitness pomucek, kompenzacniho a balan¢niho cviceni. Autofi se v nazorech shoduji,

uvadi stejné priciny, rady i feseni (viz kapitoly 5, 6, 7).

Diky této praci jsme dosli k zavéru, ze pohled na sport a vibec celkové zatazeni
pohybu do zivotniho stylu, ¢im dal tim rychleji z lidského zivota mizi. Proto maji lidé
problémy se zdravim, at’ uz se jednéa o funkci srdce a plic, obezitu ¢i o riziko zranéni.
Samoziejmé je potieba do svého Zivotniho stylu zatadit i spravnou zivotospravu, poté je
mozno spole¢né s pohybem zlepsit svij celkovy Zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj

celkové zdatnosti, zlepSeni drzeni téla, postavy a zdravi.

Proto, abychom udrzZeli optimalni svalovy tonus, musime mit pod kontrolou svou
rovnovahu, ktera ma také velky vliv na vzhled pohybu a na funkci téla. Rovnovaha je
ovlivnitelnd dvéma parametry a to genetikou a tréninkem. Z toho divodu je potieba brat
ohledy na genetické parametry a z jejich vysledkll usporadat trénink. Abychom vice

rozvijeli tuto schopnost, je mozné do tréninku piidat balan¢ni techniky.

Dosli jsme k zavéru, ze kompenzacni a balancni cviceni jsou pro zivot a trénink
nezbytné. Nez zatadime tyto cviceni do tréninkové jednotky, je potieba védét divody,
které vedly k jednostrannému zatizeni a v jakém aktudlnim stavu jsou svaly. Dale
bychom méli sestavit pfed cvicenim klientim vstupni diagnostiku a podle jejich
pohybové anamnézy pfizplsobit pomicky a trénink. Samoziejmé je potieba védét
jakym smérem se trénink bude ubirat.

Souhlasim s autory knih, ze kterych bylo cerpano, ktefi podporuji cviceni na
balan¢nich pomiickach a to proto, ze maji pozitivni vliv na lidsky organismus a zdravi.

Hlavnim cilem bylo, aby prace byla napsana srozumitelné¢ a mohla poslouzit
naptiklad jako metodicky material pro budouci instruktory a trenéry, ktefi budou chtit
porovnat jiné ¢i nov¢jsi publikace, ohledné daného tématu. Coz si myslim, Ze se

podafilo.
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PRILOHA 1

Power Plate a jeho ovladani:

1 Frekvence: jde o pocet kmiti za jednu
5 vtetinu, které se zapisuji v Hz. Power Plate

pracuje sruznymi frekvencemi - od 25Hz,
30Hz, 40 Hz az po 50 Hz. (viz obr. 16, ¢. 2)

Amplituda: jedna se o maximalni odchylku
ze stabilni polohy, kterd se zapisuje v mm.

| Power Plate pracuje se dvéma odchylkami

a to Low (nizkou) a High (vysokou). (viz
/ obr. 16, &. 4). (Power Plate, 2007).

Cas cvideni na Power Plate je
nastavitelny (viz obr. 16, ¢. 3) od 30s,
3 45s az po 60s.

Obr. 16 nastaveni Power Plate (1Z7).
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