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1 UVOD

Rychlost a stres jsou charakteristické rysy dnesni doby. Lidé maji v dnesSni
uspéchané dobé¢ stale méné a méné volného casu. Travi dlouhé hodiny v praci, a kdyz
uz maji volny ¢as, travi ho pfevazné pasivné. Davaji pfednost odpocinku u televize
nebo v king, pied aktivni formou, jako naptiklad vychazka do lesa nebo projizd’ka na
kole. Tento zivotni styl, vyznacujici se nedostatkem pohybu, mé na obyvatelstvo velky
dopad a odrazi se hlavné na jeho zdravotni strance. Dusledkem Zzivotniho stylu
poslednich let je vyskyt velkého mnozZstvi tzv. civilizacnich onemocnéni, mezi které
fadime naptiklad obezitu, diabetes mellitus, alergie aj. I proto je tfeba neustdle
zdlUrazinovat, jak dualezitou roli hraje v naSem zZivoté pohybova aktivita. Pohybova
aktivita podporuje cinnost srdce, pomahd odstraniovat toxické latky, stimuluje
produkci endorfinti v mozku, harmonizuje vegetativni nervovy systém atd. Kromé
fyziologického pfinosu ovliviiuje i nasi stranku psychickou a socialni. Pohyb je pro
¢lovéka vyznamnou obranou, prevenci a zaroven lékem proti civilizacnim chorobam.
Je vhodnou aktivitou pro vyplnéni naseho volného Casu, kterého mame Vv dnesSni dob¢
vétSinou tak malo.

Pfestoze lidé maji volného Casu mén¢ a méné, pocet sportovnich center neustale
roste. V soucasnosti existuje nepieberna Skala moznosti sportovniho vyziti. Fitness
centra nabizi pestry a rozmanity vybér, ze kterého si vybere snad uplné kazdy. Velkou
popularitu ziskaly v posledni dobé aerobni hodiny s balanénimi pomtckami, hlavnég
Smalymi a velkymi mic¢i. Novinkou mezi balan¢nimi pomiickami je cviceni na
balan¢ni plosing, kterd se nazyvda BOSU® Balance Trainer (nadale v textu uvadéno
jako BOSU). Tento druh cviéeni se objevil v Ceské republice teprve pied par lety, ale
rychle si ziskava svoje obdivovatele a pravidelné navstévniky. Piestoze jsou hodiny
BOSU mezi klienty fitness center oblibené, metodickych materialti a zdrojli, z nichz
by se mohli zajemci z fad lektord, ale 1 navstévnikli hodin o této novince dozvédet
néco vic, zatim neni dostatek. Proto jsme se rozhodli shrnout soucasné poznatky,

rozsifit dostupné informace a tim ptispét k propagaci této zajimavé balancni pomtcky.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Zivotni styl a zdravi

Zivotni styl Ize charakterizovat jako ,,souhru vech moZnych aktivit a &innosti,
které délame béhem celého dne, vedouci k harmonii mezi nasim télem, mysli a dusi*
(Kulhankova, 2007, 9). Pojem Zivotni styl podle Slepickové (2000) oznacuje souhrn
lidskych aktivit od mysleni, ptes chovani az po jednani a to takovych, které zaujimaji
Vv Zivoté trvalejsi misto, vétsinou se opakuji, jsou typické a predvidatelné. Zivotni styl
muizeme nejéastéji posuzovat a hodnotit podle postoji, nazorti a vnéjSich projevi
chovani.

Snem snad kazdého cloveka, je prozit Zivot pfijemné, ve zdravi, bez komplikaci
a starosti. Pod pojmem kvalitni Zivot si kazdy predstavi néco trosku jiného. Nékdo
penize, materidlni statky, jiny pohodu a klid v rodinném kruhu. Je to déno tim, ze
kvalita Zivota souvisi s napliiovanim lidskych potieb a s uspokojovanim tuzeb a snt
jedince. Podle Slepickové (2000) je napliiovani subjektivnich potieb Zzadouci a
dostacujici podminkou toho, aby nas zivot mél z nasSeho osobniho hlediska vysokou
kvalitu.
dilezitym prostredkem vedoucim k zivotni spokojenosti. Zdravi je ovliviiovano
n¢kolika faktory. Slepickova (2000) uvadi, ze v prvé tad¢ je lidské zdravi podminéno
genetickym vybavenim. To, co ¢lovék zdédil po svych piedcich, je pevné dano. Mimo
to existuji dalsi faktory podilejici se na lidském zdravi. Spousta onemocnéni a poruch
postihujicich soucasnou populaci souvisi se Spatnym zivotnim prostiedim, s
exhalacemi, s chemizovanymi potravinami apod.

Mezi dalsi faktory ovliviiyjici lidské zdravi bychom mohli zafadit Uroven
zdravotnické péce a nesmime opomenout nevhodné lidské chovani, které se na stavu
zdravi také podili. Podle Slepickové (2000) se ze zminénych vnéjSich faktorti na
kvalité¢ zdravi podili zdravotnickd péfe a rozvoj zdravotnictvi asi 20%, kvalita
zivotniho prosttedi také 20% a zpusob Zivota €ili Zivotni styl 56- 60%.

Autofi Hodan (2000), Kulhankova (2007), Slepickova (2000), Stejskal (2004)

se shoduji, Ze dulezitou charakteristikou Zivotniho stylu je, ze ¢loveék jej mlize sam



ovliviiovat, mize jej sadm utvaret podstatné¢ vice nez ostatni jmenované faktory.
Vhodnou volbou zZivotniho stylu miizeme alesponi ¢astecné sméfovat k naplinovani
zivotni spokojenosti a pozitivné ovlivitovat zdravi.

Vyvoj spolecnosti s sebou prinesl spoustu zmén. Tyto zmény nejsou pouze
pozitivni. V soucasné industridlni spole¢nosti mél vyvoj dopad zvlasté na zdravi a
objevily se problémy s nim spojené. Zivotni styl dnesni spoleénosti se ¢asto nazyva
‘

,sedavy’
Bursova (2005), Hoeger S., Hoeger W. (2009), Kulhankova (2007), Stejskal (2004)

a je charakteristicky neaktivnim zpusobem zivota s nedostatkem pohybu.

zdtraznuji, ze predevsim nedostatek pohybu a nadbytek energetického ptijmu vede ke
zdravotnim komplikacim, které po c¢ase vyustuji do fady onemocnéni. Tato
onemocnéni jsou ¢asto nazyvana ,,civilizacni‘ pro jejich spojitost s komfortem, ktery
poskytuje zivot v moderni spole¢nosti na vysokém stupni technického rozvoje.

Stejskal (2004, 11) definuje ,,sedavy zivotni styl* jako:

...nedostatek t€lesného pohybu (hypokineze) jak v zaméstnani, tak i
béhem volného c¢asu. Tato redukovand pohybova aktivita v zaméstnani se
Casto prenasi i do volného Casu, kdy unava zptisobena psychickym napétim a
nedostatkem pohybu v zaméstnani snizi aktivitu ¢lov€ka natolik, Ze je ochoten
spiSe konzumovat nez vydavat, tedy napt. vice vysedavat u televize nebo
pocitacea  méné Cist, vypravét nebo cvicit. Navic cast lidi fesi psychicky
stres zvySenym piijmem jidla, ktery je obvykle kumulovan do vecernich
hodin. Tak vznika a stale se prohlubuje energetickd nerovnovaha, tak

vznikaji poruchy télesného i duSevniho zdravi.

Soucasny styl Zivota ve vétSiné rozvinutych zemi neposkytuje lidskému télu
dostatek pohybové aktivity k udrzeni zdravi. Bursova, Rubas (2006), Kolouch,
Welburn (2007), Stejskal (2004) wuvadi jako nemoci, jejichz vznik souvisi
S nespravnym zivotnim stylem, pfedev§im ischemickou chorobu srdce, hypertenzi a
cévni mozkovou piihodu. Tyto nemoci maji ve vétS§in€ rozvinutych zemi nejvétsi
vyskyt a jsou 1 nejCast&j$i pfi¢inou smrti. Tato onemocnéni vznikaji na zakladé

aterosklerozy. Se vznikem ateroskler6zy byvaji Casto spojeny i poruchy latkové



vymény cukrii a tuk®, které mohou Casto ustit napt. do cukrovky 2. typu. Mezi
metabolické onemocnéni fadime i obezitu. V zavislosti na zivotnim stylu se zvySuje
také frekvence vyskytu nékterych psychickych onemocnéni.

Chceme- 1i snizit mozné riziko onemocnéni a zhorSeni kvality Zivota, musime
pro to udélat néco sami. Musime zménit nas zivotni styl. Vyziva a pohybova aktivita
jsou dvé nejdilezitéjsi slozky zivotniho stylu, které mizeme svym chovanim ovlivnit.

Zadny jiny prostiedek nema na zdravi a kvalitu Zivota takovy vliv.

2.2 Vyznam pohybové aktivity

Pohybova aktivita (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999, 132) je ,komplex
lidského chovani, které =zahrnuje vSechny pohybové cCinnosti clovéka. Je
uskute¢novana zapojenim kosterniho svalstva pfi soucasné spotiebé energie*. Pohyb
je prirozenou soucasti kazdého znas. Velké mnozstvi zdravotnich komplikaci
muzeme zdravym zivotnim stylem eliminovat. V soucCasné dobé dochazi diky
modernizaci vSech odvétvi k minimalizovani potfeby pohybu. V dobé technickych
vymozenosti, modernich technologii a zpisobu komunikace se stava ¢lovek lenivéjSim
a pohodInéjSim. Pohyb zaujima v naSem zivoté postupné méné a méné mista, nase
imunita se sniZzuje a télo se stava nachylnéjsi k nemocem. Pfitom sta¢i nepodlehnout
naroktim doby a vSe zvladat diky pohybovym aktivitdm, ventilovanim napéti a stresu a
také vhodné zvolenou stravou (Kulhankova, 2007).

Stejskal (2004) povazuje pravidelné cviCeni a prirozenou pohybovou aktivitu
nejméné narocnym preventivnim (a casto 1 léebnym) prostiedkem vétSiny
civilizacnim onemocnéni. Slepickova (2000) uvadi, Ze pravidelna a pfiméfena
pohybova aktivita, ktera poskytuje adekvatni pohybové zatiZeni, miZe zpomalit
proces starnuti o 6-9 let.

Pravidelnd pohybova aktivita zvySuje pruznost a pevnost kloubnich vazl a
uponovych svalovych Slach, ohebnost kloubti, svalovou silu, vytrvalost a klidové
napéti svalu. Trénovany clovék vyuziva pii télesné praci 1épe zasobnich tuka a Setii

zasobni cukry, jichz ma lidsky organismus relativni nedostatek (Stejskal, 2004).
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Pohybova aktivita ma také vliv na psychickou pohodu ¢lovéka. Stejskal (2004)
tvrdi, Zze Clovek, ktery pravidelné cvi¢i, ma vyssi pocit divéry ve své schopnosti,
snadné&ji rozptyli obavy a stresy denniho Zivota a je méné agresivni. Pravidelné cviceni
upravuje abnormality nalady a zmensuje depresi a neopodstatnéné obavy. U fyzicky
aktivniho ¢lovéka dochazi v mozku k vyssi produkci nékterych nervovych prenasecu a
modulatord, které zptisobuji pozitivni zmény, zlepsuji ndladu, navozuji pocit pohody a
radosti. Podle Slepickové (2000) se projevuji pozitivni u€inky pohybové aktivity diive
na psychice jedince nezZ na jeho fyzickém stavu.

Kromé fyziologického vyznamu a plsobeni na psychickou stranku clovéka,
umoznuje také pohyb pfijemné traveni volného €asu a ovliviiuje vlastnosti jedince
(intelekt, ctizadostivost, poctivost, sebedtvéru, vali, apod). Pohybova aktivita také
formuje jedince po strance socialni (funkce psychosocialni a vychovna) (Bursova &
Rubas, 2006).

Pfi nedostatku pohybu mysl 1 télo postupné chiadne. Svaly ochabuji a télo se
za¢ina mirn¢ deformovat- kulata zada, neadekvatni rozlozeni vahy, zmeéna sklonu
panve atd. Kulhankova (2007) uvadi, ze minimalni aktivita se projevuje i na vnitinich
procesech a v organovych soustavach. Ze vzduchu, z jidla, z méstského Zivotniho
prostiedi se dostavaji do téla latky zvané toxiny. Tyto latky nepozorované nici télo
zevnitt. Takovych odpadnich latek je nutné se zbavovat a pravé pohyb je dobrym
prostiedkem.

Pohybova aktivita dava Sanci prodlouzit zivot a zlepsit jeho kvalitu. Télesna a
dusevni pohoda a dobré zdravi, které ziskame na zaklad¢ pravidelného cviceni, se
projevi ve spokojenosti lidi a promita se i do celé fady socialnich vztahii. Uloha
pohybu pro zdravi je nezanedbatelna a je tieba ji jako preventivni faktor vyuzivat.
Pohybova inaktivita byla naopak uvedena mezi hlavnimi rizikovymi faktory

podilejicimi se na nejcastéjSich onemocnénich a pti¢inach umrti.
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2.3 Volny ¢as

Volnym ¢asem a jeho prozivanim se lidstvo zabyva jiz odedavna. Prvni hlubsi
vymezeni volného c¢asu ucinil davno pied naSim letopoctem velky fecky filosof
Aristoteles. Slepi¢kové (2000, 12) definuje volny ¢as jako ,,dobu, Casovy prostor,
V némz jedinec nema zadné povinnosti vii¢i sobé ani druhym lidem a v némz se pouze
na zakladé svého vlastniho svobodného rozhodnuti vénuje vybranym ¢innostem. Tyto
¢innosti ho bavi, pfinaseji mu radost a uspokojeni, nikdy obavy ¢i pocity uzkosti .

K tomu, aby se skute¢né jednalo o volny ¢as, musi také platit, ze jedinec neni
zainteresovan na jakémkoliv ekonomickém efektu a provadéna cinnost je v dané
kultufe povaZzovéna za ¢innost ve volném case.

Volny ¢as mize byt vyplnén fadou ¢innosti od nicnedélani pies takové aktivity,
jejichz charakter je na rozmezi prace a volného cCasu (zahradkareni, pleteni), pres
poslech radia, Cetbu, navstévu kina az k intenzivni aktivité sportovni, kulturni a

spolecenské.

Existuje nékolik Klasifikaci ¢innosti ve volném case. Hajek, Hofbauer, &
Pavkova (2003) déli volnocasové aktivity podle predmétu ¢innosti do n€kolika skupin:
e rukodé€Iné ¢innosti: rozviji pfedev§im manualni dovednosti (prace se dfevem, kovem,
papirem, plastem, montaz a demontéaz, vareni, Siti),

e prirodovédna zajmova cinnost: seznamuje se zaklady ptirodnich véd, péstuje cit k
prirodnimu prostiedi a dava zaklady k jeho ochrané (rybaistvi, chovatelstvi),

* esteticko-vychovné Cinnosti: formuji vztah jedince k estetickym hodnotam, rozviji
kreativitu, podporuji emocionalni slozku osobnosti (vytvarné ¢innosti, divadlo, film,
hra na hudebni nastroj, literatura, tanec),

* télovychova a sport: ptispiva k rozvoji fyzické zdatnosti, pfi vychové k toleranci a
rozviji smysl pro fair-play (sportovni hry, atletika, turistika),

* spolec¢enskovédni zajmova Cinnost: rozSifuje poznatky o spole¢nosti, jeji historii 1
tradici (sbératelstvi, folklor),

e prace s pocitaci: chapana v dnesni dob& jako nejrychleji se rozvijejici zajmova

oblast, rozviji logické uvazovani, uci jedince pocitacovym dovednostem.
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Jednou z ¢innosti volného Casu je télesnd vychova a sport. V Evropské charté
sportu (1994) je sport vymezen nasledovné: ,,Sportem se rozumi vSechny formy
pohybové Cinnosti, které at’ jiz prostfednictvim organizované ucasti ¢i nikoliv, si
kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné a psychické kondice, rozvoj
spolecenskych vztahti nebo dosazeni vysledkl v soutézich na vSech Grovnich®. Podle
Slepi¢kové (2000) a Svigové (1967) odlisuje sport od jinych aktivit volného &asu jeho
vSestranné ptlsobeni. K provadéni sportovni ¢innosti neni totiz zapotiebi pouze
fyzickych ptredpokladii a sil. Pti sportu zaujimaji své misto také mentalni schopnosti a
socialni dovednosti.

Pfestoze v dneSni moderni dob¢& volného Casu spiSe ubyva, v poslednich letech
se velmi intenzivné rozviji tzv. pramysl volného Gasu. Sife mozZnosti, které dnesni
sport nabizi, dava prostor pro projev kazdého jedince, pro jeho seberealizaci a
vyjadieni hodnot, které jsou mu vlastni.

Zajemci o jeho provozovani pohybovych aktivit si mohou vybirat
Z nejruznéjSich sportovnich ¢innosti a volit rozdilné organiza¢ni formy. Slepickova
(2000) uvadi, ze vybér zavisi vedle vnéjsSich objektivnich podminek (pfirodni a zivotni
prostiedi, financni zajiSténi, dostupnost zatizeni apod.) na osobnich divodech, pro
které se sportovani vénuji nebo chtéji vénovat. At jsou tyto motivy jakékoliv (od
pohody, relaxace a odpocinku, ptes posileni zdravi, zlepSeni zdatnosti k socidlnim
kontaktiim), mél by byt vzdy respektovan fakt, Ze sport ovliviiuje nejen télesnou, ale 1

duSevni zdatnost.

Hodan (1997) d¢€li pohybové aktivity podle n€kolika hledisek:

* 7z hlediska tizeni:

a) organizované- aktivity maji urcité vedeni, zaStitu sportovniho klubu &i né&jaké
sportovni organizace. Jsou pravidelné potfadané formou tréninku. V prub&hu tydne
maji pevné stanoveny ¢as a misto, kde probihaji.

b) ¢aste¢né organizované

C) neorganizované (spontdnni) - nejsou pevné zafazeny do ¢asového planu tydne. Jsou

provozovany s védomim, ze tuto aktivitu chtéji jedinci vykonavat dobrovolné
kdykoliv a kdekoliv.
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* 7z hlediska fyzického zatizeni:

a) rekreacni- aktivita ma predevsim funkci spoleCenskou, regeneruje organismus a
duSevni zdatnost a napomaha rozvoji osobnosti.

b) zavodni- aktivita ma pfesné stanoveny cil. Tréninky jsou pfesné planovany a maji
urtity systém. Casto se stava vlastnim t&Zi§tdm Zivota, protoze je dominantni v

seberealizaci ¢lovéka.

* 7 hlediska opakovani aktivit:

a) pravidelné- aktivita musi byt provadéna minimaln€ jednou za tyden po dobu
minimalné 4 tydnu.

b) nepravidelné- ndhodn€ provadéna pohybova aktivita, spontanni reakce na vné&jsi

podnéty.

* 7 hlediska prostoru, kde jsou uskutectiovany:
a) outdoorové- sporty a pohybové aktivity, které probihaji v ptirodé.
b) indoorové- pohybové aktivity provadéné v budovach. Radime zde napf. aerobik,

gymnastiku nebo rizné pohybové aktivity ve fitness centrech.

Podle Toufarové (2003) a Velinské (2004) muzeme délit pohybové aktivity
také podle toho, jak je t€lo béhem cviceni zasobeno piisunem kysliku:
a) anaerobni- cviCeni, pfi némz se energie ziskava bez pfitomnosti kysliku. Mizeme
zde zaradit cviceni s maximalnim usilim, jako jsou kratké a intenzivni sprinty,
vS8echny ¢innosti provadéné ve vysokém tempu a s vysokou intenzitou,
b) aerobni- cvi€eni, pfi némz se energie ziskdva za dostatecné pritomnosti kysliku.
Patii zde napt. aerobik, jizda na kole, plavani, aj. Jsou to ¢innosti, které se nepretrzité

opakuji, trvaji minimalné 15 minut.
Dale miizeme pohybové aktivity délit z hlediska poctu ticastnika na:

a) individualni aktivity,

b) skupinové aktivity.
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Skupinové pohybové aktivity ptfinasi tyto vyhody:
e socializace: interakce s ostatnimi ¢leny skupiny, pocit sounalezitosti a ptislusnosti
ke skupiné,
* vzajemna podpora: ¢lenové skupiny se navzajem podporuji vV dochézeni na hodiny a
jsou si oporou i béhem samotného cviceni, lidé cviCici s kamarddem nebo ve skupiné
jsou uspesnéjsi v dosahovani vytycenych cild,
e motivace: cviceni po boku s dalsimi lidmi v nas probouzi snahu udrzet tempo s
ostatnimi, pfekonavat sami sebe a posouvat hranic vlastnich moznosti.

Velice dilezita je velikost skupiny. Pokud je skupina pocetnéjsi, mize jedinec
mit pocit anonymity, zvlasté pokud je na hodin¢ novacek. Pfi cviceni nedochazi k
tak casté korekci chyb jako u individualnich aktivit a to muaze vést k nepiesné
technice cviceni a zranéni nebo vytvofeni Spatnych pohybovych navyki. Jedinci také
pii cviceni ve vétsSim poctu lidi ziskavaji ,,pocit neviditelnostic a mazou polevit ve
cviceni (Anonymous, 2010; Fritz, 2008; Shawn, 2008).

Mezi velice popularni a vyhledavanou skupinovou pohybovou aktivitu

minulosti 1 soucasnosti patii aerobik.
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2.4 Aerobik

»Aerobik je pohybovy program vytrvalostniho charakteru stfedni intenzity na
moderni hudbu pod vedenim lektora. Toto v dnesni dobé velice popularni skupinové
cviceni je druh gymnastické ¢innosti, ktery ma za cil pfevazné zlepSovani funkc¢ni
zdatnosti organismu, télesny rozvoj a efektivni spalovani tukl pfi uchovani esteticko-

koordina¢niho charakteru ¢innosti* (Berankova & Skopova, 2008, 10).

Aerobik je oblibenou a uznavanou pohybovou aktivitou. Berankova a Skopova
(2008), Macakova (2001), Sipkova (2006) mezi nejcast&jsi diivody jeho obliby uvadi:
* je pristupny po cely rok bez ohledu na ro¢ni obdobi,

* je vétSinou finan¢né€ dostupny,

* je vhodny pro kombinace s ostatnimi aktivitami ve volném c&ase,

* je vhodny pro déti, mladez, dospélé,

e je zdravotné nezavadny,

* miize se s nim zacit na jakékoli vychozi Grovni, s riiznou zdatnosti,

* muze vyhovét individualni predstavé cile cviCeni, typu zatizeni, Zivotnimu stylu,
osobnimu zameé&reni, motivaci ke cviceni,

* mize dosdhnout maximalniho efektu pii stfidani rtiznych pohybovych ¢innosti-
druht aerobiku,

* muiZe se stat pripravou pro ostatni sporty ¢i prertist do aecrobiku soutézniho.

Klasicky aerobik, od néhoz se dnes odvozuji dalsi fitness aktivity, nesouci €asto
rovnéz v nazvu sliivko aerobik, prosel za posledni dvé desetileti bouilivym vyvojem.
V dneSni dobé je pojem aerobik wuzivany pro vSechny cvi¢ebni programy
vytrvalostniho charakteru na moderni hudbu, vedené Ilektorem a provadéné
Vv té€locviéné. Podle Macakové (2001) je klasicky ,,Cisty aerobik v podstaté specificky
druh gymnastiky, jeZ se vyznacuje charakteristickym provedenim a kombinaci
zakladnich pohybl bez pouziti nacini. Pohyby se rozviji za doprovodu hudby do

riznych variaci a napliiuji takika celou cvic¢ebni jednotku aerobiku.
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Z ptvodniho ,,Cistého* aerobiku se vyvinuly dal$i druhy a formy obsahové
znaéné€ odlisné. Skopova, Berankova (2008) a Velinska (2004) se shoduji v déleni
aerobiku a s nim souvisejicimi formami skupinového cviceni do tii skupin podle
pfevazujiciho zaméteni ucinku lekci na:

e klasicky aerobik (step aerobic- aerobik s bedynkami, dance aerobic- tane¢ni
aerobik),

* kondi¢ni a reduk¢ni aerobik (bodystyling- aerobik zaméfeny na formovani postavy,
interval aerobic- stfidani aerobni a posilovaci zatéze, spinning- jizda na stacionarnim
kole),

* body & mind: formy harmonizujici télo, dusi a mysl (joga, Pilates).

Aerobik se neustale vyviji. Odbornici se snazi vymyslet takové formy cviceni,
které by mohli bezpe¢né€ provozovat lidé bez ohledu na zdravotni problémy, nadvédhu
¢i v€k. Dynamicky vyvoj aerobiku sebou piinasi nejen nové formy a styly a také
pouzivani novych, modernéjSich a dokonalejSich pomucek. Mezi cvicebni programy
aerobniho nebo posilovaciho a protahovaciho charakteru, pro jejichz provadéni jsou
nutné razné cvicebni pomicky, stroje, specifické prostiedi miuzeme zaradit napf.
kangoorobic- aerobik ve specidlni obuvi s pruzinami (Obrazek 1), crew class - hodina
na veslarskych trenazérech (Obrazek 2), slide- aerobik na kluzkych pasek ve
specialnich navlecich, jumping- cvi€eni na specialnich trampolinach, flowin- cviceni
na podloZce s kluznym povrchem (Pfiloha 7).

Velmi oblibené je v posledni dob¢ cviceni s balanénimi pomuckami, kterym se

podrobné vénujeme v nasledujicich kapitolach.

Obrazek 1. Kangoorobic Obrazek 2. Crew class
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2.5 Balan¢ni pomiicky

2.5.1 Cviceni s balan¢nimi pomiickami

Balan¢ni techniky maji nesporny vyznam pro cviceni rovnovahy, ucéinné
aktivuji a posiluji svalstvo, které pti bézném pohybu zapojujeme jen velmi obtizné
(Vejrazkova & Benesova, 2007). Podle Jebavého a Zumra (2009) je principem
balan¢nich technik zmenSeni plochy opory, které vede k mnavozeni stavu
,balancovani®“. To mizeme vnimat jako koordinované zapojovani svalovych smycek,
abychom nemaximalni silou dosahli cilenych poloh nebo setrvali v relativné labilni
poloze. Balancovani podporuje rozvoj statickych 1 dynamickych rovnovaznych
schopnosti a lze ho také vnimat jako specifické posilovani s vlastni nebo ptidanou
hmotnosti, které je potiebné pro vétSinu sporti.

CvicCeni probihaji jak ve statickém reZzimu (vyvaZovani polohy), ve vedeném
rezimu (pomalym fizenym pohybem piechazet z jedné definované polohy do druhé¢ a
zpét), tak 1 v dynamickém rezimu (rychly pohyb urcitého télesného segmentu je
prudce zastaven V labilni poloze). K realizaci takovych cvi¢eni pouzivame nejriznéjsi
nacini 1 naradi.

Pro balanéni cvieni miZzeme vyuzit nékolik pomticek. Rada pomiicek piesla
do télocvicen z rehabilitacniho prostiedi a z 1éCebné télesné vychovy. Pomitcky
funguji na stejném principu pod riznymi nazvy. Balan¢ni pomicky lze pouzit ve
Skolni télesné vychove, jako tréninkovou pomtcku pro razné druhu sportu, déale pro
rehabilitaci, ortopedii a k uvolnéni celého téla.

Balan¢ni pomucky rozvijeji svalovou koordinaci, odstraiuji svalovou
nerovnovahu, podporuji uvédoméni si polohy téla a v neposledni tfadé slouzi ke
zpestieni a zkvalitnéni cviceni (Jebavy & Zumr, 2009).

Pii pouziti balan¢nich pomicek dochazi k vyssi aktivit¢ hlubokého
stabilizacniho svalového systému. Tento systém je zdkladem koordinovanych pohybt
celého téla. Hluboky stabiliza¢ni svalovy systém zahrnuje svalstvo dna panevniho,
branici, $ijové svaly, hluboké ohybace krku a hluboké svaly zadové. Jsou- li tyto svaly
pfi cvi€eni zapojovany, stava se nas pohyb efektivnéj§im, zlepSujeme svou pohybovou

koordinaci, a cvicime zdravéji (Anonymous, 2007; Dobesova, 2001).
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Pii cviceni s balancnimi pomuickami musime vzdy volit individualni stupen
obtiznosti a zvolené zatéze u kazdé osoby. Velice dilezitou roli u cviceni hraje

technické provedeni jednotlivych balan¢nich cvikt (Jebavy & Zumr, 2009).

2.5.2 Druhy balan¢nich pomiicek

Nasledujici seznam pomicek nemé za ukol vyjmenovat vSechny dostupné
balanéni pomtcky na trhu. Budeme se snazit piiblizit ty pomicky, s kterymi se

muzeme nejcastéji setkat ve fitcentrech.

Aquahit

Obrazek 3. Aquahit

Aquahit- vak plnény vodou je tréninkova a rehabilitaéni pomtcka s proménnym
uchopem, vyuzivajici efektu volné pohyblivé zatéze (Obrazek 3). Inspiraci pro vznik
posilovacich vakii s pohyblivou zatézi byly pytle plnéné piskem, které uzivali
sportovci jiz ve sportovni prehistorii. Nahrazenim plniciho media vodou se zvyraznil
efekt nestabilni zatéZe. Jeji pfekonani vyzaduje nejen fyzickou silu, ale rozviji i smysl
pro rovnovahu, koordinaci a spravné ¢asovani jednotlivych fazi pohybu. Pohyb vody
V uzavieném prostoru vyvolavad naraz na sténu vaku pii zménach sméru. Jeho
disledkem je nasledna aktivace velkého mnozZstvi svalovych vlaken tak, jak je tomu u
plyometrické metody posilovani. Napoustéci ventil umoziuje upravovat zatéz podle

silovych schopnosti cvi¢iciho od nékolika dkg do 20 kg. Cvi€eni s aquahitem
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podporuje vytvareni kineziologicky spravnych pohybovych stereotypti (Jebavy &

Zumr, 2009).
Balance step

Jedna se o dvé malé pryzové polokoule, pripeviiované pomoci paskil na suché

zipy ke cvicebni obuvi (Obrazek 4). Balance step je jednoducha balan¢ni pomiicka,

ktera ptisobi komplexné na harmonickou ¢innost svalstva celého organismu. Pomaha

—_
.~

,
2
.

Obrazek 4. Balance step

rozvijet pohybové dovednosti, cit pro
rovnovahu, reakéni schopnost, svalovou silu a
pohybovou koordinaci. Ptednosti je mala
velikost, skladnost, nizkd hmotnost a
nezavislost na velikosti obuvi (Jebavy & Zumr,
2009).

Foamroller (Pilates valec, pénovy valec)

Foamroller (Obrazek 5, 6) je pevny pénovy valec o rozmérech 15x90cm.

Nejcastéji je vyuzivan v lekcich jogy a Pilates. Foamroller se vyuziva pii protahovani

a balan¢nim tréninku, ale také jako pomucka pii masirovani svala (Berg, 2004).

Obrazek 5. Foamroller

#5 ™
4

Obrazek 6. Foamroller
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Balan¢ni valcova tse¢ (rocket board)

Balan¢ni valcova tse¢ (Obrazek 7, 8) se nejcastéji vyrabi ze difeva nebo tvrdého
plastu s protiskluzovou vrchni ¢asti. Spodni ¢ast je valcova s riznym polomérem

W

zakfiveni a naléha ve stfedni ¢afe k podlaze (Jebavy & Zumr, 2009).

Dt

Obrazek 7. Balan¢ni valcova tsed Obrazek 8. Balan¢ni valcova tise¢

Overball (maly mékky mi¢, softgym Over)

Jedna se o lehky, pruzny nafukovaci mi¢ o priméru 25- 35 cm (Obrazek 9).
Overball je vyuzivan ve fyzioterapii a rehabilitaci. Material je tak pevny a pruzny, ze
ho lze zatizit az hmotnosti 200kg. Vyhodou tohoto mice je moznost ménit velikost
podle miry nafouknuti, ¢im se jeSt¢ zvysuje jeho mnohostranné vyuziti. D4 se na ném
bez obav sedét, lezet, kleCet nebo se po ném riznym zptisobem ,,valet“. Mic¢ek mulze
fungovat jako dynamické balan¢ni pomiucka. SnaZime se drzet rovnovahu pomoci jeho
podkladani pod rtizné Casti téla a balancovat na ném, ¢imz se daii aktivovat hluboké,
reflexné ftizené svalové vrstvy. Narozdil od gymnastického mice na overballu
nemuzeme pii zatiZeni na mici pérovat. S overballem 1ze provadét Siroka Skala cviceni
vyrovnavacich, uvoliovacich, protahovacich, posilovacich i balan¢nich. Ptednosti
tohoto mice je lehkost, pruznost, skladnost, pfijemny povrch, mékkost, barevnost a
cenova dostupnost. Cviceni s mé€kkym micem zlepSuje nasi koordinaci, drZeni téla,
zdokonaluje spravné dychani (DobeSova, 2001; Bursova, 2005; Jebavy & Zumr,
2009).
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Gymnasticky mic¢ (fitball, powerball, pushball, rehaball, bodyball, physioball,
gymball, Swiss ball)

Vsechny tyto pojmy oznacuji nafukovaci elasticky mi¢ z umélé hmoty, ktery se
diive vyuzival predevs§im v rehabilitaci (Obrazek 10). Existuje v mnoha rdznych
velikostech (primér 55- 90cm) a barvach. Pestrym vybérem cvikl G¢inné a rychle
rozvijime pohybové schopnosti, zeyména silu, pohyblivost a obratnost, jejiz slozkou je
rovnovaha (Jarkovska, 2007). Balantni dynamické a statické cviceni na mi¢i nam
umozni aktivaci 1 téch svalovych skupin, které obvykle neposilujeme. Cviky jsou
vysoce efektivni prevazné diky tomu, ze mic slouzi jako nestabilni zikladna. Pti
cvi¢eni na mici vyzaduje rovnovahu kazdy pohyb a z toho vyplyva, Ze zameéstnava
mnohem vice svalli nez provadéni ve stoji pevné€ na obou nohach. Pti sedu nebo lehu
na nafukovacim mici, nebo kdyz na néj polozime nohy, musime zapojit svaly stfedu
téla abychom udrZeli télo 1 mi¢ na misté. Mic je také univerzalnim nastrojem pro
posilovani jednotlivych svalovych skupin. Obrovsky kulaty povrch umoznuje polozit
télo na rdzna mista, mizeme se posouvat nahoru nebo dold, a tim sami korigovat
obtiznost cviku. Diky pohybové vSestrannosti pfi cviceni s gymnastickym micem
nepietrzité procvicujeme stabilizaci patefe a predchazime bolestem zad (Jebavy &

Zumr, 2009).

Obrazek 9. Overball Obrazek 10. Gymnasticky mi¢
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Medicinbal (plny mic)

Medicinbaly, n¢kdy také nazyvané plné mice, se vyrab&ji v riznych
hmotnostech (Obrazek 11). Medicinbaly vyuzivame jako zatéz ke zvétSeni odporu.
Jeho tvar nam napomahd zvysit stupen lability vychozi polohy a tim i koordina¢ni
naro¢nost cviceni. Pro ,,core training* pouzivame medicinbal ¢asto ve Spojeni s jinymi
balanénimi pomickami, kdy napt. zefektivhime odhody medicinbalu stojem na
balan¢nich polstatich nebo kulové useci. Vhodné je i pouziti medicinbalu s tchopy
tzv. kettlebel (Obrazek 12, 13), které nam dovoli podobna cviceni jako s jednoru¢nimi
¢inkami (Jebavy & Zumr, 2009).

Obrazek 11. Medicinbal Obrazek 12. Kettlebell Obrazek 13. Kettlebell

Vzduchové tGsece (podlozky)

Podlozky kruhového nebo ovalného
tvaru patii mezi balancni Gsece (Obrazek 14).
Jsou naplnény vzduchem, ¢imz se zvySuje
jejich nestabilita ve vSech smérech (Jebavy &
Zumr, 2009).

V posledni dobé& patii mezi popularni

useCe plnéné vzduchem balancni ploSina

BOSU, na kterou se v nasi praci zamétime vice. Obrazek 14. Vzduchové asece

23



2.6 Balan¢ni pomticka BOSU

2.6.1 Zakladni charakteristika pomiicky

Balanéni pomucka BOSU byla navrzena 34-letym fitness trenérem,
Americanem Davidem Weckem. Sam se dlouhou dobu vénoval sportu, hlavné atletice,
a pochopil, ze rovnovaha je zaklad, na némz jsou vystavény vSechny slozky vykonu.
Pfi cviceni na gymnastickém mic¢i jednou dostal napad vynalézt pomutcku BOSU.
ZaSel do obchodu, koupil dfevénou desku, lepidlo, plsténou pasku a svorky. Roztizl
mi¢ na dvé poloviny, pfilepil na plochou ¢ast ,,polomice* desku, omotal paskou,
nafouknul a vytvofil tak prvni balanéni tise¢ (Smith, 2004).

Na podzim roku 1999 byly prototypy BOSU piredstaveny vybrané skupiné
profesionaliit a olympijskym tymim. Reakce na pomiicku byla skvéla a vedla k

pocetnym objednavkam od dalSich profesionalti a olympijskych tymt. Naprosta

shoda nazorti mezi prednimi trenéry, trenéry v
posilovné, kondi¢nimi trenéry a jejich elitnimi
atlety byla ta, ze BOSU je opravdové¢ unikatni
balanéni, stabiliza¢ni tréninkové zafizeni. Roku
2000 se BOSU objevilo na trhu a stalo se
jednou z nejoblibengjsich cvidebnich pomiicek _‘.
(upraveno dle http://www.bosufitness.cz/cz/o-
bosu/). Obrazek 15. BOSU

BOSU vypada jako rozpuleny gymnasticky mi¢ (Obrazek 15). Jedna jeho ¢ast
je kopulovita, druhé plocha. Pevna plocha (zakladna) ma 63,5cm v pruméru, kopule
by méla byt nafouknutd do vysky cca 22cm. Pro vystupy obecné je doporucena
vySka do 20 cm. U BOSU, které je mékci nez step, miZzeme byt tolerantn&;si o tfi az
tyfi centimetry. Cim je BOSU nahusténgjsi, tim je tvrdsi a tim snaze se na ném
udrZi rovnovaha. Na boc¢ni strané se nachazi dvé zapusténé rukojeti, které slouzi k
otaceni a noSeni. MiiZeme na né ale také upevnit gumové expandery a vyuzit jich pfi
cviceni. Stred BOSU se nazyva pupik a je to misto, kde se nachéazi ventilek na
nafukovani. Maximalni nosnost ploSiny je 175 kilogramii a sama pomucka vazi

méné nez 7 kg. Tento fitness vyrobek, stejné jako vétSina balan¢nich pomucek, ma
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svij pavod v medicinském odvétvi. Myslenka vynalézt tuto pomtcku poprvé
napadla Davida Wecka pfi rehabilitaénim cvi¢eni zad (Aronovitch, 2008; Muchova
& Tomankova, 2009; Smith, 2004).

kopule
platforma I

ventil

& ¢ uchyty platforma

/

opule

P — -
stitek s
upozornénim

Obrazek 16. BOSU Obrazek 17. BOSU

Originalni nazev této balan¢ni pomucky je BOSU® Balance Trainer. Tento
nazev je zkratka z anglického souslovi ,,BOth Sides Up* (ob¢ strany nahoru). Pokud v
anglic¢tiné mluvime o druhu cvi¢eni, najdeme v literatufe termin BOSU the “Both
Sides Utilized” (ob¢ strany vyuzity). V Ceské republice je nositelem ochranné znamky

Skolici stfedisko Face Czech.

Cena BOSU (Obrazek 18) se pohybuje okolo 4170
korun. Original pomucky si mizeme zakoupit pres
Skolici stfedisko Face Czech nebo u autorizovaného
eshopu pro BOSU - napf. www.fitham.cz/bosu,

www.bosu-balance-trainer.cz.

Obrazek 18. BOSU
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Na trhu mizeme v soucasné dob¢ najit
také balan¢ni ploSiny, které vychazi z BOSU,
ale 1i8§i se nazvem a parametry. Mezi tyto
pomiicky mizeme zatradit naptiklad Balan¢ni
podloZzku (Obrazek 19). Jeji cena se pohybuje
kolem 1690 korun a nabizi ji naptiklad
internetovy obchod http://www.insportline.cz.
Tato podlozka se lisi hlavné rozméry. Jeji

pramér je 52cm a vyska 28 cm.

Obrazek 19. Balan¢ni podlozka

Dalsim vyrobkem typu BOSU je Balanéni plosina bosu - Dynaso sport 55 new
(Obrazek 20, 21). Cena se pohybuje kolem 2450 korun. Balan¢ni ploSina bosu -
Dynaso sport 55 new se stejné jako balan¢ni podlozka 1i8i technickymi Gdaji. Primér
této plosiny je 55 cm a vyska nafouknuti 18- 21 cm. Dynaso sport 55 new je o trosku
mensi nez origindl BOSU a tim 1 o néco tézsi na rovnovahu. Zatimco klasicky BOSU
byl vynalezen Americ¢anem, Dynaso sport 55 new je japonsky patent. Hlavni rozdil je
v tom, ze Dynaso sport 55 new na rovné strané neni chranéna plastem a nema zvyseny
okraj. Ke cviCeni je tak mozno vyuzivat celou jeji plochu. Prodejce Balan¢ni ploSiny
bosu - Dynaso sport 55 new, Fitness New, také nabizi pro zajemce z fad trenéri a

cvicitela proskoleni formou seminare.

A

Obrazek 20, 21. Balan¢ni ploSina bosu - Dynaso sport 55 new
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Jeden z dalSich vyrobkd, ktery muzeme najit na trhu napodobujici BOSU je
Dynaso - Bossa step, nebo téz Bosa step Dynaso, Bosa Step Dynaso 55 (Obrazek 22).
Firma Fitness New uvadi, ze jde o napodobeninu BOSU a Balan¢ni ploSiny bosu -
Dynaso sport 55 new soucasné. Fitness New zduraznuje, ze Dynaso- Bossa step je

nevhodny pro cviceni zejména pro jeho strmy pirechod z kopule k plastovému okraji

(upraveno podle http://www.fitness-new.cz/cviceni-na-
bosu-dynaso). Vyska nafouknuti je ¢asto az 30cm , jeho
nosnost je pouze 80 kg a dale ho nedoporucuje pro jeho
pomérné klouzavy povrch a tedy nutnost nosit obuv
s protiskluzovou podrazkou. Cena této balan¢ni

pomitucky se pohybuje mezi 1200 az 1700 K¢, zalezi na

prodejci.

Obrazek 22. Dynaso - Bossa step

S kazdym novym prodejcem balan¢ni ploSiny vychazejici z BOSU, se
setkavame s novym nazvem této pomucky. Dlivodem tohoto jevu je, Ze razni vyrobci
balan¢nich pomicek pouzivaji pro své vyrobky odlisSné nazvy podle jejich
charakteristiky. Muzeme se tak napfiklad setkat také s terminem Bossa Body, balance
Dynasso, Dynasso Bossa Dome ball i mnoha jinymi. S rostouci oblibenosti této
pomicky muizeme ocekavat také nartist vyrobci a variabilitu nazvi této balanc¢ni
pomiucky. Stejna situace je tieba 1 u balancni pomuicky gymnasticky mic, u které se
muzeme setkat s terminy fitball, powerball, pushball atd. Ale at’ jiz vyrobci zvoli
jakykoli nazev, podstatné je, ze balan¢ni ploSiny typu BOSU jsou pro télovychovnou
praxi velkym piinosem.

Také v odborné literatufe miizeme narazit na rozdilné terminy pro vyjadieni
této pomucky. Autorky Muchova a Tomankova (2009) v knize Cviceni na balancni
plosinée nazyvaji pomucku pruzna balanéni use¢. V ¢lancich, které tyto dvé autorky
napsaly, pouZivaji termin balan¢ni Gse¢ Bossa. Tento termin je odvozen z anglického
slova bossage- vystupek. Pravé tvar vystupku ma BOSU, pokud jej polozime na

plochu.
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V publikaci Posilovani s balancnimi pomiickami od Radima Jebavého a
Tomaése Zumra z roku 2009 najdeme termin balan¢ni polokoule.

V prostfedi ceskych fitness center, se ve vétSiné pripadi setkdvame
Supravenym terminem bosu. V této praci se zaméfime na popis a charakteristiku

originalni balan¢ni pomucky a budeme se drzet terminu BOSU.

2.6.2 Vyhody pomiicky BOSU

Mezi vyhody této pomiicky patfi:

* pohodlny a pevny povrch,

e bezpetna a jednoducha K pouzivani. Smith (2004) uvadi, ze cviCeni na
gymnastickém mici je pro nékteré klienty fitness center pfiliS narocné. CviCeni na
BOSU je pro né ptijemnou alternativou,

* moznost regulace miry balan¢nich vlastnosti, regulace pruznosti je ddna mirou
nahusténi,

* velikost stanovena vyrobcem se jevi jako optimalni,

e oboustranné pouzitelna, kdyz lezi BOSU na ploSe, ziskava vystupek vlastnosti
podobné velkému mici, nebo muize slouzit jako pruzny step. Polozenim na vystupek
prebira rovna plocha vlastnosti balan¢nich ploSin,

* vhodné pro vSechny vékové¢ kategorie s riiznou Grovni trénovanosti,

 vyuzitelna ve vSech druzich sportti,

* 1ze cvicit ve vSech pozicich (leh na btiSe, zadech, sed, klek, stoj, stoj na jedné noze),
* snadno pienositelna a odolna proti prodieni,

e lehky a prakticky ke skladovani, jak nafouknuty, tak vyfouknuty,

* Ize pouzivat doma i venku, ve fitcentru i jako soucast aerobnich hodin,

* vhodnd pomitcka pro kardiovaskularni (aerobni) trénink, balan¢ni trénink, fitness
trénink 1 pro posilovani s nejriznéjSim nacinim (¢inky, mice aj.).

(Aronovitch at al., 2008; Dyrova at al., 2007; Kunc at al., 2008; Muchova &
Tomankova, 2009; Smith, 2004)
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2.6.3 Benefity cvi¢eni na BOSU

BOSU je pro télovychovnou praxi velkym pfinosem, protoze piebira vyhody
cviceni na gymnastickych micich, stepech i klasickych balan¢nich plosinach. (Stiegh,
Jones, 2002). Smith (2004) zminuje, ze BOSU vlastné obsahuje ¢tyfi fitness produkty
v jednom: gymnasticky mi¢, balanéni disk (Obrazek 23), balan¢ni desku- wobble board
(Obrazek 24) a plyo-box (Obrazek 25).

Obrazek 23. Balan¢ni disk Obrazek 24. Wobble board Obrazek 25. Plyo- box

Mezi piinosy cvi¢eni na BOSU patfi:

e pfirozenym zpusobem napomaha reflexné ovlivnit postaveni téziste,

e piirozenou centraci kloubti dolnich koncéetin umozni vyrovnavat svalovou
nerovnovahu v oblasti panve a nasledné¢ celé patetre,

* buduje spravné drzeni téla,

* rozviji koncentraci, kontrolu pohybu, nervosvalovou koordinaci, zlepSuje rovnovahu
(Smith, 2004),

e nezastupitelné misto pii core trainingu, efektivné&jsi zapojeni svali hlubokého
stabiliza¢niho systému, aktivuje a posiluje hluboké svaly kolem patete, a tim zlepSuje
drzeni téla jako celku, je prevenci bolesti zad a pateie (Stevenson, 2008),

* pi1 spravném cviceni vede k aktivaci a posileni posturalniho svalstva,

* specificky navrzeno, aby pomohlo dosdhnout rovnovdhu mezi svalovymi systémy
posturédlnich a fazickych retézct rychleji, bezpecnéji a kompletnéji nez jakékoliv jiné
tréninkové zafizeni,

* spojuje posilovani svall s jejich protazenim,
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» zpevnéni §lach a vazli zejména hlezennich a kolenich kloubt (Tabatha, 2008),

e vyuziti pfi streCinku jako zvySena podlozka, usnadiuje protahovani predevSim
vyrazn¢ zkracenych svalovych skupin,

* zvySeni pohyblivosti, ziskani vétsi jistoty pii jakémkoliv dalsim pohybu ¢i sportu,

e cvicenim na BOSU dochazi k pfiznivému plsobeni na psychiku a tim zpétné
k pfiznivému puasobeni na fyzicky stav téla, cvieni zaujme a je nejen narocné a
efektivni, ale 1 pfijemné a zabavné.

(Aronovitch at al., 2008; Dyrova at al., 2007, Kunc at al., 2008; Muchova,
Tomankova, 2009; Smith, 2004; Steckey, 2004; Stevenson, 2008; Tabatha, 2008;
http://wellnessnoviny.cz/clanek/bosu-2/)

2.6.4 Technika a pravidla cvi¢eni na BOSU

Pti kazdém cviceni je vzdy potieba dodrzovat urcCité zasady, aby nedoSlo ke
zranéni a aby cviceni mélo ten spravny efekt. Spravna technika cviceni na BOSU
vychazi ze spravného zakladniho postoje (Obrazek 26). Ten vyzaduje aktivaci svalstva
sttedu téla a vede ke spravnému drzeni t&la jako celku. Spatna aktivace svaltl stiedu
ma za nasledek nedostatecné a nékdy 1 Spatné zapojovani posturdlnich a fazickych
svall, coz zplisobuje vadné drzeni téla svalové dysbalance. Spravné drzeni téla, které
je jednim z hlavnich cilu cvi¢eni na BOSU, je mozné pouze v piipad¢€, ze patef a
panev jsou v neutralnim postaveni. Kazdy cvik mulze vést ke zranéni nebo

nevhodnému pietizeni, neni- li provadén ve spravném drzeni téla.
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Popis zékladniho postaveni na BOSU

* u chodidel je vaha rovnomérnée rozloZena na palec, malicek a patu,

* kolena jsou mirn€ pokréena, kolenni klouby jsou centrované,

* roznozeni je tak Siroké, abychom se citili bezpecné,

* hyzd¢ jsou v kontrakci, panev neni podsazena ani vysazena,

e panevni dno je aktivovano spolu s ptiénym svalem bfi$nim, volna zebra jsou stazena,
* bti$ni svalstvo je stazené, pupik tlacime k patefi,

* boky smétuji dopredu,

* hrudnik, ptfedevs§im jeho horni ¢ast, je otevieny, hrudni kost je tazena nahoru,

* ramena jsou stazena doll, uvolnéna a rozlozené do Sitky,

* paze jsou volné podél téla,

e patef je v neutralnim postaveni,

e kréni svaly jsou uvolnéné,

e hlava v prodlouzeni 0sy patefe, temeno vytahujeme do vysky, o¢i smétuji dopiedu,
* brada je vodorovné s podloZkou ,,zasunuta“ se snahou vyrovnavat kréni lordozu,

e nezadrzujeme dech, pravidelné dychame,

e dychame do hrudniku- rozevirame se do stran, nikoli vzhiru.

(Aronovitch, 2008; Muchova & Tomankova, 2009)

Obrazek 26. Zakladni postaveni na BOSU
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Z anglického souslovi- Both Sides Utilized vyplyva vyuziti pomicky BOSU.
Diky jeho tvaru ho mtzeme pouzit pro cviceni ve dvou polohach pro rizné druhy

balan¢nich cvic¢eni (Mayes, 2009):

Obrazek 27. Balan¢ni vystupek Obrazek 28. Balan¢ni ploSina

¢ jako balan¢ni vystupek, polozena na plosiné (Obrazek 27),

* jako balan¢ni ploSina, polozena na vystupek (Obrazek 28).

V tplnych zacatcich s BOSU je velice dualezit¢é naucit se nan¢j spravné
vystupovat a sestupovat a citit se pii tom bezpecné a pohodlné. Rozdil je ve vystupu
na balanc¢ni vystupek a na balan¢ni plosinu. Nacvik nastupu a sestupu se nacvicuje

s dopomoci. Pohyb by m¢l byt v obou jeho fazich pomaly a kontrolovany.

K zakladnim pravidlim cvic¢eni na BOSU patti zejména bezpecnostni hledisko:

e za¢iname S pomalym provadénim cviki a postupujeme dale v rozumnych krocich a
rychlosti, kterd je vam pohodlna. Cvi¢eni na BOSU je navrzeno tak, Ze mizeme zaéit
s jednodussi variaci kazdého cviku a pokracovat k vice slozitym. Proto vybereme tu
variantu, kterou v dany moment technicky zvladneme,

* nepfeceniuyjme své sily (sniZme intenzitu cvi€eni, objevi-li se pfiznaky pietizeni
organismu),

* neustdle musime mit na paméti zdsadu prevahy kvality nad kvantitou. Technické

vvvvvv
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cviki muize vést ke zranéni, fixovani a prohlubovani nespravnych pohybovych
stereotypl,

e pii hodindach BOSU, at’ uz pfi dynamickych ¢i pomalych forméach, je dalezité mit
dostate¢ny prostor na cviceni. Pfed zacatkem tréninku se ujistéme, ze jsme schopni
bezpecné sestupovat z BOSU a to ve vSech smérech a ze v ptipadé¢ ztraty rovnovahy a
padu se neuhodite o zadné predméty, popi. neohrozime cvicence vedle nés.
Dodrzujme volny prostor 1m za, 1m vpravo a 1m vlevo od BOSU,

e pii dynamickych lekcich pouzivejme vhodnou obuv a oble¢eni. Pomalé formy (body
& mind) je mozné cvidit bez bot ¢i tplné naboso,

 nastupujme celymi chodidly p¥imo na stfed BOSU. Pokud mame pocit, Ze ztracime
rovnovahu, rad¢€ji bezpecné sestupme na podlahu.

(Aronovitch, 2008; Brooks C. & Brooks D, 2003; Muchova & Tomankova, 2009)

2.6.5 Cvicebni programy s BOSU

BOSU je vyuzitelny v celé fad€ rtiznych cvicebnich programi a typua tréninkt
nejen ve fitness centrech ale i doma:
e kardiovaskularni trénink (aerobni): dynamické vystupy, diepy, vypady, poskoky, béh
na mist¢€, zapojeni choreografie,
* trénink posilovaciho charakteru: diepy, vypady, kliky,
e stretching training: flexibilita a relaxace- relaxaéni polohy kombinované
S protazenim,
e core training: posilovaci trénink stabiliza¢nich svalu,
e rehabilita¢ni trénink: mobilizace.

(Smith, 2004, http://wellnessnoviny.cz/clanek/bosu-2/).

V oblasti aerobnich forem miZzeme BOSU vyuzit ke kardio tréninku, tane¢nim
choreografiim, pro posilovaci a formovaci cviceni a také v oblasti pomalejSich forem

body & mind.
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Mezi nejcastéjsi aerobni hodiny s BOSU patfi:

* BOSU Aerobik (Kardio, Dynamik): dynamicka hodina na BOSU v aerobni tepové
frekvenci, kde si zacvi¢ime za zvuku rytmické hudby a zaroven posilime celé télo.
Lekce jsou zaméfeny na rozvoj kardiovaskularniho systému a BOSU je vyuzivan
v hodinach jako step,

* Interval BOSU: stfidani useku niz$i a vys$i intenzity zatizeni, efekt aerobniho i
posilovaciho tréninku, rozvoj vSeobecné vytrvalosti, koordinacnich a balan¢nich
schopnosti,

* BOSU Core (floorwork): posilovaci lekce v pomalej$im tempu zameéiena predevSim
na posileni centra téla a tim zlepSeni drzeni postavy a prevence bolesti zad.
Minimalizace narazu a zatizeni kloubnich systémi,

e Pilates BOSU — vyuziti BOSU pfi cviceni Pilatesovy metody. Klidna hodina vhodna
pro Sirokou cilovou skupinu. Mohou cviéit v8echny vékové kategorie, osoby vsech
stupnu fyzické zdatnosti. Lekce je vhodna také pro budouci maminky. V prabéhu

hodiny se posiluji mimo jiné svaly panevniho dna (http://www.bosu-cviceni.cz).

Kromé skupinovych i individuélnich lekci ve fitness centrech, se BOSU casto
pouziva také v oblasti rehabilitace a ve sféfe profesionalniho sportu. Trenéfi jej
vyuzivaji ve velké mife pfi sestavovani tréninkovych a kondi¢nich plant. Tato
balanéni pomiicka se osvédéila predevsim v lyzovani (Tuff, 2003), snowboardingu
(Tung, 2002), atletice ¢i gymnastice. Stejné jako kazda nova cvi¢ebni pomucka je
zajimavym pfinosem a zpestfenim jak ve sportovnim tréninku, tak 1 v béznych

komer¢énich hodinach.
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2.6.6 Vzdélavaci kurzy BOSU

V soucasnosti je v komerénim aerobiku nezbytné byt pro praci lektora
dostatecné proskolen. Zatimco pro rekvalifikaci instruktorti aerobiku je moznosti
n&kolik, pro ziskani diplomu BOSU existuje v Ceské republice jen jedno $kolici
sttedisko. Jediné stiedisko v Ceské Republice nabizejici diplom BOSU je Face Czech.

Face Czech je organizace pro vzd€lavani v oblasti aerobiku a fitness, diive
znama pod mezinarodni znackou IFAA. Funguje jiz od roku 1995 a organizuje Siroké
spektrum Skoleni, workshopt s novinkami ze svéta aerobiku a fitness, kurzy se
specializaci na vyzivu, dny inspirace i mezinarodni kongresy aerobiku.

Face Czech Academy drzi akreditaci Ministerstva Skolstvi, mladeze a
t&lovychovy CR (MSMT) a cely vzdé&lavaci program je rovnéz garantovany dvéma
evropskymi organizacemi IFAA a EFA. Znamena to, ze vzdélani od Face Czech je
platné a uznavané po celé Evropé. Skolici centrum se nachazi v Praze, §koleni viak
probihaji rovnéz v Trnavé, Brné, Ostravé, Opavé a dalsich méstech v Cechach i na
Slovensku.

Face Czech Academy se stale snazi pfichazet s tim nejnovéjSim, co se v oblasti
fitness, aerobiku a body & mind objevuje. Jednim z poslednich fitness hiti Face
Czech Academy je BOSU. Od roku 2007 se Face Czech, s.r.o. stal vyhradnim
zastupcem, dovozcem a distributorem BOSU pro Ceskou Republiku a zaroveii ma pod
sebou veskera Skoleni v této oblasti. Pti Skolenich je kladen diiraz na srozumitelnost
obsahu, odbornost lektort, ale i zdravotni aspekty veSkerého cvieni s ohledem na
bezbolestné drzeni téla (upraveno podle http://www.bosufitness.cz/cz/o-nas/).

Spolecnost Face Czech nabizi moznost absolvovani bud’ velkého, nebo malého
diplomu BOSU. Velky diplom se sklada z absolvovani tii stupnt rekvalifikace, deseti
vyucovacich lekci, dnu inspirace nebo kongresového dne dle vlastniho vybéru
z nabidky Face Czech Academy, dodanim 30ti hospita¢nich hodin a Gspé&$né vykonané
zavérecné zkousky (test, praxe). Po absolvovani velkého diplomu ziskate licenci
Instruktor BOSU. Kurz je v procesu akreditace u Ministerstva $kolstvi, mladeze a
télovychovy CR opraviujici absolventy k ziskani Zivnostenského listu v oblasti

,Poskytovani télovychovnych sluzeb v oblasti BOSU® aktivit a vedeni ruznych typt
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lekci s pomickou BOSU® Balance Trainer. Vyuka se sklada z 50 vyucovacich hodin

a probiha ve tfech az ¢tyfech prodlouzenych vikendech.

Maly diplom BOSU je jednodenni kurz se zaméfenim na jeden druh cviceni s
BOSU. Vybrat si mtizeme ze ¢tyt druha kurzu:
e BOSU Core: uceni a technika posilovani hlubokého stabiliza¢niho svalového
systému téla (prohloubeni znalosti kineziologické funkce svall stifedu a svalovych
dysbalanci), zasobnik posilovacich cvika a jejich variace pro core. Absolventi BOSU
Core diplomu mohou dale absolvovat kurz BOSU ve fitness, ktery se zaméfuje na
posilovani jednotlivych svalovych skupin v posilovné s pouzitim BOSU,
* BOSU Kardio: stavba uceni a technika kroka v jednoduchych kardio choreografiich
s BOSU,
* BOSU Strength: zakladni principy a techniky posilovaciho cviceni, rozbory cviki a
tvorba zakladnich variaci pro posilovani s BOSU,
e BOSU Rehab: vyuziti pomtcky v rehabilitacni praxi, vhodné zejména pro osobni

trenéry a fyzioterapeuty.

Po absolvovani Malého diplomu BOSU ziskate certifikat o absolvovani kurzu,
ktery vas neopraviiuje k vydani zivnostenského listu. Informace o vzdélavacich
kurzech byly ziskany z internetovych stranek Skoliciho stfediska Face Czech

(http://www.faceczech.cz/rekvalifikace-4).
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3 CILE A UKOLY

Cilem této diplomové prace je analyzovat postaveni a vyuziti balan¢nich
pomtcek, se zaméfenim na BOSU, z pohledu nejen navstévnikt, ale i pracovniki

fitness center.

Dil¢i cile:

1. Ziskat ptfehled balan¢nich pomtcek pouzivanych ve fitness centrech

2. Analyzovat postaveni hodin BOSU v programu fitness center

3. Vyhodnotit postoje a nazory navstévniku fitness center na pomicku BOSU
4. VVyhodnotit preference cvi¢ebnich hodin ve fitness centrech

5. Analyzovat zdroje informaci o BOSU

Ze stanoveného cile vyplynuly nasledujici ukoly:

* prostudovat odbornou literaturu a dostupny material na dané téma,
* vypracovat Settici list a nasledné distribuovat,

* vyhodnotit navracené listy Setifeni a statisticky zpracovat vysledky,

* na zaklad¢ vysledkt vyvodit zavéry a doporuceni pro praxi.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Soubor se skladal ze dvou skupin respondenti (A, B). Skupinu A tvofili
pracovnici nadhodné vybranych fitness center zodpovédni za programovou nabidku
(n=23) a skupinu B tcastnici acrobnich hodin (n= 152).

Prvni list Setfeni byl distribuovan 23 zodpovédnym pracovnikim (n=23) do 23
fitness center v hlavnim mésté Praha. Z oslovenych fitness center jsme nahodné
vybrali 8 center, ve kterych jsme provedli druhé Setfeni. V téchto osmi fitness centrech
jsem oslovili u¢astnice aerobnich hodin (n=152) a distribuovali mezi né druhy list

Setfeni.

4.2. Metody sbéru dat

Jednd se o kvantitativni vyzkum, ke kterému bylo pouzito techniky
nestandardizovaného listu Setfeni. Vyuzili jsme metodu terénniho Setfeni, ktera
spocivala v distribuci listi do fitness center a oslovovani pracovniki a navstévnikt
fitness centra. Vytvofili jsme dva listy Setfeni. List Setfeni pro skupinu A obsahoval 8
otazek (Priloha 5). Fitness centra nenabizejici lekce BOSU vyplnily pouze prvni tii
otazky, ostatni fitness centra vyplnily dotaznik cely. List Setfeni pro skupinu B se
skladal ze dvou casti (Ptiloha 6). Prvni vSeobecna ¢ast se skladala ze sedmi otazek,
které se tykaly zakladnich informaci o navstévnicich a jejich preferencich. Druha cast
byla zaméfena na otazky tykajici se hodin BOSU (Pftiloha 8).

Listy Setfeni jsme distribuovali osobné pifed a po hodinach ve fitness centrech,
takze navratnost byla 100%. Z plivodniho poctu jsme 4 listy Setfeni vytadili pro
chybné nebo neuplné vyplnéni. Kone¢ny soubor byl tvofen 23 pracovniky fitness

center a 152 navstévniky aerobnich hodin.
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4.3 Metody zpracovani dat

Ziskana data jsme zpracovali statisticky v programu Microsoft Excel 2003.
Ziskané vysledky byly vyjadieny v relativni a absolutni ¢etnosti a jsou prezentovany

ve form¢ tabulek a graft.
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5 VYSLEDKY

5.1 Analyza vysledku skupiny A

Pii zpracovani vysledkt prvniho listu Setfeni jsme vychazeli z odpovédi 23

respondentli- pracovnikli zodpovédnych za programovou nabidku fitness centra.

Otazka ¢.1: Jaké balan¢ni pomicky jsou vyuZivany ve vasem fitness centru
Vv aerobnich hodinach?
Z vysledki Setfeni vyplynulo, ze mezi nejcastéji Vyuzivané balancni pomucky patii
malé a velké nafukovaci mic¢e (Graf 1). Tyto pomucky nabizi v aerobnich hodinach
82,6% dotazovanych fitness center. BOSU nabizi v aerobnich hodinach 8 center
(34,8%). Ctyii dotazované fitness centra (17,4%), které nemaji zafazeny hodiny
BOSU v rozvrhu, maji tuto balan¢ni pomicku k dispozici v posilovné.

Mezi dalS$i vyuzZivané balanéni pomucky patfi medicinbaly, které nabizi
V aerobnich lekcich 26,1% center a balancni desky 8,7%. Dv¢ dotazovana centra
(8,7%) nevyuzivaji zadné balan¢ni pomucky a tii uvedla jiné pomicky, nez které byly
ve vybéru. Dvakrat byly zminény trampolinky (Ptiloha 7) a jednou pomtcka slide
(Ptiloha 7).

Graf 1. Balan¢ni pomucky v aerobnich hodinach
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Otazka ¢.2: Pro¢ nemate zairazeny mezi aerobnimi hodinami lekce BOSU?

U této otazky jsme vychazeli z odpovédi 15 fitness center. NejCastéji uvadénou
pricinou absence hodin BOSU jsou ekonomické davody (46,7%). 33,3%
dotazovanych fitness center uvedlo jako divod chybéjici instruktorku. Tteti nejCastéji
zminovanou pfi¢inou je, ze pomucka doposud nepresvédcila o svych kvalitdich. Mezi
jinymi zminovanymi davody tfi fitness centra uvedla pestrou nabidku aerobnich
aktivit i bez hodin BOSU a jiné centrum zminilo, ze rozvrh lekci je plny a nejsou

¢asové moznosti, kam tyto hodiny zaradit (Graf 2).

Graf 2. Duvod nezaiazeni hodin BOSU
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Otazka ¢.4: Jakou balan¢ni ploSinu pouZivate ve vaSem fitness centru?
Z osmi dotazovanych fitness center uvedlo 7 original pomicky BOSU. Jedno fitness

centrum pouziva Vv aerobnich lekcich pomticku Bossa step.

Otazka ¢.5: Jak dlouho mate zaiazeny mezi aerobnimi lekcemi hodiny BOSU?

Ze ziskanych vysledkl vyplyva, Ze vétSina dotazovanych fitness center ma pomiicku
déle nez 2 roky (62,5%). Déle nez rok hodiny BOSU nabizi 25% center a jedno fitness
centrum (12,5%) ma lekce BOSU v nabidce zafazeny dobu krat$i nez jeden rok

(Graf 3).
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Graf 3. Délka zafazeni hodin BOSU v rozvrhu
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Otazka €.6: Proc jste se rozhodli zaradit do vaseho programu hodiny BOSU?
75 % dotazovanych fitcenter uvedlo jako hlavni diivod zafazeni hodin BOSU snahu o
co nejvetsi variabilitu lekci a vSestranné vyuziti pomucky (Graf 4). Jako zanedbatelné

se ukazaly motivy ,,reklamni tah* a ,,doporuceni jiné osoby*.

Graf 4. Duvod zafazeni hodin BOSU
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Otazka ¢€.7: Jaky je zajem o hodiny BOSU?
Vsechna fitness centra se shodla, ze o hodiny BOSU je mezi klienty zajem. 50%
fitness center uvedlo, ze zajem o hodiny je velky a v 50% primérny. Ani jedno

z dotazovanych center neuvedlo, ze zajem o hodiny BOSU neni.

Otazka ¢.3: Planujete zaradit v budoucnu hodiny BOSU mezi vase aerobni lekce?
Otazka ¢.8: Planujete v budoucnu zaradit vice hodin BOSU?

Na otazku, zda v budoucnu planuji fitness centra zatradit hodiny BOSU, odpovédéla
vétSina respondentl vV mite ,,spiSe ne* (40%). Zavedenim lekci si bylo jisto 13,3%
center a 5 fitness center (33,4%) se vyjadrilo spiSe pozitivné (Tabulka 1).

Odpovedi fitness center s jiz zavedenymi hodinami BOSU se rovnomérné rozdélili

mezi moznosti ,,spiSe ano* (50%) a ,,spiSe ne* (Tabulka 1).

Tabulka 1. Plan zafadit (vice) hodiny BOSU v budoucnu

Pocet odpovédi Pocet odpovédi
fitness center fitness center
MozZnosti bez hodin % s hodinami %
BOSU BOSU

uréité ano 2 13,3 0 0
spiSe ano 5 33,4 4 50

nevim 0 0 0 0
spise ne 6 40,0 4 50
ur¢ité ne 2 13,3 0 0

celkem 15 100 8 100
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Graf 5. Plan zaradit (vice) hodiny BOSU v budoucnu
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5.2 Analyza vysledku odpovédi skupiny B
Pii zpracovani vysledkii druhého listu Setfeni jsme vychazeli z odpovédi 152

respondentti — navstévnikil aerobnich hodin.

Otazka ¢.1: Pohlavi
Klientelu aerobnich hodin tvoii téméfr vyhradné Zeny (Tabulka 2). Z celkového poctu

152 respondentil tvoti muzi pouze 4,6 % (7 respondentil).

Tabulka 2. Pohlavi Graf 6. Pohlavi
Pocet o
MozZnosti odpovédi| %o
zena 145 95,4
muz 7 4,6 e
celkem 152 100

Otazka ¢.3: Vékova kategorie

Z analyzy skladby respondentii podle véku vyplynulo, Ze nejpocetnéjsi skupinu
navstévnikt aerobnich hodin tvofi klienti vékové kategorie 20-29 let (50,7%). Na
druhém misté se umistila skupina 30-39 let s27,6% a poté kategorie 40-49 let
S 15,1%. Nejmladsi a dv€ nejstarsi vékové kategorie jsou zastoupeny nejméné

(Graf 7).
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Graf 7. Prehled respondentt podle véku
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Otazka ¢.5: Kolikrat tydné chodite cvicit?

Graf 8 zobrazuje tydenni dotaci cviGeni respondentii. Zjistili jsme, Ze vice neZz /3
respondentl cvi¢i 2 x tydn€ (38,8% respondentil). Nasledné se nejCastéji objevila
odpovéd 4x tydné (22,4%). Nejmensi €ast respondenti se V dotazniku ptiznala, Ze

cvici nepravidelné (5,3%).

Graf 8. Frekvence cvideni

5% 15%

22%

O1x @2x O3xO4xavice Mnepravidelnd

46



Otazka ¢€.6: Ktery z uvedenych druhii aerobiku preferujete?

Z vyhodnoceni odpovédi oblibenosti styli aerobiku vyplynulo, Ze nejpreferovanéjs§im
druhem aerobiku je aerobik s balan¢nimi pomtckami (39,5% odpovédi). Druhé misto
Vv popularité ziskal s 36,8% bodystyling a na tietim misté se umistily pomalé formy
aerobiku (34,9%). Velké procento respondenti (27,6%) uvedlo do preferenci i jiné
druhy aerobiku. Mezi nej¢astéji zminované patii zumba (9,2%), jumping (7,2%) a
flowin (6,6%) (Ptiloha 7). Podle analyzy respondentli patii mezi nejméné oblibené

druhy aerobiku tanecni aerobik a aerobik s prvky bojového uméni (Tabulka 3).

Tabulka 3. Preference druhu aerobiku

Pocet odpovédi

Moznosti vS§ech respondenti %
klasicky aerobik 30 19,7
step aerobik 37 24,3
dance aerobik 21 13,8
bodystyling 56 36,8
aerobik s pbu 22 14,5
pomalé formy 53 34,9
aerobik s bp 60 39,5
jiny 42 27,6

Vysvetlivky: pbu- prvky bojového uméni

bp- balan¢ni pomucky
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Graf 9. Preference druhu aerobiku
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Otazka ¢.7: Byl/a jste uz nékdy na aerobni hodiné BOSU

Z vysledka Setieni vyplynulo, Ze zkuSenosti s hodinou BOSU se 1isi podle skute¢nosti,
zda respondenti dochazi do fitness centra, které ne/nabizi tyto hodiny (Tabulka 4). Ve
fitness centrech, kde tyto hodiny v programu maji, témé&F %, respondentt jiz hodinu
vyzkouSeli a nevyskytuje se zde nikdo, kdo by tuto pomuicku neznal. Naopak ve
fitness centrech, kde hodiny BOSU zafazeny nejsou, vétsina respondentt (66,1%) toto

cviceni zatim nevyzkousela a 10,8% dotazovanych o této pomiicce jesté neslySelo.
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Tabulka 4. ZkuSenost s hodinou BOSU

Pocet odpovédi

Pocet odpovédi

respondentii respondentii
MoZnosti Z center % Z center bez %
s hodinami hodin
BOSU BOSU
ano 63 72,4 15 23,1
ne 24 27,6 43 66,1
neznam 0 0 7 10,8
celkem 87 100 65 100
Graf 10. ZkuSenost s hodinou BOSU
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Otazka ¢€.8: Laka vas vyzkouSet hodinu BOSU?
Obecné l1ze konstatovat , ze vetsi polovina respondentti ma zajem vyzkouset lekci
BOSU. Nejvétsi procento respondentt (41,9%) odpovédéelo v mife ,,urCité ano®.

Naopak zadny respondent neodpoveédét ,,ur¢ité ne (Graf 11).

Graf 11. Zajem o vyzkouseni hodiny BOSU
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Otazka ¢.9: Zaujala vas hodina BOSU?
V hodnoceni spokojenosti hodin BOSU celkové vyrazné pievazovala spokojenost nad
nespokojenosti (Graf 12). Téméf 90% respondentit odpovédélo kladné. V mife

,,naprosto mé nezaujala‘“ se vyjadrtilo 6,4% respondenti.

Graf 12. Spokojenost s hodinou BOSU
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Otazka ¢.10: Kde jste se o cviceni BOSU dozvédél/a?

Podle analyzy vysledkt z naSeho Setieni jsme zjistili, Zze ve fitness centrech s hodinami
BOSU, se respondenti o nabidce nejCastéji dozveédéli pfimo ve svém fitness centru
(68,3%). Druhym nejcastéj$im zdrojem informaci jsou pratelé (23,8%) a nasleduji
média s 11,1%. Ve fitness centrech bez hodin BOSU se klienti setkali poprvé
s pomtckou v médiich (46,9%). Pratelé s 26,7% byli uvedeni jako tfeti nejcastéjsi
zdroj informaci hned po fitness centru (33.3%). Prestoze ncktera fitness centra
nenabizi hodiny BOSU, vyskytuje se tato pomtcka v posilovné. Mezi jiné zdroje

informaci tfi respondenti uvedli wellness cvi¢ebni vikend a tfem respondentim bylo

cviceni doporuceno na rehabilitaci (Tabulka 5).

Tabulka 5. Zdroj informaci o hodinach BOSU

Pocet odpovédi Pocet odpovédi
respondenti respondenti
MozZnosti z center % z center bez %
s hodinami hodin
BOSU BOSU
fitcentrum 43 68,3 5 33,3
média 7 111 7 46,7
pratelé 15 23,8 4 26,7
letaky 0 0 0 0
zameéstnani 1,6 1 6,7
jinde 4 6,3 2 13,3
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Graf 13. Zdroj informaci o hodinach BOSU
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Otazka ¢.11: Chodite na hodiny BOSU pravidelné?
Hlasy respondentl se témeéf rovnomérné rozdélily mezi nabizené moznosti (Graf 14).
Nejveétsi procento respondenttt (37,2%) odpovédeélo zaporn€ a zbyli respondenti bud’

chodi vzdy, nebo se snazi dochazet na hodiny pravidelné.

Graf 14. Pravidelnost dochazky na hodiny BOSU
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Otazka ¢.12: Proc jste si oblibil/a hodiny BOSU?

Porovname- 1i strukturu motivi, pro¢ klienti dochazeji na hodiny BOSU, zjistime, Ze
nejvice respondentt si vybralo hodiny, protoze vyhovuji jejich vkusu (59,2%). Na
druhém mist€ uvedli respondenti jako divod obliby lekci instruktorku (55,1%). Téméer
polovina klientd uvedla, ze cviCeni neni jednotvarné a 12,2% respondenti uvedlo

motiv jiny, nez byl v nabidce. Respondenti napfiklad zminili, Ze cvi¢eni s BOSU je

o 24

Graf 15. Davod vybrani hodin BOSU
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Otazka ¢.13: Jakym druhim hodin BOSU davate prednost?
Nejpocetnéjsi skupinu predstavuji klienti preferujici posilovaci (57,1%) a kardio

(49%) hodiny. Pomalé formy zvolilo 16,3% respondenta (Graf 16).
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Graf 16. Preference druhtu hodin BOSU
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Otazka ¢.14: Jak dlouho navstévujete hodiny BOSU
Srovname- li ziskané vysledky Setfeni (Tabulka 6), zjistime, Zze vétSina klientd
(44,9%) navstévuje hodin BOSU déle nez ptl roku O 30,6% respondentli miiZzeme

hovotit jako o ,,novaccich a */4 respondenttt dochézi na hodiny déle neZ rok.

Tabulka 6. Dochazeni na hodiny BOSU Graf 17. Dochazeni na hodiny BOSU

Pocet
MoZnosti odpovédi % % -
zacdateénik 15 30,6
déle nez pil roku 22 44,9
déle nez rok 12 24,5 ““%
celkem 49 100 PIRTI YT T—
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6 DISKUZE

Z odpovédi vysSlo najevo, Zze nejCastéji vyuzivanou balanéni pomiuckou
v aerobnich hodinach jsou malé (overbally) a velké nafukovaci mice (gymnastické
mice)- 82,6%. Vyhodou obou téchto balan¢nich pomtcek je hlavné jejich cenova
dostupnost a v pripadé malych mi¢t navic jejich skladnost. Cena malého mice se
obvykle pohybuje kolem 100 K¢ a velky mi¢ mizeme zakoupit od 200 K¢&.

Tteti nejCastéji vyuzivanou balan¢ni pomuickou je BOSU. Tuto pomtcku ma
zatazeno 8 z 23 fitness center (34,8%). Toto cislo bylo pro nas piekvapujici, jelikoz
jsme ocekavali vyssi procento. Casteénym vysvétlenim tohoto stavu miize byt cena
pomucky. Cena BOSU se pohybuje kolem 4200 K¢ a pro aerobni lekci je potieba
minimalné 5 kust. Toto také jako divod uvedla téméf polovina fitness center, které
hodiny BOSU nemaji zafazeny v rozvrhu.

Cena této pomiucky je také jedina nevyhoda, kterou jsme nasli uvedenou
Vv literatuie. Jacqueline Wagner, osobni trenérka pusobici v New Yorku, ve ¢lanku
Hype or Help (Stiegh, Jones; 2002) uvedla, ze vSestranné vyuziti BOSU je sice lakavé,
ale za cenu jedné pomiucky si muze do fitness centra pofidit gymnasticky mic,
balanéni desku, vzduchovou tse¢, foamroller a expandér.

Napodobeniny BOSU jsou sice levnéjsi, ale original pomicky ma podle
prazkumu a testl idealni parametry a charakteristiku a napodobeniny obvykle nejsou

povazovany za tak kvalitni, zdravotné prospé$né a nezavadné. Z osmi fitness center,

kde tuto pomicky v lekcich maji, vyuzivaji vSechna
centra krom¢& jednoho origindl pomucky. Jedno
fitness centrum ma pomucku Bossa step (Obrazek 29).

Tato pomicka se lisi hlavné parametry. Zakladna ma

V praméru pouhych 55 cm oproti 63,6 cm, které ma

BOSU. Cena Bossa step se pohybuje kolem 1350 K¢.

Obrazek 29. Bossa step
Jak uZ bylo zminéno finan¢ni divody jsou nejcastéji uvadénou piicinou pro
absenci této pomiticky v aerobnich lekcich. V porovnani s pofizenim micu je tato cena

nesrovnateln€¢ vysokd a zvlast€¢ mens$i fitness centra si cht&ji byt jisti kvalitami
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pomtucky, pred jejim zakoupenim. Tento divod- ,,zatim nas nepfesvédcilo® uvedlo
20% fitness center. Po financich je druhym nejcastéji zminovanym divodem absence
instruktora. Rekvalifikaci na BOSU u nas sice nabizi jen jedna spole¢nost, ale kurzy
probihaji vétsinou jednou mési¢éné a jsou cenové dostupné. Kazdy absolvent kurzu je
automaticky zaregistrovan do databaze instruktort
(http://Iwww.bosufitness.cz/cz/instruktori), takze najit vhodného lektora neni az tak
velky problém, zejména v Praze, kde byl vyzkum provadén.

Fitness prumysl se vyviji velice rychle a fitness centra se snazi o co nejpestiejsi
duvod, pro¢ fitness centra zavedla hodiny BOSU. Stejné procento, 75% fitness center
pak také uvedlo, ze se rozhodli zavést hodiny s touto pomickou pro jeji vSestranné
vyuziti. Fitness centra nabizejici hodiny BOSU maji obvykle ve svém rozvrhu jak
pomalé formy s touto pomutckou (BOSU Core, BOSU Pilates), tak dynamictéjsi
(BOSU dynamik, BOSU aerobik) i posilovaci lekce. Ve vSech dotazovanych fitness
centrech je zajem o hodiny BOSU a z davodu omezeného poc¢tu pomucek je potieba si
misto na hodin¢ dopfedu zarezervovat.

Balan¢ni pomicka BOSU se ve fitness pramyslu pohybuje uz téméi 10 let.
Pomiicka se dostala na trh v USA roku 2000. Do Ceské Republiky ji na podzim 2004
jako prvni pfivezla Véra Macoskova (majitelka fitcentra Vv Opave), ktera se
s pomuckou poprvé seznamila na jafe téhoz roku na kongresu v USA. Vétsina (62,5%)
dotazovanych fitness center se zavedenymi lekcemi BOSU ma pomicku zafazenou
mezi aerobnimi hodinami déle nez dva roky, pouze jedna osmina dotazovanych ho ma
dobu kratsi nez jeden rok.

Fitness pramysl téméi kazdy rok predstavi na trhu néjakou novou pomucku ¢i
novy druh cvi€eni. Podle mého nazoru se v posledni dekad€ objevilo na trhu velké
mnoZstvi novych pomucek a divodem toho si lidé ani nestihli oblibil cviceni s BOSU
a uz se objevily ve fitness centrech nové pomicky ¢i druhy aerobnich hodin. Mezi
soucasné novinky a velice oblibené aerobni hodiny patii jumping a flowin, které
uvedlo 13,8 % respondentid a jejichz blizs§i charakteristiku mizeme najit v pfilohach
(Ptiloha 7). Majitelé fitness center se snazi jit s dobou a reagovat na poptavku klientd,

a proto jsou také tyto hodiny soucasti téméf vétSiny fitness center, které jsme
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navstivili. Pro mnoha fitness centra je v soucasnosti pofizovani BOSU krokem zpét a
snazi se spiSe kopirovat nové trendy. Proto také 60% dotazovanych fitness center bez
hodin BOSU spiSe nepocita s pofizenim této pomicky do budoucna a ve fitness
centrech, kde tyto lekce maji se vyjadfila polovina fitness center v souvislosti se

zatazenim vice hodin v budoucnosti v mife ,,spiSe ne*.
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Druhé dotaznikové Setieni probihalo v osmi fitness centrech. List Setfeni byl
distribuovan klientim aerobnich hodin. Vysledky potvrdily skuteCnost, Ze vétSinu
navstévnikl aerobnich hodin tvoii zeny. Pfestoze jsme se snazili o distribuci dotaznikii
it, muzi tvofili jen 4,6% (7 respondentti) z dotazovaného souboru. Prekvapujici pro
nas byl vybér druhii hodin téchto muzi. 6 respondentd navstivilo hodinu step
aerobiku, jeden hodinu Pilates.

Podle analyzy véku respondentli vySlo najevo, Ze nejpocetnéjsi zastoupeni
predstavuji respondenti vékové kategorie 20-29 let, ktefi tvofili polovinu (50,7%)
respondenti. Divodem miize byt, Ze tito respondenti, jeSté nemaji svou vlastni rodinu
a déti a maji tim padem vice volného Casu. Druhou nejpocetné€jsi skupinu tvoftila
s 27,6% v&kova skupina 30-39 let. Mladi 1lidé do véku 19 let tvoftili jen 3,3%. Tuto
veékovou kategorii tvofili pouze studenti, ktefi maji vétS§inou dostatek pohybu
V bézném zivoté a télesnou vychovu jako soucast Skolniho vzdélavani. Respondenti
star§i 50 let tvofili jen zanedbatelné procento souboru. Divodem miize byt, Ze tito
respondenti vyhledavaji jiny druh pohybovych aktivit nebo preferuji pasivni
odpocinek.

V rozboru odpovédi frekvence cviceni jsme dosli k zjiSténi, Ze respondenti
nejcastéji provozuji pohybovou aktivitu 2x tydné. Podle Krej¢ika (2007) by se mélo
cvicit pravidelné alesponnt 2 — 3x tydné, aby cviceni mélo pozitivni vliv na zdravi
jedince. Tuto frekvenci dodrzuje 80% respondenttl.

V analyze oblibenosti jednotlivych druht aerobiku jsme v nasem Setieni zjistili,
7e respondenti nejvice preferuji aerobik s balanénimi pomickami 39,5%. V analyza
preferenci stylu podle Harmana (2006) je nejpreferovanéjSim stylem aerobiku
bodystyling. V naSem Setfeni tento druh aerobiku zaujal druhé misto (36,8%
respondentll). Domnivame se, ze rozdil ve vysledku preferenci miize byt dan tim, ze
tfetinu naSeho souboru tvofili respondenti dotazovani na hodinach BOSU (balan¢ni
hodina). Jako velice popularni se také ukazaly pomalé formy aerobiku (joga, Pilates).
Podle analyzy preferenci lekci BOSU jsou nejoblibengjsi posilovaci hodiny (57,1%) a

dale hodiny obsahujici jak kardio, tak posilovaci ¢ast.
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Zkusenost s BOSU jsme rozdélili do dvou podsouborti. Ve fitness centrech, kde
tyto hodiny nabizeji, maji % respondentil stimto cvienim zkuSenost. Ve fitness
centrech bez hodin BOSU je situace opa¢na. Pouze Y respondentli uz navstivila
hodinu a témér 11% respondentli o této pomiicce jesté neslySelo. Tato otazka souvisi
se zdrojem informaci o tomto druhu cvi¢eni. Ve fitness centrech s hodinami BOSU se
respondenti nejcastéji dozveédeli o tomto cviceni piimo ve fitness centru (68,3%). Ve
fitness centrech bez hodin BOSU volilo stejnou odpovéd’ polovi¢ni pocet respondentti
(33,3%). Témeét polovina téchto klient jako zdroj informaci uvedla média a 26,7%
respondentii uvedlo jako zdroj pratele. Piestoze néktera fitness centra nemaji
v rozvrhu zatfazeny hodiny BOSU, maji tuto pomucku k dispozici v posilovné (napft.
World Class, Hit Fitness Flora). Proto i u téchto fitness center uvedlo 33,3 %
respondentt fitnes centrum jako zdroj informaci.

Mezi respondenty, ktefi nemaji zkuSenost s hodinami BOSU, pievazovali ti,
ktefi by radi cvi€eni vyzkouseli. A u téch, co uz hodinu BOSU vyzkouseli 1ze obecné
konstatovat, Ze vysoce prevazovala spokojenost (88,5%) nad nespokojenosti. Z tohoto
souboru témer 2/3 respondentli chodi na hodiny pravidelné.

Porovname- 1i strukturu motivll respondentli, pro¢ si vybrali pravé hodiny
BOSU, zjistime, ze hlavnim motivem je, Ze cviceni odpovida vkusu respondentt.
Druhym nejcastéji zminovanym kritériem pii vybéru je osoba instruktora. Respondenti
se vyjadrili, ze jen kvuli instruktorce by na hodinu chodit nezacali, ale kvtli Spatné by
na ni ihned chodit prestali. VEtSi polovina respondentii také jako jedno z hlavnich
kritérii uvedla pestrost cvi¢eni s touto pomuckou.

Nejvétsi cast pravidelnych klienth lekci BOSU navstévuje toto cvi¢eni déle nez

pul roku. 1/3 navstévniki tvofi novacci.

59



7 ZAVERY

Na zaklad¢ vysledkli mizeme konstatovat, ze aerobni hodiny s balancnimi
pomtuckami jsou mezi klienty fitness center velice oblibené. V nasem Setfeni se
aerobik s balanénimi pomuckami stal neoblibenéj$im druhem aerobiku. Tento druh
hodin nabizi ve vice nez 90% nami dotazovanych fitness center. Nejcastéji
vyuzivanou balan¢ni pomtckou V aerobnich lekcich jsou overbally a gymnastické
mice. Aerobni lekce s témito pomuckami nabizi ve vice nez 80% fitcentrech.

Své misto mezi aerobnimi hodinami si postupné ziskavaji také hodiny BOSU.
Tyto lekce ma v rozvrhu zafazeno 35% dotazovanych fitness center. Nejcast&j$im
divodem absence pomtcky BOSU ve fitness centrech jsou finan¢ni divody. Zvlasté
pro mensi fitness centra piedstavuje zakoupeni BOSU do aerobnich lekci znacny
problém, a proto preferuji zakoupeni financné dostupnéjSich balan¢nich pomtcek.
Duvodem pro zafazeni hodin BOSU do rozvrhu je nejcastéji snaha o pestrou nabidku.
Velkou vyhodu této pomucky spatifuji pracovnici fitness center v jejim vSestranném
vyuziti. BOSU je ve fitness centrech soucasti jak dynamickych tak i posilovacich a
pomalejSich forem aerobiku a K dispozici je vétSinou také v posilovné.

Pfestoze se pomiicka na ¢eském trhu objevuje téméet pét let, skoro polovina
respondenttl tyto hodiny jesté nevyzkousela (49%) a néktefi o této pomicce jesté ani
neslyseli 4,6%. Vétsina respondentt, ktefi s hodinou zkusSenosti nemaji, by tuto lekci
V budoucnu radi vyzkousSeli. U respondentli, ktefi tuto zkuSenost uz maji, vysoce
prevazuje spokojenost s hodinou ( 88,5%) nad nespokojenosti. Lekce BOSU jsou mezi
klienty aerobnich hodin oblibené a ve vétSiné fitness center je potieba si na hodinu s
predstihem rezervovat misto.

Nejvétsi procento respondentlt navstévuje hodiny BOSU, protoze vyhovuji
jejich vkusu. Velice dilezitym motivem dochazeni na hodiny se ukézala také osobnost
instruktora. Nejcast&j$im zdrojem informaci o hodinach BOSU bylo pro respondenty
pfimo fitness centrum a také pratelé. Téméf polovina respondentii dotazovanych

v centrech bez hodin BOSU uvedla jako zdroj informaci média.

60



Fitness prumysl je velice rychle se rozvijejici dynamickd veli¢ina. Na
sportovnim trhu se kazdy rok objevuji nové pomicky, které slouzi k oziveni aerobnich
hodin, zvySeni pestrosti nabidky a nabizi moznost zdravého cvi¢eni. Do budoucna
fitness centra prevazné neplanuji zavedeni (vice) hodin BOSU a spiSe maji zajem o
zakoupeni jinych pomiicek a uvedeni do rozvrhu novych druhti aerobiku. Mezi
respondenty se V posledni dobé t&si velké oblibé zumba, jumping a flowin. Ptes
pestrou nabidku hodin, kterou dnes fitness centra nabizeni, jsem ptesvédCena, Ze
hodiny BOSU si své klienty udrzi a nové v budoucnu jesté ziskaji.

V soucasné dobé existuje v Ceské Republice omezeny pocet materiali
k tématu BOSU. Vzhledem k tomuto faktu lze praci vyuzit jako zdroj zakladnich
informaci k této problematice nebo také jako soucast metodickych materialt pro

budouci pedagogy télesné vychovy, trenéry ale i zajemce z fad klient hodin.
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8 SOUHRN

Pohybova aktivita hraje dtlezitou roli v zivoté ¢lovéka. V dnesni dobé¢ existuje
Siroka Skala pohybovych aktivit a kazdy si mize vybrat druh a styl, ktery mu vyhovuje
nejvice. Nase prace se zaméfila na vyuziti balan¢nich pomtcek v hodinach aerobiku.
Jednou z novéjsich pomucek na ¢eském trhu je BOSU, na kterou jsem se Vv praci
zaméfili vice.

V predlozené diplomové praci jsme se snazili zmapovat, jaka je informovanost
a oblibenost hodin BOSU mezi navstévniky aerobnich lekci a jaky nazor na tuto
pomticku maji pracovnici fitness center v hlavnim meésté Praha. Kone¢ny soubor byl
tvofen 23 pracovniky fitness center a 152 navstévniky aerobnich hodin.

K vymezeni problematiky byla diplomova prace rozdélena do dvou
tématickych oblasti. Prvni ¢ast diplomové prace pojednava o teoretickych poznatcich,
druha Cast je prakticka.

Cilem teoretické Casti je ptiblizit ¢tenafi problematiku zdravého Zivotniho stylu
a dulezitost pohybu v zivoté ¢lov€ka. V praci jsme se zaméfili hlavné na aerobik a
vyuziti balan¢nich cviceni a pomtcek v této pohybové aktivité. Nejvice pozornosti
jsme vénovali balanéni pomicce BOSU. Seznamuje ctenafe s jeji charakteristikou,
vyhodami a vyuzitim v hodinach aerobiku.

Ve vyzkumné ¢asti prace jsme vychazeli z vytyCenych cili. Prakticka ¢ast si
kladla za ukol analyzovat postaveni a vyuziti balancnich pomtcek, se zaméfenim na
BOSU, z pohledu navstévniki a zodpovédnych pracovniku fitness center. Setfeni bylo
provedeno formou dotazniku distribuovanych do ndhodné vybranych fitness center.

Poznatky ziskané z dotaznikového Setfeni a pozorovani Vv aerobnich hodinach
byly shrnuty v diskusi a vysledcich. Mimo jiné v ptilohach nalezneme popis nékterych
novych druhti aerobiku a pomticek vyuzivanych v aerobnich lekcich.

Ptilozené DVD obsahuje nahravky a fotografie z hodin BOSU, které jsme
navstivili, a slouzi k vytvofeni ndzorné piedstavy, jak jednotlivé hodiny s BOSU
vypadaji a jaké jsou moznosti cviceni s touto pomiickou.

Praci jsme se pokusili pfispét do pestré a stale se vyvijejici tématiky

skupinovych cvic¢eni a pomucek vyuzivanych v hodinach aerobiku.
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9 SUMMARY

Physical activity plays an important role in the human’s life. There exists a
broad scale of physical activities these days and everybody can choose the type and
style of activity which fits him/her the most. Our paper focused on usage of balance
tools in aerobics. One of the news in the Czech fitness market is BOSU, which we
particularly looked at in our paper.

In this paper we have tried to chart the awareness and popularity of the BOSU
classes among the group classes’ participants and we wanted to know opinion of the
fitness centre’s employees in Prague on the tool. Final group consisted of 23 fitness
centre’s employees and 152 visitors of the aerobic classes.

We divided the diploma paper into two parts. First part deals with theoretical
knowledge and the second one is practical.

The aim of the theoretical part of this work is to introduce the problematic of
healthy lifestyle and importance of movement in the human life to the readers. In our
paper, we particularly focused on aerobics and usage of balance exercise and balance
tools in this kind of physical activity. We paid most of our attention to the tool BOSU.
We familiarized the readers with its characteristic, advantages and usage in group
exercise classes.

The aim of the research part was to analyze the role and usage of balance tools,
particularly BOSU, from the class participants’ point of view and from the point of
view of responsible employees in the fitness centres. For the research part we used the
research lists, which we distributed into randomly chosen fitness centres.

The information received from the research and observations in aerobic classes
were summarized in the results and discussion. Moreover, in the attachment we
presented description of some new styles and tools used in aerobics.

We also attached a DVD, which consists of photos and videotape recorded in
the classes, which we attended. It should help to have a better idea of classes with
BOSU and what the exercise opportunities with the tool are.

We have tried with this paper to contribute to the large-scale and constantly

developing theme of group exercises and tools used in aerobics.
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Priloha 1: Rozvrh fitness centra POSTU

POSTU, Jungmannova 748/30, Praha 1

Pondéli

7:00 - [:30-8:30
8:00 Po_werjoga
Michal
. 8:30-9:30
888 ) Pilates
’ Michal
9:00 -
10:00 9:30 - 12:15
Cviceni pro
11:00

11:00
12:00

12:00
13:00

13:00
14:00

14:00
15:00

15:00 Jumpln_g
16-00 studenti
7 Pepa

16:00
17:00

Zumba
Viviana

17:00
18:00

Jumping
Pepa

18:00 18:10-19:05
19-00 Pilates
7 Pepa

19:00
20:00 19:30-20:30
Dance fever

20:00 Ondra

21:00

Utery

Pilates
Monika

FLOWIN ® Co
Monika

9:00 -12:00
YAMAHA
Hudebni skola

Jumping
Klara

Jumping student
Klara

FLOWIN ®
Dynamic
Michal

Jumping
Eliska
Jumping
Stépanka
Bosu Aerobik
Stépanka

Zumba
Monika G.

Stieda
7:30 - 8:30

Pilates
Alena

9:30 - 12:15

Cviceni pro déti

12:30-13:30
FLOWIN ®
Dynamic
Aneta

FLOWIN ®
Dynamic
Ladka

Bosu Core
Michal

Jumping
Eliska/Klara

Bosu Aerobik
Stépanka

Jumping
Stépanka

Jumping
Eva

Ctvrtek Patek  Sobot:

Pilates
Michal

Powerjoga
Michal

9:30 - 12:15
Cviceni pro
deti

FLOWIN ®

Dynamic

Michal
Zumba
Monika
G.

Pilates
Simona

Jumping studenti
Pepa

Jumping Cardio
studenti
Pepa

Powerjoga
Lucie H.

Zumba
Lola

Pilates
Monika

Jumping
Martina

Zumba
Monika G.

Nedéle

Zumba
Lola

FLOWIN ®
Dynamic
Monika/Michal

Jumping Cardio
Klara/Pepa

Jumping
Klara/Pepa
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Maly sal

Pondéli Utery

7:10 - 8:10

8:10 - 9:10

9:10 - 10:1

10:10 -

11:10

FLOWIN ®
Dynamic
Aneta

11:10 -
12:10

12:10 - Pilates FLOWIN ®

13:10 Simona Dynamic
Eva

13:10 -

14:10

14:10 -

15:10

15:10 -

16:10

16:10 - Teéhotné

17:10 Monika

17:10 - Fitball + Bosu Powerjoga

18:10 Monika Michal

18:10 - Powerjoga Pilates

19:10 Lenka Michal

19:10 - Pilates Pilates Institute

20:10 Monika Michal

20:10 - FLOWIN ® Core Powerjoga
21:10 Monika Lenka

Stfeda Ctvrtek

Pilates
Monika

Bosu Pilates
Monika

Bosu
Dynamic
Ladka

Pidi Aerobik Zumba Fit
déti 3-6 let  Jakub
Powerjoga Powerjoga
Ondra Lucie H.
Pilates Kurz FLOWIN ®
12.5.-30.6. Dynamic
Michal Monika

Powerjoga Pilates
Michal Monika

Patek Sobo

Cakra
joga
Lucie C.

Nedéle

18:00-18:55
Flexi-bar
Michal/Monil
19:00 - 19:55
Pilates
Michal/Monil

Obrazek 30. Rozvrh fitness centra POSTU
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Priloha 2: Rozvrh Ice Arena fitness

Ice Arena Fitness, Tupolevova 669, Praha 9

Obrazek 31. Rozvrh fitness centra Ice Arena Fitness
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Priloha 3: Rozvrh fitness centra Svét pod Palmovkou

Ricochetovy a sportovni klub, spol. s r.o., Namésti Dr. Vaclava Holého 13, Praha 8

Obrazek 32. Rozvrh fitness centra Svét pod Palmovkou
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Priloha 4: Rozvrh fitness centra Fit Time
FITTIME, Zeleznobrodska 764, Praha 9

Obriazek 33. Rozvrh fitness centra Fit Time
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Priloha 5: List Setfeni A

List Setieni pro zodpovédného pracovnika za programovou nabidku fitness centra
(nestandardizovany Setfici list)

Tento list Setfeni bude pouzit jako podklad pro zpracovani diplomové prace na téma ,,Postaveni a vyuziti
balan¢nich pomiticek v aerobiku® studentky Fakulty télesné kultury v Olomouci Pavly Michal¢ikové.

Vasi odpovéd’ oznacte kiizkem [Xl.

1. Jaké balan¢ni pomicky jsou vyuzZivany ve vasem fitness centru v aerobnich hodinach?
(Ize uvést vice moznosti)

[1 Balanéni desky

[1 Balan¢ni ploSina- BOSU

[1 Malé nafukovaci mice (overball)

[1 Medicinbaly

[1 Velké nafukovaci mice (fitball)

[ Zadné

Jiné (uvedte jaké)..........cooiiiiiiiiiiiii

Pokud je jednou z vasich odpovédi balanéni plo§ina BOSU, vynechte, prosim, otazky ¢&. 2, 3 a pokracujte u otazky
¢.4.

2. Pro¢ nemate zafazeny mezi aerobnimi hodinami lekce BOSU?
(I1ze uvést vice moznosti)

] Finan¢ni davody

[ Chybi kvalifikovana instruktorka

[J Prozatim nas nepfesvedcilo o svych kvalitach

[J nevim

Jiny dtvod (uved’te jaky) .......oooiiiiiiiiiii,

3. Planujete zaradit v budoucnu hodiny BOSU?
[J urcité ano

[] spiSe ano

[l nevim

[] spiSe ne

[J ur€ité ne

Déekuji za vyplnéni dotazniku.

4. Jakou balan¢ni ploSinu pouZivate ve vaSem fitness centru?
[J original BOSU® Balance Trainer
[J jinou (uved’te jakou) ..................

5. Jak dlouho uZ mate zafazeny hodiny BOSU?
[ kratkodobé

[J déle nez pul roku

[1 déle nez rok

[J déle nez dva roky

6. Proc jste se rozhodli zaiadit do vaseho programu hodiny BOSU?
(Ize uvést vice moznosti)

[J Doporuceni jiné osoby

[1 Novinka, modni zalezitost

[J Poptavka navstévnic

[J Pro jeho vSestranné vyuziti

[1 Reklamni tah, snaha odliSit se

[J Snaha o co nejvétsi variabilitu hodin
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7. Jaky je zajem o hodiny BOSU?
[J Velky zajem, nutna rezervace

[ Primérny zdjem

[J Maly zajem

8. Planujete v budoucnu zaradit vice hodin BOSU?
[1 urcité ano

[] asi ano

[] nevim

[] asi ne

[ uréité ne

Dékuji za vyplnéni dotazniku a pfeji pfijemny zbytek dne
Pavla Michal¢ikova
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Priloha 6: List Setifeni B

List Seti‘eni pro navs§tévniky aerobnich hodin
(nestandardizovany Setfici list)

Tento list Setfeni bude pouzit jako podklad pro zpracovani diplomové prace na téma ,,Postaveni a vyuziti
balan¢nich pomiticek v aerobiku® studentky Fakulty télesné kultury v Olomouci Pavly Michal¢ikové.

Vasi odpovéd’ oznacte kiizkem [Xl.

1. Pohlavi
[] zena [ muz

2. Jaka je vaSe narodnost
[1 Ceska
[1 Jina (uvedte jaka)..........

3. Vase vékova kategorie?
[114-19 [20-29 [130-39 [140-49 [150-59 [160- vice

4. Jaké je vaSe souc¢asna ekonomicka aktivita?
[] Student

[1 Zaméstnanec

[1 Osoba samostatné vydéleéné ¢inna

[1 Duchodce

[] Na matefské dovolené

[1 Jina (uvedte jaka) ............

5. Kolikrat tydné chodite cvicit?
Olx [2x [3x [J4xavice [ nepravidelné

6. Ktery z uvedenych druhua aerobiku preferujete?

(Ize uvést vice moznosti)

[J klasicky aerobik

[J step aerobik

[] dance aerobik

[J bodystyling

[J aerobik s prvky bojového umeéni (tae-bo, fitbox,...)

[1 pomalé formy (Pilates, yoga)

[1 aerobik s balanénimi pomutckami (overbally- malé mic¢e, gymbally- velké mice, balanéni plo§ina bosu)
[ jiny (uvedte jaky)......ccooviiiiiiiiinn..

7. Byla jste uZ nékdy na aerobni hodiné BOSU?

[J ano (pokracujte, prosim, otazkou €. 9)

[J ne (pokradujte, prosim, otazkou €. 8)

[J jesté jsem o tom neslySela (Konec dotazniku. Dékuji za vyplnéni)

8. Laka vas vyzkouset aerobni hodinu BOSU?
[] ur¢ité ano

[1 spiSe ano

[J nevim

[1 spiSe ne

[] viibec ne

Konec dotazniku. Dékuji za vyplnéni.

9. Zaujala vas aerobni hodina BOSU?
[1 velmi mé zaujala

[J celkem mé zaujala

[ uslo to

[J spiSe nezaujala

[J naprosto nezaujala
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10. Kde jste se o cviceni BOSU dozvédéla?

(Ize uvést vice moznosti)

[] fitness centrum (instruktor, inzertni tabule, webové stranky)
[ média (tv, internet, radio, noviny)

[] pratelé

[J reklamni letaky

[] zamé&stnani, $kola

[1 jinde (uvedte kde) ...........

11. Chodite na hodiny BOSU pravidelné?

[l Ano, vzdy (pokracujte, prosim, otazkou ¢. 12)

[1 Ano, snazim se pravidelné (pokracujte, prosim, otazkou ¢. 12)
[J Ne (konec dotazniku. Dékuji za vyplnéni)

12. Pro¢ jste si oblibil/a hodiny BOSU?
(Ize uvést vice moznosti)

[] vyhovuje mi Cas, kdy se cvici

] vyhovuje mému vkusu

[] cviCeni neni jednotvarné

[ je to v soucasnosti ,,in“

[] prima parta

[] piijemna instruktorka

13. Jakym druhtim hodin BOSU daviate piednost?
(Ize uvést vice moznosti)

[1 Pomalé formy- pilatek, yoga, core

[] Posilovaci- bodystyling, bodyforming

[J V8ehochut- mix, kardio

[J Je mi to jedno

[J Jiné (uvedte jaké) ..........

14. Jak dlouho nav$tévujete hodiny BOSU?
[J jsem zacatecnik

[J déle nez pul roku

[] déle nez rok

Dékuju za vyplnéni a pfeji pfijemny zbytek dne
Pavla Michal¢ikova
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Priloha 7: Novinky v aerobiku

Jumping

Jumping je dynamické aerobni cvic¢eni na specialné€ vyvinutych trampolinkach s
,Hditky* o rozmérech 98- 122 cm. Cvici se za doprovodu hudby a pod vedenim
instruktora. Podstatou jumpingu je kombinace rychlych a pomalych poskoki se
silovymi prvky a rychlymi sprinty. Jumping je zdravéjsi forma aerobiku, protoze diky
meékkym dopadim nenamaha klouby a Setfi je pied zbyteCnymi otfesy. Komplexnost
cvikl zaruc€uje posileni celého téla a tvarovani jednotlivych partii. Zna¢na ¢ast lekce je
vénovana 1 balan¢nimu cviceni, které je na pruzném vypletu trampolinky opravdu
zadbavné. V soucasnosti je na izemi CR cca 60 center, které jumping nabizi. 11 z toho
se nachazi v Praze (v Olomouckém kraji je zatim pouze jedno).

(upraveno podle http://www. jumping.cz/o-jumpingu.cz, http://

jumping.estranky.cz/clanky/co-je-jumping)

Obrazek 34. Jumping Obrazek 35. Jumping

79



Slide aerobik

Slide aerobik je cviceni na dlouhych kluzkych pasech ve specialnich navlecich
na boty. Toto cvi¢eni bylo pouzivano uz v 50. letech pro zlepSovani kondice
sportovcl, piedevsim rychlobruslait. Jedna se o velmi specificky trénink, pii kterém
je zatizeno predni svalstvo stehenni a hyzd’ové. Svaly zadové, biisni a svalstvo pazi je
pouzivano k udrzovani stability. Pfi spravné technice je tedy slide tréninkem celého
téla, ktery ma velky dopad na 1 na kardiovaskularni aparat, protoze jsou zatizeny velké
svalové skupiny. Slide aerobic spociva jednoduSe feceno v jizd€ z jedné strany slidu
na druhou. Strany jsou zakoncéeny pevnymi bloky, od kterych se odrazime. Slide
aerobic je velmi Setrny ke kloublim a k patefi, protoze nedochazi k vertikalnim
narazim jako pifi vSech ostatnich formach aerobiku (upraveno podle http://
http://www.hdc.cz/tanecni-znalosti/tanecni-styly/slide-aerobik.html,

http://www.aerobic.cz/aerobik-clanky-archiv/prehled-pomucek-na cviceni).

B

e, O

’\\t‘_y_ o 3

v

Obrazek 36. Slide
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Zumba

Zumba je pomérné¢ mlady styl skupinového cviceni inspirovany
latinskoamerickymi rytmy. Vznikl v devadesatych letech a jeho otcem je choreograf
Alberto ,,Beto* Perez z Kolumbie. Spojuje prvky aerobniho cviceni a tane¢nich kroka
za doprovodu latinsko-americké hudby. Vyuziva zakladni kroky salsy, reggaetonu,
samby, flamenca, merengue, tanga ¢i cumbie. Zumba je zalozena na principu
preruSovaného kardio tréninku, kde se stfida svizna ¢ast s pomalou a v této kombinaci
dochazi ke spalovani tuk a efektivnimu formovani celého téla (upraveno podle

http://www.centrumtance.cz/zumba).

Flowin

Flowin je cvicebni nastroj a koncept zaroven. Tento moderni tréninkovy systém
pochazi ze Svédska a byl vyvinut pro sportovni piipravu desetibojait, ktefi potiebuji
ke svym vykonim svaly celého téla. Flowin je specialni deska s klouzajicimi
podloZzkami pod ruce, nohy, kolena a lokty. Zakladnim principem je pohyb na hladké
podloZce se skluznym povrchem a vyuziti skluzu. V tréninku se jako odpor vyuziva
hmotnost vlatniho téla. Intenzita zatéze odpovida hmotnosti téla a tlaku, ktery se pii
cviceni vyviji. CviCeni vychazi z pfirozené¢ho pohybu téla a plynulého provedeni bez
doskokt a je tak Setrné ke kloubim. Cvicit je mozné ve stoje, kleku, na zadech, biiSe
nebo boku. Flowin 1ze pouzit jak pro posilovani, tak pro zlepSovani stability téla, a to
pro vSechny v€kové kategorie 1 urovné kondice (upraveno podle

http://flowin.cz/flowin/koncept, http://flowin.cz/flowin/historie).

Obrazek 37. Flowin
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Power Plate (vibracni ploSina)

Obrazek 38. Power Plate

Power Plate je speciadlni ploSina pro vibra¢ni trénink. Funguje na principu pfenaseni
vibraci do svald, které ptirozené aktivuji reflexni svalové kontrakce. Power Plate je
cviCebni a posilovaci stroj, k jehoz pfednostem patii také vyuziti v rehabilitaci a pii

rekonvalescenci po zranéni (upraveno podle http://powerplate.cz).
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http://www.fitnessequipment.com/acatalog/Exercise_Slide__Slide_Board___Reebok_Slide_10.html
http://www.fitnessequipment.com/acatalog/Exercise_Slide__Slide_Board___Reebok_Slide_10.html
http://www.practitionersupplies.com/

PRILOHA 9: Charakteristika list(l $etfeni

Obrazek 39. Charakteristika 1. listu Setfeni

Obrazek 40. Charakteristika 2. listu Setfeni
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PRILOHA 10: DVD- Videozaznam a fotografie z navitivenych hodin
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