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Anotace

Tato prace je zaméfena na lidsky pohyb, popisuje fitness jako Zivotni styl, ktery se pomoci
internetovych zdroj, jako je zejména Youtube, stal velmi popularnim. Prace je urcend pro
zaCateCniky, jelikoz popisuje zaklady cviCeni a upozornuje na spravné sestaveni tréninku
a dodrzeni faktort ovliviujicich jeho efektivnost. Obsahuje mé vlastni zkuSenosti ziskané
vedenim krouzku Fitness a zkuSenosti s nataCenim vlastnich cvi¢ebnich videi. Je také
obohacena o nazory Petra Riizicky, trenéra pohybu, ktery mi zodpovédél otazky na toto téma.
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This essay is focused on human exercise, describes fitness as a lifestyle, which have become
very popular using the internet resources such as YouTube channel. This paper is designed for
beginners, because it describes the basis of exercise and draws attention to the proper training
and compliance with factors affecting its effectiveness. It contains my own experiences
gained by giving the Fitness Lessons and experience in making my own exercise videos.
Also, the essay is enriched with the opinions and recommendations of Petr Rizicka - Fitness
coach who answered my questions on this topic.
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Uvob

Prace ,,Fitness online* je zamétena na lidsky pohyb, ktery je dilezity pro spravné fungovani
nasecho téla, a lze ji pouzit jako cestu ke zlepSeni kondice, upevnéni zdravi a k celkové
spokojenosti. Jelikoz dnes diky mnohym technickym a jinym vymozenostem nemame tolik
pohybu jako diive, vznikly alternativni zptsoby, které nam pohyb zprostiedkovavaji. Fitness
je vSeobecné¢ znamym pojmem, ktery se vyskytuje vSude kolem nés. V mé ro¢nikové praci
se zam¢tuji na definici tohoto zivotniho stylu a vSeho, co k nému patii. V dnes$ni dobé se diky
internetu, kde mizeme narazit na ¢etné weby, ¢lanky a videa vénujici se metodice cviceni
a posilovani, lidé o sviij pohyb vice zajimaji. Nejcastéji je k tomu vede touha po redukci
télesného tuku, nebo zpevnéni a formovani postavy. Prace je urCend spiSe zacatecnikliim,
jelikoz se zabyva cvicenim od zakladd. Toto téma jsem si vybrala, protoze kdyz jsem se sama
rozhodla zacit cvi€it, vyuzila jsem k tomu nejprve mobilni aplikace a poté internetové zdroje,
kde jsem ziskavala informace. V&im, ze spousta lidi to ma pravé tak, jelikoz je to pro nas
lehce dostupné a pohodlné. Snazila jsem se sepsat negativa a pozitiva, kterd nam piindsi
online zdroje, obsahujici cviceni a shrnout je.

Vysledky mého prvotniho cviéeni nebyly pozitivni. Zpusobovalo mi bolest, které jsem
nerozuméla, nepfinaselo zadné viditelné vysledky, a to m¢ od cvieni odrazovalo. Odradit
jsem se nenechala a nadale jsem se snazila tomu porozumét. Vyhledavala jsem si informace,
které popisovaly napt. spravny zpisob sestaveni tréninku a varovaly pied nejcastéjSimi
chybami. Demotivujici v8ak pro m¢ bylo to, Ze zdroji informaci na internetu je nescetné
mnozstvi a mnohdy se neshoduji, ¢i kazdy z nich tvrdi néco opa¢ného. Toto ve mné
zpusobovalo zmatek a jsem piesvédcéena, ze zmatek zpusobuje i jinym lidem. Pokusila jsem
se proto vSechny zasady a zakladni informace v mé praci piehledné sepsat.

v N

Youtube je velkym zdrojem a diky nému se cviceni masové §ifi. Pro zacateCniky je vSak
problematické pravé velké mnozstvi materialt, u kterych je tézké urcit jejich efektivnost.
Youtube muze byt pro mnohé motivaci, podnétem k tomu zacit délat néco nového, nebo
se zlepsit ve stavajici vykonavané aktivité. Zaroven muze byt impulzem, k prohloubeni zajmu
0 cvi¢ebni techniku, ke spravnému cvieni a soucasné si zajemce mize ujasnit, jak
se vyvarovat chybam, kvali kterym by mohly nastat nevratné nasledky. Pro pokro¢ilé
cvi¢ence muze byt Cerpani z internetovych zdroji velkym obohacenim. Mné samotné cviceni
otevielo dvefe k pochopeni vlastniho téla i mysli a diky tomu jsem se stala §t'astnéj$i. Dnes uz
vim, Ze jediné¢ kdyZ mam dostatek pohybu, tak se citim dobie, a ptala bych si, aby tuto
zkuSenost ziskalo vice lidi v mém okoli. Vidim, Ze mnozi o ni stoji, ale ¢asto se boji zacit,
a proto jsem jim chtéla pomoci.

Cviceni obecné zahrnuje nekolik metod a aktivit. Postupy jsou zavislé na moznostech a cilech
cvicence. Mym cilem a cilem této prace je seznamit jeji Ctendfe se zdkladnimi pojmy
a jednotlivymi aktivitami, aby se v nich zorientovali, a to je motivovalo k pohybu. Tomu se
vénuji v teoretické ¢asti. Vysvétluji zde napft. rozdily mezi aerobni a anaerobni metodou, ktera
rozdéluje aktivity podle jejich charakteru. Také se vénuji tepové frekvenci a metodé zejména
kruhového a kardiovaskularniho tréninku.



Prakticka ¢ast je slozena ze tii ¢asti. V prvni ¢asti jsou uvedeny mé vlastni tréninky v krouzku
Fitness, ktery vedu na nasi Skole, kde se snazim pfijit na nejlepsi zpisob, jak ho vést a ptimo
zde aplikovat ziskané védomosti a zkuSenosti. Druhd ¢ast je zaméfena na nataceni vlastnich
videi, ktera maji zajemci k dispozici, aby mohli cvi¢it i doma. Tieti ¢ast obsahuje interview
s Petrem Ruizickou, coz je znamy a ve svém oboru velmi uznavany odbornik na pohyb, ktery
dopliiuje moji praci o jeho dlouholeté zkusenosti. Doporucuji si tento rozhovor piecist, jelikoz
obsahuje velmi zajimavé nazory.

1 POHYB

Pohyb patii pfirozené k naSemu Zivotu. Nase Zivotni funkce jsou zavislé na pohybu. Bohuzel
vice nez Ctvrtina svétové populace se dnes nepohybuje tak, jak by potfebovala. Nedostatek



pohybu je zndmy jako negativni jev dneSni spolecnosti, a v disledku toho lidé trpi mnohymi
zdravotnimi problémy. Zhruba 40% ceské populace nepraktikuje téméf zaddnou sportovni
aktivitu, a proto nartistd pocet diabetik.  Tento problém se tyka vSech generaci.

Chiize je vyborny a zékladni pohyb, ktery zapojuje mnoho svali. Dnes mame mnoho
dopravnich prostiedk, které nas vSude dovezou, a tak diky tomu o tento pohyb pfichazime.
Primémy pocet krokt na Cecha je asi 5 500 za den.? Velmi rozsifend rada je, Ze by mél
¢loveék denné ujit 10 tisic krokt, toto presvédceni ma sviij ptivod v Japonsku (studie z roku
1960).3 Aby clovék zistal zdravy, Svétova zdravotnickd organizace doporucuje tydné
nejméné 150 minut nendroéného pohybu (rychlé chiize, jizdy na kole, volejbalu ¢i horské
turistiky), nebo 75 minut naro¢né&jsiho cviceni (béhani, kondi¢niho plavani, aerobiku, rychlé
jizdy na kole, hokeje ¢i fotbalu).

Fyzicka prace je také urCity druh pohybu. Dnes vSak ani fyzické prace neni tolik co diive.
Nase generace se tak stala velmi pohodlnou a plati za to svou dan. Fyzické péce o nase tclo je
dualezitd stejné tak, jako ta duSevni a zdroven souvisi jedna s druhou. Pohyb je néco, za ¢im
nemusime nikam chodit. Staci dobfe stat, dobfe sedét a uz to je pohyb. Sedéni ve diepu je pro
naSe télo velmi relaxaéni pozice a pomoci ni se d4 predejit problémim se zady ¢i koleny,
ale jelikoz mame dnes vSude zidle, tuto pozici jsme vyfadili ze svého denniho Zivota. Dfive,
ale i dnes teba ve statech Asie, se v pozici dfepu travilo mnoho ¢asu, ¢asto pravé pii praci.*

1.1 Postura

Postura, neboli spravné drzeni téla, je zdkladni podminkou pohybu. ,,Optimalni postura je
tedy takova poloha, kdy jsou v kloubech béhem stini, sezeni, b&hani, skakdni, zvedani
bfemen sily piisobici na kazdy kloub rozloZené rovnomérné a vyvazené.® V Zivoté
vykonavame nékolik pohybt, které se podepisuji na nasi postufe. Kazdodenni, stereotypni,
nespravny pohyb muze pozdeji zplsobit télesné potize, jako jsou tieba bolesti kloubl a zad.
Postura je zafixovana v naSich svalech, ale i mozku, a je té€zké ji zménit.

1.2 Kondice a pohybové schopnosti
Kondice je zéklad sportovni vykonnosti, kterou si udrZzujeme, ¢i budujeme v prubéhu Zivota.

Jejim zvySovanim si upeviiujeme nase zdravi. KdyZz nemame dostatek pohybu, kondici
ztracime.

1 KOLAR, Pavel a Renata CERVENKOVA. Labyrint pohybu. Praha: Vysehrad, 2018. Rozhovory (Vysehrad).
ISBN 978-80-7429-975-9.

2 Echo24.cz [online]. CTK ©2020 [cit. 2019-11-23]. Dostupné z: https://echo24.cz/a/iaZc7/cesi-denne-nachodi-
vic-nez-vetsina-evropy-nejlinejsi-jsou-indonesane

3CT24  [online]. CESKA TELEVIZE ©1996 — 2020 [cit. 2019-11-23]. Dostupné  z:
https://ct24.ceskatelevize.cz/veda/2585443-lide-zleniveli-kazdemu-ctvrtemu-hrozi-zdravotni-problemy-varuje-
who

4  Pohyb je zivot [online]l. Petr Rozicka ©2020 [cit. 2019-11-23]. Dostupné z:
https://www.petrruzicka.com/blog/zidle-chudeho-muze/

5 KOLAR, Pavel a Renata CERVENKOVA. Labyrint pohybu. Praha: Vysehrad, 2018. Rozhovory (Vysehrad).
ISBN 978-80-7429-975-9.
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Mezi zakladni pohybové schopnosti patii — sila, vytrvalost, rychlost, pohyblivost a obratnost.
Sila je zakladni pohybova schopnost. Vytrvalost je odolnost vii¢i inavé, tedy maximalni pocet
cviki za jednotku casu. Rychlost je nejkratsi Casové vykonéni cviku se spravnym
provedenim. Pohyblivost je schopnost dosazeni maximalniho kloubniho rozsahu a obratnost

je souborem koordinac¢nich schopnosti zahrnujicich rovnovahu.®

2 FITNESS

Jako fitness se oznacuji sportovni aktivity 1 celkovy Zivotni styl majici za cil v§eobecnou
télesnou kondici, celkovou zdatnost, zlepSeni drzeni téla, zformovani postavy apod. pfi

soucasném pisobeni na upeviiovani zdravi a rozvoji sily. 'Cvidenim posilujeme tvorbu kosti

8 JARKOVSKA, Helena. Posilovani: kondiéni kruhovy trénink : [200 cvikil v 28 programech - s vlastni vahou, s
lehkym nac¢inim]. Praha: Grada, 2009. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-3056-1.

" Lady Fitness [online]. LadyFitness ©2017 [cit. 2019-12-30]. Dostupné z: https:/lady-fitness.cz/co-je-fitness-a-
jak-zacit/
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a snazime se predejit nadvaze. Mlizeme se diky tomu vyhnout onemocnénim diabetes II. typu,

mrtvici, vysokému krevnimu tlaku a zlepsi se koordinace celého t&la.?

Fitness se da provozovat doma, nebo ve fitness centrech, o které stale roste zajem. Zakladnim
vybavenim fitness centra by m¢l byt aerobni stroj, posilovaci stroje, €inky, zavazi a misto na
zemi pro posilovani, stre¢ink a relaxaci. Ke cviceni fitness se vyuziva zejména vlastni vaha

téla, ale také Cinky a riizné balan¢ni i jiné pomucky. 9

Fitness a cvi¢eni se stava velkym trendem dne$ni doby, a to hlavné diky socialnim sitim. Sifi
se hlavné pomoci Youtube a Instagramu. VétSina mladych lidi ma dnes zkuSenost s inspiraci
zZ téchto zdroji. Je to velmi jednoduché a kazdy si miize najit, co potiebuje. Cvicebni videa,
kterd na internetu mizeme vyhledat, maji rtiznou délku i obtiznost, a tak vyhovi
zaCateCnikiim, pokrocilym, ale i profesionaliim, kteti zde mohou Cerpat inspiraci. Na Youtube
1 Instagramu najdeme pestry vybér videi a nadvodi, a to nejenom V oblasti cviceni. Spousta
profil obsahuje také videa o zdravé stravé, tipy a triky, napf. jaky vybrat protein, jak
si cviCeni sestavit aj. Nachazime zde videa informacni zodpovidajici otazky, které s timto
zivotnim stylem souviseji. Je také velmi populdrni sledovat fitness blogy, které maji uzivatelé
Casto propojené s Youtube kanalem. Na blogu najdeme nejéastéji zdravé recepty, novinky ze
svéta fitness, ale 1 ¢lanky vénujici se psychické strance ¢loveka.

2.1 CvicCeni aerobni a anaerobni

Je velmi uzite€né védet, jak se tyto zplisoby cviceni vyznacuji a jaké zahrnuji aktivity. Pro
uplné zacatecniky, nebo lidi s obezitou se doporucuje zacit s aerobnimi aktivitami a az po
case, kdy si télo zvykne na pohyb a zvySenou zatéz, piejit na cviceni anaerobni. Obecné
se vsak doporucuje i pokrocilym sportovctim zafazovat oba tyto zptisoby do tréninkt. Ti, ktefi
kombinuji aerobni i anaerobni aktivity, se vyznacuji lepsi kondici. Kombinace vytrvalostniho
a silového tréninku zplsobuje podstatné vysSi stupent biogeneze mitochondrii, které
napomahaji odbouravani tuki.

2.1.1 Aerobni zatéz

Aerobni cviceni je dlouhodobé a ma vytrvalostni charakter. Obvykle trvd nejméné
20-30 minut a vyuziva se nejcastéji k redukci hmotnosti. Ke spalovani tuki dochézi primérné
aZz po 30 minutach aerobni aktivity. ZatéZuje vyrazné kardiovaskularni a respiracni soustavu,
vyzaduje velkou spotiebu kysliku. Cim je dasovy usek delsi, tim je intenzita zatéze v Sasové

v

8 PRANG, Michael Dirk. Sportujeme pro zdravi?: 77 nepravdivych tvrzeni kolem fitness. Praha: Ikar, 2013.
ISBN 978-80-249-1976-8.

9 STACKEOVA, Daniela. Fitness programy - teorie a praxe: metodika cvieni ve fitness centrech. 2., dopl. a
pteprac. vyd., (1. v nakl. Galén). Praha: Galén, c2008. ISBN 978-80-7262-541-3.

10 Barbargym [online]. Barbar Gym ©2017 [cit. 2020-3-13]. Dostupné z: https://barbargym.cz/aerobni-system/
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60-80% maximalni zatéze. Aktivity, pfi kterych pievazuje aerobni typ cviceni, jsou napiiklad
rychlejsi chiize, béh, plavani nebo cyklistika.

2.1.2 Anaerobni zatéz

Anaerobni cviceni zahrnuje kratkodobé aktivity zejména silového charakteru. Sval ziskava
energii pfevazné cestou anaerobni glykolyzy a nevyzaduje tak velkou spotiebu kysliku. Jako
odpad vznikd ve svalech laktat zpusobujici svalovou unavu. Slouzi k vytvareni svalové
hmoty. Aktivitami s anaerobni zatézi jsou napft. sprinty, posilovani, vzpirani, skakani pies
svihadlo.!!

2.1.3 Zakladni pojmy tréninku

Cvik je pohyb zaméteny na konkrétni sval ¢i svalovou skupinu. Série pak nékolik opakovani
vybraného cviku stimulujici danou svalovou skupinu provadéné bez piestavky. Opakovani je
jeden cyklus provedeni pohybu (zvednuti/spusténi, stlaCeni/uvolnéni). Pfestavka je Casova
prodleva mezi sériemi.

3 FAKTORY TRENINKU

Kazdy trénink jednotlivce ovliviiuje hned né€kolik faktorti. Zakladem je ptfedem urceny cil
apodle toho cviceni uzpisobujeme. ZacateCnik by mél vénovat svou pozornost zejména
spravné technice a dechu.

3.1 Motivace

Prvni piichazi motivace, kterd se v pribéhu mize zménit. Je velmi dilezita, protoze cviceni
by jedince m¢lo bavit a davat mu smysl. Neni dobré Si cvicenim vybijet stres na svém téle

11 Masarykova univerzita [online]. Masarykova univerzita ©2020 [cit. 2019-11-13]. Dostupné z:

https://is.muni.cz/th/ry51h/Vliv_vysoce_intenzivniho_intervaloveho_treninku_na_snizeni_mnozstvi_podkoznih
0_tuku.pdf
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a prehnané se zabyvat ¢isly, pocty kilometrd, hmotnosti zdvazi a srovnavat je s ostatnimi. 12

Jedinci casto voli motivaci estetickou, coz mize v nekterych piipadech zptsobit zdravotni
potize, a napiiklad nevyvazené posilovani mize pfinést Spatné nasledky. Je znamo, ze cviceni
neni dlouhodobé& udrzitelné, pokud jedinec stoji pouze o rychly a viditelny uc¢inek.

3.2 Cil

Kazdy ¢lovek je jedine¢ny, a proto si cviceni snazi pfizpusobit svému télu a jeho moznostem.
Dilezité je se nejdiive naucit spravné technice cviceni a postupu. Existuje mnoho druhti cvikt
a metod cviceni a jejich volba zavisi pravé na pozadovaném cili. 13 Je dobré si jednotlivé
aktivity vyzkouset a zvolit si takovou, ktera je pro jedince nejvice vyhodna a zabavna. Pokud
si zvolime za cil zpevnéni t€la, doporucované jsou cviky s vlastni vahou téla, nebo s mirnou
zatézi. Jestli vyzadujeme narast svalové hmoty, musime znat zasady silového tréninku a jeho
metody. K redukci hmotnosti je doporucené si volit aerobni aktivity spole¢né s posilovanim
bez zatéze.

3.3 Hydratace a dech

Hydratace ovlivituje sportovni vykon. Je nutné byt dostatecné hydratovany, nejlépe pitim
Cisté vody. Obecné se doporucuje, u dosp€lého c¢lovéka, denné piijmout 30-45 mililitra
tekutin na kilogram hmotnosti.** U osob se zvysenou t&lesnou zatézi a sportovcti by mnoZstvi
vylougené tekutiny mélo ¢init 0,33 1 na 10 kg t&lesné hmotnosti.”® Dale je velmi dilezité
naucit se dobfe dychat. Dychani umoziiuje ptenos kysliku ke svaliim, pifi nedostatku vzniké
tzv. kyslikovy dluh, kdy se nahromadi laktat ve svalech a to zptisobuje palivou bolest. Obecné
plati, ze pfi excentrické fazi, tedy kdyz je sval uvolnény a vlakna se prodluzuji,

se nadechujeme a pii koncentrické fazi, kdy je sval zatizeny a zkraceny, vydechuj eme. 1°

3.4 Regenerace

Regeneraci rozd€lujeme na pasivni a aktivni. Zakladem pasivni regenerace je spanek, kdy
se t¢lo snazi napravit prob&éhlé zmény v organismu. Nem¢l by se zanedbavat, ba naopak by se
spankovy rezim mél striktné dodrzovat. Kvalitni spanek je kli¢em k dobré regeneraci,
spravnému fungovani organismu, celkové spokojenosti vedouci k Uspéchiim. Aktivni
regenerace je védomeé aplikovana pomoci prostfedkll, jakymi je napf. masaZz, sauna, jina
kompenzaéni pohybova aktivita, otuzovani, koupel. Ma spiSe relaxacni charakter a je velmi

2 Pohyb je zivot [online]. Petr Rizicka ©2020 [cit. 2019-11-23]. Dostupné z:
https://www.petrruzicka.com/blog/zidle-chudeho-muze/

13 STACKEOVA, Daniela. Fitness programy - teorie a praxe: metodika cvieni ve fitness centrech. 2., dopl. a
pfeprac. vyd., (1. v nakl. Galén). Praha: Galén, c2008. ISBN 978-80-7262-541-3.

14 Aktin [online]. Selltime s.r.o. ©2011 — 2020 [cit. 2020-3-3]. Dostupné z: https://aktin.cz/konec-polopravd-
kolik-vody-denne-musime-vypit

BDva bé&zci [online]. LD Ekonom ©2017 [cit. 2020-3-3]. Dostupné z:
https://www.dvabezci.cz/cs/blog/hydratace-vliv-na-vykon-a-zdravi-02.html

16 STACKEOVA, Daniela. Fitness programy - teorie a praxe: metodika cvieni ve fitness centrech. 2., dopl. a
pteprac. vyd., (1. v nakl. Galén). Praha: Galén, c2008. ISBN 978-80-7262-541-3.
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idnividudlni. Nemé¢lo by dochazet k pietrénovani, tedy k nepfiméfenému, nadmérnému
zvySovani trénikovych davek, kterd mohou mit na organismus az nevratné dopady.
Zacatecnik by mél zacinat mirné, mén¢ a Castéji se slabsi zatézi na vice opakovani. Pravidelny

a priméfeny trénink s dostatkem odpocinku je cestou k uspésnému cili.t’
3.5 Tepova frekvence

Spravna orientace tepové frekvence umoziuje trénovat na spravné urovni intenzity. Obecné
se Clovek pohybuje pfi tréninku v raznych tepovych zonach a diky jejich spravnému vyuziti
se trénink miiZe stat vice efektivnim. 8 Tepovou frekvenci (TF) vypocitame, kdyz si zmétime
pocet tepti za 10 sekund a vynasobime $esti. U¢innd a bezpeéna tepova frekvence je zavisla na
véku a fyzické kondici. Dolni mez tréninkové TF je 60% TFmax a horni mez je 80% TFmax
a tyto hodnoty si mizeme vypocitat pomoci vzorcu. Pro Zenu plati 226 — vék (maximalni
hranice pro vypocet), vypocet dolni hranice pak vysledek x 0,6, vypocet horni hranice
vysledek x 0,75. U muzi vychazime z hodnoty 220 se stejnym postupem.'® Mizeme také
vyuzit riznych méticich pfistrojli, dnes jsou asi nejvice vyuzivany sportovni hodinky.

'PRANG, Michael Dirk. Sportujeme pro zdravi?: 77 nepravdivych tvrzeni kolem fitness. Praha: Ikar, 2013.
ISBN 978-80-249-1976-8.

BFITHAM  sr.o. [online]. FITHAM.cz ©1995 — 2020 [cit. 2019-12-30]. Dostupné z:
https://www.fitham.cz/tepova-frekvence-hrc-program

19 JARKOVSKA, Helena. Posilovani: kondi¢ni kruhovy trénink : [200 cvikil v 28 programech - s vlastni vahou,
s lehkym na¢inim]. Praha: Grada, 2009. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-3056-1.

15



ZONA 1: velmi lehka zatéz

50% - 60% osobniho maximalniho srdec¢niho tepu
A Podporuje krevni obéh, optimalni pro zdravi srdce a zotaveni po namaze.

. \ ZONA 2: lehka z4téz
- 60% - 70% osobniho maximalniho srdecniho tepu
, Zéna spalovani tuki, které vyuZiva jako hlavni zdroj energie.

70% - 80% osobniho maximalniho srdeéniho tepu
Aerobni zona, pomaha zvladat unavu vyvolanou kyselinou mlécnou.

ZONA 4: vysoké zatéz?
80% - 90% osobniho maximalniho srdeéniho tepu
Intenzivni zona vykonnostniho treninku, doporuceno pouze po kratkou dobu.

~a

ZONA 5: maximalni zatéz

90% - 100% osobniho maximalniho srdeéniho tepu

Doporuceno pro trénovane sportovee po velmi kratkou dobu. Vyuziva se pro
- tréninik maximalni rychlosti a vykonu nebo pfi populdrnich cvidenich typu HIIT.

Obrazek 1 — Zony tepové frekvence
zdroj: [5] FITHAM s.r.0. [online]. FITHAM.cz ©1995 — 2020 [cit. 2019-12-30]. Dostupné

https://www.fitham.cz/tepova-frekvence-hrc-program
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4 AKTIVITY

V této kapitole jsou popsany aktivity, které se v praxi nejcastéji vyuzivaji a se kterymi se na
Youtube nejcastéji setkdme. Vybrala jsem pouze ty aktivity, na které se zaméiuji ja a které
vyuzivam.

4.1 Cviceni s vlastni vahou

Cviceni s vlastni vahou téla by mélo byt zakladem pro vSechna cviceni. | pro ty, kteti chtéji
posilovat a nabirat svalovou hmotu. Musime se s télem naucit pracovat, zlepsit stabilitu
a pohybovou koordinaci. Diky cviceni s vlastni vahou téla ziska naSe télo silu, flexibilitu,
rovnovahu, vytrvalost a miZzeme télo zpevnit a Vy’tvarovat.20 Nejcastéji pfi tom vyuzivame
cvikl provadénych tlakem, jako je napf. klik, diep, ale Casto jsou vyuzivany i tahové, kdy
se pfitahujeme K hrazdé. Vyuzitim obou zplsobu zdokonalujeme rovnovahu, a muizeme
se vyhnout ptfipadnym zdravotnim komplikacim.

4.2 Kardiovaskularni trénink

Je to libovolna pohybova a vytrvalostni aktivita, pfi které se zvySuje srdecni tep. Pozitivni
dasledky na nasSe télo se projevuji pfedevsim zrychlenim metabolismu, zlepSeni hormondlniho
profilu (zejména endorfiny), optimalizaci srdecniho tepu, zlepsenim ob¢hu latek v téle, a to
usnadfiuje pfenos kysliku ke svalim a snizuje tuk v krvi. 2 Dnes se na kardio klade vétsi
diraz nez v minulosti a fitness centra nabizi k tomuto tréninku nej€astéji stacionarni kola,
rotopedy, stepery a béhaci pa’tsy.22 Pti cviCeni spalujeme piebytecné kalorie. Na internetu dnes
najdeme velky pocet cvicebnich videi vénujicich se kardiu, protoZe je velmi oblibenym
zptisobem hubnuti. Tréninkova zéna pro zlepSeni kardio vaskuldrniho systému by se méla
pohybovat mezi 70 - 80 % maxima po dobu min. cca 30 min. Diky tréninku v této z6né

pfizniv€ ovlivnime svoji kondici a zlepSime vykon dychacich svali.?
4.3 Intervalovy trénink
Metoda, ktera stiida fazi zatizeni a fazi odpocinku, a velmi Casto je vyuzivand bézci. DéEli se

na extenzivni intervalovy trénink, ktery vyuziva stfedni az vysoké intenzity zatizeni
s aktivnimi pfestavkami v délce 50% oproti intervalu zatizeni. Déle se d€li na intenzivni

20 CONTRERAS, Bret. Posilovani: na anatomickych zakladech. Praha: Grada, 2014. Sport extra. [ISBN 978-80-
247-5075-0.

2L Rehabilitace.info  [online]. REHABILITACE.INFO ©2020 [cit. 2019-11-13]. Dostupné z:
https://www.rehabilitace.info/zdravotni/kardio-cviceni-proc-jak-na-to-a-ktere-kardio-cviky-jsou-nejlepsi/

22 Masarykova univerzita [online]. Masarykova univerzita ©2020 [cit. 2019-11-13]. Dostupné z:
https://is.muni.cz/th/ewae4/moje_diplomka_4.__opravena_verze 2.txt

3 FITHAM sr.o. [online]. FITHAM.cz ©1995 — 2020 [cit. 2019-12-30]. Dostupné z:
https://www.fitham.cz/tepova-frekvence-hrc-program
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intervalovy trénink, kdy je doba zatiZzeni kratsi, ale intenzivngj$i. Dulezité je umét pracovat

s hodnotami srde¢ni frekvence, které zde hraji zasadni roli.?*

4.4 Kruhovy trénink

Vznikl v Anglii v roce 1954, ale u nas byl aplikovan az po roce 1989. Je to velmi vyhodny
druh tréninku, obzvlast pro vétsi skupiny cvicencli a pro zacateCniky. Muze ji ale cvicit
i jednotlivec a je vhodna i pro pokrocCilé cvi¢ence. Rozviji pfedevS§im zdatnost, ale neni
vyrazné efektivni pro tvarovani téla a ziskdvani objemu svall. Pii kruhovém tréninku jsou
urcena stanovisté s jednotlivymi cviky a stanoveny cas sérii a Cas pauzy mezi nimi. Cvicenci
se stiidaji na stanoviitich po daném sméru. 2° Tuto aktivitu lze vykonavat i bez vybaveni,
pouze s vlastni vahou t€la, ale vyuziva se pfi ni i riznych pomucek. Nejcastéji se provadi ve
fitness centrech s vyuzitim posilovacich stroji a jiného vybaveni.

Je to velmi variabilni tréninkova metoda. Je dualezité zachovat stanoveny postup cviceni (viz
kapitola Postup cvi€eni), aby bylo docileno pozadovaného efektu. Doba zahtéti by se méla
pohybovat okolo 10 minut, hlavni ¢ast 30 az 40 minut a nésledné uklidnéni také okolo
10 minut. Nejdilezitéj$i je nastavit si spravnou intenzitu, ktera by meéla byt zhruba
2/3 moznosti cvifence a S kazdym dalSim tréninkem by méla nartuistat. Aby byl kruhovy
trénink funkéni, je nutné znat zakladni metodické postupy. Mezi stanovisti se nedélaji dlouhé
pauzy, jen takové, aby se ucastnici vymeénili a pfipravili na dalsi cvik. Doporuceno je zacinat
s cviky velkych svalovych skupin a postupovat K lokalnim svalovym skupinam. Cvik na
stanovisti trva 30-60 sekund a pocet jeho opakovani by mél byt 16-30. Idedlni je cvicit 2-3X
tydné. 2

4.5 Silovy trénink

Silovy trénink je velmi obsahlé téma, které zahrnuje mnoho zasad, metod a principii. Vyuziva
se ho za tcelem formovani postavy, k nartistu a maximalizaci svalové hmoty (kulturistika),
redukci podkozniho tuku a je doporucen vsSem, kteti chtéji udrzovat své télesné zdravi
a svalovou hmotu, vyhnout se tak atrofii. Metodika posilovacich cvi¢eni vychazi z ,,Principu
progresivné vzrastajictho odporu®. Je zalozena na postupném zvySovani zatéZze béhem
tréninku. Lidské t€lo se poté ptizplisobi zvySenym nardstem svalové hmoty. Je zde zasadni
dodrZovat spravnou techniku, aby nedochédzelo k télesnému poSkozeni. Silovy trénink
vyzaduje také znalost anatomie ¢lovéka a zacateCnici by proto méli zacinat se kvalifikovanou
osobou, kterd dokaze sestavit odpovidajici tréninkovy plan. U zafate¢nikli se obecné zacina
s tréninkem celého téla a pozornost se vénuje problematickym partiim a svalim s tendenci

24 Masarykova univerzita [online]. Masarykova univerzita ©2020 [cit. 2019-11-13]. Dostupné z:

https://is.muni.cz/th/ry51h/VIiv_vysoce_intenzivniho_intervaloveho_treninku_na_snizeni_mnozstvi_podkoznih
0_tuku.pdf

2 STACKEOVA, Daniela. Fitness programy - teorie a praxe: metodika cvi¢eni ve fitness centrech. 2., dopl. a
pfeprac. vyd., (1. v nakl. Galén). Praha: Galén, c2008. ISBN 978-80-7262-541-3.

%6 JARKOVSKA, Helena. Posilovani: kondiéni kruhovy trénink : [200 cvikil v 28 programech - s vlastni vahou,
s lehkym na¢inim]. Praha: Grada, 2009. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-3056-1.
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ochabovani (sedaci svaly, svaly klonéné, mezilopatkové a rombické), které ovliviuji posturu
a vénuje se protahovani svalii stendenci zkraceni. Nejlépe je ze zacatku vyuzit zakladni,
neboli komplexni cviky, které zapojuji vice svali najednou. Cvicit by se mélo v celém
rozsahu pohybu. Prvni série byvaji k rozehiati zhruba na 15 opakovani s nizkou zatézi. Pauza
mezi cviky se pohybuje v rozmezi 1 az 2 minut a cvik se jde na 2 — 3 série po 15— 20
opakovanich. Vseobecné se pro svalovy rozvoj doporucuji 3 — 8 sérii po 8 — 12 opakovani
se zatézi o hmotnosti 70% maxima pro 1 opakovani. V prubéhu silového tréninku je nutna
vysoka koncentrace.?’

4.5.1 Pyramidovy trénink

Jeden z nejstarSich tréninkovych principti vhodny pro zacateéniky, ale i pro pokrocilé. Jde
o cilené zvySovani zatéze, kdy skazdou dal§i sérii zatéz narusta, ale sniZzuje se pocet
opakovani. Postupnym piidavanim zatéze se svaly adaptuji.

4.6 Béh-jogging

Béhani je pro nase tclo velmi prospéSné. Béhem se zlepSuje naSe kondice, posiluje
se organismus a klouby, srdce, krevni ob&h, svaly 1 imunitni systém. Pokud se nezvoli vhodna
vzdélenost, tempo, obleceni ¢i obuv, miiZe si jedinec vytvofit odpor, nebo si uskodit. Béhanim
se Clovek stava klidn&jsim, pohyblivejsim a $t'astnéj$im. Pfi béhu na§ mozek premysli trochu
jinak nez obvykle, takze do nasi hlavy Casto ptichdzi nové napady. Pro zacinajici plati zdsada
hlavné bézet pomalu. Je nejlepsi zacit postupné a pravidelné. Pfi béhu by mél bézec vnimat

své telo a stanovit si tempo tak, aby se mu dobie bézelo a nezapomenout dychat pravidelné.28

2 STOPPANI, James. Velka kniha posilovéani: tréninkové metody a plany : 381 posilovacich cvikd. Druhé,
pfepracované a rozsiteni vydani. Prelozil Libor SOUMAR. Praha: Grada Publishing, 2016. Sport extra. ISBN
978-80-247-5643-1.

28 SKORPIL, Milo§ a Pavel KOSORIN. Modra knizka o b&hani a o Zivoté. Praha: Euromedia, 2017. Esence.
ISBN 978-80-7549-199-2.
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5 POSTUP CVICENI

5.1 Zahrati neboli rozcvicka

Zahtati sval a pfipraveni téla na pohyb je velmi dulezité a pfesto Casto opomijené.
Rozcvicenim se nastartuje srdecné-cévni systém a zvysi se kapacita plic. Nemuzeme zacit
protahovat svaly, pokud nejsou zahiaté a prokrvené. Cviceni by mélo byt dynamické
a se zapojenim co nejvétsiho mnozstvi svali. Piiklady aerobnich cviki vhodnych k rozehrati:
béh/skakani na misté, skakani pies Svihadlo, zakopavani a napt. cvik ,skakaci panak®.
Ve fitness centrech mizeme vyuzit béhaci pas, stepper, nebo rotopedy. Doba trvani by méla
byt zhruba 8-10 minut.

5.2 Dynamicky strecink

Dynamicky stre¢ink, neboli protazeni vpohybu, souvisi s rozcvi¢kou a navazuje na ni.
Uskutec¢nuje se pied cvi¢enim a ma za tkol pripravit télo a svaly na zatéz, aktivuje se pfi ni
nervosvalovy systém. Diky tomu muizeme ptedejit urazu a télo bude 1épe zvladat fyzickou
aktivitu a zaté¢z. Zlepsuje také kloubni pohyblivost. Dal je vhodné prokrouzit klouby téla, také
zafadit rotaci trupu, hmity, a to idedln¢ 5x-10x. Doporucené je zalit pohyb po smeéru

hodinovych rucic¢ek a nasledné opacné. 29

5.3 Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast je zdvisld na cili cviceni a Grovni cvi€iciho. Pro zacate¢niky a mirné
pokrocilé je vhodné posilovat celé télo. Cvieni miize byt sestavené rizné, idedlni je
si sestavit trénink podle svych potieb a moznosti. Pokud je nasim cilem nabirani svald a jsme
uz pokroc€ili, miizeme se vénovat konkrétnim partiim podle svého uvazeni, a to alespon
2X tydné. Pocet opakovani by mél byt 6-12. U komplexnich cviki se doporucuje 6-8,
u izolovanych cvikli 8-12 a pocet sérii 3-5 s pfestdvkami 1-2 minuty. Zasadni je, aby trénink
mél stoupajici Giroveti obtiznosti. Clovék by se nemél fidit striktné plany, které najde nékde na
internetu, doporucuji se jimi pouze inspirovat a upravit si je. Existuje nékolik metod cvieni,

které miizeme praktikovat.30

5.4 Staticky stre€ink, relaxace, uvolnéni

Stre¢ink po cviceni by mél byt okamzikem zklidnéni a zpomaleni. Je dobré si chvili lehnout
a prodychat se a nasledovné svaly pomalu, do krajni polohy protahnout. Rozviji se tim
flexibilita, zlepSuje se kloubni pohyblivost, odstraiiuje se svalové napéti a predchéazi se tim

2 Fyziokom [online]. Fyziokom ©2017 [cit. 2019-11-13]. Dostupné z: https:/fyziokom.cz/staticky-versus-
dynamicky-strecink/

%0 Fit-Zivot [online]. Katefina Nikodymova ©2017 [cit. 2019-11-13]. Dostupné z: https:/fit-zivot.cz/treninkovy-
plan-pro-zacatecniky/
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bolesti a ztuhlosti svalii po cviceni. K dosazeni ucinku je nutné cvicit pravidelné, aby
se minimalizovaly svalové dysbalance. Diky stre¢inku se urychli proces regenerace, zlepsi
se krevni ob¢h, uvolnime se od stresu, zlep$i se svalova koordinace, a zajistime si tak
i kvalitn&jsi spanek.3!

31 STACKEOVA, Daniela. Fitness programy - teorie a praxe: metodika cvieni ve fitness centrech. 2., dopl. a
pteprac. vyd., (1. v nakl. Galén). Praha: Galén, c2008. ISBN 978-80-7262-541-3.
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6 PROBLEMATIKA A VYHODY CVICENI

V dnesni dobé maji lidé spoustu povinnosti, stresu, jsou piehlcovani informacemi. Pokud
zadame do vyhleddvace Google slovo ,,fitness®, ziskame hned na 4 760 000 000 vysledkii,
coz ukazuje velkou popularitu tohoto tématu. Odkazuje to na problém, kterému se budu
vénovat v nasledujici kapitole.

6.1 Velké mnozstvi informaci

Diky velkému mnozstvi informaci se mize zacate¢nikiim zdat cviceni pfili§ komplikované,
ato je muze odradit, nebo demotivovat. Stava se také, ze nevédi, jak spravné zacit a jak
efektivng cvicit v ptipad¢, ze jimi hledané informace se neshoduji. Na internetu je nékolik rad
a plant, které jsou ¢asto nesmyslné utvorené a neefektivni.

Velké mnozstvi informaci a pfedev§im cvikli miize byt naopak velkou vyhodou pro lidi, ktefi
se vdaném sméru orientuji. JelikoZz socidlni sit€¢ vyuZivaji nejnovéjSich trendd,
ale i osvédcenych zpusobi, je dobré se jimi ob¢as inspirovat a své védomosti rozsifit.
Ptinaseji nejnovéjsi studie a tyto informace jsou dostupné vSem. Pomoci videi na Youtube
si mizeme vytvofit plan cvieni pro svoji potiebu.

6.2 Domaci cvi¢eni

Cviceni v domacim prostfedi je pohodlné a piijemné. Nemusime nikam dojizdét, a tak
neztracime zbytecné €as, nic to nestoji, nikdo nas nepozoruje, a my se miizeme plné soustiedit
a pustit si k tomu hudbu, ktera se nam libi. Pfinasi to ale i uréitd omezeni. Pokud nejsme
pokrocili cvi¢enci a cvi¢ime chybné a nejsme si toho védomi, snizujeme tak efektivitu
tréninku. Cvicime bez vybaveni, které dodava cviceni rozmanitost. Napt. balan¢ni pomtcky
nam pomahaji zapojit 1 svaly, které bézné neposilujeme. Pokud nebydlime sami v domé,
ale musime brat zietel na sousedy, nemiZeme cvicit naplno, a to nads muze také znacné
omezit.

6.3 Namozeni svalstva

Pii tréninku Casto dochazi k namozZeni svalli, coZ se vyskytuje hlavné u netrénovanych lidi,
ale 1 profesionalli, kdyz naSe svaly vystavime nezvyklé zatézi a kdyz cviceni pieZeneme,
bolest mize trvat i n€kolik dnl. Dochazi k nezvyklému natahovani svalovych vlaken,
kde se vytvafeji malé trhlinky. To je pii¢inou bolesti, ale nedochazi k jejich trvalému
poskozeni. Poté je dilezita regenerace. Neni vSak nutné Uiplné omezit pohyb, ba naopak je

vhodné zvolit jiny druh cviceni, kdy se svaly prokrvi, a tim se zrychli hojeni, zalezi vSak na
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vaznosti namozeni. Muzeme si od bolesti pomoci napt. horkou vodou, saunou, masazi,

ale je to velmi individudlni a ne vzdy vhodné. %2

6.4 Svalova bolest

Kdyz nase svaly nejsou zvyklé na zatéz a my je ji podrobime, objevi se svalova bolest, kterou
zpasobuje kyselina mlécna. Namozené svaly poté potiebuji 48 hodin na Gplnou regeneraci.
Neni dobré zacit ndrazové cvicit €1 posilovat, a plisobit si takovou bolest. Nejde se ji vSak
zcela vyhnout, a tak musime v zacatcich s bolesti pocitat a nenechat se ji odradit. Svaly
si Casem na zatéz zvyknou a iroven bolesti se vyrazné zmensi.

6.5 Stereotyp

Pokud neobménujeme metody anebo cviky pfi tréninku, svaly si za¢nou na dany pohyb
zvykat a nijak dal se rozvijet nebudou. Nejlepsi je vystavovat své télo nékolika aktivitdm
stiidave, a tak zapojit co nejvice svali.

6.6 Strava

vvvvvv

kdo se rozhodnou hubnout, nebo naopak nabirat svalovou hmotu. Jelikoz ale stravovani neni
pfedmétem mé prace, zminim pouze zédkladni fakta. Na internetu koluji rtizné, zdanlivé
zajimavé diety a doporuceni, kterd mohou mit velmi $patné nésledky na lidsky organismus.
Stravovani je véc individudlni a je doporu¢eno vyuzit odborniki a nechat si vytvorit
jidelnicek na miru. Jidlo, které pfijimdme, by mélo byt hlavné pestré, obsahovat ovoce
a zeleninu, vlakninu, bilkoviny, vitaminy, mineraly, ale i sacharidy, tuky a cukry. Ur¢ité by
mély byt omezeny potraviny obsahujici pfepalované tuky a sladké napoje. Nase télo potiebuje
vSechno, neméli bychom vinit jednotlivé Ziviny za nas§ neuspéch a vynechdvat je v nasem
jidelnicku. Spravné stravovani je otazkou mnoZzstvi a zaklad vSeho je pocet kalorické hodnoty,
kterou za den pifijmeme, a pocet energie, kterou za den vyddme. Stravovani je obecné
spojovano s nejvice myty a dohady.

6.7 Jak ¢asto cvicit

Zéklad uspéchu je umét si naplanovat Cas. Pokud se cvieni nestane prioritou a jedinci
se k nému musi nutit, jen tézko to povede K viditelnym vysledkim. Dneska nema nikdo ¢asu
nazbyt, ale cviceni zase tolik ¢asu nezabira. Naopak je velkou vyhodou zatadit si ho do dne,
kdy je potfeba byt produktivni. Diky nasemu sedavému zplisobu Zzivota potiebujeme
psychicky odpocinek pro na§ mozek a jakakoli aktivita je tedy na misté. Doporucenim je
udé¢lat si navyk v urcitou dobu a dodrzovat je;j.

32 PRANG, Michael Dirk. Sportujeme pro zdravi?: 77 nepravdivych tvrzeni kolem fitness. Praha: Ikar, 2013.
ISBN 978-80-249-1976-8.
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Frekvence cviceni u zacatecnikil je idealné 3x do tydne, a to aspon pil hodiny. Zavisi to na
tom, jaka aktivita se provadi. Doba cviCeni celého téla se spravnym postupem, se ¢asove
pohybuje v rozmezi 1-2 hodin.

Na Youtube najdeme nékolik videi zaméfenych pouze na jednu té€lesnou partii, tato videa maji
5-10 minut. Pod nimi v poznamkach je ob¢as zminény pocet opakovani, ktery predcvicujici
doporuci a n¢kdy na to upozorni v ivodu. Tato videa slouzi ¢asto k inspiraci a je vhodné
kombinovat je s jinymi, a vytvofit si tak napf. trénink na celé télo. Chybou je, kdyZ to néktefi
uzivatelé nevédi a zacvici si video pouze jednou a ni¢im jej nedoplni. Jejich trénink tak neni
funkéni.

Vyhodou je, ze po cviceni je télo aktivované a miize se dostavit pocit Stésti, ktery ma na
starosti hormon endorfin. Fyzicka aktivita je dalezita i pro nase dusevni zdravi. Pohyb je to,
k ¢emu jsme byli stvofeni a co potiebujeme. Kdyz nemame dostatek pohybu, nase svaly
ochabuji a svalové hmoty ubyva. Na nasSem téle se pak projevuji svalové dysbalance.
Po dokonéeni pohybové aktivity je jednodussi vratit se napf. K praci na poc¢itaci, nebo k uceni.
Cviceni také napomahd zvysit kvalitu spanku.

6.8 CizojazyCna videa

Trend cviceni podle videi k ndm pfisel ze zahrani¢i, zejména z anglicky mluvicich zemi,
aproto se na internetu staly nejvice popularnimi pravé videa acvicebni programy
v anglicting. Existuje mnoho opravdu kvalitnich youtube kanalt od profesiondlnich trenérii
¢i instruktort, kterd jsou svétov€é zndmd a oblibena. Nejvétsi zadrhel je vSak prave
v nedostate¢né znalosti ciziho jazyka, ktery mlze vyrazné snizit efektivitu cviceni. Pokud
jedinec nemé dostate€né znalosti, tak pouze opakuje néco, co vidi bez ohledu na to, jak to
provadi. Uz vime z ptedchozich kapitol, kolik faktori nam ovlivituje funkcnost tréninku.
Pokud se tedy soustfedime pouze na to napodobit pfedcvicujiciho, unikd nam vSe ostatni.
V ceském jazyce je malo profesionalnich Youtube kanalti vhodnych pro zacatecniky, a proto
jsem se rozhodla k vytvoteni vlastnich cvi¢ebnich videi.

24



7 FITNESS KROUZEK

V tomto Skolnim roce vedu u nas na Skole krouzek ,,Fitness®. V tomto krouzku je 8 ¢lent
a schazime se kazdé pond¢li a Ctvrtek v 15:30 hodin. Trénink trvd hodinu a pil a pokazdé
mame jiny program. Népln tréninku je vzdy jina. Zaméiuji se na rovnomérné rozvijeni
kondice, sily a vytrvalosti. Proto volim vzdy takovou napln, aby to vSe bylo dodrzeno. Chci,
aby ucastnici mych tréninka byli znali predev§im spravného postupu pii cviceni a uméli
spravné dychat. Stfidame cviceni s vlastni vahou, kardio cvi€eni, posilovani horni poloviny
téla, posilovani spodni poloviny téla s tréninkem celého téla. Vyuzivame zejména
komplexnich cvikli. Potykala jsem se vSak s problémem, jak vyfesit situaci, kdyz nékteti
jedinci nemohou pfijit na trénink, nebo kdyZz j& sama jsem trénink musela zrusit. Pravé proto
jsem zacala natacet videa, kterd maji nezii€astnénym trénink nahradit, poptipad¢ tém, kterym
dva dny cvieni nestaci, doplnit. Pro tato videa jsem zvolila metodu kardio a kruhového
tréninku, protoze se ukazaly jako nejlépe uchopitelné. Kardio cviceni vétSinou neni technicky
naro¢né, proto doporucuji zacate¢nikim pravé tuto metodu. V krouzku jsem praktikovala
své znalosti a ziskavala nové zkusenosti.

Tabulka 1 — ukazka nejéastéji pouzivanych komplexnich cviki s vlastni vahou

komplexni cviky | zapojené svaly: nejéastéjsi chyby:
s vlastni vahou:
kvadricepsy, hamstringy, | vychylena kolena,
hyzd'ové i lytkové svaly, odlepovani nohou od
drep stied téla i zadové svaly zemé¢, predklon
prsni svalstvo, tricepsy, maly rozsah pohybu,
_ btisni, zddové svaly a nezpevnéné télo, lokty
Klik deltové svaly, bicepsy smétujici ven
horni polovina téla nepropnuté ruce,
nesymetricky pohyb,
shyb nekontrolovany pohyb
dolu
btisni svaly, stfed téla, prohybani patete, hyzdé
svaly trupu, zad prilis vysoko, svésena
prkno hlava
sedaci sval, ctythlavé koleno ptesahne Spicku,
svaly, hamstringy vychyleni do stran
vypady
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Tabulka 2 - ukazka nejcastéji pouzivanych komplexnich cviki se zatézi

komplexni cviky se
Zatézi:

zapojené svaly:

nejcéastéjsi chyby:

diep s osou

zejména svaly nohou
a stfedu tcla

vychylena kolena, nezpevnéna zada,
zadrzovani dechu

bench press

svaly horni poloviny
téla

ohybani zapésti, odrazeni osy od
hrudniku, nerovnomérny pohyb

mrtvy tah

svaly celého téla

(velmi naro¢na technika)

nejcastéji nedostatecné zpevnéna
zada, vychylend kolena, svéSena
ramena, zaklonéna hlava
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8 ROZHOVOR S PETREM RUZICKOU

Petr Ruzicka je ucitelem pohybu a v tom co d¢la, je velmi uspésny. Jako jeden z mala lidi
na svété je soucasti ,,ldo Portal Mentorship“ programu, kde se uci ,,ldo Portal Method*.
Sam na n¢j narazil na Youtube, kde vlozil velmi kratké video, ve kterém se svym télem
predvadél zdanlivé nemozné. Tréninkl Petra RiiziCky se ucastni sportovci, studenti i pracujici
lidé, ktefi se chtéji naucit spravnému pohybu. Hlavnim cilem téchto tréninkl, je poznani
vlastniho téla, pochopeni jak funguje a uvedeni ziskanych znalosti a postupi do praxe.
Tréninky jsou velmi pestré, rozvijeji vSechny télesné dovednosti.

Jaka pozitiva a negativa spatfujete u cviceni online (podle
videi)?

Ptedné bych rad definoval, co to jako online cviceni je. Jedna moznost je nahrat sebe nebo
obecn¢ instrukce na video, lupnout to na YT nebo Vimeo, néco k tomu napsat a pak to zacit
hromadn¢ prodéavat. Bez viceméné jakékoliv zpétné vazby. Druhd moznost je udélat vSechno
to, co jsem popsal, ale pak “donutit” toho, kdo si to koupil, aby sdm sebe nahraval na videa
a n&jakou formou mi je posilal. J& se na to podivam, opravim, nakreslim spoustu korekci do
jeho obrazki, on se znovu nahraje a budeme to délat tak dlouho, dokud mu to neschvalim.
Pak to bude dé¢lat néjakou dobu, dostane nové zadani a znovu bude pracovat, dokud mu
to neschvalim a tak pofdd dokola. Prvni forma je relativné jednoducha, dobrda pro
“producenta”, ale ma velké nedostatky. Druha moznost je namahava pro ob¢ strany, ale v
dlouhodobém horizontu ponese urcité lepsi ovoce. Ale jak jsem uz zminil - je to namahavéjsi
a zdlouhavé¢jsi varianta. Nedostatky - nejleps$i varianta je Zivy trenér nebo ucitel. Ale druha,
nejlepsi je prosté nékdo na dalku, kdo vi a umi néco, co ja ne. Ale pokud se jenom koukdm na
film, neni tam zpétnd vazba, je to jenom jednosmérna komunikace, tak to neni online cviceni
nebo coaching. To je prosté konzumace obsahu a ruku na srdce - malokdo ma na to, si z toho
néco odnést. Urcité mizeme nahrat néco jako “udélej 10 dieptl, 15 lehsedii a 20 klikd a to celé
10x” a toho ¢lovéka urcité unavime, zapotime etc. Ale vysledek neni vyuka.

Proc€ jste viibec zacal vyucovat online?

ProtoZze o moje sluzby a znalosti byl velky zajem a ja jsem to jinak nedokazal pokryt. Za
zminku ale stoji, Ze jsem ucil tim druhym zpisobem - pozadoval jsem, aby se moji studenti
nahrali pfi cvi€eni na video, poslali mi ho a ja je opravil a vracel jsem to zpét. Dlouhodobé
(n¢kolik let) to vydrZelo jenom par lidi. Ale téch par lidi se naucilo to, co chtéli a jsem na to
pysny. Takze i obtizné véci se daji takhle zvladnout, ale neni to pro kazdého. Mél jsem asi tak
120 Lidi, tak 3-5 to nckam dotdhlo. V¢étSina cekala jednoduché instrukce a “zézracny”
program, ale nic takového neni, resp. to mozna ja neumim. Dneska uZ online nedélam, chci se
soustiedit na ty, co mam kolem. Mt ucitel ale online coaching nabizi a d€la to velice dobfie
(tim druhym zplsobem - poZaduje videa a korekce).
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Mnoha videa ze zahranici dosahla u nas velké popularity
a nyni vznikaji i fitness kanaly od profesionalnich trenéru.
Vidite v tom néjaky potencial, vnimate to jako pokrok?

Jak pro koho - pro producenta videi mozna ano. Popularita, je to forma marketingu, ale oni
Znéceho musi platit slozenky, protein a Skolku pro svoje déti. Takze to, co je zdarma
dostupné je potieba financovat z nééeho, co uz zdarma neni. TakZe néco zadarmo je prosté
zadarmo - ma to urcitou svoji hodnotu. To, co stoji penize taky. Ja zadarmo viceméné nikomu
nic neddvam, protoze mam svoji hodnotu a kvalitu - a protoZze mam hodn¢ lidi, co jsou
ochotni mi za moje sluzby a kvalitu platit, tak se vénuji jim. Druha véc je potencial klientd,
resp. jejich vysledky. Dnes je dostupné obrovské mnozstvi materidlu - 0 zdravi, nemocech,
cviceni, tréninku, postupech, technikach. Kde jsou vysledky? Kde jsou ty zastupy zdravych,
Stastnych a vysekanych 1idi? Svalnatych, ohebnych, koordinovanych? Kterym pomohl online
coaching? Je jich asi tak 10. Ne, je jich vic, ale mozna mame potencial, ale mame nejvice
nemocnou a vystresovanou populaci, ktera sice ma vSechny informace, ale pravé proto, ze je
toho hromady k dispozici, tak mame pocit, Ze “uz to znam, tak to nemusim délat”. Potencial
tu mozna je, vysledky nikoliv.

KdyZ vedete skupinové tréninky, pristupujete k icastnikiim
jako ke skupiné, nebo individualné? Jak zacinate pracovat s
novymi lidmi?

To je na nékolik stranek odpovédi. Oboji je spravné - kdyz mam skupinu 20 lidi,
tak z principt véci nemohu vysvétlovat kazdému zvlast'. Ale taky to pro meé neni stado, kazdy
ma jiné moznosti, télo, zranéni, veék atp. Takze musim nabidnout moznosti a volby, abych
to dokazal naucit kazdého. Opravuji nékdy individualng, né€kdy jako skupinu. Umét ucit je
dovednost, obtizna a je to urcité umeni - umét mluvit, bavit, ucit, naucit. Novi lidé - co
nejrychleji je naucit to, Ze mohou pracovat s ostatnimi. Nemdme skupiny zacate¢nikl
a pokrocilych - stejné jako v Montessori systému mdame smiSené tfidy. Novi lidé vidi
pokroc¢ilée a pokrocili jsou piikladem pro ty nové. A uci se obé skupiny.
Mozna jesté dilezita véc - ja uim. Nemam cil lidi zpotit, znicit, unavit, vysekat do plavek
atp. U¢im je néstroje, které se daji rizné pouzit. Proto jsme Skola pohybu. A n¢koho néco
naudit, ukazat dovednosti trva dlouho. Na VS taky ¢lovék nechodi 3 mésice. Jestli
chtéji - pfijdou. Jestli chtéji, nauc¢i se hodné. Ale jak ten nastroj pouZiji a jestli viibec - to je na
nich. Nejsem bi¢, nejsem ani online oni offline pocitadlo opakovani. Na nikoho nezvySuju
hlas, na nikoho nekfi¢im, nikoho nenutim - to rad pfenecham nékomu jinému.

Pracujete i s lidmi, ktefi zacali cvicit jen proto, aby dosahli
néjakého sportovniho vrcholu?
Ne, to mi néjak pfijde malo - m¢ vlastn€ sport profesionalni nebavi. Obdivuju profesionaly,
ale ten, kdo potfebuje vic pohybu, nejsou profesionalni sportovci, ale “normalni” populace.

Sport je takovy Suplik - pfesné definovand véc pravidly a mozné technikou. J& nedélam
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ani sport, vlastnd délam “pohyb”. Dlouhodobé&, nékolik let, se mnou cvi¢i Petr Cajanek,
ex-elitni hokejista. Je totaln¢ nadSeny z toho, co d€lame, a tvrdi mi, ze by nejenom hral hoke;j
mnohem déle, kdyby znal to a umél to, co zna a umi ted’. Ale fikal mi, Ze by hral jiny hoke;j,
protoze ma jiné moznosti. Druhy, podobny mij student hraje fotbal, prvni ligu ve Skotsku
a létd za mnou kazdych par tydni. A viceméné fika to samé, co Petr - hraje jinak a véfime,
ze jesté dlouho bude. On chce dosahnout jesté lepSich vysledki nez ted’, ale ve finale
uz vidim, Ze se mu méni perspektiva jak na sport, tak na zivot.

Znate néjaky opravdu dobry cvicebni kanal, ¢i online
program, ktery byste mohl doporucit zacateCnikovi, aby se
mohl lépe zorientovat v té spousté moznosti, které se nabizeji,
a zacCal spravné cvicit?

He, neznam. Nejlepsi manudl je zivy manudl. Ale jde asi hlavné o to, co chci. Chci mit
gymnastickou silu, je na to zdroj. Vzpirani, je. Atletické dovednosti, taky. Joga, miliony
zdrojui. Ale znovu - ukazte mi ty zéastupy osvicenych lidi. Profikii, co se dostali do NHL,
protoze se u¢ili z Youtube. Golfistd, co vyhraji MS CR, protoZe se to nauéili z Youtube.
Nejsou. Protoze to takhle nefunguje.

Myslite si, Ze by méli byt Zaci na Skolach vice vedeni k tomu,
aby se naudili spravné vnimat své télo a rozumét své mysli

a naucili se k sobé pristupovat co nejlépe? Jak by takova
vychova ve Skolach mohla podle Vas vypadat? Napr. v ramci
TV?

Na 100%. Ale pak by to byla vyuka - nékdo by ucil. Ja jsem se v t€locviku moc véci nenaucil.
Hodili ndm mi¢ a “hrajte fotbal”. Nebo budeme posilovat, nebo budeme bé&hat. Ale jak
spravné behat? Jak si neznicit ramena u klikl - co je interni a externi rotace, co je ipsilateralni
pohyb, jaké jsou moZnosti pfesunu vahy - to mé naucil az Ido. Meditaci a schopnosti
se sousttedit - az Ido a moc pozd¢. Jak pracuje moje mysl a télo - Ido. A to je to, co nam chybi
nejvic - u€eni. ProtoZe ono to neni “t€locvik”, budeme se jako jenom n¢jak hybat. Ale ja vas
naucim, co ted’ neumite a tim se budete néjak hybat a ve finale Iépe. Vidél jsem hodné lidi
z FTVS, spousta z nich chodi k ndm na hodiny. Nejdiiv jsem byl trochu nejisty, ale ve finale
mi doSlo, Ze oni jsou mozna dobii atleti - ale vétSina z nich neumi ucit, nedokaze svij
atleticky potencial pfenést na n€koho jiného, ale hlavné nikdo, nikdo z nich nedokaze véci,
€0 je u¢ime my. Nikdy je to nikdo neucil - protoze museli délat zapocty z plavani nebo
bchani. Ale to je atletickd dovednost, to neni znalost lidského téla, jeho vnimani.
Nikdo neuci, jak vnimat svoje jatra - zistivame moc a moc na povrchu, u¢ime svaly a kosti
adneska mozna uz umime fascie. Ale je toho mnohem, mnohem vic.
Vidim a slySim, co déla v télocviku moje dcera, co délaji synovci a netefe - skoro nic
se nezménilo a pro mé to neni vyuka. Je to “vystaveni se” sportim a aktivitdm, ale neni
to vyuka lidskych moznosti a potencialu, je to “v Supliku” definovanych sporty a pravidly.
A to nema s vyukou, jak si ji pfedstavuju ja, bohuzel moc spole¢ného.
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ZAVER

V mé praci se mi povedlo shrnout informace a postupy, které by zacate¢nikovi mély pomoct
zorientovat se v zakladech vytvafeni tréninkt a poskytnout vSechny potiebné informace ke
cviceni. CviCenec by si umét piedstavit, jak by trénink mohl vypadat a na co vSechno je
potieba se zamg¢fit.

Mym cilem bylo zprostiedkovat pohyb t€m, ktefi o n¢j stoji, a to jsem plnila. Mlj zdmér byl
také zjistit, jak nejlépe vést cvicebni krouzek. Dosla jsem k tomu, Ze nejlepsi metodou pro
skupiny je metoda kruhového tréninku. Je velmi flexibilni a snadno aplikovatelna v jakémkoli
prostfedi, vhodna pro zacatecniky i pokrocilé. VSichni si tuto metodu oblibili. Mizu fici, ze
nyni dokazu krouzek vést 1épe, nez tomu bylo na zacatku. Ned¢la mi problém zvolit spravnou
intenzitu, vytvorila jsem si urcity systém volby tréninkové napln¢ a trénink dokazu poupravit
podle potieby i v prib&hu lekce.

Dale jsem chtéla vyvodit zavér obhledné pozitiv a negativ cviceni pomoci Youtube videi.
Nejvetsi vyhodu spatiuji v tom, Ze mize jedince motivovat v zajmu 0 pohyb, tedy inspirace.
MiiZe nas navést k tomu, ze zacneme néco aktivné délat, mize nas zaujmout néco, CO jsme
doposud neznali, a zaCneme se o to zajimat. Je dobré se ob¢as podivat i na nékoho, kdo déla
véci jinak. Cviceni podle videi vSak neni dlouhodobé udrzitelné a vysledky se nemusi
dostavit, jelikoz lidskou bytost technologie nenahradi. Nevyhodou cviceni podle videi je
ur¢it¢ chybégjici zpétna vazba. Je pravda, Ze mame spoustu matriald, ale malo uspésnych
vysledk. Bohuzel musim konstatovat, ze cvieni podle online videi, kterd jsou volné
dostupna a zadarmo, Casto svede lidi $patnou cestou, mnohdy je to i uplné odradi. Je to ale
velmi individualni a kazdy, kdo opravdu chce, si ke cviceni cestu najde.

Pro zacate¢niky je nejlepsi, kdyz si najdou odbornika a za¢nou pod profesiondlnim vedenim.
Technika cviceni je velmi narocna a nejde se ji naudit jen pozorovanim ne€koho jiného.
Kazdému zacateCnikovi bych doporucila, at’ si vyzkousi vice metod, cvikil a sdm si pifijde na
to, co je pro n¢ho dobré a co ho bude i bavit. Idedlni je, kdyZ navstévuje nékoho zkuSeného,
kdo mu na cesté za lepsi postavou pomuze.

ZkuSenost s natacenim vlastnich videi se mi dobie osvédc¢ila. Mit po ruce vlastni materidly je
vzdy k uzitku. KdyZz nam cviceni odpadlo, mohla jsem ucastniky odkazat na videa, aby
si trénink nahradili. Chtéla bych v tom pokracovat a natacet n¢jaka dalsi, ktera mi chybi.
Videa jsem si d¢lala tak, aby byla spravné sestavend, nic jim nechybélo a méla adekvatni
uroven. Jsou dostupna vSem zaktim Skoly, a tak si je mohou kdykoli zacvicit.

Oslovila jsem ¢lovéka, ktery me velmi zaujal tim, co dél4 a jak to prezentuje. Nevéfila jsem,
7ze mi odpovi na moje dotazy, ale odpovédel mi, coz velmi obohatilo mé& samotnou i moji
praci. Jeho nazory jsou velmi zajimavé a ja doufam, ze ho jednou budu moci poznat osobné
a ze budu moci zazit i jeho tréninky.

Praci vyuziju zejména ja, abych tyto informace mohla dale pfedavat ostatnim. Urcité¢ budu
I nadale vést lidi k pohybu a svoje znalosti stale rozsirovat, abych se mohla zlepsovat. Hlavni
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divod, pro¢ jsem délala tuto praci, je ten, ze bych tuto Cinnost jednou chtéla d¢lat
profesiondln¢, protoze jsem presvédcena o tom, ze pohyb je klicem ke spokojenému zivotu.

Kromé toho vétim, Ze i zajemci o tuto problematiku, zejména pak zacatecnici, na které se v
této praci obzvlasté pamatuje, si v ni mohou najit spousty zajimavych informaci, mohou
si diky ni rozsifit své znalosti. Mohou také vyuzit i ukazkové tabulky nejcastéji pouzivanych
komplexnich cvikil (viz str.25 a 26) ke svym tréninklim i1 s poukdzanim na nejcastéjsi chyby,
nebo ukéazku konkrétniho kruhového kondi¢niho tréninku (viz ptiloha), ktery si pak dle
zkuSenosti mohou rizné modifikovat a variovat.
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Kondi¢ni kruhovy trénink na celé télo

Datum tréninku | 13. 2. 2020 Metoda tréninku kruhovy trénink

Rozehrati kardio 6 minut | dynamicky strecink, 3 série
protazeni

Hlavni ¢ast: Trénink na celé télo vhodny pro zacatecniky i pokrocilé.

pauzy mezi cviky 20s

mezi sériemi 2min

1. Anglicak bez vyskoku

2. Pfedklon na spodni zada § mirnou zatezi

3. Unozovani do boku s gumou | s opfenim

4. Zvedani v mostu S pouzitim bosu, mala pauza nahote

5. Brouk cvik na bfi$ni svalstvo, pomaly pohyb

6. Twist s ¢inkou rotace s mi¢em, kotouc¢em, ¢inkou v sedé

7. Dotyk ramen ve vzporu celé télo je zpevnéné a nehybné, pohyb vykonavaji
pouze ruce, dotyk opacného ramene

8. Diep s vyskokem dodrzet techniku cviku

Uklidnéni, protaZeni 15 minut
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