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Poloha vsedé je uz pomalu hlavnim znakem nasi civilizace. Zda se, ze pred sebou
mame jiny druh clovéka zvaného ,,homo sedentarius .

Erick P. Eckholm

1. Uvod

Bezmala vSechny ekonomicky vyspélé zemé svéta se v soucasnosti potykaji
s problémem nadvahy a obezity; mluvi se o nich jako o epidemii tietiho tisicileti.
ProtoZze pocituji osobni mordlni zavazek s témito civilizatnimi neduhy bojovat,
zvolila jsem si spoleCensky naléhavé potfebné povolani osobni trenérky. S upfimnym
zaujetim a neutuchajici energii motivuji dnes a denn¢ klienty Pure Jatomi Fitness
k neustalému zlepSovani jejich vykont a k posouvani jejich osobnich limiti kuptedu,
dale a vysSe, ¢i alesponi k dlouhodobému zodpovédnému udrzovani ziskané kondice,
podle individudlnich cilii kazdého cvicence.

Sluzby Pure Jatomi Fitness jsou finanéné dostupné vetejnosti a jsou
poskytovany v atraktivnim modernim, profesiondlnim a piijemném prostfedi. Nova
klientela je oslovovana velice zdatilym marketingem. Jsme relativné mladou firmou,
ale oblibenost naSich fitness center raketové stoupd. Existuje jiz fada teoretickych
praci na téma managementu a marketingu Pure Jatomi Fitness, ale dosud zadna
se nezabyvala zdkladnimi principy praktického fungovéani provozoven. StéZzejnimi
mysSlenkovymi pilifi Pure Jatomi Fitness jsou ziskat pro cviceni Sirokou vefejnost a

zaclenit zdravy pohyb do jeji kazdodenni rutiny.



2. Ptehled poznatkl

2.1. Definice pojmu fitness

Pojem fitness odbornéd literatura cCasto ptipodobniuje ke klasické tradici
kalokagathia (kalos - krasny, agatho - dobry). Tato prosazovala anticky ideél
harmonie krasy a dobra, v souladu vnitinich a vnéjSich kvalit ¢lovéka, télesné
zdatnosti a duSevni ctnosti. Odtud také TyrS odvodil slavné sokolské heslo
,» Ve zdravém téle zdravy duch®.

Obecné je vyznam pojmu fitness pon¢kud zuzen na synonymum kondice
¢i zdatnosti.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje fyzickou kondici jako
schopnost vykondvat kazdodenni povinnosti s energii, ostrazitosti a bez nadmérného
pocitu unavy a navic mit dostatek energie na potykani se s neo¢ekavanymi udalostmi,
které se mohou objevit v ¢ase vyhrazeném odpocinku nebo k provozovani zalib.

,»Zdatnost je individudlni pfipravenost clovéka vykondvat praci. Je to rozvinuta
komplexni schopnost organismu odolavat aktualnim vlivim vnéjSiho prostiedi.
Zdatnost tedy chapeme jako nezbytny ptedpoklad pro ucelné fungovani lidského
organismu a tedy 1 zéklad pro celkovou vykonnost ¢lovéka* (Skopova, 2008, 29).

Z téchto obecné pfijatych definic by se mohlo zdat, Ze zdatnost a kondice jsou
vyznamove totozné. Byt jsou ob¢ zalozené na stejném zakladu, a ackoli podle Bunce
(2006) oba pojmy vyjadfuji aktudlni stav organismu, ptesto neni ucelné je slucovat

nebo zameénovat.

Zdatnost je chapana jako pfipravenost organismu konat praci, bez specifikace,
o jakou formu prace se jednd (napi. b¢h, skok, ale i dusevni prace atd.),
nebo jako schopnost ¢lovéka vyrovnavat se s vnéjSimi ndroky, resp. odolavat
aktualnim vlivim okoli. Kondice je ucelové védzand na turoven specifické
pohybové cinnosti (napf. bézeckd kondice, skokanska kondice atd.),

(Bunc, 2006, 19).



Tyto tfi vybrané citace definujici nejb&€znéj§i pojmy castecné souznacné
s pojmem fitness,vnimam jako zasadni a vécné vyCerpavajici. Pro podrobnéjsi vhled
do problematiky ptfikladam k tivaze nékolik dalSich citatt doplitkovych.

,»V soucasnosti je fitness aktivita typickd pravidelnym relativné fyzicky velmi
narocnym tréninkem, ktery vede k mimotadné dobré fyzické kondici, pohybujici se

na urovni mezi rekrea¢nim a profesionalnim sportem* (Foit, 2005, 15).

Jednd se o cviceni ve fitness centrech, jehoz naplni je cvifeni s volnymi
¢inkami a cvieni na trenazérech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru
na specialnich trenazérech, dodrzovani urcitého dietniho rezimu vcetné pouZiti
dopliikti vyzivy a o celkovy zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj celkové
zdatnosti, zlepSeni drzeni téla, zlepSeni postavy pii souCasném plisobeni na

upeviiovani zdravi a rozvoj sily (Kolouch, 1990, 78).

,Fitness je schopnost provadét kazdodenni tkoly svizné bez piiliSné namahy,
s dostatkem energie a s dostatecnou rezervou pro spokojené prozivani volného Casu
a zvladani nepredvidanych udalosti* (Blahusova, 2005, 235). Podle Scullyho (1992)
pojem fitness zahrnuje fadu volnocasovych aktivit stejn¢ jako celkovy Zivotni styl.
Fitness se stdva nedilnou soucasti velké populace. Fitness je vyznamnou prevenci
proti civilizacnim chorobam, jako jsou vysoky krevni tlak ¢i obezita. Fitness je ale
také spolecenskou aktivitou a nejcastéji napomahd lidem dosdhnout dobré fyzické
kondice. Scully také upozoriiuje, ze si mnoho lidi plete pojem fitness se zdravim.
Clovék mize byt zdravy, ale nemusi byt v dobré kondici. Dobra kondice je zaloZena
nejen na cviceni, ale také na zdravém stravovani, odpocinku, relaxaci a celkovém
zivotnim stylu. Lidé, ktefi se chtéji fitness vénovat, musi pocitat s tim, Ze fitness je
,,b€h na dlouhou trat™, neni jen kratkou etapou jejich Zivota, ale postupné se stane
jejich Zivotnim stylem.

Dlouhodoby, konstantni rozmach proménuje fitness z volnocasové aktivity
ve zpiisob Zivota. V navaznosti na cvieni prostupuje snaha dosdhnout fyzického
idedlu 1 vSechny ostatni oblasti seberealizace cvicence. Je nasnad€ zabyvat se
védeckymi poznatky o lidské fyziologii, jejichz studium umoZiiuje porozumét
metabolismu a poskytne informacni bazi, na které lze racionalizovat své stravovani,
a to nejen z hlediska skladby Zivin v potravé a jejiho mnozstvi. Neustale se vyvijeji
nové systémy diet, vytvareji a testuji se schémata pfijmu potravy, od omezovani
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tu¢nych jidel, pfes nizko sacharidové diety a sacharidové viny po paleolitickou dietu
a raw stravu. Experimentuje se s riznym rozloZenim pokrmu v rdmci dne, bez ohledu
na faze tréninku 1 vzhledem k nim, od mnoha detailn¢ nacasovanych a odméfenych
svacin, po systém ,,pferusované¢ho plstu®, pii kterém se cely piijem vyZzivy daného
dne soustfedi do pouhych nékolika hodin. Neopomenutelnou a stile velmi
polemickou slozkou Zivotniho stylu fitness je potravinova suplementace, pfipadné i
dalsi funkéni ,,medikace”. Zodpovédny pfistup k intenzivnim télesnym cvicenim
pfedpokladd také prabézné konzultace stavu celého pohybového aparitu se
specializovanym fyzioterapeutem. Na zavér zminim i specificky styl oblékdni a
hudby, ktery Zzivot fitness dopliiuje. Soudobym trendem pak dochéazi k prolindni
fitness zdzemi s wellness terapiemi. Je kladen draz na spravny odpocinek,

doprovazejici spravny trénink.

2.2. Zékladni poznatky o fitness

Z hlediska fitness je nezbytn¢ dilezité znat urcujici informace o aktualnim
fyzickém stavu cvicence. Tyto zjiStujeme pomoci riznych diagnostickych metod.
Zakladni ukazatele, které pomahaji stanovovat momentalni fyzickou zdatnost jedince,
jsou dle Blahusové (1995) tyto: kardiorespiracni vytrvalost, svalova sila, svalova
vytrvalost, kloubni pohyblivost a sloZeni téla.

'

Svalova sila,

svalova vytrvalost SloZeni téla

Flexibilita

Kardiorespirac¢ni /
vytrvalost

pfenaset dulezité ziviny a kyslik pracujicim svalim a odstraiiovat piebyte¢né

produkty vzniklé béhem fyzické zatéze. To ma za nasledek zlepSeni funkce srdce,
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cév, plic a redukei rizikovych faktorti jejich onemocnéni. Nejucinnéjsim prostiedkem
pro zlepSeni vytrvalosti je aerobni cviceni.

Svalova sila je schopnost svalu vyvinout maximalni silu proti odporu.
Charakterizuje ji vysoka intezita a kratka doba trvani vykonu. Piikladem je zvednuti
tézkého bremene. CviCeni rozvijejici svalovou silu se provadéji se zaté€zi, zpravidla
s ¢inkami nebo na posilovacich strojich.

Svalova vytrvalost je schopnost svalu opakované vydavat silu proti odporu
nebo vydrz ve svalové kontrakci. Charakterizuje ji dlouhodobd aktivita nizké
intenzity. Ptikladem cvi€eni rozvijejici svalovou vytrvalost je kalanetika, posilovani
s lehkymi ¢inkami nebo s gumovymi expandery.

Kloubni pohyblivest neboli flexibilita umoznuje provadét pohyb bez potizi
a poméha predejit poskozeni kloubtl, vazli a svalt. Starsi 1lidé maji snizenou kloubni
pohyblivost a z toho plynouci problémy. Flexibilitu lze zlepsit stre¢inkem.

SloZeni téla — sledujeme mnozstvi podkozniho tuku a mnozstvi aktivni télesné

hmoty. Podil podkozniho tuku vzhledem k aktivni télesné hmot¢ je pro Groven fitness

vvvvvv

Podobné, avsak podrobnégji vymezuje sviyj fitness profil i Barbara Bushman
(2011), kterd z néj vyc€lenuje slozku schopnostni (skill-related components) a slozku
zdravotni  (health-related components). Faktory schopnosti nds provazeji
v kazdodennim provozu a ur€uji jeho subjektivni narocnost. Jednd se o hbitost,
koordinaci, rovnovéhu, reakéni rychlost, silu a vytrvalost. Zdravotnimi faktory jsou
dle tohoto fitness profilu arerobni zdatnost, silova zdatnost, flexibilita a slozeni téla
(Obr. 2).

Pro optimalizaci a nasledné udrzovani fyzické kondice je zasadni rovhomérny

rozvoj vSech zminénych komponent.
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Fitness
rofil

1

SChS?gl;lS:mi i zdravotni slozka

—  hbitost — aerobni zdatnost
— koordinace — silova zdatnost ‘
— rovnovaha —  flexibilita
"~ rychlost — slozeni téla

— sila

— vytrvalost

Obrazek 2. Fitness profil Barbary Bushman (2011)

Na zaklad¢ dat zjisténych podle osnovy fitness profilu ziska trenér dostatecné
informace o aktudlni fyzické kondici svého cvicence, a mize tak pro néj sestavit
individudlni tréninkovy plan. V souladu sjeho schopnostmi, dovednostmi,
zkuSenostmi a zdravotnimi specifiky zvoli vhodny druh pohybovych aktivit i

pfimétenou zatez, které jej mohou efektivné dovést k vyty€enému tréninkovému cili.

2.2.1. Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost je podle Tupého (2006) schopnost pfijimat, transportovat a
vyuzivat kyslik. Fyziologickym podkladem je zapojovani pomalych svalovych
vladken a uplatnéni energetickych potieb svalli oxidativnim zptisobem (tj. za pfistupu
kysliku). Zakladem je rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Dosazeni urcité urovné
aerobni zdatnosti pisobi jako ochrana proti jedné skupin€ hromadnych neinfek¢nich
nemoci (NCD), a to kardiovaskularniho onemocnéni. Protoze v CR umiraji nejéastéji

lidé na kardiovaskularni onemocnéni, napft. ischemickou chorobu srde¢ni, mozkovou

vvvvvv
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rozviji pohybovou ¢innosti, kdy pfevazna cast energie pro svalovou praci se ziskava

za ptisunu kysliku

Tento slozity komplex dispozic se v literatufe nckdy oznacuje synonymy

kardiovaskularni ¢i kardiorespiracni zdatnost nebo téz obecnd pohybova vytrvalost.

Vytrvalost Tupy déle popisuje jako ptirozeny projev lidské lokomoce (béh, cyklisika,

plavani, ale téz chlize, chiizedo kopce ¢i do schodi, severska chlize, kondi¢ni cviceni,

aerobik apod.), na ktery se dovedeme dobte adaptovat. Jeji pravidelné opakovani ma

pozitivni vliv na naSe zdravi.

,Kardiovaskularni trénink by m¢l byt soucésti kazdého tréninkového planu, a to

jak objemového, silového, tak i planu redukéniho. Kardio trénink patii k zakladim

pfi ziskédni obecné kondice. Vytrvalostni cviceni pozitivné ovliviiuje srde¢né cévni

a dychaci systém* (Kylarova, 2012, 35).

Aerobni zdatnost se rozviji pohybovou ¢innosti, kdy pfevazna ¢ast energie pro

svalovou préci se ziskava za ptisunu kysliku. Cilem aerobnich pohybovych

aktivit je wvyvolat specifické adaptatni zmény v organismu. Adaptace

na vytrvalostni pohybovou zatéz probihé na tirovni:

srde¢né cévniho systému (zpomaleni klidové srde¢ni €innosti, snizeni
systolického tlaku, véEtsi tepovy objem, uU€inngj$i vyuziti kysliku
v pracujicich svalech, zrychleni ndvratu ke klidové srde¢ni frekvenci),
dychaciho systému (zvétSeni plicni kapacity, zkvalitnéni pfenosu
kysliku v organismu),

pohybového systému (zachovani ¢i zvySeni svalové zdatnosti,
zvySovani hustoty kostni tkan€ apod.),

metabolismu (0¢inn&j$i vyuziti mastnych kyselin a tukl, rychlejsi
odbouravani odpadnich latek, ubytek tukové tkang, snizovani hladiny
cholesterolu apod.),

psychosomatické (zlepSovani odolnosti proti zevnim  vlivim,
odreagovani se a zlepSovani sebediivéry, seberealizace apod.)

(Skopova, 2013, 10)

,Abychom mohli hovofit o aerobnim vykonu a pohybu srde¢ni frekvence

v aerobnim pasmu, je tieba splnit nejenom danou délku vykonu, ale predev$im

14



intenzitu zatizeni. Ta miZe byt rtiznd a kazdy sportovni vykon je charakterizovan

pravé tim, jakou ma intenzitu“ (Krej¢ova 2013, 11).

Tabulka 1. Charakteristiky rtiznych intenzit zatizeni (Bartiikova, 2010, 113)

Intenzita Maximalni Submaximalni | Stfedni / Mirna
kratkodoba-
dlouhodoba
trvani sekundy desitky sekund | desitky minut | hodiny
zdroje ATP-CP ATP-CP, ATP-CP, ATP-CP,
anaerobni aerobni 1 | aerobni
glykolyza anaerobni glykolyza,
glykolyza, lipolyza
lipolyza
energie - kde | sval sval sval, krev krev, sval
aerobné (%) | 0-5 10-30 50(60)-90 90-100
anaerobné 100-95 90-70 50(40)-10 10-0
(%)
aktivity sprint 400, 800 m 1,5a3 km maraton

Tabulka 2. Energetické kryti podle zvolené intenzity (Dovalil et al, 2005)

maximalni intenzita anaerobni kryti
submaximalni intenzita anaerobni laktatové
stfedni intenzita aerobné-anaerobni
nizka intenzita aerobni kryti
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2.2.1.1. Klidova a maximalni srde¢ni frekvence

»ordeni  frekvence (SF) patii k hlavnim kardiovaskularnim funkénim
ukazatelim. U zdravych osob stoupd se vzristajicim fyzickym zatizenim linearné
az do oblasti submaximdlnich intenzit. Asi od urovné 75-85 % maxima dochézi
k pomalému vzestupu az na Groven maximalni srde¢ni frekvence“ (Placheta et al.,
2001, 50).

Prvnim krokem pfi ur€ovani spravné intenzity cviceni je podle Moravce (2007),
najit svou maximalni srde¢ni frekvenci. Maximalni srdec¢ni frekvence (SFpax,
anglicky heart rate, HRimax) je nejvysSim poctem uder za minutu (anglicky beats per
minute, bpm), kterého jedinec dosahuje pfi vynaloZeni maximalniho usili. ,,SFmax
kazdého jedince zavisi na véku, dédicnych vlastnostech a fyzické kondici a je velmi
uziteCnym nastrojem pii uréovani intenzity cviceni, kterd se obvykle vyjadiuje prave
v procentech maximalni srde¢ni frekvence* (Effenberger, 2013, 9).

Nejznaméjsi predikéni metodou pro urceni SFnax je pfipisovan Foxovi a
Haskellovi:

220 - vék: pro muze

226 - vek: pro Zeny

Robergsova a Landwehrtova studie z roku 2002 "The Surprising History
of the 'HRm.x=220-age' Equation", publikovand v Journal of Exercise Psychology
uvadi jako nejmén¢ problematicky vzorec, jehoz smérodatna odchylka je 6,4 tepti:

205,8 - (0,685 x vek)

Vzorce pro urceni SFn. dle miry pohybové aktivity podle Gellishe et al.
(2007):

207 - (0,7 x ve€k): pro aktivniho ¢loveka

206 - (0,6 x ve€k): pro vytrvalce

211 - (0,8 x v€k): pro jedince se sedavym Zivotnim stylem

Vzorce dle Hellera (1996) pro détskou populaci:
207 - vék: pro chlapce
210 - vék: pro divky

,PovSimnéte si, ze ve vSech rovnicich je rozhodujicim faktorem vék. Je
prokazano, ze SFn.x se svékem snizuje a ze veék je v podstate rozhodujici
proménnou® (Benson, 2012, 34). Zavislost je zndzornéna na Janssenové (1989)

tabulce nize.
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Obrazek 3. Zavislost hodnot SF na véku dle Janssena (1989).
SFmax: maximalni srde¢ni frekvence, SF ANP: srde¢ni frekvence anaerobniho prahu,

SF klidova: srde¢ni frekvence v klidu

Podle Sovové, Zapletalové a Cypridnové (2008) je klidova srdecni frekvence
(SFuiqg) citlivym indikdtorem stavu vegetativniho nervového systému a trénovanosti.
Klidova srde¢ni frekvence je obecné u déti a mladeze o 10 tepli za minutu vyssi
nez u dospélych. Dyrova et al. (2008) uvadi, Ze normélni hodnoty klidové tepové
frekvence pro béznou populaci jsou 60-80 tepii za minutu. Javorka (2008) povazuje
za normalni hodnoty rozmezi 60-90 tepi za minutu. ,,U sportovcli hodnoty klidové
srdecni frekvence klesaji pod 60 tepl za minutu (sportovni bradykardie). U nékterych
vrcholovych sportoveil jsou popisovany extrémné nizké hodnoty, pohybujici se mezi

30-35 tepy za minutu“ (Javorka, 2008, 2).

2.2.1.2. Stanoveni tréninkovych zén
Znalost Udaje SFnax ma vyznam pro orientacni odvozeni intenzit zatézovych

NS4

onemocnénich.
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Obrazek 4. Tréninkové zony dle SFax v zavislosti na véku jedince (Polar).

Karvonenova metoda vypoctu intenzity procentudlni zatéze vychézi z vypocti
SFmax podle rovnice Foxe a Haskella:
50 % intenzity: ((180 - 70) x 0.50) + 70 = 125 tepii/min
85 % intenzity: ((180 - 70) x 0.85) + 70 = 163 tepti/min
Alternativou ke Karvonenové metodé¢ je metoda Zoladz, ktera odvozuje
cvic¢ebni zony z odectu hodnoty SFpax:
Zbéna 1 = 50 tepli/min (velmi nizkd intenzita cviceni)
Zbéna 2 =40 tepl/min
Zbéna 3 =30 tepl/min
Zdbna 4 = 20 tepti/min
Zbéna 5 = 10 tept/min (velmi vysoka intenzita cviceni)
Napt.: pro muze se SFpax 180:
Zobna 1: 180 - 50 = tréninkové pasmo se pohybuje od 125 po 135 tepii/min.
Zobna 4: 180 - 20 = tréninkové pasmo je 155 az 165 tept/min.

Borgova metoda

,Uzitl subjektivné vnimaného usili je nouzovd metoda stanoveni cilovych

intenzit cviceni, jez vyuziva vlastni Gsudek sportovce* (Benson, 2012, 34).
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Borgova skala podle Cechovské a Dobrého (2008)

Skala Popis stupiia % SFmax

1 velmi mala namaha 60 - 70%
mala namaha 70-72,5%
mirna namaha 72,5-75%

vétsi, stale zvladnutelna namaha 75 - 80%
velka namaha 80 - 85%
vysoka namaha 85 - 90%
velmi vysoka namaha 90 - 94%

extremné velka namaha 94 -97,5%

témér maximalni namaha 97,5 - 100%
vycerpani 100%

Obrazek 5. Borgova $kala podle Cechovské a Dobrého (2008)

2.2.2. Silova zdatnost

Dovalil (2005) vysvétluje silovou zdatnost jako pohybovou schopnost piekonat,

udrzet nebo brzdit urcity odpor.

Sila je zakladni pohybovou schopnosti, bez které neni mozny zadny pohyb. Je
charakterizovana stupném napéti, které vyvijeji svaly pfi kontrakci. Svalovou
silou rozumime silu, potfebnou k nataZzeni svalu kontrahovaného, nebo
ke kontrakci svalu natazené¢ho. Vyjadfuje se hmotnosti biemene, které sval

zvedne, dilezitou roli v rozvoji sily tedy hraje gravitace (Stackeova, 2008, 16).
Druhy svalové ¢innosti

At uz zvedame vlastni télo nebo ¢inky, vétSinou opakujeme 3 typy svalovych
kontrakei (Obr. 4), které se méni v zavislosti na typu tréninku, volbé cviku nebo

nasich cili” (Stoppani, 2006, 15).
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Obrazek 6. Hlavni typy svalové cCinnosti — (a) koncentrickd kontrakce, (b) excentricka
kontrakce, (c¢) izometrick4 kontrakce (Stoppani, 2006, 15)

- Koncentricka kontrakce — nastane, pokud je svalova sila vétsi nez zatéz, kterou
zvedame. Pohybem v kloubu dochézi ke zkraceni svalu neboli jeho kontrakci.
Tento typ konktrakce je také oznacCovan jako pozitivni fadze opakovani.

Ptikladem mtize byt bicepsovy zdvih s jednoruckami.

- Excentrické kontrakce — nastane, pokud je svalova sila mensi nez zaté€z, kterou
pfekonavame. Pohybem v kloubu dochazi k natazeni svalu, coz je také
oznacovano jako negativni fize opakovani. Jde o kontrolovani pohybu
do vychozi polohy pomoci svalové sily. Ackoliv se sval natahuje, je neustale
v kontrakci. Piikladem muze byt pohyb smérem doli pfi bicepsovém zdvihu

s jednoruckami.

- Izometrickd kontrakce — nastavd, kdyz je svalova sila stejné velka jako
bfemeno, které prekonava. K této kontrakci dochdzi, kdyz drzite zatéz nebo
vlastni télo v jedné neménné poloze. Neméni se délka svalu a sval je v neustalé

kontrakci (Stoppani, 2006, 15).

Druhy silovych schopnosti
Dovalil et al. (2009) rozd€luje silové schopnosti takto:

- Absolutni sila — jde pfekonani nejvyssiho mozného odporu pii dynamicke,

excentrické nebo statické svalové ¢innosti
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- Vybusna sila — jde o piekonani nemaximalniho odporu v co nejkratSim

casovém useku prevazné pti dynamické svalové ¢innosti

- Vytrvalostni sila — jde o opakovani pohybu s nemaximéalnim odporem
po ur¢itou dobu (dynamickd svalova c¢innost) nebo udrzeni nemaximalniho

odporu po delsi dobu (staticka svalova ¢innost)

2.2.3. Flexibilita

Podle Mékoty a Novosada (2007) je flexibilita schopnost realizovat pohyb

v nalezitém rozsahu, o plné amplitudé

Flexibilita neboli kloubni pohyblivost je ur¢ena schopnosti vykonavat v ur¢itém
kloubu nebo kloubnim systému pohyby ve spravném rozsahu bez vétsi namahy.
Na flexibilitu ma vliv pohlavi jedince. Zeny diky fyziologickym odli§nostem
dosahuji v priméru vyssi urovné kloubni pohyblivosti nez muzi. Zavisi taktéz
na véku jedince. Pro dité neptedstavuje zdravotni problém, je velmi ohebné
a snadnéji dokdze rozvijet kloubni pohyblivost (sic!). Flexibilita je do jisté miry
také dana dédicnosti, ovSem vhodnym pohybovym programem lze dosdahnout
optiméalniho fyziologického rozsahu pohyblivosti. Je diilezitd pro spravné drzeni

téla a celkovou mobilitu jedince (Vranova, 2011, 17).

Horni zktizeny syndrom

Narusena svalova rovnovéha v oblasti kréni a hrudni patete. Jde o oblast, ktera
je naméhana tahem svaldl, které se na ni upinaji. Tyto svaly zacinaji na lopatce
a jsou pretézované pii kazdodennich ¢innostech napt. praci u PC, nebo fizenim
v auté. Tyto svaly se navic aktivuji pfi stresech a pocitech chladu, coz souvisi
s psychickym stavem. Pfi této nerovnovaze je patrné vadné drzeni téla
ve smyslu kulatych a povolenych zad, protrakci ramen, hlavou v pfedsunu,

se zaklonem v kréni patefi (Yoda institut, n.d., 6-7).

Svaly s tendenci k ochabovani:
- mezilopatkové svaly (velky a maly rombicky sval, sttedni ¢ast trapézu)
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- hluboké flexory kréni patete
- hrudni vzptimovace
- dolni fixatory lopatek (ptedni sval pilovity, dolni ¢ast trapézu, vodorovna vlakna

sirokého svalu zadového)

Svaly s tendenci ke zkracovani:

- §ijové vzptimovace

- horni fixatory lopatek

- spodni a stfedni vldkna velkého prsniho svalu
- maly sval prsni

- dolni vldkna $irokého svalu zadového

O homi trapéz
X
\u

O homi trapéz
A

N\ iy
__, hluboké flexcry W b 23 rombické svaly
kréni patefe 70N

hornl vidkna
—» velkého svalu
\ prsniho

dolni a stfedni>
vidkna velkého
svalu prsniho

O Siroky sval zadovy W Siroky sval zadovy
- doini vlakna - vodorovna viakna

Svaly podilejici se na drzeni téla v oblasti hrudniku a kréni pétefe
O svaly s tendenci ke zkracovéni
W svaly s lendenci k ochabovani
{horni vigkna velkého svalu prsnifio nevykazuji vyrazné Zédnou z uvedenych tendenci)

Obrazek 7. Svalova disbalance v ramci horniho zktizeného syndromu dle Tlapaka,(2004)

Dolni zkfizeny syndrom

Narusena svalova rovnovaha v oblasti panve (panev se preklapi do anteverze

a vytvari se hyperlord6za bederni). Spravné postaveni panve je mirné vysazeni
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horni ¢asti vpied, ¢imz se vytvoii pfimérend lorddza bederni. Tato disbalance
vznikéd pii pretizeni kycelnich ohybact a bedernich vzpfimovacl a je hodné
patrna napf. u mnoha vrcholovych sportovcl (sprintefi, fotbalisté), (Yoda

institut, n.d., 6-7).

Svaly s tendenci k ochabovani:
- bfisni svaly (pfimy sval bfisni, Sikmé svaly bfisni, pficny sval biisni)

- hyzd’ové svaly (velky sval hyzd'ovy, stfedni a maly sval hyzd'ovy)

Svaly s tendenci ke zkracovani:
- bederni vzptimovace
- ¢tythranny sval bederni

- kycelni ohybace (bedrokyclostehenni sval, ptimy sval stehenni)

W biisni svaly

piimy sval stehenni O

Svaly podilejicr se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
W svaly s tendencl k ochabovéni

Obrazek 8. Svalova disbalance v ramci dolniho zkfizeného syndromu dle Tlapéka (2004).
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2.2.4. SlozZeni téla

Seznamit se se slozenim téla klienta patfi v Pure Jatomi Fitness mezi
z nejcastejSich prani, kterd zdkaznika dovedou do posilovny. Jeho prvotnim cilem
byva ,proménit” svou neaktivni tukovou rezervu v aktivni svalovou hmotu,
resp. pouze redukovat své tukové rezervy, piipadn€ i odvodnit télo pfed fitness
soutézi.

Télesné slozeni predstavuje jednu z nejpromeénlivéjSich charakteristik lidského

téla. Lisi se podle pohlavi a podléhd zménam v prubehu celého zivota. Zavisi

na stupni vyvoje ¢i starnuti, ale predev§$im na hormonalni stabilité, kalorické

rovnovaze a urovni i rychlosti metabolismu. Toto je ur€ovano hlavné vyzivou,

pohybovou aktivitou (tj. svalovou praci) a zdravotnim stavem organismu

(Patizkova, 1973, 187).

Mezi télesné parametry patii télesnd vySka méfena v cm a télesnd hmotnost
v kg. Z téchto udaji mizeme uréit tzv. body mass index (kg/m?). BMI uréi miru
télesné nadvahy (podvahy) daného jedince. Mezi dals$i komponenty télesnych
parametrt patii i télesny tuk. Nadmérny vyskyt télesného tuku predstavuje pro
organismus zna¢nou zaté¢z a mozné zdravotni komplikace. Ma taktéz vliv na
aerobni zdatnost jedince. Metod méfeni télesného tuku je spousta, nejcastéji se
provadi métfeni koznich fas pomoci kalipometru. Télesné slozeni zdvisi na

pohlavi i véku jedince (Vranova, 2011, 18).

Tuk

Havlickova (1999) rozdé€luje tuk na zasobni a zdkladni. Zasobni tuk je uloZen
pfevazné v podkozi a slouzi jako zasobarna energie a izolace proti chladu. Zékladni
tuk ma spiSe mechanickou funkci tj. tvofi obaly orgdnd, je soucasti kostni dien¢,

perifernich nervi, svalt apod.
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Visceralni tuk

Viscerdlni je tuk v bifisni dutiné, ktery obklopuje vnitini organy. Vyzkumy
prokazuji, Ze ackoliv télesnd hmotnost i procento télesného tuku ziistdva stejné,
s pribyvajicim vékem se méni misto pro ukladani tuku a tuk se ¢im dal vic
ukladd v oblasti bficha, obzvlast u Zen v menopauze. ZjiSténi mnoZzstvi
viscerdlniho tuku a jeho ptépadné sniZzeni a udrzovani na ptipustné hodnoté
pomaha snizit ruziko nemoci (srde¢nich chorob, vysokého krevniho tlaku atd.),

(Tanita).

Tukuprosta hmota (FFM)

Riegerova (2006) popisuje FFM jako heterogenni komponentu, kterda se
skladaz téchto slozek: kostra, svaly, organy. Jejich vzajemny pomér zalezi na mnoha
faktorech, napt. veék, pohlavi, pohybovéa aktivita apod. FFM je tvofena z 60 %

svalovou hmotou, z 25 % kosti a pojivovou tkani a z 15 % vnitinimi orgény

Voda (TWB)

TWB v téle je rozde€lena na intracelularni a extracelularni. Rokyta (2006)
popisuje ntraceluldrni (ICW — nitrobunécnd) tekutinu tvoftici asi 66 % veSkeré vody
v organismu a extracelularni (ECW — mimobunécnd), kterou dale rozdéluje na
intravazalni (krev, plazma) a intersticialni (tkaniovy mok). Specifické postaveni mezi
ICW a ECW ma tzv. transceluldrni tekutina, tj. extracelularni tekutina se specifickymi
funkcemi, ktera zahrnuje mozkomisni mok, nitroo¢ni tekutinu, nitrokloubni tekutinu a

sekrety travicich zlaz.
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2.3. Cvicebni systém

Cvicebni systém, jinak také pohybovy program ¢i fitness program. ,,Pohybovy
program je souhrnem pohybovych aktivit se zaméfenim k ovlivnéni vybranych,
rozhodujicich slozek télesné zdatnosti. Podstatnym cilem vétSiny pohybovych
programti ovliviiyjicich fyziologické starnuti je omezit degradaci svalové hmoty a

obnoveni nebo ziskéani potfebnych pohybovych dovednosti* (Bunc, 2006, 19).

wev

vvvvvv

cvicebni systétm neni nic dilezitéjStho nez jeho praktickd proveditelnost
a jednoduchost” (Benson, 2012, 34). Zadny dobry cvitebni systém nemiize byt
soucasné individualné uzplsobeny a bohuzel, soustfedit na vefejném sportovisti
v jednom okamziku celou skupinu cvi¢enci o jednotném somatotypu, zdravotnim
stavu, fyzické zdatnosti a tréninkovém cili, neni redlné. Pti sestavovani cvicebniho
programu pro skupinu je nezbytné rozdilnosti mezi jednotlivci zanedbat. Pro
komer¢ni fitness centra je tak vyzvou nalézt uspokojivy kompromis mezi Sirokym
spektrem pozadavku klientlh a moznostmi skupinovych posilovacich lekci. Cvicebni

Swtw

1i$i podle obtiznosti, zaméteni ucinku i podle cvi¢ebnich pomicek.
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3. Cile

3.1. Cil prace

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je popsat a vysvétlit cvicebni systém,

provozovany v Pure Jatomi Fitness Ostrava.
3.2. Ukol prace
Za svuj ukol jsem si stanovila predlozit poznatky o jednotlivych slozkach,

i 0 celistvém cvicebnim systému Pure Jatomi Fitness Ostrava odbornikovi v oblasti

fyzioterapie, zjistit jeho fundovany nazor a ziskat tak podlozené hodnoceni své praxe.
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4. Metodika

V prvni ¢asti bakalatrské prace nazvané piehled poznatkl jsou na zaklade¢ studia
odborné literatury vymezeny teoretické pojmy, dulezité pro vysledkovou ¢ast prace.
Informace jsou Cerpany z odborné literatury, ¢asopist a studii. Ve vysledkové casti je
na zaklad¢ teoretickych pojmu a vlastnich zkuSenosti provedena analyza soucasného
cvic¢ebniho systému Pure Jatomi Fitness.

Na zékladé aktivni Gcasti ve vSech prvcich zkoumaného cvicebniho systému
a nasledné diskuze s jejich provozujicimi trenéry jsem porozuméla jejich opodstatnéni
a zamySlenému sestaveni jednotlivych cvicebnich elementd do komplexnich
tréninkovych celkt.

Fyzioterapeutka Mgr. Sulovska pro odborné posouzeni podstoupila dvé zasadni
tréninkové jednotky, dalsi tréninky pozorovala, pasivné se uUcastnila sestavovani
nadchazejicich skupinovych lekei i individualnich porad klientt s trenéry. Podrobnym
dotazovanim trenéri na jednotlivosti jejich praxe si vytvofila piedstavu, kterou zde

prezentuji v kapitole 6.
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5. Vysledky

5.1. Pure Jatomi Fitness

Spolecnost Pure Jatomi Fitness s.r.o. (dale PJF) byla zalozena 1. ¢ervence 2008
v Blue City Shopping Center ve VarSavé. Dnes je v Polsku provozovano 35 klubt.
Zacatkem roku 2013 firma expandovala do dalSich Sesti zemi svéta: CR, Bulharsko,
Rumunsko, Turecko, Malajsie a Indonésie a sestava nyni jiz z 60 fitness klubt.
Celosvétove je v nich evidovano vice nez 200 000 ¢lend.

Nézev Pure Jatomi se sklada z anglického slova ,,pure®, Cesky ¢isty, ryzi, uplny,
a ze slova ,,JJatomi“, kter¢ je sloZzeninou pocatecnich slabik kiestnich jmen zakladatelt
fitness sité. Jsou to James Balfour, Tony Cowen a Mike Balfour. V japonstin€ existuje
slovo ,,jatomi®, které lze prelozit jako ,,bohatstvi“, ale zda §lo o zamér ¢i o pouhou
nahodu, neni znamo.

Zamérem spole¢nosti je poskytovani kvalitnich fitness sluzeb v pratelském
prostiedi za pfijatelné ceny. Filozofie PJF cilené motivuje klienty k pravidelné
a dlouhodobé dochéazce. Cvicisté je pojato jako klub a Clenstvi v ném opraviiuje
k vyuzivani celého spektra nabidky mimo obvykly rezim jednordzovych vstupl
¢i mesicnich permanentek. Népad, jak pifimét zdjemce trénovat pravidelné, casto
a setrvale v pribéhu celého roku, vychdzi zptedpokladu, ze coby ekonomicky
nabidky ucastnit se fitness vyziti kazdy den. S védomim takto hojné navstévy PJF
nabizi celou Skéalu nejriznéjSich pohybovych aktivit, tak aby se zavdécil
co nejhojnéjsi klientele. Lze neomezené kombinovat kardio trénink, crossfit, box,
HIIT ¢i pilates.

Prvni PJF bylo v CR oficidlné otevieno 1. prosince 2010 v Praze v nakupni
galerii Harfa. Druhd provozovna PJF Palladium v centru Prahy oteviela 1. dubna
2012, dalsi o tii mésice pozd¢ji, 28. 6. 2012v Ostrave a 1. zaii 2012 nésledovalo zatim
posledni fitness centrum PJF v prazskych Novych Butovicich.

,Pocet Clenit PJF Ostrava je vedenim udrzovan (sic!) v poctu kolem 3000.
Pomér muzského a zenského zastoupeni fitness centra je piiblizné 50:50, cisla
se mésic od mésice odchyluji o jedno az dvé procenta® (Hudecek, 2014, 25). Klub se

nachdzi pfimo v obchodnim centru Forum Nova Karolina. Sluzby PJF lze vyuzivat

29



pouze na zaklad¢é dlouhodobého ¢lenstvi, po dobu minimélné jednoho roku, ve smyslu
jednotici idey ,,Fitness jako Zivotni styl“. Provozovna se rozklada na ploge 2000 m* a

je oteviena ve vSedni den od 6:00 do 22:00 hod., o vikendu od 7:00 do 21:00 hod.

5.2. Cvicebni systém PJF

Cvicebni systém PJF je souhrnem cvic¢ebnich aktivit, zamétenych na ovlivnéni
rozhodujicich slozek fitness profilu. Sestava z osobnich tréninkd, skupinovych cviceni

a kratkych lekci. Kratké lekce jsou vlastnim produktem firmy PJF.

Cvicebni
systém PJF
2011-2014
|
[ ) I N ] .
osobni skupinové kratké lekce
tréninky lekce PJF

I E ——

N e

HIIT, Crossfit,
diagnostika Kruhovy
trénink...

20min kardio

trénink Bri$ni buchty

Obrazek 9. Cvicebni program PJF

Pted zahajenim aktivni Gcasti na konkrétnich pohybovych cvicenich je nezbytné
zvazit zdravotni rizika, ktera mohou jednotlivé cvi¢ence ohrozit. Zv1astni pozornost je
vhodné vénovat kardiakiim, diabetikim a obéznim lidem, ¢i lidem s poruchami
pfijmu potravy. Cvi€ebni systém PJF je uveden vstupni diagnostikou v rezii osobniho
trenéra, ktery posoudi komplexni situaci jednotlivce a doporuci mu idedlni program
tréninku, ovSem v nékterych piipadech nemusi rada fitness trenéra postaovat. Pak je

zapotiebi konzultovat piimo s 1ékarem.
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5.3. Diagnostika PJF

Pti prvni navstéve fitness centra je kliCovou zalezitosti diagnostika pohybového
aparatu. Na zaklad¢ zevrubného vstupniho vysSetfeni je osobni trenér schopen
doporucit zacateCnikovi vhodny pohybovy program ¢i sestavit individualni
tréninkovy a vyzivovy plan podle jim stanoveného cile. Jeding tak se cvicenec piedem
vyhne obvyklym chybam nebo také béznym zranénim. Jen diky odbornému vedeni
miZze byt intenzivni posilovani uz od pocatku opravdu bezpecné a zdravi prospésné.

PJF je vstupni diagnostika oznacovana jako,,Pure Life* a navrzena byla podle
osnovy Stackeové (2008): vstupni rozhovor, aspekce, vySetfeni chlize, ohledani
zkrdcenych svall, vySetfeni bfisnich svall, zjisténi pohybovych stereotypt
a hypermobility. Cilem této procedury je ovéfit uroveinn klientova fitness profilu:
kardiorespiracni vytrvalost, svalovou silu, svalovou vytrvalost, kloubni pohyblivost,
sloZeni téla. Pure Life je rozdéleny na dvé tréninkové jednotky po 60 minutéach, jak je

znazornéno v tabulce.

Tabulka 3. Pure Life - vstupni diagnostika

1. tréninkova jednotka ‘ ‘ 2. tréninkova jednotka
svstupni pohovor (20 min) * individudlni trénink (45)
+zakladni infromace o klientovi o zahiati

«lékaisky dotaznik

) * dynamicky stre¢ink
svySetieni pohybového aparatu (10min)

* hlavni tréninkova napln

'Chu,ze ; . * zaverecny streCink
+zkracené a ochablé svaly , . ,

,  konzultace tréninkového a
*pohybové stereotypy

yzivového planu (15min
eanalyza slozeni téla (10min) VYZ1IV p ( )

*zvazena na Tanité
*méfeni télesnych obvodu
*konzultace vysledku

+20 min zatézovy cardio test (20 min)

31



V prvnich dvaceti minutach osobni trenér zjistuje zékladni poznatky o klientovi
a ty zapisuje do strukturovaného formulare (Ptiloha 1). Zajima se o informace, jako je
datum narozeni, dosavadni pohybové a stravovaci ndvyky, divod navstévy fitness
centra, predstavy o sméfovani tréninku, o ¢asu vénovaném cviceni atp.

Nasleduje vysetfeni aspekci. Trenér se pozorovanim snazi zachytit odchylky
klienta od normalu napf. pfi chiizi, postoji ¢i jinych piirozenych pohybovych
¢innostech. MiiZe tak odhalit rtizné pohybové disbalance. DalSim bodem diagnostiky
je zhodnotit Urovenl oslabeni svali stendenci k ochabnuti a miru zkraceni svall
s tendenci ke zkracovani.

Data ziskana ze vstupni diagnostiky poté slouzi jako Givod tréninkového deniku.
Denik se v prubéhu tréninku dopliiuje o dal§i informace, které slouzi jako
zpétnovazebni reflexe pro ovefeni ucinnosti tréninkového planu.

Kromé diagnostiky pohybového aparatu fesi trenér s klietem také sloZeni jeho
téla. Analyza slozeni téla je provadéna pomoci specialni vahy Tanita, kterd funguje na
principu bioimpedan¢ni analyzy. Méfenim jsou zjistovany zékladni télesné hodnoty,
diky kterym lze zhodnotit aktudlni fyzicky stav klienta. Mezi zjisStované hodnoty patii
télesnd hmotnost, mnozstvi podkozniho tuku (méteno v procentech i kilogramech),
mnozstvi télesné vody (taktéz v procentech i kilogramech), aktivni svalovd hmota,
beztuka tkan, mnozstvi visceralniho tuku, mnozstvi kostnich mineralti. Vypocitava se
BMI (body mass index), biologicky vék a doporucené hodnoty metenych kategorii.

Na zikladé naméfenych a stanovenych hodnot trenér cvicenci poskytne
doporuceni ohledné redukce ¢i nabirani vahy. Zvazuje zejména mnozstvi podkozniho
a visceralniho tuku. Doporucené hodnoty podkozniho tuku se meéni s vékem,
pohlavim a vzriistem, ale obecné lze fici, ze pro Zeny je to mezi 20-30% a pro muze
10-20%. U visceralniho tuku nejsou hodnoty uvadény v procentech, nybrz v ¢iselnych
hodnotéch od jedni¢ky nahoru. Hodnota visceralniho tuku by neméla pfesahovat ¢islo
12. Pak uz se jednd o silné¢ obézniho clovéka, kterému z divodu vysokého
visceralniho tuku hrozi riziko srde¢nich nemoci ¢i cukrovky.

Zjisténé hodnoty jsou zaznamenany do tréninkové karty klienta a spolu s nimi
také zvolené cile — dilezité je stanovit konkrétni cil v Cislech (Ubytek tuku/narist
svalové hmoty, o kolik kilogramt ¢i centimetr() a zaroven obdobi, za které by mélo
byt tohoto cilu dosazeno.

Po komplexni diagnostice nésleduje posledni cast Pure Life, kterou je
20minutovy kardio test. Pfed zapocetim testu je cvicenec seznamen s jeho prib&éhem.
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Kardio test, ktery je soucasti 1. tréninkové jednotky, je totozny s kardio tréninkem
PJF. Jde o 20 minut dlouhy intervalovy trénink na béZeckém pase ¢i jiném kardio
trenazéru (pokud klient nemize z jakéhokoliv divodu vykondvat zatéZz na pase,
tedy béh ¢i chlzi), pfi kterém je postupné navySovédna intenzita kardio vykonu
az na maximum, naceZ vzdy nasleduje snizeni intenzity a opakovani celého cyklu.

Kardio test je zavrSen streCinkem a zavérecnym zhodnocenim jak testu,
tak i celé diagnostiky v prvni tréninkové jednotce.

Druhd tréninkova jednotka, kterou zacatecnik podstupuje, probihd samostatné
v dal§im terminu. Béhem prestdvky mezi prvni a durhou &asti vstupni procedury
trenér na zéklad¢ udajii z diagnostiky a kardiotestu vyhotovi doporuceny cvicebni
program.

Tréninkova jednotka zacind zahtatim cvicence na kardio pfistroji (5-10 min)
a uvodnim dynamickym stre¢inkem. Trenér svéfence obeznami s pribéhem tréninku
abchem celého prvniho cviceni jej provazi, seznamuje s jednotlivymi cviky
a se spravnou technikou jejich provedeni. Béhem tréninku dohlizi nejen na provedeni
cvikll, ale vénuje pozornost i drzeni téla a dychani zacatecnika. V intervalu 45minut
by mél byt cvicenec obezndmen s tréninkem, odpovidajicimu vedenym pozadavkim
a dohodnuté¢ intenzité. Lekce je ukoncena zavéreCnym streCinkem a uvolnénim svali.

DalSich 15 minut je pak v€novéano konzultaci. Trenér shrne svd pozorovani,
ohodnoti celkovy ptedvedeny vykon, doporuci klientovi vhodny tréninkovy systém,
zdirazni zjisténé nedostatky, navrhne mozna fteSeni, nabidne varianty pfisti

spolupréce. V piipad¢ zajmu pak ptimo naplanuje dalsi spole¢né tréninky.

5.4. Kardiotrénink PJF

Kardio zéna PJF sestava z 20 bézeckych past, 12 eliptickych trenazéri,
6 stacionarnich kol, 2 steppert a 1 veslatského trenazéru.

Kardio trénink mé ve cvi¢ebnim systému PJF své nezastupitelné¢ postaveni,
poskytuje totiz okamzitou efektivni zpétnou vazbu o klientovée ,fyzicce®, potazmo
o ucinnosti provozovaného tréninkového plénu. Provadi se v ramci vstupni
diagnostiky k posouzeni funkéniho stavu organismu z hlediska adaptace na zatéz
avdal$im tréninkovém rezimu je uziteny jako ndstroj navySovani anaerobni

zdatnosti. Jedna se vlastné o souvisly 20minutovy béh o kolisajici simulované zatézi.
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; Pure -
Rure Life JATOMI

INTERVALOVY CARDIO TRENINK Fitness

Soustied se
FAZE 3

Pfi’prav se
FAZE 1

Pokracuj
FAZE 2

Dej ze sebe vS§echno
FAZE 4

50%

Zahrati

1. STUPEN INTENZITY
2. STUPEN INTENZITY
3. STUPEN INTENZITY

MAXIMUM - 100%

STUPEN INTENSITY 50% - 100%

ZKLIDNEN/

5

6 7 8 9 10 1112 13 14 15 16 17 18 19

DOBA TRVANI TRENINKU (MINUTY)

TIP:
Pokud se ocitnete ve stavu, kdy citite, Ze ze sebe nemuzete vydat vice....
Gratulujeme! DOSAHLI JSTE SVEHO MAXIMA!

Obrazek 10. Zobrazeni schématu 20minutového kardio tréninku

Z fyziologického hlediska ma 20minutovy kardio trénink (20CT) aerobné-
anaerobni charakter. Intenzita béhu se stfida v minutovych intervalech, hlavni
proménnou intenzity je rychlost. Odborné se jednd o intervalovy béh s aktivni

prestavkou ve formé mezibéhu na 60 % SFp.x. Vykon je rozd€len na Ctyii faze:

Féazel: 50-90 % SFpax, 5 min, ptipravna faze
Féaze2: 60-90 % SFpax, 5 min
Féaze3: 60-90 % SFpmax, 5 min

Faze 4: 60-100 % SFpax, 5 min, zavérecna faze; (+50 % SFpax, 1 min)

Prvni faze zacind dvouminutovym zahfatim. V téchto dvou minutich
se intenzita zatéze pohybuje okolo 50% TFp.. VEtSinou se jednd o pomalejsi chiizi.
Nasleduje postupné zvySovani rychlosti. S kazdou minutou navysujeme rychlost. Po
Ctyfech minutach se bézec dostava k prvnimu submaximu, které by mélo odpovidat
80-90 % SFmax. Po tomto prvnim cyklu nadchdzi zklidnéni. SniZzenim rychlosti je
uvedena druhd faze 20CT, kterda probihd analogicky k prvni, s tendenci dosahnout
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vysSich rychlosti, a zavrSuje ji opét minuta submaximalniho tempa, plynule
pfechazejici v dal$i mezibéh a dalSi cyklus. Posledni, ¢tvrta faze 20CT se od
ptedchozich 1i8i délkou i findlni intenzitou. Trva o minutu déle a zatizeni by mélo byt
vy$$i nez ve vSech predchozich fazich. Prvni tfi minuty probihaji zndmym zptsobem,
ve Ctvrté minuté by mél bézec nasadit dosud nejvyssi intenzitu a v posledni minuté
tuto intenzitu jesté¢ dale navysit az na hranici svych moznosti, kdy se predpoklada
dosazeni 90-100 % SFp.. Po tomto vykonu je doporuceno ubé&hnout jesté jednu
ukoncujici minuta na nanejvys 50 % SFp., ve které by meélo dojit k uvolnéni
a vydychani.

Uroveti anaerobni zdatnosti 1ze odvodit od ,,vzdalenosti*, prekonané béhem
20CP:

Tabulka 4. Uroveii kondice podle dosazené vzdalenosti

muZzi Zeny

podprimérna fyzicka kondice podprimérna fyzicka kondice
pod 3 km pod 2,5 km

pramérnd fyzicka kondice pramérnd fyzicka kondice
pod 4 km pod 3,5 km

vyborna fyzicka kondice vyborna fyzicka kondice

nad 4 km nad 3,5 km

5.5. Bfisni buchty

,BiiSni buchty” je ndzev pro intenzivni 15minutové cviceni, zamétené
na posileni bfisSniho svalstva. Lekce probihaji 3x denné, 7 dni v tydnu. Vedeny jsou
stiidavé vSemi osobnimi trenéry PJF, jejich podoba je proto velmi proménliva
a pestra. Kazdy cvicitel preferuje jiny styl posilovani, jinou metodiku, jiné cviky, jiné
cvicebni nacini.

Tyto lekce muize navstévovat kazdy, kdo chce spravné a pod odbornym
dohledem posilovat biiSni svalstvo a hluboky stabiliza¢ni systém. Pro zacinajici
Rizikovou skupinou, které i¢ast nelze doporucit, jsou pouze t€hotné zeny ve vys$im
stupni t€hotenstvi (od tfetiho mésice) a ti, kdo trpi problémy s patefi.
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Béhem ctvrthodiny trenér predvede komplexni sestavu intenzivnich cvikd,
zatézujicich vSechny c¢asti btisniho svalstva a stfedu téla, koriguje ptesnou techniku
provedeni cvikl,, dohlizi na spravné dychani a také stimuluje svéfence patfi¢nou
psychickou podporou.

,BfiSni buchty* vétSinou vibec nezahrnuji Gvodni zahtéati a protaZeni, je
dobrym zvykem pfichdzet na lekci jiz fadné rozcvicen. Zacind se tedy rovnou
sezndmenim s danym tréninkem a cvicenim. Jde o velmi variabilni tréninkovou
jednotku, protoze kazdy trenér sestavuje své vlastni, origindlni schéma. Muze jit
o intervalovy trénink, kdy se casovych tseky s vysokym zatizenim stfidaji s chvilemi
kratkého odpocinku, jindy probéhne lekce formou klasickych cvicebnich sestav
o rizném poctu sérii s riznym poctem opakovani a riznou skladbou cvikl. Posledni

minuty cyklu jsou vénovany strec¢inku bfiSnich svall a protazeni bederni oblasti.

5.6. Skupinové lekce

Tremi nejnavstévovanéjSimi skupinovymi lekcemi PJF jsou HIIT, kruhovy

trénink a cross trénink.

5.6.1. HIIT

Vysoce intenzivni intervalové cviCeni (High Intensity Interval
Training/Exercise — HIIT/HIIE) je v dne$nim fitness svété velice populérni. ,,Jde o
moderni cvicebni styl, ktery vyuzivd maximdlniho nasazeni v kratkém casovém
rozmezi. Klasické posilovaci cviky ¢i aerobni prvky jsou sestaveny do rizné
dlouhych ¢asovych intervali stfidajicich se s krat§Simi intervaly odpocinku*
(Gavlovska, 2015). Boutcher (2011) ve své studii High Intensity Intermittent Exercise
and Fat Loss uvadi, ze ,,HIIE a jejich intervalové protokoly se znac¢né lisi, ale obvykle
zahrnuji opakovani kratkych usekd maximalni intenzity, na kterou bezprostiedné

navazuje usek provadén nizkou intenzitou®.

Casové intervaly, do kterych rozlozime trénink, mohou byt rizné. Zndmou

variaci HIIT tréninku je napfiklad tabata, coz je princip cviceni, kdy se stfidaji
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dvacetisekundové¢ intervaly cviceni s desetisekundovou fazi odpocinku. Tabata
je trénink trvajici pouhé 4 minuty, coz znamend, ze pfi stanoveném rozlozeni
intervalli odcvi¢ime béhem téchto 4 minut celkem 8 kol dané¢ho cviku. DalSimi
moznostmi Casovani intervalového tréninku jsou naptiklad intervaly 30+10,
40+10 ¢i 50+10. Intenzivnéjsi formy HIITu se dostavaji i k 60s cviceni. Delsi
intervaly se vSak nedoporucuji, aby byla zachovana maximalni intenzita
tréninku a odcviceni daného cviku bez zastaveni mimo odpocinkovy interval.
Pauza miiZze byt samoziejm¢ taktéz prodlouzena na 15-30 s mezi jednotlivymi
cviky. Zalezi na kondici cvi€ence. Pro zaatecniky se obecné doporucuje delsi
odpo¢inkovad faze mezi jednotlivymi cviky. Pocet pouzitych cvika
do jednotlivych HIIT tréninkQi je taktéz wvariabilni. Obecné se muzeme
pohybovat mezi 1-10 cviky, které odcvicime ve 2-8 kolech, dle typu tréninku.
Samotny HIIT trénink by se mél casové pohybovat mezi 5-20 minutami. Delsi
trvani se nedoporucuje kvili vysoké intenzit€¢ samotného tréninku. Zaradit vSak
muizeme napiiklad vice kratkych tusekl trvajicich alespon 5 minut s 1-

3minutovou pauzou mezi nimi (Gavlovska, 2015).

,HIIT protokoly maji neomezenou variabilitu a neomezené variace typu
cviCeni, jako napfiiklad zvedani zavazi, plyometrie, sprinty, stiidani tahu a tlaku,
stfidat rizna zatizeni (sic!) jako jsou cyklistické ergometry, bézecké pasy a eliptické

trenazéry* (Kravitz, 2014, 16).

Cviky pouzité do tohoto typu tréninku mohou byt rizné. Obecné se vSak
doporucuje zatfazovat SirSi spektrum cvikii tak, aby se zapojilo celé télo
a trénink tak byl maximalné¢ komplexni. Ze zékladnich cvikll pro spodni Cast
téla to mohou byt diepy, vypady, rizné druhy vystupu na vyvysSenou lavici
¢i stepy nebo mrtvé tahy. Na horni polovinu téla mizeme zatadit riizné variace
klik®, shybli nebo i1 nejriznéjsi tlakové ¢i tahové cviky s ¢inkami. Vhodné je
cvieni doplnit i o posilovani bfiSnich svall a stfedu téla. Toho dosdhneme
pfidanim raznych druhi zkracovacek ¢i cvikll ve vzporu. Taktéz se doporucuje
mezi zakladni posilovaci cviky zafadit i intenzivnéj$i kardio ¢i plyometrické
prvky. Tim rozumime napiiklad angli¢dky, skdkané diepy i vypady, vyskoky

na boxy apod. Cvi€eni lze provadét s vlastni vahou, ale doplnit jej mizeme
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iorizné cvicebni pomicky — c¢inky, stepy, bosu, mice, overbally, TRX

¢i kettlebelly (Gavlovska, 2015).

LHIIT maé jiz nékolik potvrzenych pfiznivych U€inkti na zdravi, fyzicku
a vykonnost ¢lovéka. Je klinicky prokazéano, ze HIIT je efektivni cviCeni, slouzici
jako primérni zbran, kterd zpomaluje a v mnoha piipadech zamezuje vypuknuti
zdravotni zatéze, spojenou s mnoha chronickymi onemocnénimi“ (Gibala, 2012,

1077).

Vyzkumy potvrzuji, Ze toto vysoko intenzivni intervalové cviceni je ucinné pti
snizovani podkozniho tuku. To ovSem plati pouze pfi pravidelném cviceni
a spravné nastavenych intervalech tohoto cviceni. Je prokézéno, ze HIIE
zvySuje jak aerobni, tak i anaerobni kondici. HIIE dale vyrazné snizuje
inzulinovou rezistenci a zlepSeni glukézové intolerance. Vysledky pfi méteni
mnozstvi kosterniho svalstva ukazuji na pfirtstek svalové hmoty, coz vede

k lepsi oxidaci tukt kosternim svalstvem (Boutcher, 2011, 55).

HIIT tréninky jsou popularni a doporucované zejména pro jejich ucinek, ktery
pfichazi i pfesto, Ze €as cviCeni je oproti klasickym typlim tréninkd pomérné
kratky. Divodem je vysoka intenzita cviCeni, pfi kterém pak pracujeme na tzv.
»kyslikovy dluh®. Ten musi télo vyrovnavat po dokonceni tréninka
a spalujeme tak kalorie navic i po cviceni. Mizeme tedy fici, ze po kratkém
a intenzivnim cviceni typu HIIT mame zrychleny metabolismus az 24 hodin
po docviceni, podle dosazené intenzity tréninkd. Mimoto tato forma cviceni
podporuje i tvorbu ristového hormonu, a tak krom spalovani podpoiime

1 nartst svalové hmoty (Gavlovska, 2015).

HIIT slouzi 1 jako forma kardio tréninku. ,,Aplikace vysoko intenzivniho
intervalového cvicebniho programu u pacientll se srdecnim selhanim ischemického
nebo idiopatického plivodu je proveditelnd a nabidla vyznamné blahodarné Uc¢inky
na n¢kolika hemodynamickeé a klinické faktory (sic)* (Chrysohoou, 2015, 20).

Cviceni HIIT dale slouzi i jako prevence civiliza¢nich chorob:
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HIIT ukézal vétsi zlepSeni VO,max., endotelidlni funkce, krevniho tlaku,
srde¢ni kontraktility a inzulinové signalizaci ve srovndni se stfedné¢ intenzivni aerobni
zatézi. To mad vyznamné duasledky nejen pro moZznou prevenci vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni, ale také v prostfedi s nebezpecim vzniku nékterych
doprovodnych onemocnéni pro ty, kteti jiz trpi srde¢nimi a metabolickych poruchami,
jak dokazuji Schoenfeld a Dawes ve své studii High-intensity interval training:
Applications for general fitness training (2009).

V Kanadé je HIIT dokonce doporucovan vSeobecnymi lékafi. ,,Prakticti 1ékafi
vybizeji své pacienty k vys$i fyzické aktivit¢ a doporucuji HIIT program*
(Shiraev, 2012, 960).

»Vyhodou HIITu je fakt, Ze jej miZeme provadét kdykoliv a kdekoliv
a pro pozadovany efekt nam postaci i 15 minut. HIIT trénink se d& jednoduse odcvicit
i s vlastni vahou téla a je vhodny jak pro pokrocilé cvicence, tak pro zacatecniky*

(Gavlovska, 2015).

5.6.1.1. HIIT v Pure Jatomi Fitness

Lekce HIIT patii v Pure Jatomi Fitness Ostrava k nejoblibenéjsim. Primérna
navstévnost se pohybuje okolo pétadvaceti klientd na tréninkovou jednotku. HIIT je
v rozvrhu 3x tydné, a to v ttery v 9:00 a 17:00 a ve ¢tvrtek v 18:00. Cviceni o vysoké
intenzité bézné figuruje v tréninkovych planech jednou i dvakrat tydné.

Lekci zahajuje Gvodni zahtati (b&h, rizné poskoky, ,anglicaky*, vypady)
a dynamicky strecink (pokrouzeni vSech namahanych kloubil). Nasleduje cvicebni
sestava o proménlivém schématu. Nejobvyklejsi varianta HIIT tréninku v PJF Ostrava
je cyklus o 40 vtefinach provadéni cvikli aerobniho charakteru (jumping jack,
Svihadlo, béh na misté) stiidanym s posilovanim (kliky, dfepy s osou, sklapovacky,
vydrze pro posileni coze), prolozenych 10 vtefinami ptestavky. Jedno kolo (aerobni
cviky + posilovaci cviky) se opakuje ctyfikrat. Po cCtyfech kolech nésleduje
dvouminutova pauza, nacez se cela ¢ast jednou zopakuje (viz Tab. 5). Kazda tato cast
je vénovana urcité svalové partii. Celkem tato varianta HIIT tréninku trvd 27 min,
pocitaje vto 1 10s pauzu mezi cviky. Lekci zakoncuje dvouminutové vybéhani
a zavérecny streCink namahanych partii (setrvani v pozicich po tfi néadechy

a vydechy).
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Tabulka 5. Varianta HIIT tréninku

1. ¢ast (opakuje se 2x) ‘ ‘ 2. ¢ast (opakuje se 2x)

* 1. kolo * 1. kolo

* 40s aerobni cviky * 40s aerobni cviky

* 10s pauza * 10s pauza

* 40s posilovaci cviky * 40s posilovaci cviky

* 10s pauza * 10s pauza
* 2. kolo * 2. kolo
* 3. kolo * 3. kolo
* 4. kolo * 4. kolo

5.6.2. Kruhovy trénink

Kruhovy trénink je podle Jarkovské (2009) specifickym rozvojem silovych a
vytrvalostnich schopnosti. Principem tohoto pohybového programu je stfidani malych
a velkych svalovych partii na riznych stanovistich v ¢asovém limitu. Jedna se o
komplexni, Gcelnd cviceni o stfedni az vysSi intenzité, kterd vedou ke zvySovani
celkové urovné zdatnosti a vykonnosti cviencl. Mezi jednotlivymi stanovisti se

neprovadi pfestavky, naopak pfechody jsou plynulé a dynamické.

Kruhovy trénink je vhodny pro mirn& pokrogilé az pokro¢ilé cvitence s alespor
minimdlni predchozi zkuSenosti se cvicenim, ktefi jsou zdravotn¢ v poradku.
Doporucovan je pievazné tém, ktefi chtéji zvysit fyzickou kondici, celkovou
zdatnost, vytrvalost, svalovou silu, vybusnost, zformovat postavu a maji radi

pestrou skladbu hodiny (Nechvilova, 2013, 70).

Lekce nejsou doporucovany zacatecnikim bez predchozich zkuSenosti
s posilovacim cvicenim, lidem s kardiovaskularnimi onemocnénimi, s bolestmi zad,
chronickymi onemocnénimi nebo problémy s kloubnim apardtem ani téhotnym

zenam.
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5.6.2.1. Kruhovy trénink v PJF

V PJF je kruhovy trénink spolecenskou udalosti, jde o nejnavstévovangjsi

skupinovou lekci. Na jedné tréninkové jednotce se sejde i 60 cvicenc.

Ukéazkova lekce kruhového tréninku pod vedenim trenéra Michala Rubacka:

Pomitcky (BOSU, $vihadlo, fitball/gymball)

1. Dfepy na BOSU, micem dola
Zapojeni jak mobiliza¢nich, tak i stabilizacnich svalovych skupin. Funkce
hlubokého stabilizacniho systému + svalstvo dolnich koncetin (pfevazné

kvadricepsy, hamstringy, hyzde¢).

2. Preskoky pftes Svihadlo (jednoduché, dvojité, pozadu aj.)
Kardio vlozka, kterd podpoii metabolismus tim, Ze zvysi intenzitu
a tim 1 energeticky vydej. Koordinovand prace hornich i dolnich koncetin,

svalstvo ramenniho pletence, pfedlokti a lytek.

3. Kliky (na kolenou) Ize pouzit i BOSU, a sice mi¢em dolt, dlan¢ na platformé.
Posileni pazi a prsniho svalstva. Dulezité spravné a rovné drZeni t¢la, podsazena

panev.

4. Polovi¢ni anglicak na BOSU (bez kliku)-doskoky
Komplexni cvik, koordinacné, stabiliza¢né i aerobn¢ narocny. Zapoji se témef

kazdy sval v téle.

5. Sklapovacky na fitballu
Pohyb v plném rozsahu — z lehu do sedu, ruce spojené za hlavou. Zapojeni

pfimého svalu bfisniho a vSech stabilizatorti trupu
6. Hyperextenze na velkém mici
V lehu na bfise na mici, dlané i Spicky nohou se dotykaji zemé, pozice stiechy.

Zvedani napnutych nohou do prodlouZzeni téla. Zapojeni vzpfimovact patete,
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hyzd'ového svalstva i zadni strany stehen.

7. Vypady do rotace

Vypady v chiizi nebo na misté. Pii findlni pozici kdy je koleno tésn¢ u zemé
rotace horni poloviny téla nad pfedni nohu. Lze pouzit i zatéz. Zapojeni svalstva
dolnich koncetin (nejvSestrannéjsi cvik na nohy) plus rotac¢ni svaly trupu —

$ikmé bfisni svalstvo

8. ,, Tukadky*

Vsed¢ na podlozce rotace ze strany do strany. Sed v mirném zaklonu kviili
zaktivovani bfiSniho svalstva. Lze ptidat zat€z. Pro ztizeni provést cvik
pii zvednuti dolnich koncetin. Zaméfeni na Sikmy i piimy sval biisni plus

stabilizatory

9. Krouzeni/vydrz na mici

Ve vzporu lezmo provadéném na loktech, které jsou opfené o mic, se pokusit
o drobny krouzivy pohyb hornich koncetin. Narocny cvik zejména na udrzeni
spravné polohy téla, podsazeni panve. Zapojeni svalstva celého trupu,

hlubokého stabilizacniho systému

10. Kneetuck-skrcky na mici
Ve vzporu lezmo, DK na mici. Provedeni: Pfitahy kolen k hrudniku. Zapojeni

btisniho svalstva, stabilizatorti trupu i pfitahovaci stehen

5.6.3. Crosstraining

,»Crosstraining je tréninkovy program inspirovany CrossFitem, coz je silové-
kondi¢ni cvi¢eni pochazejici z Ameriky. Znacka CrossFit byla registrovana
v roce 2000 a jejimi zakladateli byli Greg Glassman a Lauren Jenui® (Anonymous,

2012).

Zakladni myslenkou CrossFitu je vSestranny rozvoj télesné zdatnosti — trénuje

se zde vydrz, sila, vybusnost, rychlost, kardiorespiracni vytrvalost, koordinace,
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hbitost, rovnovédha, piesnost a pruznost. Tréninkovy program je zalozen
na pestrosti a kombinuji se zde vzpéracské techniky se cviky s vlastni véhou,
atletikou, gymnastikou, veslovanim, cviky s kettlebelly apod., ¢imz vznika
neuvéfitelné Sirokd Skala moznosti, jak jednotlivé tréninky obménovat

(Colliery CrossFit).

,»A prave neustale se ménici podminky tréninku zajistuji znacny rozvoj vSech
vySe zminénych dovednosti — télo je neustdle vystavovano novym pohyblim a zatézi
a nestiha se na dany pohyb adaptovat™ (CrossFit).

CrossFit a jim inspirované tréninkové systémy jsou nastroji rozvoje sily
a celkové kondice a jsou vhodné pro zacatecniky i pro zkusené sportovce. Jako vzdy
je izde potieba dbat v prvé tadé na spravnost provedeni vSech cvikd. Jednim
z principi CrossFitu (ktery patrné stoji za jeho masivni popularizaci) je soutézivost —
jednotlivé ,,workouty* jsou provadény na rychlost. Dobrych ¢asii je ovSem mnohdy
dosahovéno na ukor techniky, a v takovém piipadé¢ mize dojit k pretizeni nékteré ze
svalovych partii, pfipadné i ke zranénim a trvalym nasledkm.

ZacateCnici by nepochybné méli absolvovat zakladni kurz se Skolenym
trenérem, ktery jim vysvétli spravnou techniku cvikli a dohlédne na jeji dodrzovani.
Poté, co jsou cvicenci schopni tyto cviky provadét kontrolované a spravné, je mozné
postupn¢ piidavat zatéz. Naptiklad vzpéracské techniky se bézné zacinaji trénovat
s difevénymi tyCemi a az nasledné se pfistupuje k velkym cinkam. Zakladem
pro vSechny cviky je schopnost dokonale ovladat vlastni télo. Dfive nez cvicenec
zacne usilovat o dfep s pfidanou zatézi, musi dokonale ovladnout diep s vlastni
vahou.

Crossfitovy trénink je velmi pestry. Jednotlivé cviky jsou uspofadany do tzv.
WOD (workout of the day - trénink dne). Tyto WODy se velmi rlizni, vzdy pfi nich

ovSem hraje vyznamnou ulohu €as. V praxi se obvykle uplatiiuji tii piistupy:

a) Time cap — casovy limit, béhem kterého je potfeba dokoncit
pfedepsany pocet opakovani danych cviki; vysledkem je dosazeny Cas.

b) AMRAP (As Many Repetitions As Possible) — opét ¢asovy limit,
ovSem piedepsané cviky jsou opakovany po dobu trvani Casového limitu;

vysledkem je celkovy pocet opakovani.
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c) EMOM - v tomto ptipadé je pfedepsan pocet opakovani, ktery je nutné

odcvicit do 1 minuty (zbytek minuty se odpociva).

Tyto tfi principy jsou v tréninkovych planech rlizné kombinovany a vyuzivaji se
také na crossfitovych zavodech. Mezi nejzndméjsi z nich patfi mezinarodni
CrossFit Games konané v USA, z ¢eskych zavodl pak napiiklad Czech Beast
konany kazdoroén& v Usti nad Orlici nebo No Excuse Challenge v Hradci

Kralové (Rehackova, 2015).

5.6.3.1. Crosstraining v PJF

Workout s ndzvem Fran - Time cap

Zahtati: béhy, pteskoky, vyskoky, jumping jacky, ,,angli¢aky*

21 "thrusterd" (dfep s vyrazem nad hlavu) - muzi 43 kg, zeny 30 kg
21 shybti na hrazdé

15 "thrusterd"

15 shybil

9 "thrustertt"

9 shybii

ZacateCnici cvi¢i s niz§i hmotnosti, obvykle jim to trva 15-20 minut. Primeérni
sportovci maji ¢as okolo 7 minut s predepsanymi hmotnostmi a vynikajici sportovci

dosahuji ¢asu 2 minut.

5.7. Osobni trenéii

Osobni trenér je ve fitness centru nepostradatelnou soucasti. Dba na bezpecnost
cvicencl, poskytuje odbornou pomoc pii cvieni, dokaze fundované poradit
s technikou provadéni cviki. Mimoto také vede skupinové tréninky, kratké lekce PJF
tréninky jednotlived na posilovacich strojich. Osobni trenér se zasadni mérou podili
na utvareni piijjemné a pratelské atmosféry ve fitness centru. Po celou provozni dobu

PJF je ptitomen vzdy alespoil jeden trenér, snadno identifikovatelny podle
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stejnokroje. V PJF je ke konci dubna 2015 zaméstnano dvanéct aktivnich osobnich
trenérd. VSichni maji odbornou kvalifikaci fitness instruktora alesponn 2. tfidy

garantovanou Ministerstvem $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy CR.

5.7.1. Funk¢éni trénink

Filozofie funkéniho tréninku je kompenzovat Spatné navyky a stereotypy
prostiednictvim kondi¢niho cviceni s pomlckami i bez nich. Funkéni trénink vyuziva
poznatky zrehabilitaci, fyzioterapie, funkéni anatomie a biomechaniky,
ale i z béznych pohybt a tkoni, kterymi denn¢ zaméstndvame nas pohybovy aparat.
Nezbytna je zde jednoduchost provadénych cvikii. Technika téchto cviki ma vychazet
z lidské ptirozenosti, ktera ovSem jiz pro mnohé z nas pfirozend neni. Na pohled cvik
zcela primitivni se po par sériich ¢i opakovanich jevi velice uc¢innym. ,,Funkéni
trénink se snazi vytvofit takovou skladbu cviki, kterd klientovi pomtze provadét
bézné denni aktivity s vy$si vykonnosti a niz§im rizikem trazu” (Martinova, 2013).

Cilem funkéniho tréninku je uvést cvicence do takového stavu, ktery upevni
jeho schopnost praktikovat libovolné pohybové aktivity béhem zivota az do vysokého
véku. U vrcholového sportovce je funkéni trénink sportem kompenzacnim,
zaméfenym Setfit pohybovy aparat jedince a prodlouZzit jeho Zzivotnost. Jen diky
funkénimu tréninku dnes vrcholové sportovni kariéra nemusi koncit pred Ctyficitkou.
,Cilem funkéniho tréninku neni maximaélni sila jednoho svalu nebo jeho objem,
ale schopnost téla uceln€ vyuzit sviij potencial sily, rychlosti a koordinace. Schopnost
jednotlivce ovladat své télo a byt spokojen s jeho funkcnosti® (Funkéni zona).

»lento trénink pfispiva k posileni pohybové soustavy lidského téla neboli
kinetického fetézce. Kineticky fetézec nam umoziluje se hybat. Sklada se ze soustavy
svali, z kosterni soustavy a z nervové soustavy. Hlavnim tkolem funkéniho
integrovaného tréninku je, aby tyto tfi soustavy vzajemné spolupracovaly*
(Dylevsky, 2009, 532). Doplnila bych uz jen posileni fascidlnich fetézct téla. Je
rozdil cvicit pektordlni tlaky na stroji nebo kliky. ,,Funkéni trénink se zamétuje na
trénink pohybu, nikoliv svalové skupiny* (Jir¢ik, 2012).

Za zakladatele funkéniho tréninku se povazuji Gary Gray, Paul Check a
Nérodni akademie sportovni mediciny USA. Kofeny funkéniho tréninku vychdzeji

z rehabilitace, kdy fyzioterapeuti vytvareli skupiny cvikl, které maji napodobovat
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klientovu ¢innost v domécnosti, v zamé&stnani ¢i sportu. ,,Snazi se o nejefektivnéjsi
rekonvalescenci po Urazu pohybového aparatu nebo po operativnim zakroku. Nejedna
se vSak o pouhé napodobovani ale i kompenzace téchto pohybt, diraz je kladen

na spravné stabilni drzeni téla a efektivitu pohybu* (Snasel, 2013).

Paul Check rozdélil funkéni trénink do Sesti zdkladnich skupin:

I.  Tlak —tlakové cviky zatézuji hlavné svaly hrudniku a ramen, triceps
astfed téla a predstavuji napf. kliky, tlaky sjednoruckami nebo
medicinbalem.

II.  Tah —tahové cviky zatézuji hlavné zadové svaly, biceps, ramena a stfed
téla a predstavuji napi. veslovani, pfitahy jednorucek nebo pfitahy téla.

III.  Dfep —dfepové cviky zatézuji svaly prednich stran stehen, zadnich stran
stehen, hyzd¢, zada a stfed téla. Jsou to napi. sumo diepy, anglicaky,
vyskoky.

IV.  Vypad —vypadové cviky zatézuji svaly ptednich stran stehen, zadnich
stran stehen, hyzdé, zada, svaly stfedu téla. Jsou to napt. vypadové kroky,
dynamické vypady.

V.  Ptredklon — klonéné pohyby zatézuji hamstringy, hyzd¢, stfed téla a zada.
Predstavuji napt. pfedklon trupu v balanci na jedné noze, rumunsky mrtvy
tah.

VI. Rotace —rotatni pohyby Ccasto zatézuji celé télo, nejvice stied téla
a pfedstavuji cviky jako rotace smedicinbalem nebo crisscross

zkracovacky (Vandasova, 2014).

Nérodni akademie sportovni mediciny USA popsala definici funkéniho tréninku
jako modelovou situaci zahrnujici zrychleni, zpomaleni a stabilizaci svalovych
skupin, a to ve vSech tfech rovinach pohybu.

Funkéni trénink odvozuje své kotfeny od rehabilitace. Fyzioterapeuti vytvofili
zakladni zasobnik cvikd. Napodobovali pacientovu c¢innost v domacnosti,
v zaméstnani, jednoduse ¢innosti z béZzného vSednodenniho Zivota za ucelem rychlejsi
a efektivnéjsi rekonvalescence v obdobi po trazu nebo po operativnim zékroku.
Pokud byl klient zaméstnan jako zdsobovac¢ a musel neustale zvedat ¢i pfemistovat
tézké predméty, bylo do tréninku zapojeno nafadi a biemena vétSich hmotnosti.
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Vysledkem optimalizovaného pripravného funkéniho tréninku je celkové
zlepSeni fyzické sily celého téla, spravné drzeni téla, posileni ,,jadra* (core), ochrana
celého kloubniho aparatu (respektive snizeni rizika jeho poranéni), zlepSovani uméni
vyuzivani pohybt téla jako celku. Maximalizuje rozsah kloubi téla, flexibilitu,
automatizuje spravné pohybové vzorce dennich ukontl, zlepSuje rovnovéahu,
koordinaci, ,,fyzicku®, vytrvalost. Prospiva star§im lidem jako prevence padu (trénink
na balan¢nich pomiickach). ,,Snizi se vyskyt muskulotendindézni Gnavy a uUnavy
neurologickych a pojivovych tkani. Vysledkem funkéniho integrovaného tréninku je
zlepSeni kvality Zivota, sebevédomi a zlepSeni vykonnosti pfi rekreacnich sportovnich
¢innostech nebo pii sportovnich soutézich* (Stary, 2010, 31).

Z hlediska technické narocnosti je trénink mozné rozliSit na dva typy.
Vykonnostni funkéni trénink, ktery je zamétfeny piedev§im na vykon a rozvoj
pohybovych dovednosti a schopnosti, a na zdravotn¢ funkéni trénink, jehoz podstatou
je spravné drzeni téla, dychdni, kontrolované pohyby a spravné zapojeni svali.
Vykonnostni funkéni trénink je urcen pfedev§Sim pro profesionalni sportovce
a trénované jedince, kteti usiluji o zlepSeni fyzické zdatnosti. Zdravotné funkéni
trénink je vhodny pro rekonvalescenty po urazech, operacich, pro pacienty s problémy
pohybového aparatu, nebo cvience — zacateCniky.

Jednou z nejefektivnéjSich forem funkéniho tréninku je cviceni na kladkovych
strojich. Prioritni vyhodou je volny rozsah pohybu pifi zapojeni dominantnich
svalovych skupin, a to ve vSech tfech smérech pohybu. Jedna se o takzvané vyuziti
3D pohybu, ktery napomaha ke zlepSeni pohybovych stereotypt. Pii tahu kladky je
pohyb plynuly, bez vyrazného vlivu pocatecniho a koncového bodu celkového
rozsahu. Velmi efektivné lze vyuZzit negativni opakovani a zhodnotit vlastnosti

gravitace, posilit svalstvo jak v centrické tak 1 v excentrické fazi cviku.

47



5.7.1.1.  Principy funk¢niho tréninku

Funkéni trénink je postaven na tfech zakladnich principech. Abychom mohli

trénink nazyvat funkénim, musi byt naplnén alespoii jeden z nich.

Pohyb je provadén ve tfech rovinach.
V provedeni cvikl figuruji svaly celého téla ve vzdjemné koordinaci.

Dochazi k posilovani télesného jadra — core.

Tento typ tréninku tedy nesoustfedi své cviky k posileni urcitych izolovanych
svali v nékteré ze zdkladnich rovin, jako tomu pii tradiénim posilovani byva,
ale usiluje o co nejveétsi komplexnost zatizeni vzdy nékolika svalovych skupin
souCasné. Vyuzitim vSech tii rovin doddme pohybu rozsahlejsi efektivitu a novou

funk¢&nost.

3D pohyb

Funkéni trénink vychézi z béznych kazdodennich pohybovych stereotypt,

pfi kterych pohyb probiha soucasné ve tfech zakladnich rovinach.

Sagitalni — pfedozadni
Transversalni — pfi¢na

Frontalni — ¢elni

Nézorny cvik s vyuzitim 3D pohybu je Celni vypad s rotaci trupu ve fazi
vypadu; pro maximdlni vyuziti trénujeme s medicinbalem. Dal§im piikladem je
sekani na kladce. Oba tyto cviky simuluji boj, uder, sekani dfeva. Rotace zad pfi

téchto cvicich slouzi jako prevence tirazli zad, napt. vyhifezu meziobratlové ploténky.

Zapojeni do pohybu téla jako celku

Témetr vSechny sporty a bézné aktivity kazdodenniho zivota jsou zalozeny
na vicekloubovych pohybech, kdy je vyuzivana sila a pruznost celého téla. Cvik
zapojujici vice kloubll najednou, naméhajici vice svalovych skupin, je ve srovnani se
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cviky zaméfujicimi se na jediny sval a kloub efektivnéjsi, intenzifikuje cviceni,
¢imz poskytuje casovou vyhodu, zlepsuje celkovou flexibilitu, podporuje hormonalni

aktivaci a také zlepSuje metabolickou reakci organismu.

Izolované cviky se zamétuji pouze na procvicovani svalové skupiny, nikoli vSak
pohybu. Vhodnym ptikladem mtzeme uvést diep, ktery je jako pohybovy vzorec
pouzivan pii kazdodennich aktivitach clovéka. Cviceni zaméfené na bezpecné
provadéni dfepu v ramci tréninku pfinese mnohem efektivnéjs$i vysledek
pro zdravy pohyb klienta, kdy ptikladem miize byt zvednuti se ze Zidle, nez tfeba

izolované ptfekopavani na posilovacim stroji (Jir¢ik, 2012).

Core — télesné jadro

Zatazenim core do tréninku docilime zpevnéni a aktivaci svall télesného jadra.
Jadro se odborné nazyvda LPHC komplex (bedrokyClopanevni) a jedna
se predev§im o oblast kréni patefe, hrudni patefe, panve a kycli. Svaly jadra
délime do dvou kategorii; prvni zahrnuje svaly hlubokého stabilizacniho systému,
jejichz primdrnim tkolem je udrZeni vzpiimené polohy téla ve stoji. Do této
skupiny, kterou nazyvadme odborné posturalni, patii pticny, pfimi, zevni a vnitini
Sikmy sval biiSni, hluboké svaly patete, ctyfhranny sval bederni, svaly panevniho
dna, brénice, zadni strana stehen a kycelni ohybace. Posturalni svaly maji tendenci
ke zkraceni. Druhou skupinu svall jadra tvoii svaly fazické, které maji tendenci
k ochabovani, a patii sem dvojhlavy sval stehenni, poloblanity a poloslasity sval,
rotatory patefe, vzpifimovace patete, pfitahovace kycle (dlouhy, kratky a velky),
odtahovace kycle (stfedni a maly sval hyzd'ovy), pfimy sval bfisni a zevni Sikmy

sval bfisni (Cacek,et al. 2008, 32).

5.7.1.2. Vybaveni

Funkéni trénink pracuje se Sirokou Skéalou cvi¢ebnich pomucek, které bézné
oznaCujeme jako ,volné“. Nevyuzivd Zzadny klasicky posilovaci stroj, nybrz
jednoruéni cCinky, kladky, expandéry, pruziny, pomilcky pro cviceni s vlastni

hmotnosti téla jako Flowin® (zalozeny na teni), GTS-Gravity® (zalozeny na kladce),
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zavésné systémy TRX®, balanéni podlozky, malé a velké mice, BOSU® Balance

Trainer, kettlebell, vipr, lodni lano, fitbagy a fitbally, balancni pomiicky jako balan¢ni

polokoule, rovnovéaznou vertikalni plochu, rola rola, vzduchovy polstat, pedalo atd.

5.7.1.3. PJF funkéni trénink

Tato ukéazka tréninku byla v praxi PJF pouzita 28. 8. 2013.

A S R S

Dftep na obracené bosu s jednoru¢nimi ¢inkami. 12 opakovani, 2 série.
Ptedpazovani s ¢inkami. 20 x 2.

Vypady s jednoru¢nimi ¢inkami podél téla — 12 x 2.

Dfiep s vyskokem na TRX. 12 x 2.

Podsazovani panve na bosu. 20 x 2.

Zkracovacky na bosu.

Klik na bosu s tlesknutim. 8 x 2.

Zvedani boku na bosu ve vzporu. 12 x 2.

ZavéreCny strecink.

Naésledujici trénink byl pouzit v praxi PJF 14. 9. 2014.

A S R S

Taping — 30 opakovani, 3 série.

Zkracovacky naproti sobé — 15 x 3 (5kg medicinbal).

Spolecny legpress — 20 x 2.

Leh+sed+stoj s kettlebelly — 4x na kazdou stranu (zluty kettlebell).
Tricepsovée kliky — 8 x 3 (sedici Zluté kettlebelly v rukou).

Vzpor + tlaky do partnerova ramene — 20 x 3.

Ptedavani jednoruc v sedacce — 20 x 3 (4kg).

Prosik + tlaky — 0,5 min.

Vypady + Sikma rotace — 20 x 3.

10. Strec¢ink.
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6. Odborny posudek

Odborny posudek fyzioterapeutky Mgr. Lenky Sulovské:

Cviceni ve fitcentru je dnes pro mnoho jedincii nejucinnéjsi dostupny
vidim v tom, Ze lidé nemaji pevné zdaklady a naopak trenéri mnohdy viibec nevedi, kde
by méli zacit, jak kvalitné a postupné progresivné nastavit trénink. Cesta k vykonu
musi mit urcité zakonitosti, jinak hrozi riziko zraneni bud akutniho ci postupné
chronickym pretézovanim. Lidé obecné nemaji ponéti o fyziologickém dychani, o
drzeni téla ¢i o spravnych pohybovych stereotypech. S timto nevedomim podstupuji
riizné pohybové aktivity, chtéji za kratky casovy usek vypadat co nejlépe. Dnes a
denné se setkavam s klienty, kteri se sverili do rukou trenéra, a presto skoncili v péci
fyzioterapeuta. Zakladni probléem shleddvam v nizké odbornosti trenérii (minimalni
znalosti anatomie, fyziologie pohybu a dychani). Respektive se da Fici, zZe dnes uci,
Skoli v podstaté kdokoliv a cemukoliv.

Cvicebni systém PJF predstavuje komplexni soubor cvicebnich aktivit, snazict
se uspokojit Sirokou verejnost. Prostiedi je velmi prijemné, program rozmanity
a taktéz mnozstvi trenéru s riiznou specializaci. Autorkou této bakalarské prdace jsem
byla pozadana o zhodnoceni lekce s nazvem Brisni buchty a Kardio trénink PJF.

Program Brisni buchty je intenzivni patndctiminutové cviceni zamérené
na brisni svalstvo. Lekce, kterou jsem osobné navstivila, probihala ve velmi
intenzivnim tempu. Obsahovala Sest cvikii (dvacet opakovani, dvé série). Byly
provadeny velmi rychle, svihového charakteru, obcas s vyuzitim cvicebni pomiicky
pro zdanlivou obmeénu cviku. Prevazna vetsina vsak byla zamérena pouze na primy
sval brisni a sikmé svaly brisni s minimalni aktivaci sagitalni stabilizace (znama jako
hluboky stabilizacni systéem ci core). Pravé zde vidim primdrni problém celého
programu. Sagitalni stabilizace (SS) predstavuje pevny ram téla pro pohyb. Pokud
si ji predstavime jako valec, shora jej tvori branice, zdola svaly panevniho dna,
zepredu primy a pricny sval brisni, ze stran Sikmé svaly brisni a zezadu musculi
multifidi. Insuficience SS vede k celé rade probléemii, nejcasteji pak k bolestem zad.
Primy sval brisni byva v jeho horni Casti pretizeny a v jeho dolni oslabeny. Reliéf

brisni stény poté neni celistvy a vyvazeny. Pro jeji spravnou aktivaci je zapotrebi
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komplexniho a funkcniho pohybu ne pouze jednostramného analytického cviceni.
V pripadé cvikii typu sedy-lehy se uz davno vi, Ze dochdzi ke kompresi v oblasti
bederni patere a tedy moznosti vzniku celé rFady potizi, vedoucich napriklad
az k vyhiezu meziobratlové ploténky, presto se na lekci bohuzel vyskytly! Jelikoz lekce
Brisni buchty vedla prevazné k nespravné aktivaci stabilizacniho systému, vidim ji
z pohledu fyzioterapeuta jako zbytecnou, neefektivni a pro celou radu klientii dokonce
rizikovou.

Kardio trénink PJF se mi jevi pro netrénované cvicence (zejména lidé
s nadvahou, hypertenzi, onemocnénim pohybového apardtu) jako nevhodny, ba primo
zdravi nebezpecny. Je velmi narocny ve vztahu ke kardiovaskularnimu systému,
posledni dve minuty maximalniho zatizeni mohou byt rizikové. Navic pri takto vysoké
zatezi, jakou je 20 minutovy intervalovy trénink, ktery vyzaduje znacné volni usili, je
pravdeépodobné, zZe jedinec neudrzi po celou dobu spravnou techniku daného pohybu.
To muze vest k pretizeni pohybového aparatu, zejména v oblasti nosnych kloubu a
patere. Naopak pri dodrzeni kvalitnich podminek (individualni nastaveni intenzity,
které bere v uvahu klidovou TF, spravné vysveétleni a kontrola pohybu) pro trénované
jedince miize byt program velmi efektivni. MozZnym teSenim, jak se vyvarovat
pripadnym zdravotnim rizikiim, by bylo lékarské potvrzeni, vylucujici pritomnost

onemocnéni ohrozujici zdravi klienta pri vysoké zatézi.
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7. Diskuze

Vysledky moji prace do znacné miry podpoftily pfedpoklady, se kterymi jsem na
zacatku formulovala své cile. Skupinové cviCebni sestavy a hromadné tréninky
nedostatecné zohlednuji (protoze jen sotva mohou dostatecné zohlednit) riznoroda
specifika klientely. Je jen otazkou nekvalifikovaného vybéru cvicence, jakych aktivit
se bude ucastnit a v jakém rozsahu. Zacatecnik je pfi rozhodnuti polepsit svlij Zivotni
styl Casto velmi namotivovany a pfitom jen malo vybaveny zakladnimi pohybovymi
dovednostmi. Mnohdy si s sebou do posilovny pfinese nezadouci pohybové navyky ¢i
dokonce uz podpotenou dispozici ke zdravotnim problémim, jejichz prevence je
zcela mimo rdmec moznosti trenéra dvaceti¢lenné skupiny.

Cvicebni systém sam o sob¢€ nelze s uspéchem problematizovat, sestavy jsou
zalozeny na ovéfenych konceptech a pfedvadény zkuSenymi cviciteli; individudlné
mohou cvi¢encim bezvyhradné¢ vyhovovat. Nicméné v podminkidch moderniho
a oblibeného systému kolektivnich lekci nelze neustale dohlizet na dokonale spravné
provadéni cvikii u kazdého ucastnika. Za ptedpokladu, Ze jsou cvicenci v podobné
kondici, pfi plném télesném zdravi, bez zvlastnich potfeb a uspokojivé znali spravné
techniky, neni nutné vznaset ke cvi¢ebnimu systému zadné vyznamné piipominky.
Ovsem tento idealni stav je s realitou ¢asto v nesouladu.

Citlivym aspektem zaznamenanych problému je také rozpor v pochopitelném
zajmu nékterych cvicencli velmi rychle docilit viditelného progresu formy
maximalizovanou cetnosti a naroc¢nosti posilovani na jedné strané a v neziStném
zajmu o jejich zdravy a pfirozeny pozitivni vyvoj, v obavach o vydrz neptipravené¢ho
pohybového aparatu a potazmo v hrozbé unavovych zranéni na strané¢ druhé.
Myslenka clenskych piispévkll podporuje nezodpovédné nadSence v dlouhodobém
neumérném zatézovani jejich pohybovych struktur a mize jim tak nepiimo piivodit
disledky, které si zdvaznosti nezadaji s problémy, jez doufali v posilovné vyfesit.

Klasickym znakem doby je pak viudyptitomny shon. Uspé&ch jednotlivych lekci
je méfen jejich popularitou a ta je bohuzel vyznamné uréovana jejich casovou
narocnosti. Kratké, intenzivni sestavy jsou pro zaméstnaného laika podmanivé
vidinou urychlenych vysledkli a snizenym dopadem na celkovy time management
bézného dne. Tato v soucasnosti povSechné rozsifend filozofie je v neslucitelném

rozporu snutnymi atributy zdravého posilovani. Casovy pres odsouva stranou
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potfebnou pfipravu k namaze: rozcviceni, i spravné zavrSeni kazdého tréninku:
strecink.

Diky uvaham, provazejicim pribéh této prace, jsem se utvrdila
ve svych obavach, ze pro mnohé zakazniky ziistane jedinym spravnym rozhodnutim
zvolit cestu individudlni pfipravy pod vedenim osobniho trenéra, kterd je draha,
Casové narocnd, velmi peclivd, dusledné technicky zaméfend a uvedena
podceiiovanou zékladni pfipravou, zahrnujici v§estrannou lékatskou prohlidku.

Diky dikladnému studiu odbornych zdroji a srovndvanim zjiSténi
s pozorovanou praxi pak musim kriticky podotknout, Ze mnohym trenériim by bylo
velice napomocno rozsifit své odborné vzdélani o vice nez jen diplom, garantovany
MSMT, komeréni, jednostranné orientovany trenérsky kurz.

Jakkoli je ptedchozi komentai spisSe pochybovacény, obecny smér vyvoje fitness
pramyslu, a PJF systém ptfedev§im hodnotim spiSe kladn€. Mnozstvi dostupnych
studijnich prameni a nejriznéjSich védeckych vyzkumu v oboru je uz opravdu znacné
a neustale nariista. S tim také, byt kolisave, stoupa i obecné povédomi o problematice
mezi vefejnosti, stejné jako uroven znalosti primérnych trenérti. Pfinosem této
konkrétni prace k obecnému blahu budiz mij ptispévek na pravidelnému meetingu
s vedenim nas$i pobocky PJF, kde mam v imyslu ptedlozit ke zvazeni alarmujici

posudek Mgr. Sulovské.
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Zaveér

V této praci jsem dopodrobna popsala provoz Pure Jatomi Fitness Ostrava.
Objasnila jsem koncept celého systému, zevrubné jsem vylozila kazdou jednotlivou
slozku jeho struktury.

Mym zédmérem bylo vyzdvihnout ur€ité systémové nedostatky a poukdzat na
moznosti jejich odstranéni; ziskat pro své vyhrady fundovanou podporu. Ma
podezieni o zdravotnich rizikdch nékterych v PJF provozovanych aktivit dolozila
vlastnimi z&véry ptizvana fyzioterapeutka.

Uvedena zjisténi maji prispét ke zkvalitnéni sluzeb, poskytovanych v PJF
Ostrava. Vysledky této prace budou konzultovany s kompetentnim vedenim. Mou

ambici je prosazeni potiebnych zmén zavedeného cvicebniho systému.
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8. Souhrn

Prace vymezuje a objasiiuje zdkladni pojmy, souvisejici s fitness, s dirazem
na fitness profil, slozeny ze ¢tyt zdkladnich slozek: aerobni zdatnost, silova zdatnost,
slozeni téla a flexibilita). Hlavni ndplni prace je uceleny ptehled informaci
o cvi¢ebnim systému Pure Jatomi Fitness Ostrava, jenz sestdva z osobnich tréninkd,
skupinovych lekci a kratkych lekci, vlastniho produktu firmy Pure Jatomi Fitness.
Uvadim zde jejich popis a ndzorné ukéazky praktickych tréninkii. Prace obsahuje
odborny posudek cvi¢ebniho systému Pure Jatomi Fitness Ostrava, vypracovanou
fyzioterapeutkou Mgr. Lenkou Sulovskou.

Cilem této prace byl popis a vysvétleni cvicebniho systému PJF Ostrava.
Ukolem této prace bylo odborné posouzeni cviéebniho systému PJF Ostrava
fyzioterapeutem. Cile i tkolu bylo v této praci dosazeno v jejich plnych rozsazich.

Vysledkem této prace je podrobny rozbor cvicebniho systému PJF Ostrava.
Struéné jej lze shrnout jako ¢lenity soubor cvi¢ebnich postupli o téchto zakladnich
tiech kategoriich: skupinové lekce, kratké lekce, individualni lekce. Ve skupinovych
lekcich jsou provozovany intervalové, kruhové a crossfit tréninky; kratké lekce jsou
zamé&feny na kardio trénink a specificky biisni svalstvo; a kone¢né individualni lekce
spocivaji v jednotlivé sestavenych funkénich trénincich. Vyznamnym prvkem
cvicebniho systému PJF je klubovy charakter podniku, ktery poskytuje ¢lentim
ekonomicky nezatizenou svobodu rozhodnuti dochézet do posilovny jakkoli Casto
a zdrZet se zde po libovolnou dobu.

Prakticky pfinos této prace pro praxi je stanoven dil¢im ukolem prace, tedy
odbornym  posudkem cvi¢ebniho syst¢tmu PJF  Ostrava fyzioterapeutky
Mgr. Sulovské. Tento se stal soucésti argumentacni baze mého projektu zkvalitnéni
sluzeb PJF, ktery navrhuje zaclenit do cvi¢ebniho systému PJF Ostrava inovativni
prvek. M4 jit o dosud naléhavé absentujici pfechodny c¢lanek mezi skupinovymi
a kratkymi lekcemi na jedné, a individudlnimi lekcemi na druhé strané. V téchto
podrobné komentovanych, pomalych a technicky zamétenych skupinovych lekcich by
osobni trenér individudlnim tempem objasnil méné zdatnym ¢i pohybové omezenym
cvi¢enciim spravné provedeni béznych cviki, aby pak s timto zevrubnym zékladem

mohli byt bez rizik zatfazeni do programu hromadnych a kratkych lekct.
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Zavérem tedy vyvstavd novy vyzkumny problém, totiz navrhnout optimalni

vvvvvv

pfipadné¢ modely, empiricky provéefit na vhodném souboru probandii a pfiznivy

vysledek pak potencidlné prosadit k zaclenéni do provozu PJF Ostrava.
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9. Summary

Work defines and explains the basic concepts associated with fitness, with an
emphasis on fitness profile, consisting of four basic components: aerobic fitness, force
fitness, body composition and flexibility). The main work is a comprehensive review
of information on workout system Jatomi Pure Fitness Ostrava, which consists of
personal training, group lessons and short lessons of its own product firm Jatomi Pure
Fitness. I mention their description and demonstration of practical training. Work
includes expertise workout system Jatomi Pure Fitness Ostrava, developed by
physiotherapist Mgr. Lenka Sulovska.

The aim of this work was the description and explanation of the exercise of PJF
Ostrava. The task of this work was a scientific assessment exercise of PJF Ostrava
physiotherapist. Objectives and tasks have been achieved in this work in their full
range.

The result of this work is a detailed analysis of your exercise PJF Ostrava. It can
be briefly summarized as a set of rugged workout practices on these basic three
categories: group lessons, short lessons, individual lessons. In group lessons are run
interval, circular and krossfit training; Short lessons are focused on cardio training
and specifically abdominal muscles; and finally individual lessons consist of
individually assembled functional practices. An important element of the exercise of
PJF's club character enterprise that provides its members economically unburdened
freedom to decide to attend the gym as often and refrain here for any length of time.
Practical benefits of this work in practice is determined by sub-task work, ie expert
opinion workout system PJF Ostrava physiotherapist Mgr. Sulovské. This has
become part of my project argumentative base PJF quality of services, which
proposes the inclusion workout system PJF Ostrava innovative feature. Has been
going on urgent absentee intermediate between the group-and short lessons on the one
hand, and individual lessons on the other side. In these annotated in detail, slow and
technically oriented group lessons by a personal trainer at their own pace clarified less
able or physically limited right trainees performing routine exercises to then this
could be a thorough basis without risks included in the program of mass and short

lessons.
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In conclusion, therefore, arises a new research problem, namely to propose an
optimal model of group training for coaching difficult clientele PJF; This model, or
models, empirically examine the appropriate set of subjects and a favorable outcome

then potentially push for incorporation into operation PJF Ostrava.
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Ptilohy

Piiloha 1

TRENINKOVY LIST
(duvémé informace) JATO M

FITNE:
Osobni udaje Klub:
Jméno a pfijmeni: Trenér:
Telefonni Cislo: Cislo élenské karty:
Email: Datum:

Cile tréninku? (Co, proc¢, do kdy, motivace) - cile musi byt vyjadreny v konkrétnich Cislech

* Hlavni cil:

*  Prioritni partie:
+ Vaha:

« Centimetry:

«  Motivace k vysledku:

Casové moznosti? (kolikrat tydné chodit, DO KDY spinit cil?, délka tréninku)

Profese? (sedava, namahava, ruznoroda)

Sportovni aktivity? (néjaky sport - pokud ano, jak dlouho, jak ¢asto = dysbalance, pokud fitness jak cvicil
doposud)

Zivotni styl? (sportovni, pohodlny, pracovni, ve stresu)

Vyziva:

Pravidelnost (pocet jidel denné):

Vykyvy vahy? (napf. téhotenstvi..):

Diety a zku$enosti s nimi? (popf. jaké, jak dlouho)
Oblibena jidla:

Neoblibena jidla:
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Popis vsedniho dne: (Cas vstavani, délka prace a odpocinku, cas spani, pocet a mnozstvi jidel a kdy?)

DIAGNOSTIKA - vstupni informace

Pohlavi: Veék: Vyska:
Fat Muscle TBW
Weight Visceral Hrudnik | Pas Boky | Biceps
L kg 2 | e | % T v | A | ™| e [ tem | tem | em

Zavazuji se, ze vyvinu veskeéreé usili tak, aby bylo  Zavazuji se respektovat radu svého trenéra, z
dosazeno uspéchu mého klienta dosahl/a cilu tréninka
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