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PREDMLUVA KE TRETIMU VYDANI

Od doby, kdy vyslo druhé vydani této publikace, tedy od roku 2008, do doby, kdy jsem
zalala pracovat na jejim roz$ifeném a doplnéném vydani, uplynulo pét let. Mohlo by se
to zdat jako kratka doba. Za tu dobu vsak doslo v oblasti fitness k mnoha zménam.
Jednoznaénym trendem obzvldsté ve velkych méstech je zvétSeni plochy fitness center
a roziteni jejich nabidky o rtizné nové druhy cviceni a dalsi sluzby. Ptesto vsak za za-
klad aktivit provozovanych ve fitness centrech povaZzuji posilovani a jeho metodika je
stale hlavnim tématem této knihy. Vzhledem ke zmifiovanému trendu jsem jeji text do-
plnila o kapitoly vénované nékterym novym druhtim cvi¢eni. Predevsim jsem vsak roz-
hy o popis nékterych dalgich cvikt. Mym cilem bylo dotvof#it publikaci tak, aby ¢tenéti
poskytla komplexni pehled o dané problematice a nebyla jiz jako jeji prvni vydani pte-
vazné ufebnimi texty, ale monografii s ambici popsat v8echny aspekty dané oblasti
a souasnou praxi fitness odborné zhodnotit. Proto byl upraven i nazev publikace, nové
vydani ma nazev Fitness programy z pohledu kinantropologie (kinantropologie je
dle Blahuge (1993) védni obor, jehoz predmétem zdjmu je lidskd zdmérna pohybova
¢innost, jeji struktura a funkce, a jeji vztah k rozvoji ¢lovéka jako bio-psycho-socidlniho
individua).

pohybovou aktivitu. Jeho p#inosy v oblasti zdravotné orientované zdatnosti jsou neod-
diskutovatelné, a proto by mu odbornici méli vénovat nalezitou pozornost. Uz davno je
pry¢ doba, kdy bylo zamériovano se vzpirdnim ¢&i soutézni kulturistikou. Sekundarnim
ptinosem cvi¢eni ve fitness centrech je jeho spojeni se zdravym Zivotnim stylem, coz
u v8ech druhii cviceni a kondi¢né provozovanych sportovnich aktivit neni samoztej-
mosti. [ kdyz nékteti navstévnici fitness center usiluji pfedevsim o zménu postavy a té-
lesné hmotnosti, se zménou jejich télesné kompozice jdou ruku v ruce vzdy i jeji zdra-
votni benefity. Cilem této publikace a celé mé odborné prace je ptispét k tomu, aby
oblast fitness byla zaloZena na skute¢né odbornych zakladech a odbornikiim zde piso-
bicim byly k dispozici odborné zdroje informaci, které by jim v jejich praci pomahaly.
Diitkazem toho, Ze v sou¢asné dobé to tak ve viech p#ipadech neni, jsou i ¢asté ptipady
poskozeni zdravi v dasledku nevhodné voleného postupu p¥i cvi¢eni ve fitness centrech.
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Vyznam kondice pro lidské zdravi byl jednozna¢né prokazan mnoha védeckymi studie-
mi. Pohybova aktivita m4 fadu benefit jak v somatické, tak v psychické i socidlni oblas-
ti. Fitness v angli¢tiné znamena zdatnost, fitness centra jsou tedy misty slouZicimi
ke zvy$ovani zdatnosti, misty, kde pe¢ujeme o své télo a o své zdravi. V poslednich le-
tech se setkdvame s expanzi tzv. wellness, které klade diraz nejen na télesnou zdatnost
a zdravi podobné jako fitness, ale i na pocit subjektivni pohody.

Zdravotni vyznam pohybové aktivity vétsina z nas bere jako samoztejmou a ptiroze-
nou véc, ale dokud neni jejich zdravi ohroZeno, neni jejich motivace pro pravidelny po-
hyb aktudlni. Velk4, ne-li nejvétsi ¢ast navstévnikd fitness center m4 za svij hlavni cil
zménu vzhledu téla a zménu télesné hmotnosti. Zeny touzi zpravidla redukovat svou
télesnou hmotnost a tvarovat tzv. problémové télesné partie, muZi touzi po narustu sily
a zvy$eni mnozstvi svalové hmoty. Pro tyto cile byvaji ve fitness centrech pouziviny
postupy, které maji pivod v kulturistice. V obou ptipadech, u muzi i u Zen, jde o zménu
télesné kompozice, a ta tzce souvisi s nagim zdravim. Lze tedy konstatovat, Ze i ti, kdo
usiluji o0 zménu télesné kompozice, maji ve fitness zaroven zdravotni cile.

Bl DEFINICE FITNESS

I kdyz v anglickém jazyce znamend fitness zdatnost, v ¢eském jazyce nebyva uzivino
ve zcela identickém vyznamu, ale je zpravidla pouzivano jako oznaceni aktivit, produktil,
pohybovych aktivit, Zivotniho stylu apod., spojenych s fitness centrem, popt. se soutézemi
ve fitness. V tomto kontextu se definice fitness v podstaté témét shoduje s pvodni defi-
nici kondié¢ni kulturistiky.

Definice fitness: jedna se o cvi¢eni provozované ve fitness centrech, jehoz néplni je
cviéeni s volnymi ¢inkami a cvi€eni na trenazerech, doplnéné o aktivity aerobniho cha-
rakteru na specialnich trenazerech, dodrZovani uréitého dietniho rezimu véetné pouziti
doplika vyzivy a o celkovy Zivotni styl, jehoZ cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepeni
drzeni téla, zlepSeni postavy pti sou¢asném pusobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily
(Kolouch, 1990).

Fitness centrum pak miZeme chépat jako misto slouzici k provozovani specifického
druhu pohybové aktivity, jejimz zdkladem jsou posilovaci cvi¢eni, doplnéné o aerobni
trénink na trenazZerech, a protahovaci cvi¢eni, s hlavnim cilem budovani »atletického,
silného a dobte vypadajiciho svalnatého téla s nizkym mnozstvim podkozniho tuku,
to vée doplnéno o rizné druhy skupinového cviéeni, popt. nékteré regeneralni proce-
dury (sauna apod.). Fitness centra rovnéz slouZi jako mista ptipravy ucastniki fitness
soutézi.
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V chapani toho, co je fitness centrum, k ¢emu slouZi a jaké aktivity jsou v ném provo-
zovany, a také jak oblibend a rozifend jsou fitness centra, jsou zna¢né transkulturni
rozdily. V nékterych zemich najdete ve fitness centrech pfevaZzné pouze aerobni trenaZze-
ry, v nékterych jen posilovaci trenaZery, v nékterych zemich je fitness centrum samo-
zfejmosti v kazdé i malé obci a v nékterych zemich se s fitness centry témét nepotkate
(typicky naptiklad Francie ¢i daldi zemé jizni Evropy). Z pohledu sociologie to souvisi
is tim, Ze provozovani riiznych sportovnich ¢innosti a kondi¢niho cvieni, jako je téeba
cvi¢eni ve fitness centru, je vyznamnym statusovym symbolem.

Vyvoj fitness byl historicky ovlivnén jednak zminénou kulturistikou, jednak hnutim,
které ma pavod ve Spojenych statech americkych, za zvy$eni pohybové aktivnosti.
(Volim zdmérné tento ne plné zavedeny termin. Jeho uzivani v tomto kontextu navrhl
prof. Lubomir Dobry s cilem oznatit celkové mnozZstvi pohybovych aktivit daného jedin-
ce v jeho komplexnosti — pro zaji$téni zdravotnich benefiti nezbytné — povazuji to
za obohaceni odborné terminologie této oblasti). Podobné systémy cvi¢eni s hlavnim
cilem podpory zdravi existovaly i v Evropé, nicméné na rozsifeni cvic¢eni ve fitness cent-
rech jako takovéto p#ili§ velky vliv nemély, proto je na tomto misté bliZe nepopisuji.

B VLIV KULTURISTIKY NA SOUCASNOU
FITNESS PRAXI

Kulturistika m4 v nasi zemi dlouholetou tradici. Pfed rokem 1989 byla organizovana
v ramci CSTV (Cesky svaz télesné vychovy) a tradi¢né se délila na tzv. kondi¢ni kulturis-
tiku, tzn. posilovaci cvi¢eni s nesoutéznimi cili, a soutézni kulturistiku.

Po roce 1989 doslo k rozsahlé komercionalizaci tzv. kondiéni kulturistiky, doslo
k obrovskému narastu poétu fitness a wellness center a i jejich vybaveni je stale dokona-
lejsi. Bohuzel totéz nemuzeme ¥ict i o odborné trovni v této oblasti, o ¢emz svéd¢i rela-
tivné ¢asté pripady zdravotniho poskozeni navstévnika fit center. Tento druh kondi¢ni
pohybové aktivity, oznacovany jako »fitnessc, se vyviji nezavisle na kulturistice soutéz-
ni, kterd diky své extrémni formé spiSe ztraci na popularité. Ur¢ité spojeni s minulosti
stale pretrvava: Casopisy uréené pro »kulturistiku a fitnessc, trenérské kursy pro »trené-
ry kulturistiky a instruktory fitness« apod. Jako reakce na extrémni formu soutézni
kulturistiky poznamenané fadou steroidovych skandilt vznikly soutéze ve fitness,
nejdfive pouze Zen a pozdéji i muzi, takZe nastal problém s pfesnym vymezenim nazvo-
slovi, pfedev$im u terminu »fitness«. Soutéze ve fitness se od soutézi v kulturistice odli-
$uji drazem na pohybovy projev (kromé hodnoceni postavy se hodnoti samostatné
i tzv. »volnd sestava«), je omezena i télesnd hmotnost soutézicich s dirazem na kvalitu
svalové hmoty (pouze u muzi, omezeni télesné hmotnosti se vztahuje k télesné vysce),
namisto hmotnostnich kategorii jsou kategorie vyskové a soutézni postoje jsou pouze
¢tvrtobraty. Pohybové sestavy soutézicich ve fitness nabyly po nékolika letech existence
této discipliny takové naro¢nosti (pfedevsim u akrobatickych prvka), Ze to vedlo ke sni-
Zeni zajmu zdvodnikd o Gcast v této discipliné a reakci na to bylo zaloZeni discipliny
nové, tzv. bodyfitness, ve které se u soutézicich hodnoti pouze postava, podobné jako
v kulturistice, nikoliv v8ak v kulturistickych pézach, ale provadi se pouze ¢tvrtobraty
a je kladen vétsi diraz na harmonii a symetrii postavy (pro objektivnéjsi posuzovani
jsou v této discipliné na rozdil od fitness povinné v semifinile ¢erné dvojdilné plavky
a ¢erné lodicky, u kterych je omezena vyska podpatku a platformy). Tato disciplina byla
puvodné zavedena pouze u Zen (poprvé byla na MS v kulturistice a fitness v roce 2002
v Brné). Nasledné byl pokus zavést tuto disciplinu i u muzt, poté viak byla ptejmenova-
na na »body building classic« (klasickou kulturistiku), které se v podstaté téméf nelisi
od kulturistiky (ta je nyni pro rozliSeni nazyvana sportovni kulturistikou), pouze je
omezena télesnd hmotnost soutézich ve vztahu k télesné vysce. I v discipliné bodyfit-
ness Zen doslo postupné k tomu, Ze tastnice soutézi mély stile vice svalové hmoty,
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a tak byla opét vytvorena nova soutézni disciplina bikiny fitness, o kterou je pomérné
velky z4jem jak ze strany soutézicich, tak ze strany divaki. U¢astnice téchto soutézi jsou
hodnoceny pouze v pfednim a zadnim postoji a kritérii hodnoceni jsou »vyvazenost
a tvar, celkové fyzické vzezteni véetné pleti, ténu pokozky, postoje a celkové prezentace«
(SKFCR, 2012; vice informaci o pravidlech v jednotlivych soutéznich disciplindch najde-
te na www.skfcr.cz). O sniZeni popularity kulturistiky svédéi i zru$eni viech nizgich mi-
strovskych soutézi a zachovani pouze jediné soutéze, mistrovstvi Ceské republiky.

Na jedné strané se kulturisté zaslouzili o popularizaci posilovacich cvi¢eni a rozvoj
fitness, na druhé strané i to negativni, predevsim fada pfedsudkq, které se vazi ke kul-
turistice, se pfenasi i na oblast kondi¢niho cviéeni, a co je v praxi nejzavaznéjsi, kulturis-
té ¢asto pouzivaji tréninkové principy ur¢ené pro kulturistiku i v oblasti kondi¢niho
cviéeni, ¢imZ mohou zplsobit zdvazna zdravotni poskozeni. Do budoucna bych povazo-
vala za p¥inosné rozdéleni kondi¢niho cvi¢eni ve fitness centru pro zdravé jedince a cvi-
¢eni pro jedince se zdravotnim oslabenim, kdy prace s druhou zminénou skupinou by
vyzadovala jinou, hlubsi erudici neZ se skupinou prvni. Nap#iklad mnoho klientt fitness
center ofekavi, Ze jim cvi¢eni pomizZe od bolesti zad. Ty jsou jiZ ale ur¢itym zdravotnim
oslabenim a vyzaduji specificky ptistup. Pokud by tito jedinci cvicili jako bézni klienti
fitness center, mohlo by to jejich bolesti zad naopak zhorsit. Podobné je to u fady dalgich
zdravotnich obtiZi, jako je naptiklad konstitu¢ni hypermobilita, chronickd onemocnéni
kardiovaskularniho aparatu a dalsi.

H HISTORIE KULTURISTIKY

Nézev »kulturistika« ma za zaklad latinské »cultura« — pésténi, vzdélavani, zuslechtovani.

Anglicky nazev body building dobte vystihuje hlavni uéel tohoto cviéeni, tj. ovlivnéni
tvaru a rozméra téla. Prvni systémy takového cviceni se zacaly objevovat jiZz na pocatku
minulého stoleti. Nejzndméjsi z nich je systém Angli¢ana Eugena Sandowa (1867-1925),
ktery vypracoval specidlni sestavu cviki se zatéZzemi, jejimz cilem byl symetricky rozvoj
vsech svalovych skupin. V roce 1903 vysla v Londyné jeho kniha »Body Building«, kterd
dala pozdéji v anglosaskych zemich nazev celému hnuti (v fadé publikaci vénovanych
kulturistice je vyvoj kulturistiky vztahovan k rozmanitym silackym disciplindm, vzpira-
ni a zdpasu, coz nepovaZzuji za relevantni, protoze kulturistické posilovani je specifické,
nejde o silovy vykon jako takovy, ale tento je chdpan jako prosttedek k ovlivnéni téla —
ke zméné jeho vzhledu a kompozice). Vyraznéjsi rozvoj zaznamenalo toto cvi¢eni po II.
svétové vilce, kdy v roce 1946 byla zalozena mezindrodni federace kulturistiky IFBB
(International Federation of Body Builders), na které zpoclatku participovaly USA
a Kanada. Velkou z4sluhu na jejim zrodu a vyvoji méli Joe a Ben Weiderové (bratti, je-
jichZ rodice zidovského ptavodu emigrovali z Polska do Kanady). Za »zlatou éru« kultu-
ristiky jsou povazovéana 60. a 70. léta minulého stoleti, kdy byla soutézni i kondi¢ni
kulturistika velmi oblibend a jeji popularita se postupné rozsitila z USA a Kanady
i do evropskych a dalsich zemi. Mezi jeji nejvyznamnéjsi prakopniky pattil Larry Scott
v Sedesatych a Arnold Schwarzenegger v sedmdeséitych letech minulého stoleti.
Oblibenost kulturistiky pretrvavala jesté v 80. a 90. letech a od konce minulého stoleti
zafala pomérné rychle klesat. Divodem byla extrémni svalnatost kulturisti a narast
zneuzivani anabolickych steroidd, rastového hormonu a dal$ich dopingovych litek
v tomto sportu a souasné silici antidopingové hnuti. Ale nejen doping, i dal$i davody
sehraly v poklesu popularity dilezitou roli. Trendem posledni doby v oblibenosti spor-
tovnich aktivit jsou aktivity oznacované jako »zazitkové«, kulturistika je sportem spise
opa¢nym, velmi naroénym, omezujicim, vyzadujicim silnou vili a disciplinu, a i kdyz
mlddez ¢asto vyjadfuje k tomuto sportu sympatie, jeho provozovani v soutézni podobé
se ji zd4 natolik naro¢né, Ze pro néj nema dostatek motivace. Zlomovym okamzikem
ve vyvoji federace IFBB a kulturistiky v Evropé byl kongres IFBB, ktery se konal v roce
2006 v Ostraveé spolu s mistrovstvim svéta v kulturistice muza. Na ném byl do ¢ela IFBB
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poprvé zvolen Evropan, Spanél Rafael Santonja. Tim se poprvé ¥izeni této nejvétsi fede-
race ocitlo mimo tzemi USA. Ziroveri v tomto obdobi dochazi k dalsi dilezité zméné:
zatimco do té doby si federace IFBB snaZila drZet »monopol« v oblasti soutéZzni kulturis-
tiky a striktné postihovala zdkazem ¢innosti u¢ast na soutézich ¢i jakékoliv jiné pusobe-
ni svych ¢lent v ramci jinych organizaci (NABBA a dalsi), nyni se stava benevolentnéjsi.
Vznikaji daléi organizace potadajici soutéze, v CR naptiklad Svaz naturalni kulturistiky
¢i eskd pobocka federace NABBA (NABBA je organizaci pofidajici prestizni soutéz Mr.
Universe, jejiz prvni ro¢nik se konal ve Velké Britanii jiz v roce 1950).

V nasi republice se kulturistika rozviji od 60. let minulého stoleti. Za okamzik »ofici-
alniho« po¢atku kulturistiky u nds je povazovan rok 1964, kdy byla jako samostatna
komise ptifazena ke vzpirdni. Pozdéji se osamostatnila a rozdélila na t#i sméry: kondi¢ni
kulturistika, sportovni kulturistika a silovy trojboj. I ten se pozdéji oddélil a v dnesni
dobé existuje soutézni kulturistika, v jejimZ ramci se konaji i soutéZe v novych soutéz-
nich disciplinach fitness, bodyfitness a bikiny fitness, a kondi¢ni kulturistika ve smyslu
vyse uvedeného fitness. Po roce 1989 fitness centra mohou a nemusi byt organizovana
ve Svazu kulturistiky a fitness CR. Tim zaniknul i jednotny systém &koleni trenéri,
vznikla fada soukromych trenérskych kol (nejznaméjsimijsou trenérskeé skoly zalozené
byvalymi zavodniky v kulturistice Petrem Tlapdkem a Petrem Stachem), vychazi nékolik
a Fitness, vychazi fada publikaci a ¢lanka v riznych typech periodik, takzZe teorie fitness
tréninku je zna¢né neucelend. Sviij podil na tom ma4 i fakt, Ze do roku 2000 patfilo pro-
vozovani fitness center mezi nevizané zivnosti, a nebyla tedy t¥eba zadna kvalifikace,
poté bylo k ziskdni Zzivnostenského opravnéni pro provozovani fitness centra nebo jiné-
ho sportovniho zatizeni tfeba vysokoskolského vzdélani télovychovného zaméfeni
anyni je po dalsi novele Zivnostenského zidkona Provozovani télovychovnych a sportov-
nich zatizeni a organizovini sportovni ¢innosti opét Zivnosti volnou. Poskytovani télo-
vychovnych a sportovnich sluzeb pro dané sportovni odvétvi, tedy i pro kulturistiku
a fitness, je Zivnosti vizanou a pro ziskani Zivnostenského listu je tfeba prokazat absol-
vovéni kursu licence B u skoliciho zatizeni s akreditaci MSMT CR.

V obdobi pocatkt kulturistiky byl v USA koncipovan uréity tréninkovy systém, nazva-
ny »Weiderovy tréninkové principy« - za jejich autora je povazovan Joe Weider. Pivodné
byly tyto principy koncipovany pro vykonnostni kulturistiku s cilem maximalizace sva-
lové hmoty a svalové sily. Jejich aplikace je mozna pouze u jedinct geneticky disponova-
nych, dosahujicich ur¢ité vykonnostni urovné. Zakladem téchto principi byly tzv. obje-
mové & zakladni cviky. Tento ptistup pak byl v ¢asopisech prezentovan jako vhodny
a ud¢inny pro kazdého a dodnes podle néj cvi¢i mnoho navstévnika fitness center. [ v sou-
tézni kulturistice jsou dnes tyto principy v podstaté »prezitkems, protoZe tréninkové
teorie se rychle rozvijely a byly koncipovany nové posilovaci trenazery. Zdkladnimi cvi-
ky bylo cvi¢eni s volnou zatézi, pfedevsim tlak s velkou ¢&inkou vleze na lavici (»bench
press«), mrtvy tah a dfep s ¢inkou, déle ptitahy k bradé, bicepsové zdvihy s velkou ¢in-
kou ve stoji, tlaky s velkou ¢inkou za hlavou ve stoji a dalsi. P¥i vech téchto cvicich je
extrémné zatézovana patet a podporovan rozvoj svalovych dysbalanci. P¥i dlouhodo-
bém providéni takového tréninku pak dochazi ke vzniku vertebrogennich obtizi az ne-
vratnym morfologickym zméndm na kloubnim a vazivovém aparitu. V dal$im textu
najdete podrobnéjsi rozbor rozdilt v metodickém postupu mezi Weiderovymi tréninko-
vymi principy a cvi¢enim s nesoutéznimi cili véetné jeho odivodnéni.

U nés se o prosazovani nové koncepce posilovacich cvi¢eni zasadil Petr Tlapak, zakla-
datel trenérské specializace kulturistika na FTVS UK, z jehoZ p#istupu vychazi i vyklad
techniky a metodiky cviteni v tomto textu. Zdravotni aspekty posilovacich cvi¢eni po-
drobné rozpracoval Vladimir Kolouch se svou spolupracovnici Libusi Bohdc¢kovou, kteti
se rovnéz zasadili o popularizaci fitness u nas.

Vzhledem k poméru Zasu, ktery cviceni ve fitness centru vyzaduje, a jeho efektu
na pohybovy aparat a na organismus celkové je v dnesni dobé charakterizované pfemi-
rou stresti a hypokinezi (nedostatek fyzické aktivity, (resp. zména jejiho charakteru, kdy
pfevazuje statickd svalova prace) majici negativni vliv na pohybové a funkéni moznosti
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lidského organismu a posléze na zdravi jedince, dochazi ke zhorseni svalové koordinace,
drzeni téla, snizuje se kloubni pohyblivost, svalstvo atrofuje a sniZuje se vykonnost kar-
diovaskuldrniho a respira¢niho aparitu) fitness, pokud je spravné providéné, velmi
vhodnou pohybovou aktivitou. K jeho nejvét$im vyhodam pat#i moznost zacit z jakéko-
liv vychozi Grovné nezavisle na véku, pohlavi ¢i raznych zdravotnich omezenich, moz-
nost provozovat cvi¢eni celoro¢né a moznost individualizace cvi¢eni dle vstupniho stavu
a cilt cvieni.

Pojem »fitness« je v poslednich letech nahrazovan pojmem »wellness«, ktery jeho ob-
sah rozsi¥il i o psychickou stranku — dobrou psychickou kondici a pocit Zivotni pohody.
Wellness centra ve srovnani s fitness centry jsou rozsitena ptedevsim o riizné regenera¢ni
procedury.

Kulturistika je tradi¢né povaZzovana za silovy sport, na doplnéni tedy uvedme jesté
nékolik definic ohledné sily a silového tréninku (Kos, Zizka, 1986).

B DEFINICE SiLY

Sila je zédkladni pohybovou schopnosti, bez které neni mozny zidny pohyb. Je charakte-
rizovdna stupném napéti, které vyvijeji svaly p#i kontrakci. Svalovou silou rozumime
silu pottebnou k nataZeni svalu kontrahovaného nebo ke kontrakci svalu natazeného.
Vyjadtuje se hmotnosti bfemene, které sval zvedne, dileZitou roli v rozvoji sily tedy hraje
gravitace.

Statickd sila je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci, coZ se neprojevuje
pohybem (udrZovani téla nebo bfemene ve statickych polohéich).

Dynamicka sila se navenek projevuje pohybem a rozlisujeme silu vybusnou (co nej-
rychleji vyvinuti usili), rychlostni (uplatfiuje se v pohybu p¥i submaximalnim zatiZeni),
a pomalou (bliZi se sile statické, jedna se o pohyb bez zrychleni).

Svalovi sila se mimo jiné zvétsuje hypertrofii, tj. zvétsovanim fyziologického prarezu
svalu. Ristovou stimulaci ve svalu vyvolava zatiZeni vétsi, nez na které je sval momen-
talné adaptovan.

B DRUHY SiLY

e Zhlediska druhu pohybu rozeznivame silu statickou a dynamickou.
e Zhlediska trvani pohybu rozeznivame silu rychlostni a vytrvalostni.
e Zhlediska oblasti u¢inku rozeznavame silu celkovou a lokalni.

B ROZLOZENI SVALSTVA NA TELE

Z celkové télesné hmotnosti ptipadd na svalstvo asi 40%. Z toho je 56 % na dolnich
koncetinéch, 28 % na hornich konéetinach a zbytek, tj. asi 16 %, na trupu a na hlavé.

B VELIKOST ZATIiZENi

P#i zatizeni pod 20 % maximalni svalové sily (tato sila se rovna maximalni z4téZi, kterou
je v tu chvili jedinec schopen zvladnout) se svalova sila postupné vytraci a sval atrofuje.
P#i zatiZzeni mezi 20-30 % maximalni svalové sily se udrZzuje svalova sila na stale stejné
urovni. V tomto rozsahu se také pohybuje normalni denni zatiZeni, na které je organis-
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mus pfizpusoben. Zatizeni mezi 30-45 % maximalni svalové sily zvy$uje zvolna tréno-
vanost. Pti zatiZeni odpovidajicim 45 % maximalni svalové sily je pfirtstek sily maxi-
mélni, to znamend, Ze zUstava stejny i pti zvySeni zatiZeni nad tuto hranici. Toto plati
pro jednotlivy sval. V praxi, kde vZdy procvi¢ujeme vice svalovych skupin najednou, po-
uzivame pro zajidténi prirtastku sily daleko vétsi zatiZeni, a to mezi 70 az 90 % maximal-
ni svalové sily, které p#i rozlozeni na jednotlivé svaly pfedstavuje onéch 45 %. Pro rozvoj
maximdlni statické sily pouzivime vysokého zatiZeni, 90-100 % maximalni svalové sily.
Pro rozvoj brzdivé sily pouzivime i nadmaximdlnich hodnot, 120-160 %. Dynamickou
silu rozvijime v rychlosti pomérné velkym zatiZenim, 70-80 %, vytrvalost v rychlosti
sttednim zatiZenim, 50-60 %, a vytrvalost nizkym zatiZenim, 30-40 %. Vysledny u¢i-
nek je pak kromé velikosti zatiZzeni zavisly na poétu opakovani, tempu cviceni, délce
pfestavky a dalsich faktorech.

B POCET OPAKOVANI CVIKU A POCET SERIi

o Opakovdni je zékladni jednotkou v posilovacim tréninku, vyjadfuje jeden celkovy po-
hyb vystihujici cely predepsany cvik. Sestava z tplného pohybu z vychozi polohy
do krajni polohy a zpét do vychozi polohy, je tedy spojenim koncentrické a excentric-
ké faze pohybu. Skupina za sebou jdoucich opakovini se nazyva série.

e Casovy odstup mezi jednotlivymi sériemi se nazyva prestdvka.

o Svalovd skupina je soubor svalt vykonavajicich tentyz pohyb.

P#i maximalnim zatiZeni (100 % maximdalni svalové sily) opakujeme cvic¢eni jednou, pti

cviceni blizkém maximu (90 %) 2-3krat.

Pii intervalovém zpusobu posilujeme v sériich. Pocet opakovani se #idi velikosti zati-
zeni a procvi¢ovanymi svalovymi skupinami. Velké svalové skupiny vyzaduji vétsi pocet
opakovani nez malé svalové skupiny, ve kterych vznika rychleji lokdlni unava. P¥i vyso-
kém zatizeni (70-80 %) se pocet opakovani v jedné sérii pohybuje mezi 5 az 10, pti
sttednim (50-60 %) mezi 15 aZ 25 a p#i tréninku vytrvalosti 30 a vice opakovani.

Pocet sérii zavisi na vyspélosti cvi¢enct. Celkovy pocet sérii v jedné tréninkové jed-
notce se obvykle pohybuje mezi 12-30.

B OBECNE METODY POSILOVANI
B METODA IZOMETRICKA

Zskladem této metody je izometricky svalovy stah, pfi némzZ se méni napéti svalu, ale
nemeéni se jeho délka, sila se tedy neprojevuje pohybem (resp. pouze pohybem »intrace-
luldrnime«), ale napt. tahem nebo tlakem proti pevné piekazce, kterou nelze pohnout.
Doba vydrze je u zatate¢nikl 6 s, u pokrocilych 9 s. Obvykle je v tréninku zafazeno 4-5
cvikd, které opakujeme v 1-3 sériich za sebou. Pfestavky mezi sériemi jsou 10-60 s,
mezi cviky 3-5 s. Celkova doba této tréninkové jednotky by nemeéla presdhnout 30 min.
Vyhodou této metody je jeji nendro¢nost na vybaveni a na prostfedi, dd se provadét
iv doméacim prostfedi. Nevyhodou p#i intenzivnim proviadéni miiZe byt ztrita elasticity
svalil, ktera se projevi jejich zkracenim, zpomaleni reakce a jemné koordina¢ni schop-
nosti, zadroven také nedochazi k tvarovani svalu tak jako p#i posilovani ve vétsim rozsa-
hu pohybu. Tuto metodu vyuziva napiiklad systém cviéeni pro Zeny kalanetika. Ve fit-
ness md své vyuZiti predevsim v za¢ate¢nickém obdobi cvi¢eni u nékterych svalovych
skupin, jako jsou btisni & hyzdové svaly, tedy u svala, které maji tendenci k oslabeni
provazenému niz$im svalovym napétim. Cilem aplikace izometrického posilovani je je-
jich aktivace, zvy$eni napéti a snizeni prahu nervosvalové drizdivosti. Tim do budoucna

jiz pfedem se snazime dosdhnout lepstho pohybového stereotypu u danych cvika.
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B METODA IZOTONICKA

Izotonicka (dynamicka) metoda je zamétena na rozvoj sily ve spojeni s maximalni rych-
losti. Velikost zatiZeni kolisa mezi sttednim a velkym, cviky se opakuji 6-8krat a tempo
cviceni je co nejvyssi.

B METODA INTERMEDIALNiI

Tato metoda vznika spojenim dvou ptedchozich metod. Provadi se pohyb po ur¢ité dra-
ze a v potfebné poloze vydrz. Je zaméfena na rozvoj maximalni svalové sily. Provadi se
s velkou az maximalni z4tézi s poltem opakovani 1-5 v jedné sérii. Tempo pohybu je
pomalé.

B METODA BRZDIVA

Tato metoda pouZzivad nadmaximalniho zatiZeni, tj. 120-160 %, které je pomalu spous-
téno. Velikost zitéZe vzbuzuje ve tkani silné riistové podnéty, az Sestkrat vétsi nez pii
koncentrickém svalovém stahu. Tato metoda je vhodnd pro pokro¢ilé cvic¢ence.

B KULTURISTICKA METODA

Kulturistickd metoda posilovani zahrnuje soustavu cvi¢eni zamétenych na harmonicky
a proporciondlni rozvoj svalstva a jeho esteticky vzhled. Pouziva cvi¢eni s ¢inkami,
s vlastni hmotnosti, na specidlnich p#istrojich i izometrickd cvi¢eni. P#i zanedbavani
kompenzaénich cvi¢eni a dopliikovych, hlavné aerobnich aktivit, miZe intenzivni kultu-
risticky trénink zpusobit zkraceni svalstva a omezeni vybusné sily. Metodika posilova-
cich cviteni, které je vénovan dalsi text, se tyka této metody.

B KRUHOVY TRENINK

Tento druh tréninku vznikl v roce 1954 v Anglii (»circuit-training«). Rozviji celkovou
zdatnost. Nékolik cvi¢enct mizZe cvi¢it najednou s individudlnim zatiZenim, je presné
vymezen (as série i ¢as pauzy. Obsah tréninku je sestavovan na zakladé progresivniho
zvy$ovani zatiZzeni a vzdy se vychazi z vysledkd tzv. maximalnich testd, kdy cvicenec
provede maximalni pocet opakovani urc¢itého cviku a z néj se pak urc¢uje tréninkovi za-
téz. Nosnym principem kruhového tréninku je nezafazovani zitéze stejné svalové sku-
piny na po sobé jdoucich stanovistich.

Kruhovy trénink byl u nas aplikovan pted rokem 1989 v kulturistickych oddilech pro
kondi¢ni kulturistiku Zen. V poslednich letech fada trenéru ve fitness zacala opét vyuzi-
vat tohoto postupu. Je vhodny pfedev$im pro za¢ate¢niky s minimalni trovni zdatnosti,
pokud je cilem cvi€ence tvarovani téla ¢i rozvoj svalové sily a objemu, pak se tato metoda
nejevi jako efektivni. Rovnéz je vhodna v podatecnich stadiich 1é¢by obezity. Vyuziva se
predevdim ve vétsich fitness centrech, protoze pro jeji aplikaci je nutné dostate¢né vyba-
veni a prostor v daném zatizeni, v mensich fitness centrech nelze kruhovy trénink
za bézného provozu proviadét bez omezeni ostatnich cvi¢encu.

B FREKVENCE POSILOVANI

P#i tréninku jedenkrat za 14 dni sila nep#ibyva ani neubyva. P#i tréninku jednou za ty-
den ptedstavuje ptirtstek sily asi 40 % p¥irastku p#i kazdodennim tréninku. Z fyziolo-
gického hlediska znamena kazdodenni trénink optimum a pti snizovani po¢tu tréninka
aZ do jednoho tydné ulinek posilovani tmérné klesa. P#i posilovacim tréninku vickrat
denné je rozdil v ptirastku sily nepatrny.
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Optimalni frekvenci tréninkd je tfeba kromé téchto obecnych pravidel uréit také
na zakladé individudlnich dispozic, predevsim se bude lisit podle véku, dile podle po-
krot¢ilosti a vykonnosti cvicence, somatotypu, temperamentového typu a dalsich.

B INTERSEXUALNI ROZDILY

Zeny maji v priaméru asi 2/3 sily muzil. Nejmensi rozdil je u téch svalovych skupin, kte-
ré jsou v béZném zZivoté nejvice zaméstnany. Svalstvo tvo#i v praméru u Zen 33 % téles-
né hmotnosti oproti 40 % u muzi. Nejvice se silou i objemem svalstva ptiblizuji Zeny
muzium na dolnich koncetinich, nejméné na paZich. Tento rozdil je t¥eba respektovat
i pti koncepci posilovacich cvi¢eni Zen. Zeny maji tendenci k rychlému néarastu sily i sva-
lové hmoty na stehnech a hyzdich, coz spolu s tendenci k uklad4ni tuku v téchto partiich
muZe je$té zduraznit nezadouci disproporci.

Rozdily jsou dany pfedevsim anatomickymi odlidnostmi pohybového aparitu a odlis-
nym hormonalnim vybavenim muzského a Zenského organismu.

Do 10 let se rozviji sila u chlapct i u divek stejné, pak se u chlapct zvysuje rychleji,
maxima dosahuje mezi 20-30 lety, pak pozvolna kles4 a jesté v 65 letech ma muz 80 %
svého maxima. Divky dosahuji maximdlni svalové sily hned po puberté, tj. asi v 16 le-
tech, do 30 let se sila udrZzuje na pomérné zna¢né vysi a dale jeji ubytek probiha obdobné
jako u muzi (Kos, Zizka, 1986).

B MOZNE NEGATIVNI VLIVY POSILOVANI NA ZDRAVI

Mozné negativni dopady posilovani na zdravotni stav se mohou objevit p#i nespravném
metodickém postupu. Dulezita je samoziejmé také vrozena dispozice, u astenickych so-
matotypu je riziko poskozeni pohybového aparitu p#i nadro¢ném silovém tréninku vys$si.
Jedna se zejména o zvyseni nitrohrudniho tlaku p#i zadrZovani dechu a nasledné zmény
na srde¢nim svalu, zvy$eni krevniho tlaku a mozné nasledné zmény na srde¢nim svalu,
kloubni zmény v dasledku pretiZeni, mikro- i makrotraumata vaza a $lach a bolestivé
stavy pohybového aparatu.

Castou chybou byva akutni pretizent, jehoz nasledkem jsou kratkodobé obtize ve for-
mé vegetativnich obtiZi a psychickych zmén.

Kolouch a Bohackova (1994) uvadéji jako nejéastéjsi poskozeni zdravi spojena

s posilovanim tato poskozeni:

e poranéni bederni a k¥iZové oblasti patete — vznikaji nejastéji pti provadéni cvika za-
tézujicich patet ve svislém sméru, pti provadéni cvikia v pfedklonu bez opory a u né-
kterych cvikii na btisni svalstvo;

o nestabilita ramenniho kloubu - zpiisobena dysbalanci sval v oblasti pletence ramen-
niho;

o fraktura vietenni epifyzy — vznika nejcastéji pti chybném provadéni tlaku za hlavou,
s nadmérnou zatézi;

e poranéni ¢é3ky a stehenni kosti — vznik4 p¥i nadmérném rozvoji ¢tythlavého svalu
stehenniho oproti flexortim kolenniho kloubu;

¢ poskozeni kolennich kloubti - vznik4 nejéastéji pti zakopavani, dfepu s velkou ¢inkou
nebo mrtvém tahu;

e poranéni menisku - vznika nejcastéji pti providéni hlubokych dfept nebo p#i mrt-
vém tahu;

¢ svalova distenze, distenze vazu ¢&i $lachy, popt. jejich ruptura — nej¢astéji zapti¢inény
chybnou technikou provadéni cvikd, uzitim nadmeérnych zatézi nebo skubavymi pohy-
by, také pti nedostate¢ném zahtati svalu a rozcviceni;

o nihly vzestup krevniho tlaku - zap#i¢inén zadrzovanim dechu p#i tézkych sériich;
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e mdloba - zapfi¢inéna sniZzenym minutovym objemem srde¢nim nebo arytmii;

e zavraté a bolesti hlavy — zapt¥i¢inény nej¢astéji nespravnou technikou dychdni béhem
cviceni;

¢ zlomeniny, naraZeniny, podvrtnuti — traumata zap¥i¢inénd predevsim v disledku ne-
potadku ve fitness centru;

e bolesti kloubt v¢etné bolesti zad - vznikaji pfetizenim mékkych kloubnich struktur,
jejich vznik je podporovin ptitomnosti svalové dysbalance (kterd mtaze byt i dusled-
kem nesprivného postupu p#i cviceni ve fitness centru,).

Cviceni ve fitness centru miZe mit negativni dopad na zdravi také v situaci, kdy jej pro-

vadi jedinec s takovym zdravotnim oslabenim, p#i kterém tento druh pohybové aktivity

neni vhodny.

Mezi akutni celkové kontraindikace patti ptedevsim akutni infekéni onemocnéni (vi-
rézy, chipky apod.), akutni bolestivé stavy hybného systému, stavy po vyhfezu mezio-
bratlového disku a dalsi.

Mezi ¢aste¢né kontraindikace ¥adime syndrom benigni kloubni hypermobility, skolié-
zu, Scheuermannovu chorobu, degenerativni zmény kloubni, hypertenzi a ischemickou
chorobu srde¢ni, metabolickd onemocnéni (ptedev$im DM I. a IL. typu) a dalsi, kdy je cvi-
¢enivhodné, ale musi byt adekvatné modifikovano a provadéno pod odbornym dohledem.

Mezi celkové kontraindikace adime epilepsii, néktera endokrinni onemocnéni, akut-
ni fizi mentalni anorexie, panické ataky (intenzivni pohybova aktivita miZe vyvolat
ataku), rizikova téhotenstvi (pfedevsim prvni trimestr), nékteré choroby jater a ledvin,
stavy po prolapsu rekta ¢i délohy, hernie, onkologickd onemocnéni a dalsi (uvadim pou-
ze obecné, zalezi na individualni zdvaZnosti stavu, vzdy je vhodné konzultovat pohybo-
vou zatéZ s 1ékafem).

Nutno brat do uvahy také mozné vedlejsi uc¢inky uzivanych farmak. Nap#iklad nékte-
rd analgetika a psychofarmaka zpisobuji atlum a maji myorelaxa¢ni uc¢inek, takze by
pak p#i naro¢ném silovém tréninku mohlo lehce dojit ke vzniku zranéni.

B PRITOMNOST BOLESTI PRI CVICENI

Trénink pokrodilych cvi¢encii s pouzitim vyssich z4tézi, popt. dopomoci, je provazen pfi
poslednich opakovanich dané série palenim ve svalu. P¥i takovém zatiZeni svalu je vyu-
zivdna pfedevsim energie ziskana anaerobni cestou. Dochazi k nadmérnému hromadéni
laktatu jako odpadniho produktu. Ten je p¥i¢inou tohoto pocitu ve svalech pti tréninku.
M4 v8ak zcela odli$ny charakter od bolesti zpiisobené zranénim, ktera je varovnym sig-
nalem k okamzitému ukonceni cvi¢eni. Pokracovani ve cvi¢eni by pak mohlo zpusobit
jesté daleko zavaznéjsi poskozeni. Zkuseni cvicenci tento rozdil poznaji, pocity zpusobe-
né hromadénim laktatu jsou specifikovany jako ono »pdlenix, zatimco bolest zptisobena
akutnim traumatem ma charakter jiny, nej¢astéji jde o bolest bodavou.

K ptfedchéazeni zranénim patii udrZzovani vhodné teploty organismu po cely prabéh
tréninkové jednotky, vhodné volené cviky adekvatni pokro¢ilosti cvicence a jejich sprav-
né technické provedeni s adekvatni zatézi. Nej¢astéj$imi zranénimi zptisobenymi nedo-
drzenim téchto zasad jsou natrzeni nebo utrzeni svalu (natrZeni svalu ma za nasledek
zhojeni vazivovou jizvou, kterd je pak v p¥ipadé intenzivniho zatiZeni bolestiva a nachyl-
na ke vzniku dal$iho traumatu), a natrzeni & utrzeni svalové slachy.

B HISTORICKY VYVOJ HNUTI NA PODPORU
POHYBOVE AKTIVNOSTI

Hnuti na podporu pohybové aktivnosti bylo dal$im faktorem vyznamné ovliviiujicim
rozifeni fitness center. Jeho koteny jsou v USA, kde na konci 19. stol. zac¢alo hnuti
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za veobecnou hygienu. V té dobé se také lékati, z nichZ mnozi byli ovlivnéni evropskym
dédictvim, zacali soustfedovat na cvi¢ebni programy ve $kolach se zdmérem zlepsit
zdravi zaka. Tyto programy byly pozdéji nazvany télesnd vychova. V letech 1900 aZ
1950 byla hlavnim cilem zvy$ené pohybové aktivnosti pfiprava muza na valku. V té
dobé se také zvysil zdjem o sport ve §koldch, zejména vysokych, tykalo se to ale pouze
muzu. V roce 1956 vytvofil prezident Eisenhower President’s Council on Youth Fitness.
Dtwvodem byla nedostate¢na troven télesné zdatnosti americké mladeze a tedy i p¥ipra-
venosti k valce. V roce 1957 podpotila American Medical Association tento prezidentav
zamér. V poloviné 20. stol. se stala ptedevsim télesnd zdatnost mladeze vefejnym za-
jmem. O pohybové aktivnosti se zatim moc nemluvilo. Rok 1960 byl poznamenan zalat-
kem velkého boomu zdatnosti mladeze. V té dobé byla zaloZena American College of
Sports Medicine (ASCM) a v roce 1968 vysla kniha Dr. Kennetha Coopera Aerobics
(Cooper, 1968). Tyto dvé udélosti upozornily Ameri¢any na vyznam zdravotnich bene-
fitd pohybové aktivnosti. V roce 1961 vydali Hans Kraus a Wilhelm Raab knihu
Hypokinetic Disease (Kraus, Raab, 1961), v niZ se poprvé objevilo spojeni vyskytu ur¢i-
tych nemoci a zdravotnich obtiZi s pohybovou nedostate¢nosti neboli hypokinezi.
Obdobi mezi lety 1950 az 1980 je povazovano za éru epidemiologickych studii, které
vedly k zavéru, Ze existuji dukazy o tom, Ze vztah mezi pohybovou aktivnosti a zdravim
neni ndhodny. V roce 1996 byla vydana zpriva hlavniho hygienika Physical Activity and
Health: A Report of the Surgeon General (US Department of Health and Human
Services, 1996), obsahujici vyzvu ke zvySeni pohybové aktivnosti (Stackeova, 2010).
Toto hnuti se tykalo riiznych pohybovych aktivit, ale fitness centra diky tomu, Ze nabizi
posilovaci i aerobni trénink a jsou pf¥imo zamétena na rozvoj zdatnosti, jsou nej¢astéj-
$im mistem, kde jsou pohybové aktivity podporujici zdravi provozovany. Zminéné hnu-
ti tedy vyrazné ptispélo k jejich rozsiteni. I v Evropé existovaly rizné druhy cviceni,
které smétovaly k podpote zdravi, nicméné nepiisobily ptimo na roziteni fitness center
jako takovych.

B PREHLED TERMINOLOGIE

V tomto kontextu byva uZivina specificka terminologie.

Pohybové aktivity se rozliduji podle svého cile na zakladni (bazalni), zdravi podporu-
jici a sportovni pohybové aktivity (US Department of Health and Human Services,
2008).

Zdkladni neboli bazdlni pohybové aktivity jsou nestrukturované (habitudlni) pohybové
aktivity kazdodenniho Zivota (napt. stani, chize, manipulace s pfedméty, prace doma,
na zahradé, pochtizky p¥i ndkupech, cesta do zaméstnani, chtuze po schodech misto jiz-
dy vytahem atd.), vykonavané nizkou intenzitou a z hlediska podpory zdravi ve vétsiné
pfipadt nedostacujici. Nevyzaduji zvlastni prostor, zatizeni nebo obleéeni, jsou souéasti
individuélni kazdodenni rutiny.

Zdravi podporujici pohybové aktivity jsou strukturované, druhové specifické pohybové
aktivity, ptinasejici p#i pravidelném a fizeném opakovani zidouci zdravotni benefity
a néasledné vedouci ke zvy$ovani télesné zdatnosti (nap#. chtize, béh, jizda na kole, cvi-
¢eni ve fitness centru, plavani, rekreaéni fotbal, basketbal, tenis apod.). Jsou popsatelné
jednotkami ¢asu, vzdalenosti, intenzity a frekvence, maji obvykle sva pravidla, jejich
provadéni vyZaduje adekvatni prostor nebo zafizeni, na¢ini a oble¢eni.

Sportovni pohybové aktivity jsou strukturované, druhové specifické pohybové aktivity,
spojené s fizenou ucasti v organizovanych sportovnich soutézich a se snahou dosahovat
subjektivné maximalni trovné vykonu ve specifické sportovni discipliné. Jsou popsatel-
né jednotkami ¢asu, vzdilenosti, intenzity a frekvence, maji obvykle sva pravidla, jejich
provadéni vyZaduje adekvatni prostor nebo zafizeni, na¢ini a oble¢eni.

Jako pohybovd aktivnost je pak oznalovan souhrn bazilnich, zdravi podporujicich
a sportovnich pohybovych aktivit v ur¢ité ¢asové jednotce (doba pobytu ve $kole, doba
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