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PROBLEMATIKA FITNESS A WELLNESS. KONCEPCE FITNESS (1)

Fitness — angl. vyraz vyjadfujici stav vysoké urovné fyzické zdatnosti a dokonalého zdravi

- zpocatku spojeno s typicky aerobnimi (vytrvalostnimi) aktivitami, provadénymi
s mirnou az stfedni intenzitou (obdobi aerobik manie)

- tento trend stale prevlada (zejména v USA), a to sice ve formé joggingu (intenzivné;jsi
nez chlze, méné intenzivni nez béh)

- hlavni motiv aktivit typu fitness byla snaha vyrazné zvysit fyzickou zdatnost s ohledem
na to, Ze dobra fyzicka kondice prokazatelné ma souvislost s dobrou kvalitou zdravi
(tento pristup vychazi ze starorecké filozofie — kalokagathia = harmonie fyzické a
dusevni slozky)

- principy a podminky aerobnich aktivit formuloval Dr. Kenneth Cooper (specialista na
sportovni medicinu) /kniha ,, The Aerobic Program for Total Well-Being z roku 1982/

- obecné ptistupy z knihy Kennetha Coopera jsou obecné platné dodnes!

- postupem casu doslo k prehnanému navySovani intenzity cvi¢eni vyzadujici
nadprimérné vysokou uroven fyzické vykonnosti (pravidelny naroc¢ny trénink) —
byznys moderni spole¢nosti (,,¢im vic, tim lip“)

- dnesni formy fitness (sportovni aerobik, bodybuilding, aj.) — vedouci az k samostatné
sportovni kategorii soutézniho typu organizované na amatérské i profesiondini
urovni)

- kontrasty: Zenskost x kalokagathia x zdravi

- jakdkoliv pfehnana a jednostranné zamérena aktivita je Spatnd a v rozporu s pivodni
(zdravou) myslenkou fitness

- s ,aerobiku” se pak stava ,anaerobik”, kde jsou jedinymi moZnymi energetickymi
zdroji cukry, které jsou schopny pfemény na energii bez dostate¢ného prisunu kysliku

- fyziologické dusledky = zna¢na Unava

- naroc¢né cviceni = rychlé vyéerpani zasob rychle vyuzitelné energie (glykogenu) ...
dlsledek — narust chuti na vysokosacharidové potraviny (kontraproduktivni pfi
redukci télesné hmotnosti)

- podstata rozvoje fyzické kondice spociva v Umérné stanovené zatézi

Wellness — vysledek Uvah expert(i na Zivotni styl o zvySeném riziku zranéni a mozném
chronickém pretizeni

- jednodussi a méné narocny model pohybové a sportovni aktivity

- cvi€eni pro zdravi

- cilem wellness je zachovani zdravi co nejdéle a dozit se vysokého véku v dobré
kondici

- aktivita vyhovuijici vétsiné lidi
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- hlavni faktor v boji proti negativnim dlsledk{im dnesnich pasivnich forem traveni
volného C¢asu a pohybové inaktivé

- prestoZe nelze s absolutni jistotou prokazat, Ze pravidelné cvicici ¢ast populace se
dozije vyznamné vyssiho véku nezZ necvicici, je nesporné, ze celkova kvalita Zivota
pohybové aktivni skupin populace je vyssi a pretrvava do vysokého véku

Rekreacni sport — nenuti organismus k opakovanym maximalnim vykon(m, vyZadujicim delsi
nez 24hodinovou regeneraci a nevyzaduje systematickou pfipravu.

- jednd se o pohybovou aktivitu realizovanou v nizké intenzité (do 70% maximalni TF) a
60 minut trvani
- mUZe byt provozovana kazdy den

Zdravotni prinos wellness

Bezproblémovy spanek.

LepSi vyziva (mj. i diky zajmu o jeji kvalitu).

Snizené riziko vyvoje nadvahy a vyhodnéjsi sloZzeni téla (vyssi podil svalové hmoty).
Vyssi hustota kosti, a tim mensi riziko pozdéjsi osteopordzy.

Vyssi imunita a nizsi riziko chorob.

Vyssi obéhova a respiracni zdatnost a nizsi riziko chorob téchto organovych systému.
Vyssi odolnost proti stresu.

NiZzsi riziko cukrovky.

X NoOUL PRk WDNRE

NiZzsi riziko vyvoje Uzkostlivosti a depresi.

10. Vyssi uspokojeni z vlastni image, vyssi sebed(véra.
11. Pravdépodobnost dosazeni vyssiho véku.

12. Lepsi kvalita Zivota ve vy$Sim véku.

Stavba tréninku

- dulezity faktor pfi zohlednéni harmonického a vyrovnaného télesného rozvoje

- zasadni proménna vstupujici do planovani stavby tréninku je doba, po kterou se jiz
cvi¢eni vénujeme (viz tréninkové metody)

- mezi zédkladni principy posilovani patti déleny trénink (=zohlednéni urcitych svalovych
partii — ne vSech — pro jeden trénink/pro jedno cviceni)

- vSeobecnd zasada — k podporeni svalového rlistu a rozvoje staci procvicit kazdou
svalovou skupinu jednou tydné (vyssi cetnost = vyssi riziko pretrénovani potazmo
zranéni)

Tvorba tréninkovych programu vychazi z nasledujicich ukazatelu:
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1) rozvrZeni tréninkovych dnu

2) kombinovani svalovych partii

3) vybér cvikd

4) davkovani cvikll (pocet sérii a opakovani)
5) rozvrzeni dnl odpocinku

Ad 1) Rozvrzeni tréninkovych dnd

- vychazi z cild a ¢asovych mozZnosti cvi¢iciho

- vysledky se mohou dostavit pouze pfi pravidelném a komplexnim cvi¢eni (¢asové
narocné)

- procvicovat kazdou svalovou skupinu/Zzadnou nezanedbavat — divod: svalové
dysbalance

- pro efektivni cviceni je vhodné trénink rozvrhnout do 3 dn(i v tydnu

- kazda cvicebni jednotka zamérena na rozdilné svalové partie

- vyrovnanost v poctu dni zatiZzeni a odpocinku (koncentrace x relaxace)

Ad 2) Kombinovani svalovych partii

kombinovani jednotlivych partii vychazi z biomechanickych zakladud
- zakladni rozdéleni cvika (faktor: pracovni faze svalu):
a) tahové (biceps, zada, zadni strana stehen, nékteré cviky na ramena)
b) tlakové (hrudnik, triceps, lytka, predni ¢ast ramen)
- tahovy cvik by mél byt nasledovan cvikem tlakovym — dlvod: pretéZovani
- dalsi varianta slu¢ovani — posilovani antagonistu, tj. svall pracujicich ,proti“ sobé (pfr.
biceps x triceps)
- dojedné tréninkové jednotky zarazujeme 1 velkou svalovou partii a 1-2 malé svalové
partie

Ad3) Vybér cvikl

a) cviceni s vlastni vahou

b) trénink s ¢inkami

c) cvi€eni na pfistrojich

- diky své specifi¢nosti maji vsechny tfi pristupy/typy v tréninku své misto

- vyvaZeny trénink by mél obsahovat maximalné 2/3 cvikl s ¢inkami a 1/3 cvikd na
pfistrojich nebo s vlastni vahou

Ad 4) Davkovani cvikl (pocet sérii a opakovani)

- standardni pocet opakovani v jedné sérii se pohybuje v intervalu:
a) 8—12 u malych sval. skupin (paze, ramena)
b) 12 —15 u vétsich sval. skupin (zada, stehna)




Studijni text k projektu
,Propojeni teoretické a praktické pripravy budoucich pedagogickych
pracovnikd na UP”

svaly zaznamenavaji nejvétsi rlst pfi zatiZzeni 75 % maxima pro jedno opakovani
sval se postupné adaptuje na danou zatéz — aby doslo k jeho novému stimulu, je
nutné plynule zvySovat odpor

pocet opakovani je zavisly na charakteru tréninku (objemovy x tvarovaci/redukéni)
mnozstvi sérii a cvikl zavisi na stupni pokrocilosti cviciciho

pestrost cviceni = harmonicky rozvoj

Ad 5) Rozvrzeni dntl odpocinku

a)
b)

pauzy mezi jednotlivymi sériemi (1 — 10 minut)

odpocinek mezi tréninkovymi dny

je zadouci zafazovat mezi tréninkové dny dny odpocinkové

mira odpocinku je zna¢né individualni (pocity cvi¢ence)

soucasti odpocinku je i dodrzovani vyzivovych pravidel a celkové zdravé Zivotospravy

Tréninkové metody

velké mnozstvi specifickych technik ¢i princip
jejich vyuZiti zavisi na pokrocilosti cviciciho

Zakladni principy:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Uplny rozsah pohybu

Kontrola zatéze/vahy

Koncentrace na préci svall

Striktni opakovani

Trénink do selhani

Princip postupného pretizeni (tvorba novych impulsd pro rozvoj téla)
Princip zmateni svall (nové impulsy pro rozvoj téla)

Princip prednosti (slabsi partie na zacatek cviceni)

Princip izolace (vicekloubé x jednokloubé cviky)

Tréninkové metody pro pokrocilé

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

Pyramidovy trénink

Princip prekrveni

Supersety/supersérie (spojeni dvou cvikll pro opacné svalové partie)

Kombinované série (spojeni dvou cvikll pro tutéz partii)

Trojsérie (slouceni tfi cvik(li pro jednu partii; 3 cviky po sobé bez prestavky)

Cheating

Vynucena opakovani (s asistenci tréninkového partnera; pomoc pro dokonceni cviku
v plném rozsahu)

Princip predunavy (pf. predkopdavani pred hlavnim cvi¢enim — drepy s velkou Cinkou)
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9) Redukovana série/ubirani vahy (asistence jednoho ¢i dvou tréninkovych partner()
10) Instinktivni trénink

Evidence tréninkovych/cvicebnich jednotek je zakladnim monitorovacim indikatorem —

tréninkovy denik, internetové aplikace, ...

Aerobni aktivity

mél by byt nedilnou soucasti komplexniho pohybového programu/tréninku (3
zakladni slozky: 1. svalova sila a vytrvalost, 2. flexibilita a 3. srde¢né-cévni kondice)
pfiznivé ovliviiuji obéhovy systém a snizuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni
zakladni aktivity pro redukci télesné hmotnosti/tuku
rizné moznosti zacileni aerobnich aktivit (udrzovani, redukce, rozvoj aerobni kapacity
a vytrvalosti, vykonnostni/vrcholovy trénink)
anaerobni ¢innosti (=posilovani) — nevyZzaduji zvySeny prisun kysliku; hlavni
energeticky zdroj --- zasoby sacharid(i v podobé glykogenu (svaly, jatra), ATP (rychly
zdroj energie)
aerobni ¢innosti — vyZaduji dostatecny prisun kysliku, ktery ndsledné podporuje
adekvatni spalovani tukud (slucovani tukl s kyslikem = oxidace tuk(); nejprve se
spotfebovavaji sacharidy, nasledné tukové zasoby
kyslikovy/laktatovy dluh — nedostatec¢né okyslicovani organismu v disledku vysoké
intenzity aerobni aktivity
laktatova krivka — uréuje mnozstvi laktatu v krvi (rozliSujeme tzv. aerobni a anaerobni
prah)

a) aerobni prah —hodnota laktatu mensi nez 2,0 mmol/I (aktivita vyhradné

aerobni; organismus je schopen laktat odbourat)
b) anaerobni prah —hodnota laktatu kolem 4,0 mmol/I (organismus neni
schopen laktat odbourat)

ve snaze o redukci tuku musime udrZovat intenzitu cviéeni mezi témito dvéma prahy
(aerobné-anaerobni pdsmo) — to odpovidd 60-75 % maximalni TF

Princip aerobnich Cinnosti

snadnéjsi kontrola intenzity --- cilové zény cviéeni

rovnice na vypocet cilové zény aerobniho cviceni

v pfipadé zdravotnich problém( — nutnd konzultace s |ékarem

formy aerobnich cviéeni (jizda na bicyklu/stacionarnim kole, béhatko, stoper,
veslovaci trenazér, orbitrack)

Strecink

zamezuje priliSnému zkracovani svall po posilovacim cviceni
pohyblivost/flexibilita je do zna¢né miry individualni zalezZitosti
pUsobi relaxacné i excitatné — v zavislosti na zvolené technice
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- napinaci reflex
- post-izometricka relaxace

Prinosy strecinku

v’ snizeni svalového napéti
v' zmenseni svalové bolestivosti pfi cvieni
v' omezeni rizika zranéni pfi cviéeni
zlepseni svalové regenerace a celkové relaxace organismu po zatézi
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