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Abstract

The author describes the work of a personal trainer with a client in fitness. Presents
a detailed description of work activities from the initial interview, the analysis
of muscle function tests, imbalance, to examinationof the current status of the client's
musculoskeletal system.

All of the theoretical recommendations are supplied by examples from my own
coaching practice. The work emphasizes rational nutrition as the very important part
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1 UVOD

Snaha o co nejlepsi sportovni vysledky podporované nejriznéj$imi studiemi,
medicinskou védou, vyzkumem novych technologii a mnohym jinym ma za nésledek
neustalé zrychlovani sportu, zlepSovani Gast, zdokonalovani techniky aj. Clovék
si mnohdy klade otazku, kam az to vSechno zajde, kde bude onen pomyslny strop lidské
vykonnosti? Divodem toho vSeho miizeme vidét honbu za vzrusenim, penézi, sldvou...
Ne vzdy je vSak ¢loveék schopen zachovat si v kazdé situaci svou pravou tvar. VSechno
zminéné se tyka zejména sportu vrcholového, ktery je v soucasné dobé pod neustalym
tlakem a dohledem obrovské spousty lidi po celém svéte.

Podivam-li se na sport z trochu jiného pohledu, tak by mél ¢lovéku piinaset zejména
potéSeni, radost a psychické uvolnéni. To co pro své télo a celkové zdravi udélame,
nam nemuze nikdo vzit, je to investice do sebe samého. NahliZzime-li tedy na sport
timto zplisobem, jsme na dobré cesté, ze pifi ném vydrzime, budeme v ném i nadale
pokracovat a hlavné nam bude poskytovat radost. Soucasnd doba nam piinasi rychly
nariist nejruznéjSich sportovnich odvétvi, a to jak v oblasti kolektivnich sporti,
tak individualnich. Ve své bakalafské praci se vénuji sportu individualnimu. Sportu,
diky kterému mulZeme rozvijet svou vykonnost a zdokonalovat jeho prostiednictvim
svyj télesny vzhled.

Po celém svété neustale nariista mnoZstvi sportovist’ jak venkovnich, tak vnitinich.
Ze vSech stran jsou nam nabizeny nejriznéj$i druhy a zplsoby sportovniho vyziti
aje jen nanas, po ¢em sdhneme a Gemu se zaéneme vénovat. Cim dal vétsi mnozstvi
lidi se vénuje azajima o nejriiznéjsi trendy v oblasti télesného cviceni. Informacéni
multimédia ndm nabizi nepfeberné mnozstvi nejriznéjsich rad, doporuceni, vyzkumi aj.
Mnohdy je opravdu obtizné se v té velké spousté informaci vyznat, a to zejména
pro ¢loveéka, ktery s danou sportovni oblasti teprve zacina.

Oblast fitness chapana jako celkovy Zivotni styl nabyva po celém svéteé ¢im dal
vétSich rozméri. K dispozici ndm jsou jak nejriznéjsi druhy skupinovych cviceni, plné
vybavené fitness centra nabizejici nejmodernéjs$i cvicebni stroje a pomtcky, které
se k nam vsak dostavaji az ted’ v posledni dobé, tak také napiiklad regeneracni zony,
kterych miizeme po cviceni vyuzit. Vyrobcei sportovni vyzivy se mohou pietrhnout,
aby nam mohli nabidnout ty ,,nejlepsi“ suplementy, ale pokud se uz rozhodneme

pro jejich uzivani, me¢li bychom byt vice nez obezietni, abychom se nenechali oklamat.
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Neékdo by mi mohl zajisté oponovat, ale ptesto si dovoluji tvrdit, Ze mame pro tuto
sportovni oblast skvéle piipravenou plidu. Pokud ndm to nase zdravi dovoluje,
tak uz je jen na nas, zda do ni néco zasejeme a budeme Cekat na vytouZenou urodu.
Branit nam vsSak v této nelehké cest¢ k naSemu vytyCenému cili miize v poslednich
letech uspéchana doba, kdy spousta lidi pocit'uje nedostatek volného Casu.

Téma mé bakalédiské prace jsem si vybral ztoho divodu, Ze je mi zejména ted
V pfitomnosti vice jak blizké. Vénuji se ve svém zivoté fitness jak na Grovni trenérské,
tak jako aktivni cviCenec. V trenérské praxi si velmi dobfe uvédomuji, jak zasadné
do popiedi vstupuje individualizace jedince ve sportu, fitness nevyjimaje. Jinymi slovy
na svété neexistuji dva stejni lidé, a to je pro mé& jako osobniho trenéra pii praci
s klientem zasadni véc a beru na to pii kazdém tréninku patiiény ohled. V bakalaiské
praci popisuji, jak probiha vstupni rozhovor s klientem, pii kterém fizenym rozhovorem
zjistuji zékladni informace tykajici se jeho zivotniho stylu, zdravotniho stavu apod.
Nasleduje vstupni diagnostika pohybového aparatu, pii které zjistuji, zda bude
Vv tréninku potiebna urcéita kompenzace télesnych dysbalanci klienta. Posledni vétou

celého tivodu bych chtél fict, Ze jsem diky fitness nasel pro me novy smysl sportu.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Charakteristika fitness

Fitness je cviCeni, obyCejné¢ ve specializovanych centrech, jehoz obsahem
je pohybova aktivita provadéna s volnymi ¢inkami a cviéeni na trenaZerech, doplnéna
0 aktivity aerobniho charakteru a specialnich zatfizenich. K tomu patfi dodrzovani
uritého dietniho rezimu, atois pouzitim doplikd vyzivy. Jedna se tedy o celkovy
zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj zdatnosti, zlepSeni drZeni téla, a vV neposledni fadé
zlepSeni své stavajici postavy pfi soucasném pusobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj
sily (Kolouch a Kolouchové, 1990).

Fitness v Sir§im kontextu chapano jako télesna zdatnost je schopnost téla efektivné
fungovat s optimalni u¢innosti a hospodarnosti. Podle Blahusové (1995) obsahuje
pét slozek souvisejicich se zdravim:

e kardiorespiracni vytrvalost — je nejdilezitéjsi soucasti fitness,

e svalova sila — je schopnost svalu vyvinout maximalni silu proti odporu,

e svalova vytrvalost — je schopnost svalu opakovan¢ vydavat silu proti odporu

nebo vydrz ve svalové kontrakei,

e kloubni pohyblivost — umoZnuje provadét pohyb bez potizi a pomadha ptedejit

poskozeni kloubii, vazl a svala,

e slozeni téla — sledujeme dané mnozstvi podkozniho tuku a mnoZstvi aktivni

télesné hmoty.

2.2 Strucna historie a vyvoj fitness

Fitness a celé odvétvi s nim spojené je v Ceské republice stale spojovano s pojmem
kulturistika. Pro pochopeni tohoto spojeni, musime nejprve nahlédnout do historie
kulturistiky (Svub, 1997). Spousta odborniktl véfi, Ze zadatky vzniku Kulturistiky
Ize nalézt jiz ve starém Recku a Rimé, kdy byly kladeny velké naroky na fyzicky rozvoj
a kondici. Redti sportovci vyuzivali silu svych pazi ke vzpirani a diky své sile se stali
znacn¢ popularni a to hlavné diky vzniklému terminu olympionici, ktery se pouziva
dodnes.

V Evropé to byly kocovné karnevaly, kde byli oblibeni siléci, ktetfi udivovali svou

fyzickou zdatnosti. Nicmén¢, nikdo nebral v potaz mnozstvi svalové hmoty nebo tuku,

10



ato az do konce 18. stoleti. Tehdy se objevil Eugen Sandow?, prvni kulturisticky model,
vlastnik naprosto perfektni postavy.

Zacaly se potradat prvni soutéze a vitéz si vzdy vyslouzil obdiv a slavu
az do soucasné doby, kdy vitéz Mr. Olympia ziska sosku Sandowa (Thorne a Embleton,
1998). Za casti Sandowa bylo vyvinuté svalstvo néco nevidaného podobné jako jeho
sila. Rozvoj télesné vychovy a volnocasového cvieni po vzoru Sandowa nebyl
zaméeieny na budovani svalstva a sily, ale na celkovy zdravotni piinos, ktery cviceni
pfinasi (Andreasson a Johansson 2014). Bodybuilding nebo fitness byly spojovany
s vojenskou pfipravou nebo pracovni zdatnosti, dnes uz je bran jako volnocasova
aktivita, ¢i dokonce povolani (Smith, 2008). Pro vetejnost dovedl kulturistiku na hranici
vetejnosti. Do této chvile byla kulturistika povazovéna za ponckud ,,pochybny* sport
(Jablonsky, 1967).

Aktualni uhel pohledu vznikl za doby Arnolda Schwarzeneggera a S nim
spojované¢ho zlatého véku kulturistiky v obdobi 30.—70. let minulého stoleti. Cilem
se stava samotny proces budovani svalnatého a Stihlého téla. Pfes média se tento ptistup
dostava mezi Sirokou vefejnost a diky svym estetickym idedlim vytvaii pozadovany
ideal fyzického vzhledu (Frederick et al., 2005).

Prvni zpravy o posilovani naSe vefejnost nebrala pfili§ vazné€. Dilezitym krokem
K rozvoji a zvefejnéni o posilovani byla publikace ,,ABC mlodego silacza“, kterou
sestavil polsky redaktor Stanislav Zakrzewski (Petrov a Cudinov, 1971).

Stackeova (2004) za otce moderniho fitness povazuje Dr. K. H. Coopera, ktery
v 60. letech dvacatého stoleti prosazoval filosofii 1écby onemocnéni a prevenci chorob
pomoci télesnych cviceni. Tvrdil, Ze spravné cviceni, vhodnd strava a emociondlni
rovnovaha miize ¢loveku zachovat pevné zdravi. Vytvoftil koncepci aerobniho cviceni,
kterou rozviji fitness az dodnes. Pojem fitness je dnes nahrazovan ¢im dal Castéji
pojmem wellness, ktery jeho obsah rozsifuje o psychickou stranku, tedy o ur€ity pocit
zivotni pohody (Stackeova, 2008).

Podle Foita (2005) je samotnému slovu fitness nejblize starofecky pojem

,kalokagathia“, ktery v pfekladu znamena harmonie fyzické a dusevni krasy.

1 Eugen Sandow (1867-1925)
2 Steve Reeves (1926-2000)
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V Ceské republice se v zavadéni novych koncepci posilovacich cviteni prosadil
Petr Tlapak, ktery je zakladatelem trenérské specializace kulturistika na FTVS
Univerzity Karlovy. Vladimir Kolouch a LibuSe Bohackova se zasadné zaslouzili

0 popularizaci fitness (Stackeova, 2008).

2.3 Sportovni trénink

Na sportovni trénink lze nahlizet z mnoha hledisek, napt. z pedagogického, kdy
se jedna o vychovné vzdélavaci proces nebo didaktického, ktery zahrnuje praktické
prevzeti zakonitosti, zasad, metod, organizace, principti, doporuceni a stavby tréninku,
do nichz se promitaji aspekty biomechaniky, fyziologie, psychologie, pedagogiky,
filosofie apod. (Dovalil, 1992). Sportovni trénink plni funkce sportu prostfednictvim
rozvoje sportovni vykonnosti a je nedilnou soucésti sportu jako podsystému télesné
kultury (Novosad et al., 1993).

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) vnimaji sportovni trénink jako
proces, ktery se zaméfuje na osvojovani a zdokonalovani konkrétni dovednosti
anarozvoj schopnosti. Pojem sportovni trénink vyjadiuje obecné snahu pusobit
na organismus sportovce v ramci stanovenych cila.

Peri¢ a Dovalil (2010) k sportovnimu tréninku napsali, Ze jde 0 ,,... slozity a Gi¢elné
organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném

sportovnim odvétvi nebo discipliné®.

2.3.1 Slozky sportovniho tréninku

Mezi obsahové slozky sportovniho tréninku patii kondicni priprava, technicka
priprava, takticka priprava a psychologicka priprava. VSechny zminované slozky
se vyclenily na zdkladé vyvoje tréninkové praxe, protoze informaci o zvySovani
vykonnosti neustale pfibyvalo. Clenéni na jednotlivé slozky je pouze teoretické, jelikoz
v tréninkové praxi Se jednotlivé slozky navzajem prolinaji a dopliuji. Pfi realizaci
tréninku se sice klade diraz nanékteré ze slozek, kterd jde v daném tréninku

do poptedi, ale vzdy dochazi také k rozvoji slozek ostatnich (Dovalil, 1992).

2.3.2 Sportovni vykon
Sportovni vykon se formuje postupné a dlouhodobé a da se chéapat jako vysledek
pfirozen¢ho ristu a vyvoje jedince, vlivli prostiedi a vlastniho sportovniho tréninku.
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Cely vyvoj jedince a tedy i sportovni vykon z podstatné ¢asti urcuji a ovliviiuji vrozené
dispozice. Soucasna teorie vyuzivd systémovy pfistup, ktery ndm umoziuje
interpretovat sportovni vykon jako vymezeny systém prvka s urcitou strukturou,
tj. zakonitym uspofadanim a propojenim siti vzajemnych vztahd. Jednotlivé prvky
mohou byt somatické, fyziologické, motorické, psychické apod. Z celého kontextu
struktury sportovniho vykonu chapeme vSechny jeho faktory jako relativné samostatné
soucasti sportovniho vykonu vychazejici ze somatickych, kondi¢nich, technickych,

taktickych a psychickych zaklada vykonu (Dovalil et al., 2002).

2.3.3 Regenerace

Stackeova (2012) ve své knize piSe, Ze ,,... proces regenerace zahrnuje vSechny déje
vedouci k ndvratu télesnych a psychickych sil, jejichz klidova rovnovdha byla
predchazejici ¢innosti posunuta do uréitého stupné unavy*. Cely proces lze znazornit
jednoduchym vzorcem zdatéz — uinava — zotaveni (regenerace).

Unava je z fyziologického pohledu souhrn d&jii, pfi kterych nastava snizena odpovéd’
riznych tkani na podnéty. Unava se projevuje poklesem fyzického vykonu
nékterych produkti metabolismu (napf. laktatu), naruSenim vnitiniho prostiedi
organismu (zvySeni kyselosti vnitfniho prostfedi) a zménami regulacnich
a koordina¢nich mechanismi véetné poruch nervosvalového pienosu (Stackeova, 2012).

V dobé€ zotaveni dochdzi k obnoveni energetickych zdroji, obnoveni homeostazy
aupravé regulacnich a koordina¢nich mechanisml. Rychlost a kvalita regenerace
je zavisla na charakteru ptedchoziho zatizeni, jeho intenzité, casové délce a charakteru
odpocinku (Stackeova, 2012).

Komplexni zotaveni ma rychlou fazi, kdy dochazi v pomérné kratké dobé po vykonu
k navratu funkci organismu na 80-85 % vychozi urovné, a pomalou fazi, ktera uz trva

ponckud déle (Jirka, 1990).

2.4 Kondice

Lehnert et al. (2010) tvrdi, Ze interpretace pojmu kondice neni jednotna. Autofi
jivétSinou chapou jako funk¢ni, energeticky a pohybovy potencial sportovce
determinovany kondi¢nimi a kondi¢né-koordina¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery
je pro realizaci techniky a taktiky pfi podavani sportovniho vykonu nezbytny.
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Z uvedené charakteristiky lze pojmout kondici jako ,,... vymezeny okruh motorickych
schopnosti (sily, rychlosti, vytrvalosti a flexibility), které jsou nezbytné pro podéni
sportovniho vykonu®.

Kristofi¢ (2007) télesnou kondici definuje jako ,,... souhrn funkci organizmu, které
nam umoznuji obstat fyzicky v naroénych podminkach a adekvatné reagovat
v konkrétni situaci. Obdobny vyznam pfisuzuje stejny autor télesné zdatnosti, ktery
vnima jako produkt adaptace organismu na pohybovou zatéz.

Kondi¢ni ptiprava jakozto obsahova slozka tréninku ma za cil pfedevSim rozvoj
pohybovych schopnosti. Kondicni priprava obecnd pusobi obecné na vSechny
pohybové schopnosti pomoci mnoha riiznych cviceni a jejim cilem je dosahnout
vSestranného pohybového rozvoje. Na rozdil od kondicni pripravy specialni, ktera
pfedstavuje jisty tréninkovy problém. Je odvozovana od specifiky sportu a obtiZnost
spociva v maximalnim uplatnéni pohybovych schopnosti ve sportovnich dovednostech,

ve specialné vytvarené struktute pohybu (Dovalil et al., 2002).

2.4.1 Silové schopnosti
Sila je zékladni pohybovou schopnosti, bez které se neobejde zadny pohyb.
Je charakterizovdna stupném napéti, které vyvijeji svaly pii kontrakci. Svalovou silou
rozumime silu potfebnou k nataZeni svalu kontrahovaného nebo ke kontrakci svalu
natazeného. Je vyjadiena hmotnosti biemene, které sval zvedne (Stackeova, 2006).
Lehnert et al. (2010) definuji silu jako urcitou schopnost ptekonavat, udrZzovat nebo
pfimo brzdit odpor pomoci svalové kontrakce pfi dynamickém nebo statickém rezimu

svalové ¢innosti.

Délenti silovych schopnosti

Lehnert et al. (2010, 21-22) chapo silu spise jako urcity komplex schopnosti, které
jsou na sobé do urc€ité miry nezavislé. V souvislosti s pozadavky sportovnich vykont
je lze vzhledem k vné&jsimu projevu (velikost pfekonaného odporu, trvani pohybi
ajejich opakovani, rychlost svalové akce) a zplisobu uvoliovani energie pii svalové
¢innosti silu rozlisit na nésledujici druhy:

e maximalni silu,

e rychlou silu,

e reaktivni silu,
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¢ silovou vytrvalost.

~Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou mize sval nebo svalova skupina vyvinout
Kk provedeni jednoho opakovani s nejvy$sim moznym odporem pii maximalni volni
koncentrické, excentrické nebo statické svalové kontrakei®.

Rychla sila je schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulsu v ¢asovém
intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat nebo dosahnout v co nejkrat§im case
€0 nejvyssi hodnoty sily*“. Rychlou silu mtizeme hodnotit ze dvou hledisek. Jednak jako
startovni silu, kde jde o co nejrychlejsi provedeni pohybu v nejkrat§im mozném case,
jednak jedna-li se 0 udéleni maximalni rychlosti v kone¢né fazi pohybu, kde jde
0 explozivni silu.

a. ,,Startovni sila je schopnost dosahnout vysoké urovné silového impulsu
Vv ¢asovém intervalu od zacatku svalové kontrakce do 50 ms*.
b. ,,Explozivni sila je schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni

Vv zavéreéné fazi pohybu®.

»~Reaktivni sila je schopnost vytvofit co nejveétsi silovy impuls v cyklu protazeni
a bezprostfedné nasledného zkraceni svalu®.
Silova vytrvalost ,,...je schopnost opakovan¢ piekonavat nebo brzdit nemaximalni

odpor, ptipadné jej po delsi dobu udrzovat bez sniZeni efektivity pohybové ¢innosti‘.

2.4.2 Vytrvalostni schopnosti

,»Vytrvalost je schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové ¢innosti delsi dobu
bez snizeni efektivity této ¢innosti* (Lehnert et al., 2010, 68).

Peri¢ a Dovalil (2010) tvrdi, ze se za vytrvalost vSeobecné povazuje urcéita pohybova
schopnost Cloveéka sméfujici k dlouhotrvajici télesné Cinnosti. Jednd se o soubor
pfedpokladli provadét urcity druh cviceni s niz$i neZ maximalni intenzitou co nejdéle

nebo po stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou.

Délent vytrvalostnich schopnosti
Déleni vytrvalostnich schopnosti vychdzi zpoznatkli zatézové fyziologie,
z pozadavki na rozvoj vytrvalosti a rozvoj kondice a z pozadavka tréninkové praxe

na dosazeni relativné maximalnich vykond v jednotlivych sportovnich odvétvich
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a disciplinach (Lehnert et al., 2010). Podle zacileni rozvoje vytrvalosti lze vytrvalostni
schopnosti rozd€lit na vytrvalost zdkladni a specialni.

1. Zakladni vytrvalost je schopnost provadét urCitou dlouhotrvajici pohybovou
¢innost predevSim v rezimu aerobni glykolyzy. Je relativné nespecificka, tedy
neni zaméfend na zvySovani vykonnosti v konkrétni sportovni discipliné
a je zaméfena na postupny rozvoj vysoké urovné aerobniho kryti energie,
dosazenim vysoké hodnoty VO2 max @ aerobni kapacity. Rozvoj této vytrvalosti
je orientovan na postupné zlepSovani trovné aerobnich procest uvoliovani
energie, jinak feceno na systematické zvySovani vykonnosti kardiovaskularniho
a metabolického systému. Soucasné tim vytvafime potiebné aerobni zaklady
pro specialni vytrvalost, ktera uz je dale zamétena na danou sportovni disciplinu.
Nejcastéji se k tomuto tcelu vyuzivaji cvi€eni cyklického charakteru (béh, jizda
na kole, béh na lyzich, plavani, veslafsky trenazér aj.). Druh nami zvoleného
vytrvalostniho cvi¢eni neni rozhodujici.

2. Specialni vytrvalost se vyznacuje schopnosti odolavat specifickému zatizeni
stanovenému pozadavky dané specializace. Vytvafi ptedpoklady pro dosazeni
takové urovné vytrvalosti, ktera maximalizuje vykon ve zvolené sportovni
specializaci. Specidlni vytrvalost je podminéna piedevSim celkovou (globalni)
urovni vytrvalosti, aerobni kapacitou, Urovni participujicich silovych
a rychlostnich schopnosti a kvalitou specialni nervosvalové koordinace, kterou
dana disciplina poZaduje. Trénink specidlni vytrvalosti je nanejvyS zaméfen
na sportovni vykon a plni zejména tyto tkoly:

e rozvijet vytrvalostni schopnosti, které jsou nezbytné pro udrzeni
maximalni intenzity pohybové ¢innosti v uréeném casovém intervalu
bez toho, aby doslo k naruseni optimalni techniky celého pohybu,

e umoznit realizaci potiebné taktiky behem sportovni soutéze
pfi dostatecné Urovni vytrvalostnich pfedpokladi,

e kompenzovat ruSivé vlivy vnéjSiho prostiedi za dostateCné urovné
specialni vytrvalosti,

e podilet se na vytvafeni volnich vlastnosti, které jsou nezbytné

pro schopnost realizovat maximalni vykon.
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Podle stejného autora mtizeme specialni vytrvalost délit podle zplisobu energetického
kryti (aerobni a anaerobni), podle doby trvani (rychlostni, kratkodobd, stfednédoba
a dlouhodobd), podle charakteru pohybové cinnosti (cyklickd a acyklickd), podle
zapojeni svalstva (celkova a globalni) a podle druhu svalové cinnosti (dynamicka

a staticka).

2.4.3 Rychlostni schopnosti

»Rychlost pojimame jako schopnost zahdjit a provést pohyb v co mozna nejkratSim
¢ase nebo jako vnitini pfedpoklady provedeni jakéhokoli pohybu vysokou az maximalni
rychlosti®.

»Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (<20 s),
atobez odporu nebo jen smalym odporem (pfiblizné 20-25 % maxima).
Je charakteristickd prevaznym zapojenim ATP-CP zdny (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Faktory ovliviiujici rychlost pohybu podle Lehnerta et al. (2010):

e Kkoordinace,

e technika,

o flexibilita,

e neuromuskularni faktory podilejici se na produkei sily,
e schopnost vyuZivat energetické zdroje,

e pom¢ér rychlych a pomalych svalovych vlaken,

e svalova architektura.

Déleni rychlostnich schopnosti
Motoricky a tedy 1 ¢asovy program se utvaii béhem osvojovani konkrétni pohybové
dovednosti a je automatizovany a stabilni. V. CNS je uloZen v dlouhodobé paméti.
Déleni rychlosti neni jednotné a podle Lehnerta et al. (2010) se d€li na elementarni
rychlost, ktera je bud’ cyklického, nebo acyklického charakteru a komplexni rychlost.
Elementarni rychlost je primarné zéavisla na kvalité siln€ geneticky podminénych
neuromuskuléarnich fidicich a regulacnich procesu.
Komplexni rychlost, kterd je podminéna fyzickymi a psychickymi piedpoklady
a vyznacuje se také vazbou na ostatni vykonnostni dispozice. Projevuje se v rychlosti

jednani a v pohybovych vykonech, kdy musi byt ¢innost realizovana ve velmi kratkém
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Case. Patii do ni reakcni rychlost, akcni rychlost (realizacni) a rychlost jedndani (rychlost

rozhodnuti o vykonéni pohybu).

Reakcni rychlost
Schopnost co nejrychleji reagovat na dany podnét. Nejcasteji se vyjadiuje dobou
trvani reakce od pocatku podnétu do zahajeni pohybu. Reakéni rychlost je predevsim
zavisla na ¢innosti CNS, psychické aktivité a kvalit¢ koncentrace.
Stejni autoii rozliSuji v praxi jednoduchou a vybérovou reakci spojenou s naslednou
volbou feseni situace:
e jednoducha reakce (odpoveéd’ sportovce na urceny podnét pfesné stanovenou
odpovédi napt. sprintersky start na vystiel),
e vybérova reakce (je reakce na rozlicné ocekavané nebo neocekavané podnéty
napf. pohyb soupefe, let mi¢e apod.) na které sportovec reaguje né&jakou

ze zvladnutych pohybovych dovednosti.

Akcni (realizacni) rychlost

Je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a ji pfedchazejici ¢innosti nervosvalového
systému, ¢imz se podstatné odliSuje od reak¢ni rychlosti. Probihd vzdy ve vymezeném
prostoru a case a jejim vysledkem je zména polohy téla nebo rychlost pohybu
jednotlivych segmentil téla.

Podle pribéhu jednotlivych fazi celého pohybu rozlisujeme tyto pohybové rychlosti:

e cyklickd pohybova rychlost, kterda je charakteristickd opakovanym
a nepferusovanym provadénim urcitého strukturalniho celku (cyklu) vysokou
frekvenci,

e acyklickd pohybova rychlost znamend jednorazové provedeni pohybu
maximalni rychlosti proti malému odporu. Mezi acyklickou rychlosti a silovymi
schopnostmi existuje Uzky vztah predevSim v oblasti rychlé sily. Zaklad
acyklické rychlosti tvoii hlavné rychlost svalové kontrakce,

e akceleracni rychlost, kterd je podminéna velikosti vnéj$iho odporu a skutecnosti,
kdy ma byt podle pozadavku sportovni discipliny dosaZzeno maximalni rychlosti,

o frekvencni rychlost, kterou chapeme jako rychlost opakujicich se pohybt

za jednotku casu,
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e rychlost se zménou sméru vyuzivanou spiSe ve sportovnich hrach, ve kterych
je jednim z ukazateld GspéSnosti schopnost rychle ménit pii lokomoci smér
pohybu,

e silovy zéklad cyklické a acyklické rychlosti je potiebny v piipadech, kdy
je v pohybu piekonavan velky odpor.

2.5 Technicka slozka sportovniho vykonu

Pojem motorika ndm oznacuje hybnost, souhrn vSech télesnych pohybt a projevi
¢loveéka. Jinymi slovy feceno jde o funkce pificné pruhovaného svalstva zajisStované
riznymi systémy organizmu a fizené CNS. Ve sportu se z velké ¢asti jedna o pohyby
umyslné. Tyto pohyby se uskuteciiuji za ucasti slozitych psychickych procest, nékdy
se proto uziva pojmu psychomotorika (Dovalil et al., 2002).

2.5.1 Motorické uceni
Vychdzi ze znalosti fizeni a regulace celého lidského pohybu a jeho koordinace
i SirSich psychologickych a fyziologickych poznatku. Jeho cilem je vytvaiet, zpeviiovat
a stabilizovat konkrétni struktury fidicich a regula¢nich mechanismi pohybového
jednani sportovce (Dovalil et al., 2002).
V procesu motorického uceni 1ze rozlisit nasledujici trovné:
e senzomotorickd, tzn. rozvoj vnimani, které se projevuje ve formovani smyslu
pro vnimani pohybu, vétSinou specifického pro dany sport,
e vlastni osvojovani sportovnich dovednosti, které spocivaji ve zpevilovani
a zdokonalovani procesti fizeni a regulace danych pohybovych struktur

a vyuzivani osvojenych dovednosti, a to zejména pti vykonu v soutézi.

2.5.2 Koordinacni pohybové schopnosti

Koordinaci chapeme jako vnitini fizeni pohybu — spojeni CNS a nervosvalového
aparatu, jehoz vnéjSim projevem je obratnost (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Koordinacni schopnosti ¢asto nazyvame jako schopnosti obratnostni. Zaujimaji mezi
ostatnimi pohybovymi schopnostmi zvIastni misto, a to vyplyva z riznorodych projevii
zejména z postaveni vzhledem k ostatnim pohybovym schopnostem. Jsou jakoby
V pozici ,,mostu‘ mezi nimi. Popisujeme je jako schopnost zvladnout kazdy novy pohyb

a rychle se piizptsobit pohybovym pozadavkiim ménici se situace. Jedna se o schopnost
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zvladnout a zdokonalovat rychlé provadéni sportovnich pohybt a schopnost orientovat
vlastni pohyby podle stanovené potieby. A v posledni tadé schopnost vytvaret
pohybové akty, pietvaret vypracované formy cinnosti a vzajemné je piepojovat
v souladu s pozadavky ménicich se podminek (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Stejni autofi déli koordinacni schopnosti na vS§eobecné a specialni:

1. Vseobecna koordinace nam piedstavuje schopnost G¢elného provadéni mnoha
motorickych dovednosti bez ohledu na sportovni specializaci. Kazdy sportovec
by proto m¢l projit v§eobecnym rozvojem, aby dosahl pifiméfené tirovné obecné
koordinace. Existuje totiz predpoklad, Ze sportovec s dobrou vseobecnou
koordinaci si rychleji osvoji specidlni koordina¢ni pozadavky dané sportovni
specializace.

2. Specialni koordinace nam naopak predstavuje schopnost provadét rozli€né
pohyby ve vybraném sportu rychle, ale také bezchybné, lehce a precizné.
Specidlni koordinace je uzce spojena s dovednostmi a schopnostmi, které

sportovec pouziva pii tréninku a pii zavodech nebo zapasech ve svém sportu.

2.6 Kineziologické aspekty pohybové soustavy

(13

Veéle (1997) se zabyva ,,... celkovym pfistupem k problému pohybu...” a tvrdi,
ze zrald pohybova soustava sice reaguje jako celek, ale diferencované, to znamena,
Ze intenzita reakce neni vSude stejna.

Hledisko pro hodnoceni pohybu je jednak fyziologické (jaky by pohyb mél byt)
a jednak klinické (jaky pohyb skute¢né je). Idedlni stav, ktery oznacujeme za normu,
vytvaiime statistickym Setfenim velkého poctu individui.

Pii analyze individudlniho pohybu vSak musime uvaZovat o flexibilni individudlni
norme a statisticka norma je pfi tom jenom porovnavacim meéfitkem. Zminované nam
umoziuje usuzovat na mozné¢ mechanismy, které vedly k pohybovym odchylkdm
strukturou organu a jeho funkci existuje takovy vztah, ze funkce ma formativni vliv
na strukturu organu, jinymi slovy feeno funkce ma schopnost pfizplsobit strukturu
atvar organu funkci, kterou dany organ vykonava. Pro pohybovou funkci to tedy
znamena, Ze pohyb ma formativni vliv na struktury, které pohyb realizuji. Ptikladem
muze byt napf. atrofie svalu pfi delsi necinnosti nebo naopak hypertrofie pii posilovani

svalu.
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2.6.1 Postura a posturdlni svalovy systém

Pojem postura je jednim z klicovych pojmt pro pochopeni metodiky posilovacich
cviCeni. Oznacuje zaujatou polohu téla a vSech jeho ¢asti v klidu nebo také v SirSim
azde platném kontextu dynamického procesu udrzovani polohy vué¢i ménicim se
podminkam okoli. Postura pohybu pfedchdzi a posturdlni systém se snazi posturu
udrzet, a proto brani jeji zméné aktivaci tonickych svalid. Pfi pohybu vSak dochazi
k inhibici posturalniho systému fazickym svalovym systémem, ktery provadi pohyb,
takze se proti udrzovani polohy pohyb prosazuje. Po ukonceni pohybu znovu pievazuje
funkce posturalni a udrzuje novou dosazenou polohu (Stackeova, 2012). Velkou roli
V celém tomto procesu hraje autochtonni muskulatura patete (kratké svalové snopce
spojujici obratle mezi sebou), kterd reaguje uz pii pouhé predstavé pohybu (Véle, 1995).

Posturdlni funkce je vyznamné ovlivnéna funkci vnitfnich organti a naSim
psychickym stavem a proto v klinické praxi slouzi jako zdroj informaci nejen o stavu
posturalniho systému, ale také o organismu jako celku véetné psychiky (Véle, 1995).
Posturdlni funkce probihaji bez naseho védomi a podili se na nich centrdlni nervovy
systém. Porucha posturdlnich funkci je podkladem vadného drzeni téla. Docasnd
obména drZeni téla (modulace posturdlniho systému) je mozna pomérné snadno, trvala
prestavba vSak vyZzaduje delSi proces (Stackeova, 2012). Dobré zkuSenosti uvadi Véle
(1995) za pomoci torznich spinalnich cviceni.

Vadné drZeni téla se uvadi pfevazné u jedinci, kterym chybi tendence k variabilité
posturalnich pohybovych obmén. Dale u téch jedinch, ktefi jsou nuceni
k dlouhodobému zaujimani neménné nebo opakované stejné polohy vzhledem k povaze
jejich zaméstnani, ale také u osob s tendenci k pohybové pasivité. Nespravné drzeni téla
byva zdrojem funk¢nich poruch, které pii dlouhodobém vyskytu mohou piechazet

az v poruchy strukturalni (Stackeova, 2012).

2.6.2 Svalové dysbalance

Botlikova, Cermak a Chvélova (1998) uvadi, Ze za normalnich poméra je tonus svalil
na protilehlych stranach kloubi, tzv. antagonistii udrzovan v takové vysi a v takovém
vzdjemném poméru, aby bylo zajisténo ucelné a tedy i spravné drZzeni piislusného
segmentu lidského téla. Pokud tomu tedy tak je, tak hovofime o svalové rovnovaze,
nebot’ tonus svalll okolo kloubu 1 jejich podil na jeho zpevnéni jsou vyvazené. Neziidka

se vSak stava, ze jeden z antagonisti nabude pfevahy nad tim druhym, svalova
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rovnovaha se porusi a vznikne svalova dysbalance. Z pocatku se nejednd o nic jiné, nez
o poruchu svalové souhry vyplyvajici ze Spatné distribuce svalového tonusu a jako
takova ovliviiuje drzeni postizeného segmentu.

Stackeova (2012) svalové dysbalanci pfisuzuje fyziologicky zéklad v rozdilné
reaktivité svall na zatizeni, které spociva v rozdéleni svald na posturdlni a fyzické:

e posturdlni svaly jsou fylogeneticky starSi, udrzuji vzpfimeny postoj, maji
tendenci ke zkraceni, niz$i prah drazdivosti, lepsi cévni zasobeni, vyssi odolnost
vuci Skodlivym vliviim a maji leps$i regeneracni schopnosti,

e fazické svaly jsou fylogeneticky mladsi, maji zvySeny prah drazdivosti, tendenci

k oslabeni az hypotrofii.

Oba systémy jsou Vv souc¢innosti, kterou nazyvame dynamicka svalova rovnovaha.

Riegerova, Pridalova a Ulbrichova (2006) popisuji, ze jsou svalové dysbalance
dynamickym jevem a i kdyz nachazime uréity spolecny trend podminény motorickou
dispozici, méni se relativni Cetnosti vyskytu v zavislosti na veéku, pohlavi, mnozstvi
a variabilit¢ pohybovych aktivit. Pfi¢iny vedouci ke vzniku svalovych dysbalanci
a substitu¢nich pohybovych stereotypii jsou vétSinou shrnovany do 4 faktorovych
skupin:

e hypokinéza, nedostate¢né zatézovani,

e prietiZeni nebo chronické pretézovani nad hranici danou kvalitou svalu,

e asymetrické zat€Zovani bez dostatecné kompenzace,

e psychické faktory (negativni emoce, napéti a nesoustiedénost).

2.7 Psychologie sportu

S urcitou nadsazkou lze konstatovat, ze cela psychologie sportu se da chapat jako
motivace sportovnich ¢innosti. Otdzky podnécujicich pficin sportovcova jednani jsou
opravdu centralni tématikou psychologie sportu. Maji vyznam jak pii vychové, tak pti
vykladu €innosti sportovee a tento vyznam je vice neZ jenom teoreticky. Pragmaticky
dochdzi v dnesni konzumné a komerc¢né orientovaném sportu k reduktivnimu pojeti
sportovni motivace jenom na otazky penézniho hodnoceni, coz neni Spravné jak
Z hlediska etického, tak z hlediska psychologickych zakonitosti sportovnich ¢innosti

(Slepicka, Hosek a Hatlova, 2006).

22



2.7.1 Motivace ve fitness

Oblast psychologie fitness je velmi Siroka uz jen proto, ze se nejedna jen
0 psychologii urcité konkrétni Cinnosti, ale jedna se o zivotni styl smétujici ke zdravi
jak télesnému, tak pocitu psychické pohody (Stackeova, 2012).

Na po¢atku kazdého lidského konani je motivace. Rada vyzkumi (napf. Fox, 1997,
Fialova 2001 aj.) se zabyvala motivaci v oblasti fitness a vysledky vSech smétrovaly
Kk jednotnému zavéru, ze v hierarchii motivi jsou v této oblasti na prvnim misté vzdy
motivy estetické.

Naptf. zeny si ve vétSiné piipadi preji redukovat mnozstvi tuku zejména
na problémovych partiich (bocich, stehnech a hyzdich) a zpevnit svaly na horni
polovingé t€la. MuZzi obvykle usiluji o nartst svalové hmoty a sily a redukci tuku

pfedevsim v oblasti bficha (Stackeova, 2012).

Stackeova (2012) rozdéluje motivaci ve fitness do nasledujicich skupin:

e cstetické (moznost zmény rozmérti a tvaru vlastniho téla, moznost ovlivnéni
télesné hmotnosti apod.),

e zdravotni (celkové zvySeni odolnosti a vykonnosti organismu, prevence
civiliza¢nich onemocnéni apod.),

e socidlni (snaha o socialni kontakt, moZnost vykonového srovnani apod.),

e prozitkové (moZnost odreagovani se od stresu, relaxace pomoci pohybu, nové

prozitky vlastniho téla apod.).

V hierarchii motivii se odrazi rozdily osobnostni, transkulturni, intersexualni
a v€kové. Obecné lze fici, Ze pfevazuji motivy estetické a s pfibyvajicim vékem
nabyvaji na dualeZitosti motivy zdravotni a prozitkové. Primarni motivaci tedy byva
nejcastéji oblast motivl estetickych, v pribéhu casu vSak u fady jedinct prevazuji
motivy prozitkové spolu se zménou Zivotniho stylu a zménou vztahu k vlastnimu télu

a sobé¢ samému — zmeénou sebepojeti a sebehodnoceni (tzv. dynamika motivace).

2.8 Vyziva ve fitness
Vyziva je jedno s nejdiskutovangjsich témat soucasnosti tykajicich se fitness. Rada
autorti uvadi cCasto prehnand cisla postihujici podil vyzivy na UspéSnosti fitness

programu ve zméng postavy, néktefi az 80 %. Hlavnim faktem je, Ze cviceni ve fitness
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je v tomto sméru efektivni skuteéné pouze za piedpokladu Gpravy stravovaciho rezimu
(Stackeova, 2012).

Stejna autorka dale objasniuje, pro€ hraje vyziva ve fitness tak dulezitou roli:

e strava je jednim z faktord, ktery ma podstatny vliv na nase zdravi jak dusevni,
tak télesné,

e vykonnost ¢loveka je pfimo zévisla na kvalité potravy, kterou pfijme,

e neexistuji zadné piesvédcivé védecké dikazy o ucinnosti riznych dietnich
reziml a doplik vyzivy na vykonnost (mnohdy ne proto, ze by byly Spatné,
ale proto, Ze je velmi obtizné védeckymi metodami dokazat jejich Gc¢innost),
navic je jejich ucinnost zcela individualni, takZe se objevuji riizné nevédecké
nazory a pristupy,

e vyziva ma také fadu psychologickych aspektt (pfimy vliv — kvalita nasi stravy
pfimo ovlivituje psychiku, nepiimy vliv — nase vykonnost a télesny vzhled
ovliviiuje psychiku neptimo a hraje dalezitou roli v naSem télesném a potazmo
celkovém sebepojeti, hédonicky neboli pozitkaisky vyznam potravy — strava
jeuclovéka zdrojem piijjemnych prozitki a nabyva tedy zvlastniho

psychologického vyznamu).

Fyzicka zatéZ, neni-li podporena kvalitni vyzZivou, miZze mnohdy vést k poSkozeni
zdravi. Podle Stackeové (2012) je vrcholovy sport extrémem, ktery cela fada autort
povazuje za zdravotné rizikovy. M¢li bychom tedy rozliSovat rozdil mezi vyzivou
raciondlni neboli zdravou (nemusi byt nutné spojena s fyzickou aktivitou), vyzivou
ve fitness (ur€ity vyzivovy rezim spojeny s télesnym cvi¢enim ve fitness centrech, jehoz
cilem je upevnéni zdravi a zména postavy, a to ve smyslu zvySeni mnozstvi svalové
hmoty a snizeni mnozstvi podkozniho tuku), sportovni vyZivou (urenou
pro vykonnostni sportovce ve snaze maximalizovat vykonnost a zaroveni minimalizovat
riziko poskozeni zdravi).

Nejcastéjsi chyby ve stravé, které mohou ovlivnit nase zdravi, a na Které je ticba
upozornit zacate¢niky ve fitness centrech, jsou podle Stackeové (2012):

Vysoky:

e obsah zZivociSnych tukl ve strave,
e piijem kuchynské soli,

e piijem jednoduchych sacharidi, pfedevsim sachardzy,
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e piijem alkoholu a kavy.
Nizky:
e obsah vlakniny ve strave,

e a7z nedostateCny piijem vitaminil a mineralt.

2.9 Pitny rezim

Lidé Casto zapominaji na to, jak velky vyznam ma voda ve stravé a vétSina z nich
ani nepovazuje vodu za nezbytnou zivinu. Bez dostatku vody a dalSich tekutin
by ¢lovék zatyden zemfiel. Pfestoze voda nedodava energii podobné jako napf.
sacharidy a tuky, hraje nenahraditelnou tlohu v tvorbé energie. Voda jako nejvice
zastoupena zivina v lidském téle je prostiednikem pii vSech energetickych procesech
probihajicich v organismu. Aby mél ¢loveék dostatek energie, potfebuje vodu. Mizeme
dodavat tekutiny z rozmanitych zdrojii: z potravin, které snime, z napoju, které pijeme,
a také hlavne¢ z Cisté vody, kterou vypijeme (Kleiner a Greenwood-Robinson, 2010).

Tekutiny v téle tvoii silny proud prochazejici tepnami, zilami a kapilarami, ktery
zasobuje bunky Zivinami a zdroven odplavuje produkty metabolismu. Tekutiny vypliuji
kazdé misto naSich buné€k i prostor mezi nimi. Chemické reakce, které jsou nezbytné
pro zivot, probihaji ve vod¢ a voda je jejich aktivnim tcastnikem. U dospé€lych jedincii
tvoii az 60 % télesné hmotnosti. Voda také slouzi jako rozpoustédlo pro vitaminy,
mineraly aminokyseliny, glukozu a dalsi latky. Jeji uloha je pfi traveni zékladnich Zivin
a umoziuje jejich absorpci, transport a vyuziti (Kleiner a Greenwood-Robinson, 2010).

Stejni autofi zminuji vliv vody na svalovou silu a fizeni svalové prace. Uvadéji,
ze svaly potiebuji vodu, aby mohly podavat dobré vykony. Ze vSech mist na téle
se voda nachdzi v nejvyssim zastoupeni v metabolicky aktivnich tkanich, jako jsou
anékteré Casti kosti. Svaly jsou fizeny CNS. Elektrické impulsy prochdzejici nervy
a nasledna svalova kontrakce jsou vysledkem vymeény elektrolyti rozpustnych ve vodé
(Na, K, Ca, Cl a Mg) mezi nervy a membranou svalovych bunék.

Ma-li ¢loveék nedostatek vody nebo elektrolytli, svalova sila je niz$i a fizeni svali
je tim zhorSeno. Nedostatek tekutin ve vysi 2—4 % télesné hmotnosti mize snizit vas
vykon v silovém tréninku az o 21 % a aerobni vykon az o 48 %. Mechanismy fizeni

naSeho téla signalizuji pocit Zizn€ pi1 ztrat€ tekutin 2 % télesné hmotnosti,
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ale v tu chvili jsme jiz dehydrovani. Abychom tomu ptedesli, je nutné dodrzovat pitny

rezim a pit astéji v prub¢hu dne (Kleiner a Greenwood-Robinson, 2010).

2.10 Diagnostické metody ve fitness
2.10.1 Rizeny rozhovor
Rozhovor piedstavuje verbalni komunikaci v podob¢ otazek a odpovédi dvou a vice
osob na urcité téma, které je vyznaCovano svou vnitini zaméfenosti na stanoveny cil
(Manak a Svec, 2003).
Grecmanova, Holousova a Urbanovska (2002) rozhovor déli na 3 etapy:
1. Ptipravna — zahrnuje obsahové a organizacni zjiSténi rozhovoru a navazani
kontaktu se zkoumanou osobou.
2. Vlastni rozhovor — doporuceni je zacinat rozhovor obecnymi otazkami, které
predchazeji otazkam detailnéjSim.
3. Protokol o rozhovoru — jeho jadro tvofi obsah rozhovoru. Tato etapa je ukoncena

zhodnocenim ziskanych informaci.

2.10.2 Dotazovani

Foret (2008) udava, Ze dotazovani patfi k nejrozsifenéjSim postupim nejen
marketingového vyzkumu. Dotazovani je uskuteciovano pomoci nastrojii (dotaznikd,
zaznamovych archll) a vhodné€ zvolené komunikace vyzkumnika s nositelem informaci

— dotazovanym (respondentem).

2.10.3 Pisemné dotazovani (anketa, dotaznik)

Na zaklad¢ dotazniku dochazi k vyhodnocovéani urcitych skutecnosti, které jsou
pfedmétem zkoumdani. Muze byt v papirové nebo elektronické podobé. Dotaznik
je povazovany za nejpouzivanéjSi techniku v rdamci zjistovani kvality sluzeb,
spokojenosti klientlh apod. Negativni na dotaznicich mize byt ten fakt, Ze jsou pro
vysokou kvantitu respondentl, a tudiz mize dochéazet ke zkreslovani poZzadovanych
vysledkl z Setfeni. Je tedy vyhodné techniky kombinovat, popi. nachazet takové, které
pozadovany vysledek dovedou k efektivnimu zavéru (Foret, 2008).

Podle stejného autora jsou hlavni vyhody dotazniku:

e Casové€ usporny,

e malo nakladny,
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na odpovédi ma respondent dostatek Casu,
standardni formulace, format,

snadny na vyhodnoceni,

jednoduse opakovatelny,

moznost byt v nepfimém kontaktu s respondenty (pozorovani).
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3 CiLE A UKOLY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalarské prace je deskripce a vyklad prace fitness trenéra

s klientem.

3.2 Dil¢i cile

Dil¢imi cili jsou doporuceni vztahujici se k anatomicko-fyziologickym funkcim

Cloveéka, k referencim tykajicich se vyzivy a pitného rezimu a k motivaci cviceni

ve fitness.

3.3 Ukoly

V souladu s hlavnim a dil¢imi cili pfedkladané prace bylo potieba vytesit nasledujici

odborné, organiza¢ni i technické ukoly:

analyzovat odbornou literaturu (periodika, neperiodika, odborné ¢lanky, ovérené
studentské databaze a odkazy).

vypracovat teoreticky projekt Setfeni a konzultovat rezultat s odborniky,

vytvofit prakticky postup a zajistit podminky pro cviceni a organizaci ankety
(klienti, cvicebni prostory, u¢ebna, material aj.)

zkonstruovat jednoduchy a srozumitelny dotaznik, ovéfit ho v kontrolni skupiné
navstévniki fitness centra v Nivnici a ndvstévnic kruhového tréninku ve fitness
centru v Nivnici,

pripravit model analyzy a hodnoceni vysledkai,

pokusit se prezentovat vysledky co mozna nejndzornéji (tabulky a grafy

S odbornymi popisy).

28



4 METODIKA

Tabulka 1. Metody vysetfovani aktualniho stavu cvicence.

P

Fyziologicko;a natomické
aspekty ve fithess

Funkéni a vizuaini sloZka, nebo
vizualni, optimalni diagnostika pro
sestaveni individualniho tréninkového
planu

METODIKA SETRENI

Tvarovani téla, svalovy tonus
a tonovani téla

Pfiméfena bedemi lordéza,
optimalni postaveni panve,
tendence k ochabovani bfisnich a
hyzdovych svall, anteverze panve
(zkraceni bedemich vzpfimovacu a
ky&elnich ohybaél - bederni

Zména tvaru téla
a jeho funkdi

Hlawni divod cvi¢eni, doba a
pravidelnost cviCeni, ovlivilujici
Cinitelé tonusu jednotlivych svald,
vzajemny vztah — rovnovaha a
nerovnovaha, racionalni strava,
Zivotni styl

hyperlordéza), drZeni téla v oblasti
panve

Zajistovani spravného drZeni téla
(rovnomémy a ucelné rozloZeny
tonus svall obklopujicich klouby
jednotlivych télesnych segmentd),
svalova rovnovaha

4.1 Fyziologicko-anatomické aspekty ve fitness

Nejcéastéji cvicenim sledujeme urcitou zménu naSeho téla a je jedno jestli jde
0 funkcni slozku, nebo vizualni. Proto pro co nejspolehlivéjsi diagnostiku a co nejlépe
vyhovujici individudlni sestaveni tréninkového planu je zapotiebi znat z ¢eho se lidské
telo sklada a jak pracuje. Zminim v této kapitole jen n€kolik malo slozek spojenych

S télesnim cviéenim.

4.2 Tvarovani téla, svalovy tonus a tonovani téla

Pojem tvarovani téla ve fitness chapeme jako soubor cviceni obsahujici pfedevsim
streCink a posilovani. Prvofadym tkolem cvi¢eni by mélo byt zajisténi co nejlepSiho
fungovani pohybového systému, tedy podpora zdravi. ZlepSeni funkce pohybového
systému a zmény tvaru téla smétuji k veétsi spokojenosti sebe sama. Velka spousta lidi
ma touhu néco se svym télem d¢lat, a kdyZ se jim to alespoii trochu podaii podle svych
predstav, maji radost a jsou spokojenéjSi. Spokojenost a radost velmi tzce souvisi
s pojmem zdravi. Ne nadarmo se tiké ,,ve zdravém téle, zdravy duch*, nebot’ pojem

zdravi neobsahuje jen stav naseho téla, ale i psychicky stav kazdého jedince (Tlapak,
2014).
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Zakladnim pojmem pro tvarovani téla je tonus, trvalé napéti zivé tkané. VSechny
svaly na téle jsou ve stavu mirného nabuzeni (a to dokonce i v klidu, tedy i pfi spanku).
Klidovy svalovy tonus je projevem piipravenosti svalu K ¢innosti a je dikazem toho,
ze ve svalu neustale probiha latkova vyména a ze jsou svaly setrvale pod dohledem
centralni nervové soustavy (ze ve svalech probiha i vyména informaci). Svalovy tonus
ovliviiuji mnohé faktory, naptiklad psychicky stav, pii psychickém napéti je svalovy
tonus vyssi, pi1 psychickém uvolnéni nizsi. Regulace svalového tonu je znama napiiklad
z metod psychoregulacnich, které vychézeji z poznatku, Ze snizenim svalového napéti
1ze uvolnit napéti psychické.

Pon¢kud rozdilnd situace vznika pifi fyzické zatézi (posilovani, be&h apod.),
kdy zamérmym zvySovanim svalového napéti dochazi k vyplavovani endorfint
(vnitinich opiatd), které cvicicimu pifinaseji pocit blazenosti. S témito a dal§imi jinymi
jevy je pojem svalovy tonus spojen. Cvi¢enim se daji ovlivnit dva faktory: ohebnost
(flexibilita) a sila svalu, které maji na svalovy tonus zasadni vliv. Neni rozhodujici
pouze svalovy tonus jednotlivych svali, ale jejich vzajemny pomér. Svalovy tonus
udrzuje v aktivnim stavu ,,svalovy korzet” kolem patefe, ktery hlida, napt. optimalni
vzajemné postaveni vSech obratld, aby si ¢lovék pii zvedani bifemen neublizil. Je-li
tonus svalii obklopujicich klouby rovnomérny a ucelné rozlozeny, zajistuje spravné
drzeni jednotlivych télesnych segmentl, a takovy pohyb, ktery kloubu neubliZuje.
Piitéto situaci hovofime o svalové rovnovaze. Pokud se kolem kloubu objevi
nerovnomérny svalovy tonus, projevi se to na naruSeni statiky i1 dynamiky kloubu
a vznikd svalova nerovnovéha. Optimalni svalovy tonus hraje u Clovéka dualezitou roli
také jako optimalni psychicky tonus (Tlapak, 2014).

Stejny autor také uvadi, ze velkd spousta lidi m& v dneSni dobé télesné obtize
vznikajici kvili jednostrannému zatéZovani a necinnosti. Bolest v zddech, ¢i mezi
lopatkami je varovnym signalem, kterym télo dava najevo, ze je ,,rozladéno®. Téchto
nepfijemnych pociti se mize jejich nositel zbavit, dojde-li kuvedeni jeho téla
do optimalniho stavu, k ,,naladéni®, Cili natoénovani téla. Korekce je mozna pomoci
vhodného cviceni dostupného pro vétSinu lidi a ¢lovek se stavd sam sobé ladiCem
I hraCem, ktery se vdané ¢innosti postupné zdokonaluje. Pii ,tonovani téla“
je preferovano uvodni zpevnéni svalového korzetu okolo patefe, panve a hrudniku.

Cvicebni zésadou se tedy stava postup od centra k periferii. D4 se tedy predpokladat,
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ze zména funkce a morfologie centralniho svalstva umozni néslednou zménu funkce

a morfologie celého pohybového systému.

4.3 Zména tvaru téla a jeho funkci

Tvar téla je zavisly na jeho funkcich, které jsou na né kladeny. VSechny c¢innosti
se podilely na né¢kolik tisic let dlouhém funk¢énim a tvarovém utvafeni téla v daném
prostiedi. Kosterni, kloubni, Slachové a samoziejmé svalové tkan¢ maji geneticky
zakddované vlastnosti a tvary, jejichz proménlivost je riznd. Svalova sila se méni
v rozsahu kolem 10 % maxima celkem rychle, napt. vlivem rozcviceni anebo jiné
predchazejici Cinnosti. Trvalejsi zmény V sile svalu nastavaji po 46 tydnech, proto
je také v praxi toto obdobi povazovano za minimalni dobu pro zpevnéni svalového
korzetu zacateCnika. Nékteré zmény vyvolané cvi€enim jsou bézné nepozorovatelné,
napt. biochemické zmény svalové tkang, ¢i krve. Cvicenec by si mél uvédomit, ze tyto
zmény se mohou projevit az za nékolik dnii, ¢i spiSe tydnd ve zméné podilu tukové
tkan€ nebo v narlstu sily a pozdéji 1 svalového priifezu. Rychlé zmény vyvolané napf.
zménou obsahu vody v téle se zase rychle vraceji do ptivodniho stavu. Pomalej$i zmény
maji trvalejsi ucinek, proto vaznému zdjemci o zménu tvaru svého téla nezbyva nez
delsi dobu cvicit a racionalné se stravovat (Tlapak, 2014).

Zmeéna funkei téla neni jist€¢ méné dilezita nez tvarové zmeény, které jsou u mnoha
lidi hlavnim divodem cviceni. Stre€ink a posilovani jsou nepochybné ovliviujicimi
Ciniteli tonu jednotlivych svali a jejich vzajemného vztahu - rovnovahy
¢i nerovnovahy. Prvotni tkol jakéhokoliv cviceni by mélo byt postupné vyrovnavani
svalovych dysbalanci €ili protahovani zkracenych a posilovani oslabenych svalid. Sam
jedinec se musi presveédcit, které konkrétni cviky praveé jemu zabiraji a které konkrétni

postupy jsou pro né¢ho nejucinngjsi (Tlapak, 2014).
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4.4 Zakladni funkéni segmenty pro cviceni ve fitness

Oslabene Patel
a zkrd cené svaly

Krémi patera . Ro!ftory ;
hormy éast hrudniku a vzpimovace
Zakladni
segmenty téla
Pdnev,
optimalni prechod patere
drZeni téfa a panve

Obrazek 1. Nékteré funkeni segmenty pro urceni aktudlniho fyzického stavu cvicence.

4.4.1 Pater

V lidském téle je pfeménovana chemicka energie na mechanickou a ta je pouzita
k silovému pusobeni ¢lovéka na okoli. Mechanicka energie se pfenasi pomoci svald,
vaziva, kloubl, kosti a dalSich komponenti pohybového systému lidského téla.
Nenahraditelnou funkci pevného a pruzného stfedového nosniku téla plni patet, ktera
musi zvladnout sily vyvolané staticky, 1 sily dynamické, vcetné narazi vznikajicich
nejen pii chizi a béhu, ale dokonce zplsobené napiiklad dopady téla z vysky. Pater
je jako celek elasticka, ¢lankovana a zakfivena. Je slozena z jednotlivych nosnych prvka
(obratlit), které svazuje aupeviluje soustava vazll zabraiujicich posunuti
meziobratlovych desticek. Meziobratlové desticky, znamé jako ploténky jsou disky
vazivové chrupavky a slouzi jako tlumice statického 1 dynamického zatiZzeni péatete.
Na funk¢ni zpisobilosti patefe se také zejména podili stav svalstva. Svalovy korzet
je funkéni slozkou stability patete.

Podle Tlapéaka (2014) sleduji dva typy zakiiveni patete:

e pravolevy smér — pdter by neméla vykazovat vyrazné odchylky od osy. Pokud

je patet od osy odchylena, hovoiime o skolidze. Nejznatelnéjsi je vyboceni

V hrudnim tseku. Takové vyboceni se da oznacit jako ,,fyziologicka skoli6za®,
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o vyklenuti patere v predozadnim sméru — patet neni tuhym rovnym sloupcem,
ale jeji predozadni zakiiveni ji tvoii dostate¢né pevnou a zaroven pruznou
a pohyblivou. Fyziologické vyklenuti patete vpted nazyvame lordoza
analézame ji v oblasti kréni a bederni. Naopak fyziologické vyklenuti patefe

vzad nazyvame kyfoza a nachazime ji v oblasti hrudni.

4.4.2 Rotdtory a viprimovace

vvvvv

vvvvvv

posilovany v ¢innostech, jako je sekani kosou, sekerou, fezani dieva atd. VSechny tyto
rota¢ni pohyby, které dnesni ¢lovek Casto neabsolvuje. Vzptimovace trupu jsou podélné
kolem pétete, jejich systém je velmi slozity a nckteré z nich pfechdzi ptes mnoho
obratltl.

Vinou ¢astych a dlouhotrvajicich statickych poloh jsou ¢asto nadmérné zatézovany
a maji (hlavn¢ v oblasti beder a krku) tendenci zkracovat se. Jejich klidové napéti ma

vliv na predozadni vyklenuti patere (Tlapak, 2014).

4.4.3 Panev, piechod pdtere a panve
Péanev je spojovacim mezic¢lankem patefe a dolnich koncetin. Je pfenaSecCem zatéze,
kde se stykaji na jedné strané sily vyvolané hmotnosti trupu a na strané druhé sily
vyvolané tlakem dolnich koncetin na podloZku. Panev vytvaii pevnou a stabilni,
ale i mirn¢ pruzici zakladnu pro patef. Je mistem mnoha zacatkli a uponu svali. Sprdvné
postaveni panve je mirné vysazeni horni casti vpred. Timto vysazenim je vytvoiena
ptiméiend bederni lordoza. Podle Tlapaka (2014) se na spravném postaveni panve

podileji tyto skupiny svalt:

o svaly brisni a hyzd'ové podsazuji panev a maji vyraznou tendenci kK ochabovani,
e Dbederni vzprimovace a kycelni ohybace V ptipadé zkraceni pénev vysazuji
(naklapé€ji horni ¢asti vpred — anteverze panve) a bederni patef deformuji
do hyperlordézy. Neni-li rovnovaha vsech téchto C¢tyf svali optimalni,
je naruseno vice ¢i méné spravné drzeni téla v oblasti panve (svalovou

nerovnovahu nazyvame dolni zkiizeny syndrom).
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4.4.4 Kréni patei a horni ast hrudniku

Drzeni téla v celé oblasti vSak ovliviluje vzdjemnd souhra mnoha dalSich nize
uvedenych svalii. Je-li svalova rovnovaha v této oblasti vice ¢i méné narusena, vznika
svalova nerovnovaha zvana horni zkiizeny syndrom. Svaly s tendenci k ochabovani.
hluboké ohybace kréni patefe, hrudni vzptimovace a dolni fixatory lopatek (rombické
svaly, vodorovna a spodni vlakna svalu trapézového, vodorovna vldkna Sirokého svalu
zadového a také pilovity sval predni).

Prechod kréni pdtere a hlavy (atlas-lebka) tvofi hlavovy kloub. Oblast
je z mechanického hlediska velmi namahana a stava se mistem snizené odolnosti proti
pretizeni. Cela kréni patet je zejména namdhana tahem svald, které se na n¢ upinaji.
Svaly zac¢inaji na lopatce a diky dneSnimu pohybovému stereotypu cloveéka (prace
U pocitace, jizda v auté apod.) jsou casto pretéZované. Navic maji svaly velmi uzké
spojeni s psychickym stavem, aktivuji se napf. pti Stresu nebo pii pocitu chladu.

Drzeni ramen ovliviuji vnéj$i rotatory pazni, ale ty nejsou uvadény jako soucast
horniho zkiiZeného syndromu. Svaly s tendenci ke zkracovani: §ijové vzpifimovace,
horni vldkna svalu trapézového, zdvihac lopatky a dolni vlakna svalu prsniho, také dolni
vlakna Sirokého svalu zadového, ktera spolu se svaly prsnimi ovliviiuji postaveni ramen.
Optimalni drZeni oblasti kréni a horni hrudni patefe je takové, kdy hrudni patef vytvari
fyziologickou hrudni kyfozu, kréni patet je v mirné lorddze, hlava sméfuje temenem
vzhiiru, brada je piiblizn€ v pravém uhlu ke krku a ramena jsou rozloZena do Site

a stazena dolt (Tlapak, 2014).

4.4.5 Oslabené a zkrdacené svaly

Nasledujici seznam uvadi prehled svalli, které maji tendenci bud’ ke zkracovani, nebo
k ochabovani u kazdého lidského jedince je stav zkracenych a oslabenych svall jiny
ajevem ne zcela vzacnym je, Ze svaly zafazené v tabulce do jedné skupiny
se U konkrétniho ¢lovéka vyskytnou ve skupiné druhé. Napi. u divek, které se vénuji
dennimu cviceni bficha pouze ve zkraceném rozsahu, a bez patficné kompenzace
muzeme nalézt zkracené bfisni svaly. U lidi se sedavym zaméstndnim jsou cCasté
zkracené, ale zaroven ochablé vzpiimovace trupu v oblasti beder apod. (Tlapak, 2014).

Svaly s tendenci k oslabeni: flexory prsti na noze, ptedni sval holenni, ob&é hlavy
¢tythlavého svalu stehenniho, hyzd'ové a bfisni svaly, rotatory patefe, vzpfimovace
patefe v oblasti hrudniku, stfedni a spodni trapéz, zadni ¢ast svalu deltového, vné&jsi
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rotatory pazni kosti (sval podhfebenovy a maly sval obly), rombické svaly, pilovity sval
pfedni, natahovace (extenzory horni koncetiny), horni vldkna velkého svalu prsniho
a hluboké ohybace kréni patete (Tlapak, 2014).

Svaly s tendenci k tuhosti, hyperaktivité a ke zkrdaceni: 1ytkové svaly, zadni strana
stehen, adduktory stehna, kycelni ohybace (bedrokyclostehenni a ptimy sval stehenni),
napina¢ stehenni povazky, Ctythranny sval bederni, hluboké svaly podél patete
(paravertebralni svaly), a to hlavné v oblasti beder a krku, dolni vlakna velkého svalu
prsniho a Sirokého svalu zddového, horni vldkna trapézového svalu, zdviha¢ lopatky,

sval podlopatkovy, zdviha¢ hlavy a svaly klonéné (Tlapak, 2014).

4.4.6 Optimalni drZeni téla

Cermék, Chvalova a Botlikova (1992) ve své publikaci uvadi tzv. idedlni postoj,
pii kterém maji byt nohy volné u sebe, kolena a kycle nendsilné natazeny a panev
postavena tak, aby hmotnost trupu byla centralizovina nad spojnici kycelnich kloubii,
pater ma byt plynule zakiivena, ramena spusténa dolii, lopatky naplocho prilozeny
k Zebriim a pritazeny k pateri, hlava ma byt postavena tak, Ze spojnice zvukovodu
a dolniho okraje ocnice probihd vodorovné. Tvrdi ovSem takeé, ze jednoznacné urceni
objektivni normy, tj. jediné spravné drzeni téla, neni mozné. Text z této knihy se snazi
cviC¢ictho kudrZeni jakési zdkladni normy adava navod k odstranéni typickych

a nejvyraznéjsich odchylek. K zjisténi nedostatku jedince je urcena uvodni diagnostika.
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5 VYSLEDKY

5.1 Uvodni rozhovor s klientem

Pfi tvodnim rozhovoru, ktery probiha v ramci diagnostické prohlidky, zjistuji zakladni

udaje zajemce o cviceni a ptam se ho postupné na dané informace:

zda je pravak ¢i levak,

na jeho vek,

jakou ma motivaci k pohybov¢ aktivité a jaké jsou jeho oCekavani,

druh jeho zaméstnani (prosttedi, stres, pracovni podminky),

jeho ptedchozi pohybovou aktivitu,

jeho soucasnou pohybovou aktivitu,

osobni zkuSenosti s posilovanim,

zdravotni stav jeho a jeho rodict (nemoci, Urazy, operace, bolesti, alergie aj.),
uziva-li néjaké 1éky, a zda naduzivé néjaké latky,

na jeho stravovaci navyky, pitny rezim, popiipade dopliky vyzivy,

a Vv posledni fad¢ na jeho postoj k vateni a to jak casovy, tak financni.

5.2 Pohled na télo a jednotlivé svalové testy (upraveno podle Tlapédka, 2014)

Klienta pozaddm o svléknuti do plavek. Mistnost pro diagnostiku by méla byt dobte

osvétlend, je vhodné, aby svétlo dopadalo na télo rovné zeptedu. Pti osvétleni ze strany

by mohly vzniknout stiny a zkreslit tak nazor na plasticitu svalti a osovou soumérnost.

V mistnosti by mélo byt dostate¢né teplo.

5.2.1 Pohled na télo zepiedu

Klient zaujme postoj mirn€ rozkro¢ny, pohled smétuje vpied, paze visi volné podél téla.

Hodnotim a do poznamek si postupné zapisuji udaje.

Vodorovnou osu panve hodnotim podle postaveni hornich trmii kycelnich. Sikma
panev m¢ miize upozornovat naptiklad na nestejnou délku dolnich koncetin,
nebo na jednostranné zkraceny ¢tyfhranny sval bederni,

Stejnomérné postaveni ramen hodnotim podle nadpazkii lopatek a podle hornich

casti svalu trapézového. Nestejna vyska ramen mné miize upozornit na moznou
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skoliozu patete ¢i piipadné jednostranné zkraceni ¢i hypertrofii svalstva na jedné
stran¢ téla (at’ uz sval trapézovy, zdvihac lopatky, prsni svaly apod.),

e Rozvoj a symetrie prsnich svall, kde sleduji vyvinuti prsnich svali. Ptipadna
vEtsi jednostranna velikost prsniho svalu mize zapficinit snizeni ramene,

e Soumeérnost podle svislé osy sleduji podle sttedni cary mezi prsnimi a brisnimi
svaly. Hodnotim tedy osovou soumérnost trupu. VIiv na nestejnomérnosti mtize
mit skoli6za patete, kterou hodnotim pii pohledu zezadu. Mohutnéjsi rozvoj
jedné strany bfisnich svalii miize mit také vliv na kone¢né hodnoceni,

e Celkovy svalovy rozvoj pifi pohledu zepiedu. Sleduji rozvoj jednotlivych
svalovych skupin. Tento pohled miize byt dosti subjektivni a beru vzdy
na védomi cile klienta a jeho vizualni predstavy,

e Postaveni dolnich koncetin (nohy do O, X),

e Postaveni ¢éSky napf. zevni posun ¢€Sky milZze souviset s oslabenim vnitini

hlavy ¢tyrhlavého svalu stehenniho.

5.2.2 Pohled na télo z boku

Z boku hodnotim piedozadni zaktiveni patefe souvisejici s postavenim hlavy, ramen
a panve. Tento pohled mi mize poukazat na moznou svalovou nerovnovahu v urcité
oblasti. Jsou-li ramena vysunuta vpted, mohu sledovat moznou hypertrofii predni ¢asti
svalu deltového a velkého svalu prsniho. Oslabené mohu shledat naopak zadni Casti

svalu deltového.

5.2.3 Pohled na télo zezadu

Hodnotim a porovnédvam spolu s ¢elnim pohledem.
e Vvodorovné postaveni panve, ramen a lopatek,
e symetrie podle svislé osy a stranova soumérnost svalového rozvoje,
e oOslabeni hyzdovych svala,

e rozvoj a funk¢Enost svalstva zad a tvar patefe.
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5.2.4 Svalové testy
Test pilovitého svalu predniho pri nadechu s rukama za hlavou

Klient stoji s rukama za hlavou. Lokty sméfuji mirn¢ vpred, ramena stazena doli
aruce ahlava je v prodlouzeni trupu. Klient se zhluboka nadechne a béhem nadechu
je pozorovatelny dostatecné rozvinuty pilovity sval predni, ktery vystoupi po strané

hrudniku pod prsnimi svaly.

Test fixatoru lopatek — upazenim vzpaZzit

Pti upazeni a pokracujicim vzpazeni je podle zpiisobu provedeni posuzovana
vyvazenost souhry fixatord lopatek.

Pii spravném provedeni jsou lopatky béhem vzpazeni celou plochou pritisknuty
K hrudniku a zdroven se ramena a lopatky nezvedaji, horni vnitini Casti lopatek
se k sob¢ vyrazné neptiblizuji a dolni thly lopatek se od patefe oddaluji.

Pti oslabenych dolnich fixatorech lopatek je tento pohyb vykondvan priliSnou
aktivitou hornich fixdtoru, zatimco stabilizacni cinnost fixdtori dolnich je nedostatecnd.
Dochazi k vyraznému zvedani ramen, pfi¢emZz horni casti lopatek se soucasné
se zvednutim pfitisknou k sobé a vnitini hrany lopatek mohou odstavat od hrudniku.
Pti upazeni a vzpazeni kladu odpor na horni plochu paze klienta, sleduji prdaci stredni
hlavy svaly deltového, a zda nad ni neprevazuje cinnost hornich viaken svalu
trapézového. Pii zpétném pohybu kladu odpor naspodni plochu paze a sleduji

zapojovani Sirokého svalu zadového.

Test zevnich rotatorii pazni kosti

Vyzvu klienta, aby ze skréeni upazmo s rukama dolii ve vnitini rotaci pazni kosti
rotoval paze zevné do polohy skréeni upazmo dlanémi vzhlru. V zevni rotaci by mélo
byt viditelné napéti svalu podhirebenového a v porovnani s velkym svalem oblym by mél

sval podhiebenovy dominovat.

Postupny predklon

Klienta vyzvu, aby se postupné a ,.kulaté* (obratel po obratli) pfedklonil co nejnize,
predklon zac¢ina hlava, paze a ramena jsou volné svéSeny. Stojim za klientem a sleduji
symetrii svalovych valii podél patere Vv jednotlivych fazich ptedklonu a také priibéh
trnovych vybezkii obratlii.
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Odchyleni trnovych vybézkt od stiedové osy patefe nebo asymetrie svalovych vald
podél patefe mlze souviset s nerovnomérnym rozvojem zadového svalstva (muze byt
disledek jednostranného zatizeni) nebo se skoliotickym drzenim ¢i skoliozou.
Pti dokonceni predklonu registruji vzdalenost koneckti prsti od zemé, jakozto
informativni ukazatel celkové pohyblivosti klienta (norma zeny — koneCny prstl

na zemi, muzi — n¢kolik cm nad zemi).

Testovani abduktorii kycle — maly a stredni sval hyzd'ovy

Klient vychazi ze stoje spojného a je mnou vyzvan, aby pfenesl t&€zisté na testovanou
stranu a dolni koncetinu, aby pokréil tak, aby bylo stehno vodorovné. Vydrz v této
poloze by méla byt asi 15 s, ptiCemz sleduji, zda abduktory udrzi po celou tuto dobu

panev stale ve stejné poloze. Panev by se neméla zeSikmovat a trup se neuklani.

Test dolnich fixatoru lopatek — Klik na zemi

Z vychozi polohy ze vzporu kle¢mo (zdatnéj$i ze vzporu lezmo) jsou ruce vytoceny
mirné prsty k sobé a podle zptisobu provedeni kliku hodnotim souhru zddovych svali.
Pti dominanci hornich fixatorti lopatek a nedostateném zapojeni dolnich fixatort
lopatek dochazi k zvednuti ramen, nadmérnému pfitisknuti hornich ¢asti lopatek k sobé
a poptipadé k odstdvani dolnich uhld lopatek nebo jejich celych wvnitinich hran
od hrudniku. Jsou-li dolni fixatory dostatecné rozvinuté, ziistavaji lopatky pritisknuty

celou plochou k hrudniku. Ramena a lopatky se nezvedaji smérem k hlave.

Test hornich vidken svalu trapézového

Klient sedi vzpifimené na Zidli, hlava je vytaZzena temenem vzhlru, ramena jsou
rozlozena do Sitky a nezvedaji se. Klient provadi cisty uklon hlavou, kdy norma je 45°.
Hodnotim taktéz stranovou symetrii a na piipadny vice zkraceny sval doporucim

intenzivnéjsi strecink.

Test Stjovych vzprimovacii patere
Vychozi poloha je stejna jako u ptredesi¢ho testu. Klienta vyzvu, aby vytdhl hlavu
temenem vzhuru a kulaté ji piedklonil (zada zdstavaji stale rovnd). Rozviji-li se krcni

pater plynule a brada se dostane na uroven jamky hrdelni, jsou svaly v normé.
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Test zdvihace lopatky

Zakladni poloha vsedé je stejnd, jako u predeslych dvou testd. Klient provede
stejnym zpusobem jako u Sijovych vzptimovaci piedklon a nasledné v ptedklonu hlavu
ukloni a narotuje ke stfedu kliéni kosti. Smétuje-li brada ke stredu klicni kosti
a dosdhne-li jeji tirovné, mohu konstatovat, Ze je sval v normé. Uklon na levou stranu
hodnoti stav pravého zdvihace a tklon na pravou stranu hodnoti stav levého zdvihace.
Pfi pohledu na zdda mohu také hodnotit stranovou soumérnost hornich uhla lopatek,
kdy pii jednostranném zkraceni zdvihace je lopatka vySe a horni vnitini thel lopatky

je blize k patefi

Test zdvihace hlavy a svalii klonénych

Zatimco zdviha¢ hlavy patii ke svaliim s vyraznou tendenci ke zkracovéni, u svali
které vétSinou ochabuji, ale presto spiSe inklinuji k hypertonii a hyperaktivité. Proto
je fadime ke svalim s tendenci se zkracovat a je tedy nutné je protahovat.

Testy téchto svalu provadim nepiimo na zdklade hodnoceni drzeni hlavy, krcni
patere a zpiisobu dychani. Na hyperaktivitu mé mtze upozornit predsun hlavy v klidu
| pri pohybech a také prevaha horniho typu dychani s napétim na piedni Casti krku.
Klidové asymetrické drzeni hlavy v rotaci a tklonu mize byt projevem vyrazného
jednostranného zkraceni zdvihafe hlavy. Jako orientacni test na zkraceni zdvihace
hlavy pouzivam rotaci hlavy v rovném sedu. Normou pii tomto testu je rotace do témer

90° od sttedového postaveni hlavy.

Test rozvoje prsnich svalii — tlak dlani k sobé

Klient ve stoji nebo vsed¢ tlaci v predpazeni dlang silou k sobé, pficemz lokty stale
sméiuji stranou. Zakladni poloha je s lokty na irovni ramen, kde sleduji aktivitu hornich
vldken prsniho svalu. Pii zvednuti dlani na uroven cela je hodnocena nejvyssi Cast
svalu. Poloha sdlanémi pred bfichem mi naopak ukaze kontrakci dolnich vlaken

prsniho svalu. Sleduji soumérnost svalového rozvoje v jednotlivych polohdch.

Test bedernich vzprimovacii — predklon vsedé na Zidli
Klient sedi na zidli se stehny vodorovné se zemi, v kolennim kloubu je pfiblizné
pravy uhel. Klientovi fixuji panev a kiizovou kost, které by béhem testovani mély byt
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stale ve svislé poloze. Nemél by tedy byt pohyb v ky¢€lich, aby se panev neoddalovala
od kolmice k podlozce. Na mé vyzvani klient provede postupny kulaty ptedklon
od hlavy. Ruce jsou volné svéSené a ramena se nezvedaji.

Hodnotim plynulost rozvoje kiivky patefe, kdy v mistech nerozvijejiciho se oblouku
patete (pokud vylouc¢im patologické zmény na pateii) nachazim zkracené vzpiimovace,
coz byva typické pro oblast bederni. Vzdalenost #lavy od kolen by neméla presahovat
10 cm. V piipadé¢, kdy je zkrdceni bedernich vzprimovacit kompenzovano nadmérnym

vyklenutim patere hrudni, nemohu dosazeni uvedené normy povazovat za vyhovujici.

Test ctyrhranného svalu bederniho — uklon vsedé na zidli

Klient provede uklon trupu vsed¢ roznozmo na zidli nebo na lavi¢ce. Hlava volné
visi v iklonu a ramena se nesmi zvedat. Drzim pdnev ze strany, aby se od lavicky
neodlepovala.

Hodnotim svislici spusténou z podpazi, kterd by se mi méla promitnout do ryhy mezi
hyzdémi (nebo ve sméru tklonu az za ni). Pokud se tak stane, je pfislusny sval
(naopacné strané nez je uklon) vnormé. Hodnotim taktéz stranovou symetrii
a plynulost oblouku patete v uklonu. Pti zkraceni ctyrhranného svalu bederniho byva

spodni cast patere neohebna.

Test vnitini a vnéjsi hlavy ctyrhlavého svalu stehenniho — extenze proti odporu

Klient sedi na Zidli slytky tésné pod hranou zidle. Provadi extenzi v kolennim
kloubu proti odporu mé ruky. Sleduji svalovy rozvoj a zapojeni jednotlivych hlav
¢tythlavého svalu stehenniho. Pii zjisténi vyrazngjsiho rozdilu v rozvoji vnitini a vnéjsi
hlavy svalu vénuji pfi tréninku slab$imu z nich vétsi pozornost. Zaroven také mohu

zpozorovat stranovy posun césky, ktery byva doprovazen oslabenim jedné hlavy.

Test ohybacu kycelnich, primého svalu stehenniho a napinace povazky stehenni

Test probihd v lehu na zadech na okraji masérského stolu. Klient lezi na zadech
s kycelnimi klouby nad hranou stolu. PaZzemi pfitahuje jednu skréenou dolni koncetinu
K hrudniku (s pfilozenim beder k podlozce). Druha dolni koncetina je volné spusténa
pfes okraj stolu. Fixuji tlakem ruky skréené koleno a pribéZzné kontroluji ploché

pfiloZeni beder k podloZce.
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Postupné sleduji, je-li koleno testované dolni koncetiny vyse nez kycelni kloub,
je zkracen sval bedrokyclostehenni. Zpozoruji-li v kolennim kloubu ihel veétsi nez 90°,
je zkracen primy sval stehenni. Odklonuje-li se stehenni kost od osy téla stranou,
je zkracen napina¢ povazky stehenni (je-li stehno rotovano zevné, je zkracen sval

krej¢ovsky).

Test zadni strany stehna — prednozeni

Klient lezi na zadech s netestovanou dolni koncetinou natolik pokréenou, aby byla
bedra celou plochou pfilozena k podlozce. Lehce uchopim testovanou (pasivni) dolni
konéetinu nad kolenem. Uchop mam velmi volny, aby mi umoznil sledovat eventualni
kompenzacni pohyby a rotace bchem testovani. Pohyb je veden do maximdlniho
ptednozeni, kdy je zastaven bud tahem svalii na zadni strané stehna, nebo je ukoncen
kompenzacni flexi v kolené ¢i nadzvedanim pdanve. Rotace S$picky mé upozorni

na vyrazngjsi zkraceni vnitini ¢i vnéj$i strany hamstringg.

Test vnejsich rotatori kycelnich — skrceni roznozmo s chodidly na zemi
Klient je vleZe na zadech v poloze skréeni roznozmo. Testovanou dolni koncetinu
spusti do vnitini rotace. Je-li kolenni kloub zhruba na vrovni kloubu kycelniho, je vse

V normeé.

Test adduktorii stehna — polozZeni kolena stranou

Klient je vleze na zadech s netestovanou dolni koncetinou natazenou na podlozce.
Chodidlo flexované testované dolni koncetiny mé poloZené tésn¢ u kolena koncetiny
natazené. Pohyb spociva ve volném spousténi testované dolni koncetiny (chodidlo stale
zUstava na stejném mist€), fixuji panev na strané€ netestované nohy, aby se nezvedala.

Kolenni kloub by mél dosahnout urovné kloubu kycelniho.

Test ohybacu krcni patere

Test sily ohybact kréni patete probihd vleze na zadech skrémo, paze volné lezi podél
téla, ramena jsou rozloZena do Sitky a stazena k panvi. Vyzvu klienta, aby zvedl hlavu
obloukem abradu pfiblizil k horni ¢asti hrudni kosti. Jako prvni sleduji zptsob
provedeni. Dojde-li na zacatku pohybu k naznaku ¢i k iplnému predsunu brady spolu
se zaklonem v hlavovych kloubech, mohu usuzovat, bud’ na nespravny pohybovy
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stereotyp, nebo primo na oslabent hlubokych flexorii krénich. Tuto informaci mi upfesni
nasledujici vydrz v zddaném piedklonu. Za normu se povazuje vydrz asi 20 s bez tfasu

a oddalovani brady od hrudni kosti.

Test dolni casti brisnich svalit — dynamicky

V lehu na zadech s pfednozenim dam klientovi pokyn, aby podsadil panev, c¢ili
vysunul dolni koncetiny svisle vzhiru (drzim dlan nad chodidly klienta a pozadam ho,
aby se ji dotkl patami). Béhem testovani by mély bedra ziistat stale pritisknuta
k podlozce. Pohyb nesmi byt proveden $vihem a pifednoZenim. Je-1i dolni ¢ast bfisnich
svall oslabena, neni klient schopen panev od podlozky zvednout. Podle vysky zvednuti
panve a délky vydrze hodnotim schopnost zapojeni dolnich bfi$nich svald. Tento test
zaroven pouzivam také jako velmi dobré posilovaci cviceni.
Test dolni casti brisnich svalit — fixacni

Klient je vleze na zddech na podlozce s bedry pfitisknutymi k podlozce. Pravé
pritisknuti beder je hlavni podminkou nésledujiciho plnéni testu. Klient spusti dolni
koncetiny do uhlu 45° nad zem a Vv této pozici je drZzi po dobu 10 s. Sleduji zndmky
oslabeni, které jsou: nedodrzeni casoveho limitu, odlepovani bederni patere od podlozky

nebo svalovy tres.

Test horni casti brisnich svalii

Hodnotim zptsob provedeni zapojovani jednotlivych svali béhem zvedani z lehu
do sedu. Klient lezi na zadech s dolnimi konéetinami mirné pokréenymi (vyhlazena
bederni lorddza), paze ma volné zkiiZeny na prsou (pifi slabych bfiSnich svalech
Vv pfedpazeni). Pohyb za¢ne pfedklonem hlavy a pokracuje kulatym ptedklonem trupu.
Télo se postupné odviji od podlozky aZz po horni okraj panve, kterd se pii pohybu
nezveda. Celou tuto prvni fazi vykonavaji pouze bti$ni svaly, a nemély by se béhem
ni zvedat nohy od podlozky, coz by mi signalizovalo pfedCasné zapojovani flexora
kycle. V druhé fazi pohybu se jiz zveda panev od podlozky, a tedy uz dochazi k pohybu
Vv ky¢€li. Tento pohyb zajistuji flexory kyc€elniho kloubu a bfisni svaly jsou pii tomto
pohybu pouze fixa¢ni v poloze ohnutého pfedklonu. Dochazi-li v této fazi ke zvedani
dolnich koncetin, nehodnotim bfi$ni svaly jako oslabené. Cely tento pohyb by mél byt

provadén tahem, nikoli Svihové.
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Test Sikmych brisnich svalii

Test probiha vsedé na boku s piedpazenim povys. Plati téméf stejné hodnoceni jako
u minulého cviku. Neoslabené Sikmé bfisni svaly klientovi umozni sed s postupnym
odvijenim trupu od podlozky. Sed s potizemi a se souhyby pazi mi signalizuje oslabeni

Sikmych brisnich svalu a plné oslabené svaly sed neumozni.

Test zkraceni prsnich svalit

Klient lezi na zadech s hlavou na konci masérského stolu ¢i lavicky (hlava nesmi
viset v zaklonu, pfi fixované prohloubené hrudni kyfoze se podklada). Dolni koncetiny
jsou pokrceny tak, aby se bedra pritiskla k podlozce. Uchopim uvolnénou pazi klienta
a pomalu ji polozim do testovaci polohy vzpazeni zevnitf s palcem sméfujicim k zemi
(paze je ve vngj$i rotaci). Hodnotim vysku lokte vzhledem k ramennimu kloubu
azanormu povazuji dosazeni horizontaly. Je-li loketni kloub nad urovni kloubu
ramenniho, jsou zkrdacena dolni vidkna prsnich svalii. Posouvam-li paze smérem
do upazeni, mohu hodnotit stiedni a vyssi svalové vlakna velkého svalu prsniho. Norma

zlstava stale stejnd (loket vodorovné s ramennim kloubem).

Test velkého svalu hyzdového — zanozeni v lehu na brise

U svalového testu sleduji praci velkého svalu hyzd’ového, kterou posuzuji v lehu
na bfiSe s podlozenim panve. Podkladam piedni trny kycelni a vysledkem by mélo byt
zmirnéni bederniho prohnuti. Vyzvu klienta, aby pokr¢il koleno na testované strané
a provedl Cisté zanozeni s vydrZi asi 15 s. Posuzuji dodrZeni vydrZe a zplisob provedeni
pohybu. Pfi zanoZovani by nemélo dochadzet k souhybu bederni patere a panve (prohnuti
beder a odlepeni panve od podlozky), k abdukci testované koncetiny a také k soucasné
flexi v druhé kycli.

Test zadni strany stehna — rovny sed (kontrolni test)

Dle Tlapaka (2014) tento test slouzi jako rychly informativni test. Klient zaujme
polohu vsed¢ na zemi se zcela rovnymi zady a s kiizovou kosti kolmo k podlozce. Je-li
zkracena zadni strana stehna, klient tuto polohu nedokaze zaujmout (panev se vyklenuje
vzad a zada jsou kulata). Pro pfesnéjSi posouzeni pouziji diive zminény test vleze

na zadech test zadni strany stehna — prednozZeni.
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Test dvojhlavého svalu lytkového vsede

Klient sedi s propnutymi dolnimi koncetinami na podloZce a snazi se o provedeni
€0 nejvetsi dorzalni flexe v hlezennim kloubu (Spi¢ky pfitahuje smérem k télu). Je-li
tento sval zkracen je v hlezennim kloubu thel mezi chodidlem a bércem vétsi nez 90°
nebo se paty dokonce ani neodlepi od podlozky. V ptipadé nezkrdaceného svalu dosdhne

klient pri dorzalni flexi ostry uhel vzhledem k bérci.

Test sikmého svalu lytkového — drep

Klient stoji s chodidly u sebe s rukama v ptedpazeni. Nasleduje pokus o hluboky
diep na celych chodidlech (paty by se nemély zvedat od podlozky, diep konci ve fazi,
kdy se stehna dotykaji 1ytek). P¥i zkraceni Sikmého svalu lytkového nastane u klienta to,

ze bud’ drep nedokonci, prepada vzad nebo zvedd paty.

5.3 Priklad z praxe

Klient je muz, 41 let, pravak.

Motivace - celkové posileni a zpevnéni téla zejména v oblasti bficha a hrudniku.
Zaroveti uvolnéni hypertonického svalstva. Casova predstava cviceni je v dopolednich
hodinach. Prostfedi v zaméstnani klienta je bez stresu, jediny problém je dlouhé sezeni
v osobnim auté. Klient se vénoval 20 let atletice. V soucasné dobé hraje 2x tydné
volejbal, 1-2x tydné navstévuje posilovnu a obcas si chodi zaplavat, zkuSenosti
S posilovanim ma malé (problém mé zejména s dychanim a spravnym technickym
provedeni cviki).

Klient nebyval a ani v sou¢asné dob& neni nemocny. V minulosti absolvoval plastiku
pravého kolena a pocituje bolest pravého ramene, kdyz provadi tlaky vleZe na lavici.
Léky neuziva zadné.

Stravovaci navyky klienta jsou pravidelné, klient ji kazdé 2—3 hod., vypije asi 2-3 |
tekutin denné. Z doplnki vyzivy klient uziva protein, spalova¢ tuku a BCAA. Nakonec
mi klient sdélil, ze bydli sam a na jidle rozhodné& nesetii.

Pti diagnostice klienta zejména pohledem jsem pfiSel k nasledovnym zjiSténim:

e zvétSena anteverze panve,

vodorovnost ramen v potadku,

oslaben¢jsi prsni svaly bez vyrazné asymetrie,

e soumérnost podle svislé osy zeptfedu v poradku,
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oslabena ramena a bficho,

postaveni dolnich koncetin v potadku,
postaveni ¢€sky je v mirném vyboceni vné,
drzeni hlavy v potadku,

zvétSena bederni lordoza,

odstavaji spodni thly lopatek,

soumeérnost podle svislé osy zezadu v poradku,
hyzd’ové svaly nejsou oslabené,

leva lopatka je vice vybavena svalstvem (,,osvalena®).

U testovani svalil s tendenci k oslabeni jsem zjistil, Ze m4 klient oslabené tyto svaly:

piedni sval stehenni,
brisni svaly,

sval trapézovy,

Zadni ¢ast svalu deltového,
vngjsi rotatory kosti pazni,
svaly mezilopatkové,

pfedni sval pilovity.

Pti testovani svalii stendenci k tuhosti, hyperaktivit¢ a ke zkraceni jsem nalezl

problémy:

zadni strana stehen,
sval bedrokyclostehenni a pfimy sval stehenni,
¢tythranny sval bederni,

vzptimovace patefe v oblasti beder.

Klient ma ptedstavu tréninku 4x tydné v dopolednich hodinéch. Vytvoftil jsem pro

n¢j tréninkovy plan na 4 razné tréninky. Protoze klient ma S posilovanim zékladni

zkuSenosti, vybirdm nejenom z cvikli vhodnych pro zacinajici cvicence.

Kazdou tréninkovou lekci zaCindme zahiatim. Pokracujeme uvolnénim urcitych

partii pomoci pénového valce. Poté prechazime na strecink a pred samotnou hlavni ¢asti
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zapojime nékolik cvikd na posileni stfedu téla, mezilopatkového svalstva, ramenniho
a kolenniho kloubu. Pouzivam k tomu nejriznéjsi expandéry a balan¢ni podlozky.

Po kratkém uvodnim pripravném cviceni piechazime na hlavni ¢ast tréninku.

V zavérecné Casti tréninku zbyva vysSlapani ¢i vybchdni, resp. a strecink. V Piiloze 1

je modelovy tréninkovy plan.

5.4 Dotaznikové Setieni (kruhovy trénink)
Dotaznikového Setfeni se zcastnily pouze zeny (n=42), navstévujici mnou vedené
kruhové tréninky ve fitness centru v Nivnici, které postupné odpovédély na 8 otazek.
Dotaznik (Pfiloha 2) byl zcela anonymni, na coz byly probandky piedem

upozornény.

1. Ke cviceni mé motivuje (moznosti miize byt i vice):
Cetnost
35 33
29
30 27 28
25
20
15
10 7

0 -

Motivace

(6]

W Vzhled ™ Kondice M Zdravi Baviméto MlJiné

Nejvicekrat byl jako motivacni Cinitel zminény vzhled, a to celkem 33x, a to
nejCasteji ve spojeni s vice moznostmi najednou. Potvrdilo se mi tedy to, Ze estetické

motivy jsou pii cviceni nejcastéjsi.

2. Vyhovuje vam skupinové cviceni?

Otazku oznacilo vSech 42 respondentek Ano.
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3. Je pro vas skupinové cvic¢eni motivujici?

= Ano = Ne

Pouze 3 Zeny uvedly, Ze pro n€ neni skupinové cvi¢eni motivujici.

4. Kolikrat tydné nav$tévujete kruhovy trénink?

VEétsi polovina (52 %) tazanych respondentek uvedla, Ze kruhovy trénink navstévuji

2x tydné.

5. Uprednostnila byste p¥i tréninku radéji individudlni pristup?

= Ano = Ne

Vétsina Zen (57 %) uvedla, Ze pii tréninku nepocit'uje potiebu individualniho

piistupu.
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6. Ndrocnost kruhového tréninku je pro mé:

» Zyladam bez problémi = Zvladam s lehkymi cbtzemi

22 7en v dotazniku uvedlo, Ze trénink zvladaji s lehkymi obtizemi.

7. P¥i posilovani upiednostituji tyto partie (moZnosti miiZe byt i vice):

40 37
35

30

34
30

5

0
15

= 1z 11
1o e

5 -

o

Preferované svalove partie

tnost

e

mFale mFrza mZada w &icho mStshna mlytka mZadsk

Témet kazdd zena uvedla, ze pii tréninku upfednostituje biicho, zadek a stehna.

Potvrdilo se tak vseobecné znamé pravidlo pfi cviceni Zen.

8. Chybi vam pii tréninku néjaké cviky nebo vétsi zaméieni na urcité partie?

= Nechybi minic = Chybimi

Pouze 3 Zendm v tréninku chybi vétsi zaméfeni na urcité partie, a to konktrétné

naprsni svaly, zdda a zadek. Ostatni Zeny jsou se sloZzenim tréninkové jednotky
spokojeny.
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5.5 Dotaznikové Seti‘eni (posilovna)
Dotazniky vyplnovali navstévnici fitness centra v Nivnici. Dotaznik vyplnilo 28 lidi

(Nmuzi=22; nzeny=6). Dotaznik (Ptiloha 3) se skladal z 10 otazek a byl anonymni.

1. Jak dlouho cvicite?

14
12

12

10

= B F
o
o £
[ 4

a4 3

2z
. N [
o
Nedawnojsem  As purcku  ledenrok Dna roky Jiné

Nejvice respondentti oznacilo odpovéd’ jiné, z toho nejvice uvedl jeden dotazovany

a to 43 let. Ostatni poté uvadeli okolo 20 let a ¢tyti lidé uvedli, Ze cvici 3 roky.

2. Ufivate dopliiky vyZivy?

= Ang = Ne

Naprosta vétSina lidi uvedla, ze uZivaji dopliiky vyzivy. Napiiklad 3 Zeny uvedly,

ze uzivaji dopliiky vyzivy a 3 zeny dopliky neuzivaji.
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3. Kde berete motivaci ke cvideni?

12
| I I
o I

wirhled Kondice Zdrawi Cvideni mé
bawi

cetnost
= 51 E

i

Jako motivacni ¢initel byl vzhled uveden nejvicekrat. Znovu jsem se piesvéddil,

ze estetické motivy hraji pfi cviceni nejvyznamnéjsi roli.

4. Cvicil (-a) jste nékdy s osobnim trenérem?

= An0 = Ne

Z dotazanych 28 respondentt oznacilo odpoveéd’ Ano celkem 9 z nich.
5. Pokud Ano byl (-a) jste s piistupem trenéra spokojeny (-d)?

U 5. otazky oznacilo vSech 9 respondenti odpovéd Ano, byl jsem spokojen
(...vysledek mé potésil, protoze 5 z nich jsou moji Klienti).
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6. Pokud ne, tak:

18 17
16
14
= 12
wr
o 10
=
+= B
[ah)
s 5
4
2 1 1
0 || |
Cwigim podle sebe, Chtél'a bych, ale Jing

vyhovuje mitotak  trenér je moc drahy

Témét vsichni, ktefi oznadili v Otazce 4. odpovéd Ne napsali, ze cvic¢i podle sebe

a cviceni jim tak vyhovuje.

7. Jsou néjaké partie téla, které p¥i tréninku preferujete (pokud Ano jaké)?

B
5
I 3
Prsa Matmy Zada

Z 28 respondentti uvedla polovina, Ze v tréninku nepreferuji zadné partie. Ostatnich

-

6

B
5
4
3 I
|:| I
Paie

Bricho Eadek

tnost
P

(=5}

te

[2=]

[

14 respondent uvedlo, ze preferuji vySe vybrané partie. Kazda z 6 dotazanych Zen

vyplnila, Ze v tréninku preferuje nohy a zadek.

8. Jste se svym vzhledem spokojen (-a)?

=A&no = Ne
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Vice, nez 50 % otazanych navstévnikt fitness centra v Nivnici v dotazniku uvedlo,

ze jsou se Svym vzhledem spokojeni. U Zen byla tato bilance 50 % na 50 %.

9. Je néco co miv posilovné chybi (pokud Ano, co)?

s Chybi mi = Nechybi minic

Ze vsech respondentt uvedlo jen 8, Ze jim v posilovné néco chybi. Nejcastéji to jsou

t€z81 jednorucni Cinky, to uvedli 4 znich, a po jednom poté vic past na bé&hani,

trampolina, odhazovaci kotouce a kettlebell.

10. Jste muz, nebo Zena?

Dotaznik vyplnilo 6 Zen a 22 muzi.
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6 ZAVERY

V souladu s hlavnim cilem piedkladané prace jsem popsal praci osobniho trenéra
s klientem a postupné prezentoval otazky, na které se ptadm klienta pii vstupnim
rozhovoru. Dotazy tykajici se jeho motivace cvi€it, zkuSenosti s posilovanim ve fitness
centru a vztahu ke sportu nebo zafazeni v zaméstnani jsem podrobil analyze
zdravotniho stavu, popt. uzivanych 1€kt nebo stravovacich navykd.

Ustiednim tématem bakalaiské prace bylo vyhodnoceni vysledkti dotaznikového
Setfeni ve fitness centru v Nivnici a jejich analyza.

Prvni cast Setreni se tykala kruhového tréninku, ktery navstévuji pouze Zeny. Celkem
dotaznik vyplnilo 42 Zen a poukazuje zejména na to, ze vétSina z nich uvadi jako
motivaci ke cvi¢eni vzhled a mezi nejcastéji preferované partie patii bficho, hyzdé
a stehna.

Druhého dotaznikového Setfeni se zcCastnili navstévnici bézné populace fitness
centra v Nivnici. Na dotaznik odpovédélo celkem 28 navs$tévnikd z toho 22 muzu
a6zen. Témeér 80 % zevSech dotazanych hledd motivaci stejné jako vétSina
u predeslého dotazniku ve svém vzhledu a uziva pifi cviCeni dopliky stravy.
Se vzhledem je poté spokojena vétsi polovina ze vSech dotdzanych. S osobnim trenérem
trénovalo 9 z nich, a byli vesmés s pfistupem trenéra spokojeni. Informace mé velmi
potésila, jelikoZ 5 z nich jsou mymi klienty.

Pt diagnostice svalového a kosterniho aparatu zpocatku vystacim s pozorovanim,
doplnénym kontaktnim zjiStovanim konkrétnich bodid na téle, atozejména bodl
V oblasti panve. Vstupni sledovani me upozorni a ¢asto odkryje ziejmé problémy, napf.
dysbalance nebo nadmérné oslabeni konkrétnich svalu.

Pti pocatecnim diagnostikovani klienta vySetfuji zpocatku pozorovanim zepiedu,
poté z boku a nakonec observaci zezadu. K presnéj$imu zjistovani zkracenych, popt.
oslabenych svalll pfechazim v posledni ¢asti vySetfovani. Provadim s klientem nékolik
svalovych testl, které mohou potvrdit, nebo korigovat nalezy zjisténé piedchozim
sledovanim. Stava se, ze svalové testy Casto odkryji 1 jiné zadvazné télesné problémy
jedince.

Proces regenerace ve sportu je velmi dilezity. V praci proto charakterizuji
a analyzuji inavu, pfetizeni a pietrénovani, resp. nasledné zotaveni organismu.
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Predstavu fyzické kondice jako vymezeného okruhu pohybovych schopnosti (sily,
rychlosti, vytrvalosti a flexibility) a nepostradatelné slozky pro podani sportovniho
vykonu jsem vysvétlil a explikoval jeji prevencni ulohu ve sportu.

Vyroky, Ze psychologie hraje velkou ulohu pti dosahovani sportovnich vykoni
a je bezpochyby nedilnou soucasti v§ech pohybovych ¢innosti jsem potvrdil i z pohledu
diagnostikovani ve fitness. Domnivam se, ze kazdy sportovec se o dulezitosti psychiky
piesvédCuje dnes a denné. Psychologii sportu vnimam jako motivaci k praktikovani
vSech sportovnich aktivit, tzn. i fitness. Psychologie fitness je velmi obsahlé téma, které
nezahrnuje jenom uvédomovani si konkrétni fyzické ¢innosti, ale zahrnuje Zivotni styl
smétujici k upevnéni zdravi a pocitu mentalni pohody.

Téméet vSechna Setfeni v oblasti fitness, mllj nevyjimaje, se orientuji k estetickému
motivu, nasledovany motivy zdravotnimi, socialnimi a prozitkovymi.

Zakladni doporuceni v oblasti vyzivy a pitného rezimu ve fitness jsou obecné znama.
Potvrzuji, Ze cviceni ve fitness miize byt efektivni pouze za predpokladu optimalniho
usporadani stravovaciho rezimu. Absence tekutin okolo 2—4 % télesné hmotnosti mize
sniZit vykon v silovém tréninku aZ 0 21 % a aerobni vykon az o 48 %. Abychom tomuto
stavu predesli, je dulezité dodrzovat pitny rezim v prubéhu celého dne.

Verifikuji minéni, Ze strava je jednim z podstatnych faktorti podilejicich se
na zdravi jak télesném, tak duSevnim. Rozvoj vykonnosti Clovéka je pifimo zavisla
na kvalit¢ potravy, kterou pfijimame, a ma také dopad na celou fadu psychickych
procest.

Predevsim pii velké fyzické zatézi, ktera neni podporovana kvalitni vyzivou, mize
dojit k poskozeni zdravi. Co se tyka tekutin, tak u dospélych jedincti voda tvoii az 60 %
jejich hmotnosti. Svaly potiebuji vodu k tomu, aby podavaly dobré vykony. Voda
se nachdzi v téle v nejvysSim zastoupeni v metabolicky aktivnich tké&nich, jako jsou
svaly. Pokud nastane situace, Ze ma té¢lo nedostatek vody, nebo -elektrolyti,
tak se svalova sila podstatné snizuje stejné jako celkové nervové fizeni svali.

Svalovy tonus je trvalé napéti Zivé tkan€, vSechny svaly jsou neustile ve stavu
nabuzeni. Tento tonus je ukazatelem pfipravenosti svalu k ¢innosti. CoZ je ukazatelem
toho, Ze ve svalu neustale probiha latkova vyména a svaly jsou setrvale pod dohledem
centrdlni nervové soustavy. Cvicenim mizeme ovlivilovat dva zdsadni faktory,
kdy prvnim je ohebnost (flexibilita) a druhym sila svalu, které maji na svalovy tonus
zasadni vliv. Svalovy tonus ndm udrzuje v aktivnim stavu ,,svalovy korzet“ okolo
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patete. Pokud je tonus svalii obklopujici svaly rovhomérny a ucelné rozlozeny, zajistuje
spravné drzeni jednotlivych télesnych segmentl a takovy pohyb, ktery nasemu kloubu
neublizuje. Pti této situaci hovotfime o svalové rovnovaze.

Pii zpeviiovaini svalového apardtu je cvi¢ebni zasadou postup od centra k periferii.
Pfi tréninku se svalova sila méni v rozsahu kolem 10 % maxima vlivem rozcviceni nebo
ptedchozi pohybové Cinnosti. Trvalejsi zmény v sile svalu nastavaji po 4 az 6 tydnech.
V praxi toto obdobi povazujeme za minimalni dobu zakladniho zpevnéni svalového
korzetu u zacateénika. Urc¢ité zmény vyvolané cviCenim jsou bézné nepozorovatelné,
napf. biochemické zmény svalové tkané ¢i krve. Pfi cvi¢eni bychom si méli uvédomit,
ze tyto zmény se mohou projevit az za nckolik dnid ¢i spiSe tydni ve zméné podilu

tukové tkané€ nebo v nérlstu sily a pozdéji i svalového prifezu.
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7 SOUHRN

Bakalatska prace pojednava o praci osobniho trenéra ve fitness se svym klientem.
Uvodni ¢ast bakalaiské prace je tvofena syntézou poznatkil ve vieobecné oblasti
sportovniho tréninku a kondice, ktera je doplnéna strucnou historii a definici fitness.
Zminény jsou také svalové dysbalance, psychologie sportu a vyziva ve fitness.
Motivace ve fitness byva nejCastéji sméfovana k jednotnym zavérim, pievazné
motiviim estetickym, coz se mi potvrdilo také v dotaznikovém Setieni. K vytyCenému
cili vS8ak musime pfizpisobit mj. i1 stravovaci zvyklosti, protoze cviceni ve fitness
je efektivni pouze za ptedpokladu optimalni upravy stravovacich navyku. Tekutiny hraji
pfi télesné zatézi podstatnou roli a je nutné si uvédomit, jak zasadné¢ mize nedostatek
tekutin ovliviiovat silovy i aerobni trénink.

Anatomicko-fyziologické aspekty spojené s fitness, zejména svalovy tonus, ktery
se podili na udrzovani svalové rovnovahy, zde hraje zasadni roli. Stre¢ink a posilovani
jsou nepochybné podstatné ovlivitujicimi Ciniteli svalového napéti a vytvareji jejich
vzajemny vztah — rovnovahu C¢inerovnovahu. Primarni tkol jakéhokoliv cviceni
by mélo byt postupné vyrovnavani svalovych dysbalanci, tzn. protahovani zkracenych
a posilovani oslabenych svalii. Diagnostikovany jsou postupné nékteré funkce téla
pocCinaje patefi, pfechody spojenymi s pateii a na zavér je také zminka o spravném
drzeni téla.

V zavéru bakalarské prace prezentuji tivodni fizeny rozhovor trenéra s klientem,
cozje téziStém celé prace. Souldsti rozhovoru jsou obecné otdzky sméfujici
k identifikaci fyzickych obtizi, psychickych problému, osobnich cilii i zivotniho stylu.
Setfeni je doplnéno svalovymi testy, které piiblizi aktualni stav klientova pohybového
aparatu. Ze vSech ziskanych informaci vychazim pfi tvorb¢€ individualniho tréninkového
planu, ktery pfizplisobuji potfebam a cilim klienta. Jako vzor uvadim ptiklad z osobni

trenérské praxe.
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8 SUMMARY

My Bachelor thesis deals with the topic of personal trainer work in the fitness. The
first part of the thesis consists of a synthesis of the knowledge in the general field
of sports training and fitness, which is supplemented with a brief history and definition
of fitness. There are also mentioned muscular disbalances, sport psychology
and nutrition in fitness. The motivation in fitness is usually given by achieving esthetic
goals, which was proved in my questionnaire survey. To achieve this goal, we must
adjust our eating habits because fitness training is really effective only if there is some
adjustment in eating habits. Fluid in our diet and also exercise play a fairly substantial
role and we need to realize how fundamentally the lack of fluids can affect our strength
and aerobic training.

In other chapters | dealt with anatomical and physiological aspects related to fitness.
Especially muscle tone of diffrent muscles, which participates in maintaining muscle
balance, plays quite a decisive role. Stretching and strengthening substantially influence
the muscle tone and create their reciprocal relationship — balance or disbalance.
The primary objective of any exercise should be gradual balancing of muscle
disbalance, that means streching of shorten muscles and strengthening of weak muscles.
There are mentioned some body functions starting with backbone and backbone
transitions. There is also mentioned correct body posture at the end.

In the end of my work | described the initial interview of a coach with his client,
which was the key point of my thesis. Part of this interview are general questions
directed to the client, which are also accompanied by muscle tests, which approaches
the current state of the client's musculoskeletal system. Based on these information,
| create the individual training plan for my client, which takes into account his diffrent

needs and goals. As an example | give pattern from my personal coach experience.
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Ptiloha 1 Modelovy tréninkovy plan

Trénink A
Uvod: Rozehfati: (10-15 min. - kolo, béh), Foam roll
Rozcvileni, streink (stehna komplet, paravertebralni svaly bedra a krk, étyfhranny sval bederni)+ dnes procvi¢ované partie+SM systém
Hlavni ¢ast: 1.Prsa 1. Tlaky na rovné lavici s jednoruc¢kami 4x10
2. Rozpazovani na sikmé lavici s jednoru¢kami 3x12
2.Zada 1. Pfitahovani na stroji 4x12
2. Stahovani horni kladky pfed hlavou 3x12
3. UpaZovanis jednoruc¢kou vleze na boku 3x10L,P
3.Ramena 1. Tlaky s jednoruckami na lavici v sedé 4x10
2. UpaZovanis expandérem 4x10
4.Bficho 1.Vydrz ve vzporu na pfedlokti 3x30 sec
2. Obracené sklapovacky 3x20 SS
3. VleZe na zadech opacné koleno-loket 3x10 L,P
Zavér: 10-15 min. (kolo, bé&h) protaZeni (to co na za¢atku+to co se cvicilo)
Trénink B
Uvod: Rozehfati: (10-15 min. - kolo, béh), Foam roll
Rozcvileni, stre¢ink (stehna komplet, paravertebralni svaly bedra a krk, étyfhranny sval bederni)+ dnes procvi€ované partie+SM systém
Hlavni ¢ast: 1.Nohy 1. Legpress 4x15
2. Pfedkopavani na stroji 4x12 (vytoéit $pi¢ky dovniti-ne v ky¢li)
2.Biceps 1. Biceps ve stoji s Z ty¢kou 4x10
2. Biceps s jednoruckama v sedé 3x10
3.Triceps 1. Tlaky s jednoruckou za hlavou v sedé 4x10
2. Extenze v predklonu 3x12 L,P
4.Bficho 1. Tlagenido overballu 3x6 (2sec.)
2. Podsazovani panve vleze na zadech 3x15 SS
3. Vzpor na boku na predlokti 3x20 sec L,P
Zavér: 10-15 min. (kolo, b&h) protaZeni (to co na za&atku+to co se cvitilo)
Trénink C
Uvod: Rozehf¥ati: (10-15 min. - kolo, béh), Foam roll
Rozcvileni, streink (stehna komplet, paravertebralni svaly bedra a krk, étyfhranny sval bederni)+ dnes procvi¢ované partie+SM systém
Hlavni ¢ast: 1.Prsa 1. Rozpazovani na stroji-Peck-deck 4x10
2. Stfihy na protismérnych kladkach 3x12
3. Pullover 4x12
2.Zada 1. Pfitahovanijednorucky v predklonu 4x10
2. Veslovani na spodni kladce vsedé 3x12
3.Ramena 1. UpaZovani na spodni hladce 4x10
4.Bficho 1. VydrZ ve vzporu na predlokti 3x30 sec
2. Pfitahovani ke zvednutym noham 3x15 SS SS
3. Bo¢ni zvedani trupu vleZe na boku na lavi¢ce 3x10 L,P
Zavér: 10-15 min. (kolo, béh) protaZeni (to co na za¢atku+to co se cviéilo)
Trénink D
Uvod: Rozehf¥ati: (10-15 min. - kolo, béh), Foam roll
Rozcviceni, stredink (stehna komplet, paravertebrdlni svaly bedra a krk, ¢tyfhranny sval bederni)+ dnes procvi¢ované partie+SM systém
Hlavni &ast: 1.Nohy 1. Lytka v sedé 4x15
2. Predkopavani na stroji 4x12 (vytocit $picky dovniti-ne v ky¢li)
2.Biceps 1. Biceps v vsedé s oporou loktd s Z ty¢kou 4x10
2. Biceps na protismérnych kladkach 3x15
3.Triceps 1. Francouzské tlaky v leZe na lavici 4x10
2. Stahovani horni kladky s lanem 3x12
4.Bficho 1. Tlagenido overballu 3x6 (2sec.)
2. Kréeni kolen a empire 3x12 SS
3. VleZe na zadech zvednout lopatky - stfidavé hmity k patdm 3x10 L,P
Zavér: 10-15 min. (kolo, béh) protazeni (to co na zacatku+to co se cvicilo)
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Ptiloha 2 Evaluace dotazniku ,, kruhovy trénink*

Prosim o vyplnéni tohoto anonymniho dotazniku, ktery je soucasti mé bakalatské prace. Vami
napsané informace nebudou nijak zneuzity.

Moc dékuji, Tomas.

u UI
1)} Ke cviceni m& motivuje (moZnosti maze byt i vice): KL H a) Vzhled ””U Hﬂ{/{ H r H ﬁ

L? @Kondlceﬂ '}l,(f H ﬁ H

L¥ @Zdrawm”Hrl i 14
L 2 & Bavi mc“’ﬂm"h LﬁHH

L oeydiné }Wﬂ |

Ly
2) Vyhovuje vam skupinové cvic¢eni? HH J“'WH\’ ( u [ { ” . f
3) Je pro vas skupinové cvieni motivujici? \‘ H {” “ b’”‘l Hﬂun Ne

4) Kolikrat tydné& nav§tévujete kruhovy trénink? @ 3x  4x
5) Upfednostnila byste pfi tréninku rad&ji individualni pfistup? [H Ano f HW,;' ”\
6) Naro¢nost kruhového tréninku je pro mé: a) Nedostacujlu ’,{ Hr“j

L0b) Zvladam bez problému H H r

11.(S)zvtadém s lehigmi obtizemif {1 il HH i

d) Nezvladam

7) Pii posilovani upfednostiiuji tyto partie: Ruce H Jrﬁ Uh 5
| " b; Prsaﬁ!1 ﬁhuilﬂ H‘E\ i 4
c) Zada U u%
et il ikl
ﬂ?)mnawuﬁmnm Yl 2
LytkaﬁLl
s o AN

8) Chybi vam pfi trénincich n&jaké cviky, nebo vétsi zaméfeni na urCIHpame"

Neehybi mi nic #H [ HITH ) HTTW A AT UAHTTH 2£5]
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Ptiloha 3 Evaluace dotazniku navs§tévniku posilovny

14 o/ Cfom

Prosim o vypln&ni tohoto anonymniho dotazniku, ktery je sou¢dsti mé bakalafské prace. Vami
napsané informace nebudou nijak zneuZity.

Moc dékuji, Tomas.

1) Jak dlouho cviéite? Q@Nedévno jsem zaéal}
Y by Asi pil rokuflf]
LIL c) Jeden rok m/

d) Dva rok;
je)Jme %Yﬁlf'b Fﬂf Zﬂ 7fj¢ ,

2) Uzivate dopliiky vyznva u Hn ﬂy ]—m ”‘]Ano .” “
3) Kde berete motivaci ke cvi¢eni? 46 a) Vzhledﬂ u “ H ﬂ
2 .Kondlce Hu” ’

? @7 dravi u ﬁ
7 d) Cvigeni me& bavi H H )
[y W .......... il

i 47
4) Cvitil/a jste n€kdy s osobnim trenéremH.7 Ano Ne u nu
5) Pokud ano byl/a jste s tréninkem a s pfistupem trenéra spokojeny/a? Ne

6) Pokud ne tak: 'I ?L ﬂ H“H ” H ﬂ ” , a) Cvi¢im podle sebe, vyhovuje mi to tak
b) O cvieni s trenérem uvazuji
1 ' ¢) Chtél/a bych, ale trenér je drahy
T ———

7) Jsou n&jaké partie t&la, které p¥i svém tréninku preferuji (pokud ano jaké)?
.B_ J

1%
/(fH ,W HF i /’Tdﬂ NeﬁHHHH’m

8) Jsem se svym ' vzhledem spokOJeté\} m‘ NeHU ﬂ H 72_

9) Je néco co mi v této posilovn& chybi (pokud ano co0)?

Chybl fiifisssmssuvmsmmramarevmmomissimmmmse ssmemssass Nechybl mi nic TI\L ”‘ ﬂ/‘/ “—Jm

o) od HUAINIHENEES ooyl
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