UVOD

Zivotni styl, kvalita Zivota, ale i sport arasly pohyb, to jsou stakastji diskutovana témata
souwasné spoknosti. Byt zdravy, byt fit, zvladat denni starasirozivat plaé swvij Zivot se stava
vyznamnou Zivotni hodnotou. Stoupé zajem o kémidiale i sportovni trénink Zen, ktery neni
podmirén jen asilim o srovnatelnou roli Zen a MuZ spolénosti, v pracovnim postaveni, ve
sportu. Givode pr@ stoupa zajem o sportovani neni jen sportovni vgket) ale pedevsim
kompenzace nedostatku pohybového zatiZzeni jakledku sotasného zfisobu Zivota.

( NOVOTNA,CECHOVSKA,BUNC 2006 ) Satastny Zivotni styl, vede ke sniZersiesné
zdatnosti, k sedavémuiggmobu Zivota a funihimu starnuti svalového systém.

Podivejme se na st@asny zfisob Zivota. ¥tSina lidi je neustale ve stresu, jezdi autem, maji
sedavou préaci, misto chozeni do sahwedli radsi vytah a pohybové aktivity ubyva. Neddsk
pohybu vede ke sniZzerdlésné zdatnosti, k fugkimu starnuti svalového systému a sedavému
zpasobu Zivota. Tyto faktory ve velk&sti @ispivaji k vyskytu obezity, ktera jiz dosahuje
rozmeri epidemie v celostovém ngtitku a to nejenomceskych zemi. Existujefada
pohybovych aktivit, které utvéji &lesnou zdatnost ve vztahu zlepSeni zdravi. ProtiilgZité,
pokud chce jedinec dosahnout Uplného zdravi, logikové rovnovaze a to za pomoci aerobnich
aktivit, spravnych stravovacich naviyk pozitivniho pistupu k Zivotu tzv. dusevni rovnovahy.

Pri vybéru vhodnych pohybovych aktivit je zapebi uplatiovat pestry vytr pohybovych
cinnosti, které pozitivéovliviu;ji télesné zdravi.

Snahou této prace je nabidn®&en&i informace o moznostech pohybovych aktivit, se
kterymi se niZze setkat ve fithess centrech. Ale §eskive se z prace dozvi oul@zitosti

kondiniho cvieni aerobniho charakteru, které jdedité pro zdravy Zivotni styl.



1 KONDI CNi SCHOPNOSTI

Kondini motorické schopnosti,édme na silové a vytrvalostni. PovaZzujeme je zaklad
fyzické zdatnosti.
GROSSER, ZINTLA ( 1994 Yadi ( in, MEKOTA, 2005 ) kondici mezi schopnosti, jejichz
arovei je podmigna gredevsim intenzitou pohybu, schopnosti silové alogthi.
MEKOTA (2005 ) uvadi Ze, konghi procesy ovliviuji metabolickymi procesy.
Realizace pohybu je podndima zgisobem ziskavani a vyuzivani energie.
Raznorodost metod a prastki, piitom stidani zatizeni a odpimku v pribéhu cviceni vytvai

rozsahlé moznostitprozvoji kondice.

Telesna kondice

Télesna kondice = dobré zdravi

ZvySovanim kondice zlepSujeme a upageme zdravi. A zdravi je z&kladem iiedpokladem
lepSi kondice.

Dobra kondice se projevuje zvySenou odolnosti asgaim snaset fyzickou i duSevni Unavu. Je
vysledkem dokonalé souhry wvitifch orgad, nervového, svalového a kosterniho systému.

Kondici nemame vrozenou, aleizeme si ji udrzovat po cely Zivot. ( JARKOVSKA, 20D



1.1 SILOVE KONDICNi SCHOPNOSTI

Svalova sila a svalova vytrvalost

Svalova silge velikost sily svalu nebo svalové skupiny, ktenaize sval vykonat maximalni

kontrakci proti odporu.

Svalova vytrvalosge schopnost svalu nebo svalové skupiny odolat&nav
Silové schopnosti jsou povazovany za ,zakladnizhodujici schopnosti jedince, bez kterych se
nemohou ostatni schopnosti motorickéginnosti viibec projevit. CELIKOVSKY, 1990 )
( GROSSER, 1995, in KKOTA, 2005)
Podstatnou saasti kondiniho cviteni je vzdy rozvoj sily.
( MEKOTA, 2005 ) silu¢lovéka definuje, jako schopnostgkonavat odpor \jsiho prostedi

pomoci svalového usili.

Druhy svalovéé¢innosti:
* lzometrick& udrzujici, rozvoj statické sily )

Vzrasta vnitni nagti svalu, aniz by se znila jeho délka.

» Koncentrick& prekonavajici, pozitivétdynamicky )

Vzrusta vnitni nagti a sval se zkracuje.

» Excentrick& ustupujici, negativhdynamickd )
Svalové upony se od sebe vzdaluji, svalova vlaknarstahuji. Vysledkem pohybowénosti,

ktera probiha souhlasise smirem pohybu z&be, je zbrzdni nebo zpomaleni pohybu .



Zakladni ¢initelé svalové sily
Velikost svalového stahu zavigigglevsim na :
* poctu zapojenych motorickych jednotek
* na velikosti frekvence drazdivych imptilga 1 s-
* na plném soustdni na provadnou pohybovouinnost

* na vysoké motivaci sportovce

Déleni silovych schopnosti
> CELIKOVSKY (11990)

SILOVE SCHOPNOSTI

STATICKOSILOVE DYNAMICKOSILOVE
SCHOPNOSTI _ SCHOPNOSTI
1. explozi silova forma
1. jednorazovaforma 2.rychlostné silova forma
2. vytrvalostni forma 3.vytrvalostné silova forma

Obr. 1:Déleni silovych schopnosti

* jednorazova forma( kratkodoba staticka sila )
Staticko-silova schopnost jednorazova je schoppastést max. svalovy stah po dobtkolika
sekund. Jde o tzabsolutni silu

» vytrvalostni forma
Staticko-silova schopnost vytrvalostni, je schoprsZet €lo nebo jeha@astici raizné objekty v
urcité poloze ®kolik desitek sekund az minut. Jde o tzydrZe v obtizné poloze.

« explozivré silova forma
Explozivré-silova schopnost je schopnost vyvinout co &ijvrychlost pi prekonavani odporu
nag. odrazy, hod diskem.

* rychlostné silova forma
Rychlostr-silova schopnost je schopnostkonavat odpor s vysokou rychlosti nebo frekvenci
pohybu nap skok vysoky, skok na lyZich.

» vytrvalostné silova forma
Vytrvalostrg-silova schopnost je schopnost udrzZet intenzituonické ¢innosti @i silove ¢innosti
nag. veslovani, lyZzisky keh.



> MEKOTA (2005 ) ve své publikaci uvadi, Ze podl&jgiho projevu, zfisobu
uvoliovani energie nebo podle tgobu vyuZiti svalové pracefipspecifickych pohybovych

¢innostechilenime silové schopnosti na :

e  Maximalni silu

Je nej¥tsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvaloystém, Bi maximalni volni kontrakci.

* Rychlou silu
Je schopnost nervosvalového systému dosahnout jeétSieo silového impulsu ¥asovém
intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat.
Projevy rychlé sily jsou nezbytné pro spravné aktefei zvladnuti techniky u &tSiny

sportovnich disciplin. Jedna se o spojeni kompgnsehlosti a patebné velikosti svalové sily.

* Reaktivni silu
Umoziuje svalovy vykon, f kterém se uplauje cyklus protaZzeni a nasledného zkraceni svalu a
ktery vyvola zvySeni silového impulsu. Jeho velikgs zavisla na darovni maximalni sily,
rychlosti svalového stahu a elasticgvalu. Je to excentricko — koncentricka sila wyarié

predevsim fi poskocich.

» Vytrvalostni silu
Je to schopnost odolavat unavarganismu fi dlouhodobém silovém vykonu a uplavat
svalovou silu opakov&npo deldi dobu bez vyrazného snizeni jeji G¥ovdrovei silové
vytrvalosti mizeme uéit jako vyslednou hodnotu silovych imptlslosazenou ve stanoveném

case.

» Aerobni silovou vytrvalost dynamicka svalovadinnost je provagha po dlouhou dobu

pii vydeji 50 — 30 % maximalni sily.
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> KLASICKE DELENI ( MEKOTA, 2005 )
» Statickosilova schopnost
* Dynamickosilova schopnost

» Vybusr (explozivigsilova schopnost)

1.1.1 Staticka sila

Je schopnost vyvinout siluiaometrické kontrakci. Svalovacinnost se neprojevuje
pohybem, ¥tSinou se jedna o udrzovasia nebo bemene ve statickych polohach
( CHOUTKA, 1991, in MEKOTA, 2005 ).
Pri statické ¢innosti roste svalové n&p, ale vzhledem kizometrickému reZzimu nenastava
zkraceni nebo protazeni svalu. \nit a vrgjSi pasobeni sil je ve vzdjemné rovnovaze&i P
sportovnicinnosti je nezbytna dost&tea Urové statickeé sily ( nap cviceni na n#adi ).

Projevem je tah, tlak, stisk.

1.1.2 Dynamicka sila

Je silova schopnost projevujici se pohybelmékio systému nebo jeltésti, podstatou je
izotonickd, auxotonickéci excentrickd svalova kontrakce (CHOUTKA, 1991, MEKOTA,
2005).

Ve vSech pipadech se jedna o dosazeritarrychlosti nebo zrychleni pohybuagdbici svalova
sila je vzdy ¥tSi nez proti ni fisobici vigjsi odpor. Urové dynamické sily se projevuje nay
hodech, vrzich sprintech. &8inou dochazi v auxotonickém svalovém rezimu, kéjemné

kombinaci projeu statické a dynamickeé sily.

1.1.3 Vybusna — rychlostni sila

Je schopnost dosahnout maximalniho zrychleni. s&pky, vrhy, tdery.
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1.1.4 Progsedky a rozvoje silovych schopnosti

( MEKOTA, 2005 ) uvadi, Ze sprayrprovadné viestranné posilovani vede ke zlepSeni
zdravi, zvySeni zdatnosti, ke spravnému drzdaj fe profylaxi kloubnich a svalovych poea
Maji — li byt posilujici cviky @inné, museji se provadintenzitou pesahujici obvyklou praci
svalstva. Bd jsou konané velmi pomalu — tahemg¢astymi vydrZzemi, nebo naopak co
nejrychleiji, s nahlym zastavenim &ité poloze. ( KOS, TEPLY, 1980 )

Posilovaci cueni zaji$uji rozvoj sily, se vyznauji zvySenym odporem.

* Cuvi¢eni s vi#jSim odporem, ktery je vyvolan:

- hmotnosti pedmétu — n&ini ( ¢inky, tyce )

- odporem pruznych matena{ gumové expandery )
- odporem vajSiho prostedi ( cvEeni ve vod )

- specialg konstruovanymi posilovacimi stroji

» Cuvi¢eni, pi nichZz se gekonava hmotnost vlastnih@la:
- bez doptujici zatze ( kliky, shyby, pednosy )
- s dophujici zakzi
Pri volb¢ posilovacich cwenich je nezbytné vyvinout poZzadovanou utosgy, ktera odpovida

postaveni jednotlivych segmérttla a jeji pohybové strukte.
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1.2 VYTRVALOSTNI KONDI CNi SCHOPNOSTI

Vytrvalostni kondini schopnosti jsou z&kladnim ukazatelem fyzickédkm® vyznamnou
komponentu zdravothorientované zdatnosti.
DOVADIL ( 1982 ) definuje ( in NMEKOTA, 2005 ) vytrvalostdé kondiéni schopnosti jako
pohybovou schopnost prowiddéletrvajici &lesnoucinnost na ufité drovni, aniz by se snizZila
efektivita tétocinnosti.
Vytrvalost je schopnost, jak fyzicky tak psychickydolavat zatizeni po dlouhou dobu, které
vyvolava dnavu, a s@asré schopnost se rychle zotavovat po fyzickééza( GROSSER,
ZINTL, 1994 in MEKOTA, 2005 )
Vytrvalostni pohybov&tinnost je podmiéna objemem, dobou trvari poctem opakovani

cviceni.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti
* je rozhodujici pohybovou schopnosti p¢l@snou zdatnost a zdravi ,
* v ramci zdravotniho tréninku vytiidpredpoklady prazvladnuti stresovych situaaipro
primérni a sekundarpirevenci srdéné — cévnich onemoeni ,
» pozitivré zlepSuje funkce @hového a dychaciho systéme smyslu zvySeni jejich
funkéniho rozsahu a efekti¢jiho vyuziti ,

* napomaha kenizeni psycho - err@ho nagti a jeho dinek ma euforizujici charakter,

MEKOTA ( 2005 ) déli vytrvalostni schopnosti

I. Vytrvalostni schopnostidli dle zangfeni silovéhaozvoje vytrvalosti :

o Zakladni vytrvalost
Je schopnost provéiddlouhotrvajicicinnost v aerobni z@energetického kryti.
Zakladni vytrvalost je rozhodujici pro dosazeniimptni a vSestranné vykonnostfi ilené
¢innosti zandirené na posileni zdravi.

» Specialni vytrvalost
Je pedpokladem pro dosazeni Ur@évmytrvalosti potebné pro maximalni vykon ve zvolené
sportovni specializaci. Je schopnosti odolavat iBplegmu zatiZzeni wovanému pozZadavky

dané specializace.
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Il. Vytrvalostni schopnostidi dle zpisobu energetického kryti

* Aerobni vytrvalost
Vytvaii vykonnostni pedpoklad pro pohybovy vykon vytrvalostniho charektexi kterém je
nezbytna energie dodavanag@nim energetickych rezerv zdqunu kysliku
( aerobni glykolyza a lipolyza ).

e Anaerobni vytrvalost
Je druhem specidlni vytrvalosti a je charaktelstiovohovanim energie &enim svalového
ATP a jeho resyntézou v anaerébalaktatové fazi tvorby energie v anaerdbbaktatove fazi,

kdy vznika laktat, ktery vede k rychlému astu anavy.

lll. Vytrvalostni schopnostidi dle délky pohybového zatizeni :

* Rychlostni ( sprintérska ) vytrvalost35 s
» Kratkodoba vytrvalost 35 s/ 2 min.
» Stredredoba vytrvalost 2 / 10 min.
* Dlouhodoba vytrvalost 10 min. az &kolik hodin
Dlouhodobé vytrvalost je specifickou vytrvalostni schopnosti pro cykécgohybové&innosti
v trvdni mezi 10 min. agkolika hodinami.
D¢li se doctyt kategorii :
A) Doba zatizeni je 10 — 35 min.
B) Doba zatiZeni je 35 — 90 min.
Intenzitac¢innosti je Submaximalni, sréiei frekvence se pohybuje kolem 170témin. ,
VO:max je 90 — 80 % , 8 — 6 mmol laktatu, sfgdta energie je 105 kJ / min. ,
Hlavni substraty dodavajici energii je glykogendlevy, jaterni ) a tuky
C) Doba zatizeni je 90 — 360 min.
D) Doba zatizeni jeips 360 min.

V. Vytrvalostni schopnostidi dle druhu svalovéinnosti :

» Staticka vytrvalost ( vydrze ve shybu )

Statickou vytrvalost piSe, Ze je to schopndskpnavat po delSi dobu &8i odpor i vydrzich

ve stanovené poloze.

* Dynamicka vytrvalost ( sedy-lehyhb)
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CELIKOVSKY (1990 ) déli vytrvalostni schopnosti

VYTRVALOSNI SCHOPNOSTI

Lokalni (svalova) Globalni (celkova)
vytrvalost vytrvalost

Dynamicka

Staticka

) N\

Rychlostni Silova Silova Rychlostni
vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytalost

Obr. 2 :Déleni vytrvalostnich schopnosti

1.3.1 Globalni vytrvalost
Globalni vytrvalostni schopnosti zapojujemik&esvalové skupiny (&Sinu svah ), celostni
motorické schopnosti. Vykonavame veliky objem prgmacujeme malou azisetni intenzitou.

Klademe néroky na dychaci asblovy systém.

1.3.2 Lokalni vytrvalost

Je schopnost organismu prastjobhybovowinnost jen ukitou ¢asti €la s danou intenzitou
co nejdéle. Do pohybov&nnosti je zapojena mémez Y. svalstvala, vznika lokalni anava.
Lokalni vytrvalost podniiuje vysoky vykon v mnoha pracovni¢mnostech.Cinnost mensich

svalovych skupin je limitovana vlastnimi zdroji sealech.
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2 AEROBNI CVICENI

Aerobni cuieni je ¢innost, f#i které se zvysSuje tepova frekvence a nejnéb minut se
pohybujeme v tzv. aerobnim pasmu, tzn., mezi 6@%% maximalni tepové frekvencejgemz

zatzujeme pedevsim velké svalové skupiny

Vyuzivani energetickych pokeb pii aerobnich aktivitach

Energie pro motoricky vykon je ziskavana s ATRdenosintrifosfatu ), ktery je ulozen ve
svalovych bikach. Tento bezprastdni energeticky zdroj zabezjpgici svalovy stah je
uvoliovan Gznym zpisobem podle charakteru pohybasignosti. V zavislosti na dabtrvani a
intenzi€ pohybu probih& uvabvani energie rozdilnym apobem. Rozhodujici je skdteost,

piisunu Q pii zatizeni. Dostatay prisun jeaerobnizona energetického kryti.

Aerobre laktatovéa faze ziskavani energie

Aerobnim z@isobem niZou byt S&peny i tuky.

Aerobni alaktatova faze vznik&igatzi, ktera trva vic jak 10min. Jejiz zdrojem je glak a
tuky. ( glukoza + @E> CO +H.0+ATP )

( nenasycené mastné kyseliny 25> C Q. + H.0 + ATP)

( MEKOTA, 2005 )

Aerobni vykon

ZvySena schopnostijmu O: zvySuje Urova tepového objemu a transportni kapacity krve.
Po skodeni zatizeni poktalje uvohovani aerobni energie dal a seita Q je WtSi nez

klidova hodnota. Tato zvySena sfefia je nezbytna vzhledem ke zvysSené aktiglithového

systému a vzhledem k néasledujicim pracesatkové vynény . ( MEKOTA, 2005 )
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2.1 Rozdil mezi anaerobni a aerobni aktivitou

Anaerobni aktivita
Anaerobni aktivita je pohybova aktivita, bedsmupu kysliku, fi které dochazi v fib¢hu
prvnich dvou aziech minutach k Werpani kyslikovych zasob a vznika kyslikovy dluh.

Za anaerobni aktivitu jsou povaZzovany kratkodoladaécinnosti nap. sprinty.

Aerobni aktivita

Aerobni aktivita je déle trvajicélesnacinnost, kterd si vyzadujetigun velkého mnoZzstvi
kysliku, vede ke zlepSetinnosti systém zodpowdnych za transport a vyuziti kysliku.
Specialni cuwieni na rozvoj pohyblivosti se dopduje vykonavat pomoci zakladniho aerobniho
tréninku.
( MEKOTA, 2005 )

2.2 Charakteristika aerobniho cviéeni

Podstatou aerobniho ¢eni je tvrda prace a velka spaita kysliku.
Aerobni cvéeni je zmsob, jak si udrzet gknou postavu, zvySitékesnou zdatnost a upevnit
zdravi. Pohybové aktivity sevahou aerobniho @&eéni jsou dleZitou sowéasti zdravého
Zivotniho stylu a nezbytnou prevenci civikeéch onemocenich, obezit, kardiovaskularnich
onemocsnich.

Efekt aerobniho cé#&ni spgiva v posileni dychacich swvalzlepSeni sily a vykonnosti srdce,
zvySeni tonusu v3eho svalstva, zdokonaleni krevolilou, snizeni krevniho tlaku.
Pomoci aerobniho atni se Mizeme vyvarovat mnohaignalki predtasného starnuti, obnovit
silu a vitalitu. Aerobni pohybova aktivita je rozhupicim faktorem zlepSeni zdravi v procesu

starnuti.
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2.3 Vyznam aerobniho cwieni pro lidsky organismus

Aerobni cvEeni napoméha :

k pozitivn&Simu pristupu k Zivotu a rozvoji Zivotni energie

k aktivn éSimu vyuzivani volného¢asu

ke zlepSentélesné zdatnostkloubni pohyblivostia pevnosti kost{ pevnost kosti souvisi do
jisté miry s pohybovou aktivitou. Kosti, podabjako svaly, maji tendenci zesilit a zeslabit,
podle toho jak je z&fujeme. Kazdy kdo chce mit peysi kosti, by m&l mit pravidelny
pohybovy rezim. )

ke zméndm metabolismu,kdy dochazi k :

- &inngjSimuvyuzivanimastnych kyselin a tudk,

- rychlejSimwdbouravaniodpadnich latek,

- prevencvznikucukrovky,

-lepSimutraveni

ke zlepSeni srdéné — cévniho systémukdy dochazi k :

- ochran¢ pied ischemickou chorobou srddeAerobni cvéeni zvySuje Urove cholesterolu

HDL v krvi a disledkem je fizniva znéna velmi dilezitého cholesterolu k cholesterolu HDL,

c0Z znamena sniZeni rizika vzniku aterosklendzy

-snizeni tepové frekvendqeCOOPER, 1986 uvadi, Ze snizeni tepové frekveap@maha

pii stresovych situacich zanechat chladnou hlavipsi leviadani emoci. Trénované srdc&m

v nékterych situacich i zachranitovéku srdce)

- zpomaleniklidova srdéni ¢innosti a zlepSi ssrda’né — cévni vytrvalost

-vyuziti kyslikuv pracujicich svalech j&iinnéjSi

zlepSeni dychaciho systéin kdy dochazi k :

- z\®tSenikapacity plica lepSimu penosukysliku v organismu

duSevni rovnovaze

- @i uplatreéni cviceni dochazi kevyseni sebetdomi, ¢lovék si sam sebe 2ae vic vazit

uvolnéni psychického nati

Predveerni cviéeni napomaha i ke snizeni chuti do jidla.( COOPER6 )
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2.4 Zasady aerobniho cweni

Béhem aerobniho c¥#eni je nutné dodrZovatdité z4sady :

Pro tvorbu aerobniho programu je nutno zvigiit aerobniho cvieni a tzvFITT .
F —frekvence (astost )

| — intenzita cvéeni

T - trvani aerobni zé&te

T —typ cviceni

Vybér typu cviceni vyplyva z fithess Urowcvicenai, jeho z4jn, ¢asu, vybaveni, osobnich
cili a dalSich okolnosti.

EITT
F: Frekvence
Pro ziskani optimélnich vysleidle treba cvéit 3 - 5 x tydng.
I: Intenzita
K ziskani Zzadoucich vysledkje teba cvéit urcitou intenzitou. Intenzita cveni by se rida
Pohybovat v aerobni zéma Urovni 60% - 85% maximalni stuhé frekvence.
Vzorec pro vypcet individualni aerobni zony tepové frekvence:
1220 - \&k/ x /0,60 - 0,75/ =aerobni zonakdy sespaluje tuk
1220 - \&k/ x /0,60 - 0,85/ =aerobni zénakdy serozviji kondice
T: Trvani
Uvadi se ze by cs&ni nElo trvat minimal& 20 - 30 minut, ale za optimalni se vSak povazuje
50 — 90 minut. Zalezi na typu ¢eni.
T: Typ cviceni
Musi byt pro cvience pijatelny. Kazdy si vybird podle svychigmi a pozadavk V dnesni
dok® mame spoustu druhu aerobnihotewii. Od kondinich, formativnich, fes tanéni aerobik,

posilovaci, s nanim apod.

Maximalniho efektu se dosahnédénim tiznych pohybovyckinnosti.
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2.4.1 Struktura aerobni @abni jednotky

Cviebni jednotka trvadiSinou 60 minut a #a by byt vysta¥na bez ¥Sich gestavek, aby
jednotlivé faze aerobni lekce do sebe postypechazely. ( MACH, 1998 )

Kazdé aerobni cveni se ze zasady skldda z :
» Rozcviéeni( 10 — 15 minut)
= Aerobni ¢ast( 25 — 35 minut )
= ZKlidn éni (5 — 8 minut)
» Posilovani svalstva a tim i kosti

= Protazeni s relaxaci

Rozcviteni

piipravuje pohybovy systém ( klouby, svaly, Slachgzy ) a obhovy systém ( kardiovaskularni
a dychaci ) na nasledujici zatizeni. V podstatnée nzivySuje ¢innost aerobniho, pop
posilovaciho cvieni, které nasleduje. ( www.sweb.cz ) &mii rozcuvieni je tzv.prestrefink.

Cil prestreinku spa@iva v gedchazeni zrami protaZzenim, zlepSeni kloubni pohyblivosti a
upozornit na techniku provéali cviki.

Je dokazané, Ze i pacienti svaznou &rdechorobou ( jako je angina pectoris )nzau

bezbolestd absolvovat delSi aerobni ¢eni, kdyz jsou fedtim spravérozcviceni.

Aerobni ¢ast

Aerobnicast je povaZzovana zdavni ¢astaerobniho cwieni. NelepsSi je cvit 20 — 30 minut
v aerobnim pasmu, alesptikrat az¢tyrikrat v tydnu.
Pravidelnym aerobnim aiénim se udrZzuje dostét€é aerobni vykonnost a zlepSuji se kondi
schopnosti. Pokud atici dosahuje po dobu 20 - 25 minut asi 65 % makiméapové frekvence,

za’ne metabolismus uvitbvat energii z tukové zasoby. ( MACH, 1998 )

20



ZKklidn éni

Hlavnim @elem zlidréni tzv. cool down,je zklidnéni tepové frekvence aseénce pod 60 %
max. TF. Pokud skai aerobni blok nahle, vypuzuje srdce do krevnihshab stale zvySené
mnozZstvi krve. Krev je dopravovana do svalestlize se nahle zastavime, svaly nepumpuiji krev
k srdci a hrozi nebezpiekolapsu z nedostateého srdéniho vydeje. Vysledkem mohou byt
pocity slabosti a mdloby. Hrozi i bemomi. Do této¢asti aerobni hodiny nesmi bytiaaeny
silové prvky a Bhem cool down nesmi klesnout hlava pod Uioselce. ( www.sweb.cz )

Posilovani
Jedna se o zpgwvani a formovani svalstva a je nezbytnoucasti i aerobniho c¥eni.

Nekteré lekce se dokonce na posilovani specialiddié o silové ceeni zandirené na ndist
svalové sily pekonavanim jakéhokoliv ¥siho odporu ( néni ¢i vlastni lesné hmotnosti ),
které méa aerobni charakter. (NOVOTN2ECHOVSKA, BUNC, 2006 )
Posilenim svalstva ziskavame :

- VétSi odolnost proti zramim

- zwWtSuje se velikost svalovych vidken a sila svalowétiakce

- zWtSuje se pevnost Slach, viaa sila kosti
Posilovaci cueni ma piznivy vliv na:

- spravné drzenéla a zlepSeni wijSiho vzhledu

- sniZzeni rizika svalovych zram a odstra#ni funkénich poruch svalového systému

- metabolické funkce

Protazeni s relaxaci

Protazeni neboli tz\wtrefink, je ugen k dikladnému protazeni svapo za&zi. Napomaha
k udrZzovani a z&tSovani ohebnosti. Dobra ohebnost je zakladgesné zdatnosti, vykonnosti a
budovani harmonicky vyvinutého svalstva, minimgkzuinavu a svalovou hafleu po

posilovani a napomaha uvehi a relaxaci. ( MACH, 1998 )
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Druhy strefinku:

- Staticky stre€ink, znamena protazeni svalu do krajni polohy a jejZewlr. Tato metoda je
nejbezpencjSi s cilem zvySeni pohyblivosti.( ALTER, 1999 )\Wazi z jogy. Diky této metad
se dosahne snizeni svalovéhodiap vytvaeni pocitu ¢glesného uvoléni. Svaly se pomalu a
postupr uvoliuji, tim nedaji svalové receptory pokyn k obranékee ( kontrakci ), stazeni
svalu. Ri protaZeni se musi citit protaZeni, ne bolest.

- Balisticky stre¢ink, je metodou, kde se svaly natahuji rychle, dynamidkgjni poloha se
dosahuje kratkodab Dochazi k k mohutnému podr&hd svalovych veténka nasledn ke
zvySeni jejich drazdivosti. ( MACH, 1998)

- Dynamicky stre€ink, jeho hnaci silou je pohybéla nebo kogetin jejich pohybova energie,
vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. Tato technikaeabgpojena s nejvySSim vyskytem
bolestivosti sval a poragni. DalSi nevyhoda je vtom, Ze neposkytuje tkadimstatekéasu
k prizpusobeni ne stignkovou polohu a spousti napinaci reflex, coz vedgyseni svaloveho
napiti a zatZuje protahovani vazivovych tkani.( ALTER, 1999 )

- Postizometrickd relaxace ( PIR )yyuziva reflexniéinnost svalovych a kloubnich recetor
Nejprve se dany sval aktignzometricky ( staticka koncentrace bez pohybu )yS8uje proti
odporu. Potom nasleduje st¢jPlouha relaxace ( asi osm fite ), po sniZeni sefpchazi na
protazeni toho svalu aktigns vyuzitim izotonické koncentrace antagonisty, cngiasivig
s dopomoci v&Si sily. Redpoklada se, Ze Gvodni sméritsvalu snizi drazdivost stiekovych
receptoti, coz umozni dosahnou¢téiho rozsahu pohybuipasledném protahovani.

( MACH, 1998)

- Rytmicky stre¢ink, kombinuje staticky a dynamicky stiek s plynulymi gechody z jedné
stretéinkové polohy do polohy jiné za stasného emotivniho vyuziti hudby.( MACH, 1998 )

VyuZziti stretinku dle MACHA (11998):
ZvysSovani ohebnosti, rozadvani po Urazech a operacich dosahnstatickym a dynamickym

strecinkem a PIR.
Balistickym stréinkemptipravime na silovy, rychlostii rychlostre-silovy vykon.

Na relaxaci a uvokni po naréném vykonu se vyuzivgtmického stréinku.
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3. WELNESS

Wellness provazi novou vinugdeéo zdravi, kteraiprista znamy i u nas zdomay fitness.

Jiz nejde jen o zdatnost, ale o cely Zivotni styh¢émZ zdatnost hraje najtezitejSi roli jako

zéklad zdravého Zigobu Zivota a zdno plynouci "pohody”. Wellness je zdravy Zivotnil st

BeZne se zdravi chape jako absence nemoci, neboli ps&kudnas neobjeviignaky nemaoci,
tfikame, Ze jsme zdravi. Sirdi pohlgita : "Zdravi je stav Gplnélesné, dusevni a socialni

pohody".

Pé&e o zdravi by nesta z&it az v okamziku, kdy prohlasime : "Ja jsem nemé&&hwale nila
by probihat i v obdobi, kdy sifipadame zdravi, pragdnictvim zlepSovani Zivotniho stylu - a

praw to je podstatou wellness.

Wellness se sklada ztpsowasti ( viz obr. 3 ). VSechny maji velky vliv na uet Zivotni

pohody, ale stale nejtkZitéjSi z nich je fitness -étesnd zdatnost. Kazdou &chto sodasti
wellness bychom #ii ovliviiovat samostatha @itom si vSimat, jak spolu vzajersouviseji a
ovliviiuji se. Zadnou z nich nelze opomenout, protoZergamovaha mezi nimi ke vést k

N 1

nejvyssi urovni wellness._(www.wellness)cz

POZITIVHI PRIS TUP
K ZIVOTU o

WA,
HOMTROLA HMOTHOSTI

IVLANMUTI S TRE S

Obr. 3Schéma procesu rozvoje wellnes§ www.wellness.c3
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4 ROZDELENI A CHARAKTERISTIKA AEROBNICH A WELLNESS PR OGRAM U

Tempo cvéeni udava doprovodna hudba pomocicifawich dob. Pro cveni aerobniho
charakteru se pouziva vyrazmytmické hudby, kde jednoduchy rytmus jeelpledny a doie

citelny.

Tab. 1 :Tempa hudby a jejich vyuziti ( www.discoaerobic.c¥

Podet Cast cvi¢ebni jednotky Vyuziti v praxi
BPM/minutu

126 - 140 zahfivaci faze Gvodni ¢ast

120 ochlazovaci faze strecink

120 - 135 aerobni faze funk - aerobic

128 - 145 aerobni faze low impact - aerobic
140 - 160 aerobni faze high impact - aerobic
110 - 130 kondicni Cast posilovani p - class
100 ochlazovaci ¢ast strecink, relaxace, zavér

4.1 Aerobni programy

AEROBIK

Klasicky aerobik, od &moz se dnes odvozuji dalsi fithess aktivity, nes@asto roviz
v nazvu shvko aerobik ( nebo mu alespaantieni lekce odpovidaji ), proSel za poslednd dv
desitky let botlivym vyvojem.

Je v podstat specificky druh aerobni gymnastiky, jez se vyaja charakteristickym
provedenim a kombinaci zakladnich polnygez pouziti néini. Pohyby se rozvijeji za doprovodu
hudby do @iznych variaci a napliji takika celou cwiebni jednotku aerobiku. S&asny aerobik
obsahujgadu zakladnich pohyib z nichz kazdy ma své provedeniéliBe do dvou kategorii:

( MACAKOVA, 2001 )

HIGH impact - poskoky, skoky, imitovanydh a jejich fizné variace, chodidla

nejsou v kontaktu s podloZzkou, nevhodny pr@ernce s nadsmnou €lesnou hmotnosti,

teéhotné Zeny, pro cvence s poruchami pohybového aparatu nebataaiky.

LOW impact - bez poskok, 1 chodidlo vzdy v kontaktu s podloZkou (tgk, Ukroky, atd. ),
dbame na kvalitu a rozsah pohybu, vyuzivame poldgbgrostoru, pohyby paZzi (vykonana prace
se zvysSi az 0 25%)

HI / LOW impact AE - kombinace fedchozich dvou
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JUNIOR AEROBIK ( D ETSKY AEROBIK )

Pro nejmensicti ( 4 — 6 let ) se pochopiteimedlaji klasické hodinové lekce aerobiku, ale
jde predevsim o na sebe navazujici hry, ve kterychéBeudi citit rytmus, drZzet spraérsve tlo
a spoustu dalSich dovednosti. Aerobik je jentasti hodiny. Postugnse gidavaji nové prvky,
¢asem i silové, a hodiny sedaaji podobat lekcim pro dodp. Zhruba od 13 let je jiz mozné
navstvovat klasické hodiny aerobiku pro détp
, Piiméfeny intenzivni pohyb je pro&t také nejlepsi prevenci onemean obshového astroji,
nap. Vysokého krevniho tlaku, ktery dnes ani &tidheni jiz néim vyjimetnym, o obezit ani
nemluw, “ iika dr. Dagmar Zitova ( MACAKOVA, 2001 )

Obr. 4 :Détsky aerobik ( www.akademiesportu.cz

AEROBIK MIX
Aerobik mix se vyzriaje kombinaci dance aerobiku a posilovacich forgiteni. Idedalni je

pro ty, co chiji zhubnout a satasré formovat svédlo a maji rddi dynamicky pohykriphudbs s
tane&nimi prvky. ( www.factorypro.cz )
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DANCE AEROBIK
Aerobni cueni s vyuzitim tanmich prvki sestavenych do choreografie. Vhodné pro

vSechny, kt& miluji tanec a rytmickou hudbu.( www.factorypro.)c

Obr. 5 Dance aerobik( www.danceart.c

HIP HOP AEROBIK

Tento styl nema s aerobikem mnoho sp@bo, ale jednofpce. Probiha zde spaluji setuk
stejre jako @i aerobiku, jen s niZSi tepovou frekvenci. Hip hde wtSinou ruku v ruce s
,Cernou hudbou®. Jedna se o tzv. p&uii tanec znamy zipdmestskych ulic americkych
velkomsst. Tato kultura ma v séméco s¢im se nesetkame v zadném jiném tanii@ stylu.

( www.discoaerobic.cz )

Obr. 6 :Hip Hop aerobik ( www.danceart.cy
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DISCO AEROBIK

Disko aerobik se vyztaje swtelnou a hudebni show vedenou trenérem aerobiku v
diskotékovém prosedi. Atmosféra salu je umoaima sételnymi efekty pronikajicimi mihou. Sal
je dokonale ozwien. Bhem cvéebni hodiny, ve které se ¢igi sami stavaji hlavnimi
Gcinkujicimi, se natite aerobni sestavy s tamémi prvky. ek cviéenadi neni omezen.

( www.discoaerobic.cz )

Cviéeni Di§coAerobicu

Obr. 7 :Disco aerobik ( www.discoaerobic.cy

AFRO CONTEMPORARY

UZ samotny nazev napovida o jetiwqulu. Hodiny aerobiku inspirované afrem u nas nejso
piiliS rozStené. Vyzaduje notnou davku energie. S&vje to, se jednotlivé kroky opakuji i
n¢kolikrat za sebou, a tak mantas si je zapamatovat. Nezavislému pozorovatéiieroltas
pripadat jako ,vytasani dusSe Zla"“ Afro nam pomaha zbavit se stresu adtap
( MACAKOVA, 2001 )
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FUNKY AEROBIK

Aerobni cuieni na specifickou hudbu funky, kter4 je popularmézi sodasnou mladezi.
Funk (funky) je pro &které ugity Zivotni styl.( MACAKOVA, 2001 )
Funky aerobik, ma stejnjako klasicky kondini aerobik, #zné podoby je to iedevSim
kardiovaskularni, intenzivni vytrvalostni ¢eni,které se za#uje na zvySeni fyzické kondice,

koordinace, orientace v prostoru a flexibility.( wwgweb.cz )

Obr. 8 :Funky aerobik ( www.sweb.c?

SLIDE

Slide je druh céeni, které se provani ve specialnich navlecigls poty na skluzném pasu
umiseéném na zemi. Kazdy cs&nec ma syj skluzny pas (o délce cca 2 m), ktery mu v podstat
vymezuje prostor pohybu.
( MACAKOVA, 2001 )

| A e e e
Obr. 9 :Slide ( www.sweb.c?
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Slide je pedevsim tréninkem kardiovaskularniho systému. JeeveSetrny ke kloutm
dolnich kowrtetin i patée, protoze nedochézi k vertikalnim ndmazjako g vSech ostatnich
forméch aerobiku. je zatizend'eplni svalstvo stehenni a liigvé. Svaly zadové,idni a
svalstvo paZzi je vSak pouzivano k udrzovani stgbifi spravné technice provédi cviceni, je

slide tréninkem celéhegla. ( www.sweb.cz )

STEP AEROBIK

Jedna se o ojedin vertikalni trénink, kdy cvienci vystupovanim na step (stupinek o vysce
zpravidla 10 az 30cm) a naslednym sestupovaningj zpiekonavaji vyskovy rozdilgimz
dochéazi k podstatnjinému zatZzovani svalstva nez u normalniho aerobiku, z¥ladk svalstva
dolnich koretin. Vyzkumy prokazuji, Zeckoli je hudba na step aerobik p&me pomala (120
az 135 BPM), vydej energie zaciiou ¢asovou jednotku vyrovn&hbu (vice nez 11 km/ hod!).
Narozdil od Bhu vSak nez@&fujeme tolik kloubni aparat. Step aerobik se vyviu

rehabilit&éniho cvieni pro pacienty po operaci kolenniho kloubu.

K pozitivnim @inku Step aerobikuifspiva i spravné drzendla a technika céeni po celou
dobu hodiny.Podle zafteni hodin s vyuzitim stepu lze rozlisit iiap

Basic Step- Zakladni prvky step aerobiku

Step Tone- Vyuziva mal&inky a rekteré dalSi obrny, piicemz vSechny maji vysokou
fyzickoudinnost. Originalni step je z plastické hmoty.
Power step- cviceni zandtené vice na kondici
Double step- cviceni se déma stepy
( MACAKOVA, 2001 )

Obr. 10 :Step aerobik

(www.fitnesscentrum.hotelintetfonal.cz)
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AQUA AEROBIK

Aqua aerobik je forma korigiiho cvieni @i hudbs ve vod, zatZujici jak srdéni a dychaci
soustavu, tak i pohybové Ustroji a lokomoci ve &ode typické aerobni aéni, provadné
s optimalni intenzitou po dostéte dlouhou dobu. C¥eni utené ke zlepSovani zdravi.

( JANOSKOVA, MUCHOVA, 2002 )

Tedy ke zlepSeni vSech slozek fyzické zdatnastalové vytrvalostni sily, spravnému drzeni
téla, aerobni kapacity, pruznosti klaubh také nervosvalové koordinace.

VyuZziva se pirozeného odporu a vztlaku vody, ktedg@stavuje &éinnou formu fyzické z&te.
( ADAMI, 2005)

Bchem cvEeni nedochazi k mdim a tak jsou krdsn chrarény nejen klouby, ale i
kardiovaskularni systém. Z tohotéwbdu mohou aqua aerobic bez obav provozovat iidtdés
a lidé s nadvahou. Odpor vody zvySuje intenzitdawi ( proto neni nutné vyuzivéinky nebo
jiné zatze ) a sotasrt masiruje svaly. Jednou ze zajimavosti aqua aergbjcze maximalni
tepova frekvence ve véde o 10 - 15 % niZSi nez na suchu, coZzijerpvé pro kardiovaskularni
systém. (MACAKOVA, 2001 )

Zpusob cvteni zalezi pedevsim na hloubce vody :

v melké vodk (hloubka od pasu po prsa)

- v prechodnésock ( hloubka maximélkpo ramena)

v hlubokévod ( bez kontaktu se dnem )
( JANOSKOVA, MUCHOVA, 2002 )

Obr. 11 :Aqua aerobik ( www.fitnesscentrum.hotelinternational.xz
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KICK BOX

Kick box je formou aerobiku s bojovymi prvky.
Kickboxing se stal populéarni diky jednoduchym pahyb které zérove ( a na rozdil od
klasického aerobiku ) s aerohinosti posiluji svaly celéhgla.( www.aerobicmania.cz )
Jedna se nejen o trénink aerobni zdatnostiofhto cviceni dochazi zarovieke zpevini, které
je ,citit* hlavné v problémovych partiichéla. Na hodiny se nosi volné obéni, pevné kotnikové
boty jako na aerobik a jéeba opravdu hodnpit, protoZe intenzita c¥#eni je skuténé vysoka a
cvicenci se i ném pohybuji na samé horni hranici odbouravani tiNanejjednodussi pohyby
( jako je nap. chize ) se nabaluji specifické konkrétni cvikyazmé boxerské uskoky digru a
dozadu, rotace s vykopy a udery. Jedna se o potyghyé, dynamické, ale nadCovité, a proto
byvaji pro zaateiniky ¢asto tvrdym éiskem. Od dosud popsanych hodin se cardio kickliBdx
dirazem na maximalni vydech doprovéazejici kazdy kamler. Z tohoto @vodu jsou takeé lidi
lektorem neustale motivovani k hlasovym prdj@vkteré pomahaji dychani. Aby se neztratila
intenzita cvéeni, vkladaji se mezi kopy a udery do hodiny ,candiozky“, to jsou nafiklad
atletické khy na mist. Na za¥r hodiny se pak prové&{ podrepy a specialni posilovantinich
svall a pochopiteld stretsink.( MACAKOVA, 2001 )

Obr. 1Rick box aerobik ( www.delfin.cz)
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TAE BO

Tae bo v sabspojuje prvky tae-kwon-do, karate a klasickéhowo¥edna se o aerobni
cviceni na hudbu, ale nevytigi se Zadné choreografie a pohyby maji silovy aktaer. BEhem
cviceni se zapojuji kompletrsvaly celéhoda, aby se vytviila stabilni bazi pro vlastni ader.
( MACAKOVA, 2001 )
ZlepSuje se funkce @éhového systému, koordinace poliyh rovnovaha. Odbourava stres a
upewiuje vili.
Tae bo ma svoiji filosofii :
» GET THE FIRST PLACE BY YOUR OWUWN, Prekonej sam sebe - Zédtsam nad sebou)
» LOSE YOUR FEAR (', Zbav se svého strachu)"*
D¢li se na dva typy hodin :
Tae — bo :trénink vytrvalosti; intenzivni céeni sloZzené s kdp udefi a jejich kombinacich,
které na sebe bezpréstre navazuji
Intro : primarni trénink techniky;idaz je kladen na preciznost pro¢ada na ziskani citu pro

danou techniku (( www.loren.blah.sweb.fz

Obr. 13 :Tae bo( www.taebonet.cy
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KANGOOROBIC

Jednd se o styl, ktery se objevil teprve wedaa jeho provozovani je geba speciélni
.pruzné“ boty, které dodaji naSim knik lehkost adlu moZnost odpoutat se od z&nBéhem
kroka ¢i spiSe skok je nutné pekonat odpor, které kladou tyto pruzné boty.

( www.discoaerobic.cy

Specialni boty chrani kloubni systém diky absongcazu ve fazi doslapu, posiluji svalstvo
nohou a hyzdi diky intenzivnimu zapojeni svalgt¥aodrazu, zarouve je vaha boty (2 kg)
idealnim prosedkem k tréninku sily, upéujici navyk spravného drzenéld diky zapojeni
svalstva trupu pro udrzeni rovnovahy, posiluji stxad a upravuji hyperextenzi bederni pate
odstraiuji Spatné navyky i naslapu, které ip béhu ¢i aerobiku vedou kietizeni kloubniho
systému hlezenniho a kolenniho kloubu. ungg pohyb pro radost a zdraviémm, ktefi museli

zanechat joggingu pro bolesti koleng¢ky zad (( www.sweb.c2

Obr. 14 :Kangoorobik ( www.sweb.c?
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4.1.1 Nové trendy
INDOOR CYCLING

Porkud volrgji Ize Indole cycling definovat jako cyklista Wlbcvicné pod vedenim
instruktora. Jedna se o obdobnécewii jakolndole rowing ( cviceni na kondinim trenazéru
simulujicim veslovanij, ale s vyuzitim specialniho kola. Tento trendéermi ma jiz nespiet

stoupent a tudiz ma jiz &kolik odnozi, které se liSi nejen typem kol, alké&anetodikou vyuky.

Jako prvni stal u zrodu nového halového keniltio cvienispinning. ( MACAKOVA, 2001 )

Obr. 1%ndoor cycling ( www.fithesscentrum.hotelinternationalz

SPINNING

Spinning je energetickycinné skupinové c¥eni na stacionarnich kolech, které spojuje hudbu,
motivaci a pedstavivost do jednoho celku g&pré davkovanym tréninkem. Spinning program
kombinuje trénink podle srdei frekvence s @i styly jizdy. Jizda kazdého ¢astnika plg
odpovida jeho individuélnim fyzickynredpokladm. ( www.spinning.c?

SPINNING
N & Obr. 16 :Spinning
%— ( www.spinning.c?
INDOOR ROWING N

Jedna se o formu ¢eni na kondinim trenazéru simulujicim veslovani, které se piove

specialnim stroji Concept 2. Veslovani ipamezi aerobni sporty, ip kterych dochazi k

rovnonmeérnému rozvoji svalové hmoty, zvysesletsné zdatnosti a podle druhu tréninkippdre

i svaloveé sily. ZlepSuje se rozsah kloubni pohydsiva vyrovnavaji seffpadné disharmonie a
vyvoje a stavby organizmu. Vyhodou je, Ze nosné@lijonejsou fetezovany ¢lesnou hmotnosti

a nedochéazi k naram. ( MACAKOVA, 2001 )
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4.2 Wellness programy

» Body and mind “

Pohybové formy, i kterych je vytvéena dokonala harmonidd, duse a mysili.

( VYSUSILOVA, 2003 )Zanidtené na cilené formovani jednotlivych svalovychipart

nebo na zvySovani sily.

P — CLASS

Jsou to asi nejznd@Bi a nejoblibe§si lekce, kde se provadi dynamické posilovani
problematickychtasti, gedevsim dolnich partiéla ( kricho, hyzd, stehna).
Toto cviéeni probih&a v aerobni zéma zaklad velmi jednoduchych choreografii a posilovani je
provadno vlastni vahousta. ( MACAKOVA, 2001 )

Obr. 17 : P-class ( www.gym.cz)

DYNABAND ( BALAFIXING )
Technika posilovani sousdici se na std €la

INTERVAL AEROBIK TRAINING

( , kruhovy trénink “ ) Posilovaci cweni na stanovistich, r&fani aerobniho cé#eni s

tréninkem sily v kratkych intervalech
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BODYSTYLING ( BODY FORM)

Cvkeni, zandfené pouze na tvarovani postavy, kdy po ragerinasleduje uz jen cilené
posilovani svalovych skupin celéhiet.
( MACAKOVA, 2001)

BODY TONE

Je vytrvalosth — silové cvéeni nizké az gdni intenzity zatiZeni, zatiuje se na rozvoj
svalstva hornich kaetin ( posilovani s malyngiinkami, €Zkou tyi, kratkymi gumami atd.)
Cviceni se z&#i neni vhodné pro cience, kt&i maji problémy se spravnym provedenim évik
bez z&tZe. Totéz plati pro ty, kiemaji srdéni choroby nebo zvySeny krevni tlak.
( MACAKOVA, 2001 )

Om8 : Body tone ( www.gym.cz)

FIT BAR — Cvic¢eni sty¢i o hmotnosti 5 kg

BODY PUMP
Posilovaci trénink problémovych partii s pogidcim tréninkem pomoci nakladacicay
(posilovaci t¢ se zavazim). Kombinace silovych a balsich cviki, G¢innych pro formovani

piirozeného drzentla. ( www.factorypro.c?

36



FIT BALL ( BODY BALL )

Fit ball je cvteni na velkych nafukovacich bal6nech, které maginost az 300 kg a slouzi
jako cvicebni ponicka v EZnych hodinach, ale tak&ipehabilitaci. Existuje mnoho variant
hodin od vyloze# zdravotnich, zahrnujicich protahovani a posilowapbmalém tempu, az po
~aerobik vsed", kde se pouzivaji tééi vSechny zakladni kroky aerobni abecedy.

( MACAKOVA, 2001 )

Obr. 19 Fitt ball
(www fittecentrum.hotelinternational.fz

JUMPING - TRAMPOLINKY
Aerobni cwieni s hudbou na specialnich trampolinkach. Vho@ngpevini postavy. Setrné

ke klouhim. Na za¥r posilovani problematickych partii. (www.factorgpcz)

SENIOR AEROBIK

Je prokazano, ze ¢vi- li piimérers i senidi,
prispiva to ke kvalit jejich zivota.
Velmi vhodné pro seniory jsou @ani min and body
které kladou draz na harmoniiéta, duSe a mysli.

Do této kategorie p#tjégy, tai — chi, Pilates,
balantes a dalSi aktivit v relastdm tempu zagfujici se Obr. 20Senior aerobik
na vnimani sebe uviitila. ( MACAKOVA, 2001 ) ( Wamcvicime.cz)
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4.2.1 Nove trendy
PILATES , liny aerobik “
Metodu cuwieni Pilates izeme charakterizovat slovy — souZeni, souhra, haeno
Metoda Pilates byla vyvinuta jizigd cca 70 lety Josephem H. Pilatem jako jeffiiesystém
protahovacich a posilovacich ¢egni. Je jednim z negjinn¢jSich fithness prografnp které se
v minulém stoleti objevily ® cvi¢eni se zapojuji nejen fyzické, ale i psychické,silyuvi se
taky o spojenida a mysli. Snazi se dosdhnout optima#itédné zdatnosti, zlepSeni pruznosti,
svalové rovnovahy a koordinaci. ( BLAHUSOVA, 2002Jji rozvoj je vizi ideélniho Zivotniho
stylu. Podstata sgtva v maximalizaci prozitkuipcvié¢eni. Technika vychazi z centra silyifest
trupu lezici gkolik centimetfi pod pupkem ). V8echny cviky se sdasli na oblastiicha, kyli,
beder a hyzdi. Zapojeny jsou vSechny svaly, a tak #ieba posilovat jednotlivé svaly zvias
Cviceni Pilates ma Sest zakladnich priicijkoncentrace, kontrola, centrum, plynulogesmost,
dychani), které je¢ba znat, chapat a respektovat.
Hudebni doprovod je pomaly, pozititadeny.
VétSina cviki se provadi v nizkych polohach na podloZce.
Velkym pfinosem je rovéZ pouzivanidchto cvieni
v rehabilitaci i pi zotavovani po nemocich Urazech.
( VYSUSILOVA, 2003)

Obr. 21 :Pilates( www.hzp.cz)
BALANTES
Zdravotni cueni zangiené na odstrami bolesti zad, zdokonaleni drZeslata protazeni a
posileni v8ech svalovych skupin s vyuzitim velkyea&fukovacich n#ia (fit ball), malych

nafukovacich n@ka (over ball) a techniky pilates. (www.fitpoint.§z

Obr. 22 :Balantes( www.studioletna.c2
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YOGA

Joga je tradni nejpropracovafSi Indické cvéeni. SlouZi jako progtdek pro zlepSovani
vlastni €lesné kondice a k vyrovnani stresujicich ¥lmoderniho Zivota. Dodava energii pro
plnohodnotny a radostny zivot.( MEHTOVI, 1992 ) Rodinku rozliSujeme cwieni aktiv&ni a
relaxani. ( VOTAVA, 1988 ) Po dlesné strance vliv jégytgsobi na omezeni nemoci po
psychické strance bystintelekt a zlepSuje schopnost koncentrace, aaexievieni uklidiuji
mozek.( MEHTOVI, 1992 ) Jéga vede ke klidovému zptani srdéni cinnosti, zvySeni
vyrovnanosti organismu, o&Xeni a uklidgni, snizeni drazdivosti organismuig®bi na dychaci
systém, travici ustroji, ledviny, vytavaci systém i zlazy s viiti sekreci. ( VOTAVA, 1988 )

Obr. 23 :Yoga ( www.cvicime.c2)

TAI - Cl
Sestava 24 Jang je nejrdesfjSi a nejcviens|Si sestava tait. Ma prokazatelné zdravotni

acinky. ( www.activewellness.c¥ Z pohledu zdravotniho je téi-nejen fyzickym cutenim, ale i

specialnim a &domym tréninkem centralni nervové soustavy.¢€nim dochazi ke zlepSeni
srde&ni a dechové funkce, poklesu hladiny cholestermpomaleniiidnuti kosti, synchronizaci a
zlepSeni mozkovéinnosti a pandti. Cvi¢eni stimulujecinnost organ umiseénych v dutiré brisni
a pispiva i ke zlepSeni latkové vymy. Nelze opomenout ani jehd@ignivy viiv na kloubni a
svalovy systém dadu dalSich, i chronickych, onemean Byly konstatovany také vyrazné
antistresové a antineurotizd &inky.( www.volny.cz ) Zahrnuje v sob relaxaci, sport i

sebeobranu, proto je zahrnovana do wellness.
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POWER YOGA

Kombinace aerobniho a posilovaciho tréninku, kiergetrny ke kloutm, k patéi, k celému
télu, ktery davd moznost poznat sebe sama. Powegbggcila pozice z jogy, upravila je do
systému sily za pouziti dalSich pozic a pravideklmabilitace a stinku. Jedna se o
systematicke ¢stovani ¢lesné schranky a potazmo i psychické kondice¢& s tim gichazi
pocit uvolréni a relaxovani. Sowme se kkhem celé hodiny posiluji a protahuji vS8echny svaly
ty, o kterych¢loveék skoro nevi. Jsou to prévy svaly, které tvii zaklad vSech pohyib— svaly
dna panevniho, svalyibha, svaly zad a malych svalikiloZzenych uvnittéla — vnitni svalovy

stabilizani systém — svaly, které vSechno podpiraji a drénf. (www.poweryoga.c?

Obr. 2®ower yoga ( www.poweryoga.cl

BRISNi TANCE

Tento styl je také v posledni dblelmi rozsteny. UmoZz’'nuej Zendm vyjéid viastni osobnost a
objevit svou individalni krasu.Hlavnim bodem jiécho. Zakladem jsou krouzZivé pohyby. Brisni
tance uvaiiji blokady pateée, bolesti zad, zmiiji se nagti v oblasti panve, upravuji se zazivaci
problémy, posiluje #Sni svalstvo a svalstvo zad, prohlubuje se kontakélatnim diem a

upravuje se menstruace

BALLETONING

Posilovaci cuieni s prvky baletu

CORE TRENINK

Souasti cveeni je specialni bal&ni deska - core board - pomoci

které dochazi k posilovanitetiovych stabilizénich sval, deska umatuje taeni,
couvani a naklami, jeji nestabilita nuti srovnatld a udrzovat rovnovahu, coz maji za

ukol bridni svaly, svaly trupu aigtdové stabilizéni svaly.
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5 POROVNANi NABIDEK AEROBNICH A WELLNESS cVI CENi VE FITTNESS
CENTRECH

Zdravy Zivotni styl je spojen s pohybovymiiaitami prevazri aerobniho charakteru, které
mam ve velké nté nabizeji fithess centra po celé republice.

V néasledujicim porovnani jsou ¥tddvé rozdilna fines centratfaiz v moznosti nabizejicich
sluzeb, vybaveni, velikosti, polozecers. VSechny tyto faktory nas ovhiwiji pri vybéru fitness

centra. Ale dlezité je, zda klient odchazi spokojeny s kvalitndtnzbami.

5.1 Nabidka aerobnich a wellness ateni ve Fitness centrech

« AKADEMIE SPORTU VALASSKE MEZRICI

Akademie sportu se nachazi pobliz centéstana sidli v arealu byvalych kasaren.
Cvicebni prostora ma rozin110m a vySku stropu 4mimz je zajis¢na dostaténa cirkulace
vzduchu. Redni zrcadlovou 8hu dophuje kvalitni ozvdeni skladajici se ze 4 repro beden a
mikroportu, zajisujici dobrou slysitelnost instruktora. Mezi vybavpati stepy, posilovaci
tyce, mal&inky, posilovaci guntiky, podlozky na cwieni a overbally.

Nabizi 4 druhy aerobniho @i ( bydy form, aerobik, tae bo, power step )&jsou
vloZeny do 9 cwviebnich hodin v tydnu, jednu wellness hodinu povesyy

Je zdednovana velka pozornosttskému aerobiku, ktery nabizi 10 @fbnich hodin
tydne z toho 7 hodin klasického aerobiku #edé podle ¥kovych kategorii, z&gateenika a
pokrailych. Dale maji dti moznost vyuky 1 hodina step aerobiku a funkyhu.
(viz prilohy — tab.1, tab. 2)
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« HOTEL INTERNATIONAL BRNO

Toto fitness centrum je s@asti hotelu International. Je zabudovano do jelde@mni
¢asti. Jedna se o komplex sluzeb o celkové rozi@sm8 Pati k nejmodergjSim fitness
centerceské republice. Je zde moZznost vybrat si ze Simakédky cvéebnich prograrin
(viz. pilohy — tab. 3, tab. 4, tab. 5, tab. 6)

Aerobni sal nabizi 8 driihvellness cuieni ( Pilates, power yoga, balls, ballsPilatesh&at
yoga, yoga, bodystiling, P-class), které jsou viyzdo 18 cwiebnich hodin v tydnu, 5 drih
aerobnich cveni ( aerobik s posilovanim, step+aerobik mix, sbemlyforming, aerobik
mix, kondika ), které jsou vloZeny do 7 ¢ebnich hodin, 2 druhy zdravotniho @i ( fitt
v téhotenstvi, alternativni zdravotni ¢eni) ve 2 cwiebnich hodinach, 1 aiebni hodina
détského aerobiku a 1 a@ebni hodin briSnich trafc Cvici v klimatizované mistnosti se
zrcadlovou sinou. Je zde moZnost hlidartic2 hodiny v tydnu.

Aqua aerobik je moZne stijfit zacvicit 2 hodiny v tydnu. Je zde i nabidka zdravotniho
cviceni ve vod jednu hodinu tydé

Schwinn cycling nabizi 8 @gbnich hodin v tydnu.

5.2 DalSi nabidky Fitness center

« AKADEMIE SPORTU — VALASSKE MEZRICI ( www.akademiesportu.gz

Fit bar

Fit bar slouzi pro zfjemnreni relaxace. Vybiraji se zde poplatky za vstugieaske pispsvky.

Fit bar je vyuzivan k osZeni fed i po cvéeni. V sortimentu nechybi ani regenariza energy
napoje pro rychlejSi regeneraci a specialni slopl/yzivy pro spalovani tuk

Trénink tradi¢niho karate

Akademie sportilenemCATK - Ceské
asociace teaudno karate, ktera je jedinym
zastupcer@R pro International Traditional
Karate Federati@uené sensei Hidetaka
Nishiyamou 9.dan.

Obr. 30 : Karate
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« HOTEL INTERNATIONAL BRNO
(www.fitnesscentrum.hotelinternational)cz
Péara, sauna a vivka

Pro regeneragliaxaci i cvéeni je moznost vyuziti bazénufivky,
které jsou vybay unikatni technologii dosolovani australskou
rfekou soli. Program dafalje parni kabina simi eukalyptu a

2 menSi saudgktené pro muze a Zenysaole&na relaxani mistnost.

Obr. 25 Vitivka

Posilovna
Posilovna vybavena &fkiovym zd&izenim od italské firmy
Technogym® dava zaruku optimélniho@iniho zatizeni,
bez nebezpg nadnérného naméhani klouka Slach.

Pod odbornym vedenim instrukior

Obr. 26 :Posilovna
Ricochet

Ricochet je naaketovy sport, specialrvyvinuty pro dnesni aktivni
generaci, kter@lné uvédomuje patebu sportu pro zdravy rozvoj

osobnosti. Riketje nejen vybornou prevendepd dneSnimi

PR kardiovaskul@nnproblémy, ale saiasré i dobrou zabavou.
Obr. 2777:Ricochet

Maséaze
- klasickd, sportovni
- aromaterapie
- manualni lymfodrenaze

- relax&ni masaz horkymi lavovymi kameny

: ; f
Obr. 29 Solarium
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5.3 Srovnani fitness centra Hotel Internacional a Rademie sportu

Podivame — li se na srovnani fithess centempadle rozlohy rést, ve kterych se nachazeji
dojdeme ke zji$ni, Ze Fitness centrum hotelu Internacional véBrmabizi mnohem &sSi
sportovni vyuziti nez Akademie sportu v menSigsthValaSském Me#ici.

Fitness centrum Hotel Internacional nabigiagdovy komplex sluzeb moderniho fithess
centra. Ceny zde odpovidaji velikosti a striktaentra a jsourpmo anerné k p@tu osob, které
zde pracuji a také k vydan souvisejici s touto aktivitou. Jsou také zavigéklientele, ktera je

zde i zahrarini.
Akademie sportu ve ValaSském M&dinenabizi Skalu dalSich moznosti sportovniho \iuZi

Ale diky své poloze a moznosti nabidek aerobnictecy, dokaze byt téZ pdrvyuzito.

Svoje &ely pini ol# fithess centra ve svychdstech stejnou gmou.
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ZAVER

Je dlezité si uedomit, Ze pravidelné konghi cviceni gispiva ke zlepSeni zdravi a kvality
Zivota. Na kazdém z nas je rozhodnuti do jaké mmmnime své chovani a postoje k vlastnimu
Vtéto praci se snazime o to, abychottend& piiblizili vyznam pohybovych aktivit
v kazdodennim Zivéta pomohli zvolit vhodné pohybové aktivity.

Jako instruktorka aerobiku si myslim, Ze jéedité, aby cwuici pochopili vyznam kondniho
cviceni. V prvni kapitole ma moznogten& ziskat informace o konthich schopnostech (
silovych a vytrvalostnich ), které pracuji pohybovych aktivitach a poméhaji nam ke zlepseni
télesné zdatnosti. Nasledujici @kapitoly charakterizuji aerobni a welnesséeni. Diky tmto
pohybovym aktivitAm se tizeme vyvarovatti predejit fadt rizik spojenych s chronickymi

onemocgnimi a ovlivnit tak kvalitu zivota a zdravi.

Spoustu moznosti pohybovych aktivit aerobnilarakteru nam nabizeji fitness centra. Kazdy
jsme jiny a kazdému vyhovuje jiny styl ¢eni. Aby si mohl kazdy vybrat pohybov@innost
odpovidajici svym péebam, tak nasledujici kapitola obsahujéledi a charakteristiku

cvi¢ebnich prograiinvyskytujicich se ve fithess centrech.

Jak nizou fitness centra vypadat a co ndm nabizeji olpsadusledni kapitola, ve které jsou

srovnany dv rozdilna centra : velkéhodsta Brna a menSihodsta ValaSského Meiki.
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