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Fitness je soucasti zdravého zZivotniho stylu. Zahrnuje komplex spravnych navykd, dobrou télesnou
kondici a dobré zdravi. Urciteé kazdy z nas slovo ,fitness” nékdy slySel, napf od pratel nebo od kolegu
ze zamestnani, kteri se pysni velkymi rameny, silngm hrudnikem a pevnym bfichem. Prave tém,
kteri fitness centrum jesteé nenavstivili, ale premysleji o tom, je urc¢ena tato knizni publikace. Urcité
je vsak i pro ty, kteri jiz néjaké zkusenosti maji a chtéji si jen pfipomenout pravidla posilovani.

Pokud se rozhodnete zadit cvicit, je velice podstatné a dllezité si uveédomit, ¢eho cvicenim chcete
dosahnout a kolik ¢asu jste ochotni tomu vénovat. Moznosti je samozifejmé mnoho. MiZete si
napriklad vybrat nékteré ze sportovnich center, ktera nabizeji Sirokou Skélu moznosti, jako je posi-
lovna, aerobik, squash, bazén atd., nebo muiZzete jednoduse zacit se cvicenim doma. Zde jste sice
omezeni jen urcitou formou cviceni, muzete vSak uplatnit jogu, kalanetiku a protahovaci cviceni.
Budete potrebovat jen cvicebni podlozku a samozrejmeé vali chtit na sobé pracovat.

Jestlize se rozhodnete pro cviceni v posilovng, je nutné pocitat s urcitou casovou narocnosti
a finanénimi prostredky. Myslim si vSak, Ze takovéa forma cviceni je dostupna témer pro vsechny,
nejdulezitejsi je rozhodnout se néco pro sebe udelat. Nejcasteéjsim motivem k tomuto rozhodnuti
je zlepseni vzhledu, az pak veétsinou nasleduje zlepseni fyzické zdatnosti, drzeni téla, celkové zpev-
neni a zesileni. Postupem casu se pro vas stane cviceni samoziejmosti a jistou zdravou zavislosti.
Lidské télo je od toho, aby se hybalo. Je vsak velky rozdil mezi sportovni aktivitou a napr: celoden-
nim nakupovanim.

Kazdou sportovni aktivitou (kromeé zvedani pullitrd piva) si clovek zdokonaluje nejen svou télesnou
schranku, ale ziskava tim i psychicky odpocinek. | pro déti je dobrym vzorem, kdyzZ jejich rodice
sportuji a ukazuiji jim tak, Ze existuje i néco jiného, nez jen vysedavani u pocitace i pfecpavani se
sladkostmi u televize. Stiredni a starsi generace potrebuje rizna sportovni vyziti. Nema smysl se
vymlouvat na nedostatek casu &i financi. Clovék tim jen Sidi sam sebe a sportu se zaéne vénovat,
az kdyz mu to pratelé i lékar doporuci. Neni tedy nad ¢im vahat - virele vam doporucuiji, abyste si
myslenku vénovat se sportu osvajili. Vase télo vdm to mnohonasobné vrati a vy se budete citit
nadmiru dobre.



Na tuto otazku neexistuje uspokojiva odpoved. Physical fithess - télesna zdatnost - je priliS osobni
vec, fithess znamena rlzné veci pro razne lidi. Proto existuji i rdzné charakteristiky. Pro mnoho
z nas znamena fitness ukazku nejvyssich pohybovych schopnosti v télocvicné, pro jiné zase vzhled
jejich téla. Pro cloveka, ktery se vénuje vzpirani, jsou pozadavky na fitness jiné, nez napr: pozadavky
hokejového hrace, a Gplné jiné, nez jaké ma tfeba maratonsky bézec. PoZzadavky na fitness jsou
tedy v kazdém sportu jiné. Podobné jsou na tom i dalsi pozadavky na pohybové schopnosti a spe-
cifické viastnosti sportovce. Uplné jiné jsou také poZadavky na &lovéka, ktery ma fyzicky nenarogné
povolani a ma zajem o slusnou fyzickou kondici, lepsi vzhled a zdravi.

Co vlastné chceme delat? Jakym zpUsobem chceme Fidit svdj zdravy Zivot? Jakou pozornost
chceme vénovat svému zdravi? A co nas sexualni zivot? Fitness ovliviiuje temer kazdy aspekt Zivo-
ta. Dokonce i takowy, jakym je vybér zamestnani, schopnost néco délat, pripravenost na stresove
situace, vyber sportu, kterému se chceme veénovat a vybér pratel. Fitness ovliviiuje délku Zivota
a jeho kvalitu a takeé to, zda se citime Stastni. | kdyz jsou velké rozdily v ndzorech na pozadavky tyka-
jici se fitness, jedno je spolecné - télesnou zdatnost (physical fithess] Ize rozdélit do dvou kategori:

Health related fitness - orientuje se na zdravi,
Skill related fitness - orientuje se na pohybové schopnosti.

Dodnes u mnoha lidi pfeviada nazar, ze trénovani a télesna cviceni znamenaji bolest a drinu a take
odrikani, hlavné ve strave. Tito lidé vidi trénovani jako zlo, pfi némz se museji trestat, aby dosahli
zadaneho prospéchu. Diky novwym trendiim tato filosofie ustupuje do pozadi. Trénink vysoké intenzity
nebo prilis intenzivni aerobik a jina cvieni s maximalnim objemem a intenzitou zacinaji nahrazovat
cviceni mnohem mirngjsi. Navic se zacina snizovat pocet cvicencl a skupin, jez davaji prednost
vyluéné jediné pohybové cinnosti.

Mnohem intenzivngji se zacaly uplatfovat tzv. kombinované &innosti - posilovani, aerobik, béh,
joga, strecink a dalsi. Prevazna vetsina lidi projevuje zajem o aktivity, které nemaji soutézni charak-
ter, jsou méne stresove a hluéné. Lidé si chteji zlepsit ¢i udrzet pruznost, zbavit se stresu, snizit
riziko srdecnich a obehovych onemocneni, take vsak chteji mit dobrou kondici a v neposledni Fade
i pekny vzhled a spravneé drzeni téla. Pro jiné je zas ddlezité mit moznost byt mezi lidmi stejnych
zajmu a navazat s nimi pratelské vztahy. U starsich lidi zase prevazuje dobry pocit z toho, ze vyko-
nali néco pozitivniho pro své zdravi. Prresto se vyskytuiji takeé cvicenci, ktefi vyznavaji tréninky vysoke
intenzity. Zejména mezi kulturisty je hodné priznived nekompromisniho tréninku. Zastanci tre-
ninku s vysokou intenzitou jsou pro mnohe prikladem zanicenosti, discipliny, vytrvalosti, cilevedo-
mosti. Nektere typy lidi vSak odrazuji, protoze jen malokdo mé v kazdodennim shonu cas a vali
k tezkym a vyCerpavajicim cvicenim nekolikrat tydne. Je treba si uvedomit, Ze kdyz se clovek roz-
hodne zmenit sedavy zpUsaob Zivota a pravidelne cvicit, bude vystaveny urcité ndmaze. Pociti mir-
nou bolest svalstva a mozna i svalovou horecku. Toto vSak po ¢ase zmizi a bude se citit pfijemné
i po cviceni. Je take treba podotknout, Ze u mnoha lidi nastal urcity odklon od rizeného treninku Ci
cviceni a vraceji se k zakladnim pohybovym cinnostem.



Co je fitness

Vybéhnout si s détmi do parku a pohrat si s nimi. Vyvencit psa a zabéhat si s nim, jit si zatancit
nebo zkusit rychlou chlzi apod. Tyto Cinnosti, véetne fitness, presahuji ramec fyziologicko-anato-
mického aspektu aktivity a zahrnuji i psychologicky a socialni prvek. Umoznuji totiz lidem vSimat si
sveho okali, poslouchat zvuky, naslouchat druhym, navazat rozhovor atd. Dalezité na tom vSem je,
abychom pro sebe néco udelali a pritom z toho meli potéseni. Nikdo by se nemél nikdy nutit do
aktivit, ktere jsou pro néj nepohodlné a neprijemné. Nasemu télu mohou byt sice prospésné, navo-
zuji vSak psychickou nepohodu, pisobi na nas rusive a vyvolavaji tak stres. Rozsahlé studie potvr-
zuji, Zze cviceni skutecné snizuje miru dmrtnosti, pomaha predchazet onemocnénim obéhového
aparatu a rakovine. Na druhou stranu vsak plati, Zze nadmerna tréninkova zatez vykonavana dlou-
ha léta mUze narusit imunitni systém ¢loveka a ucinit ho méne odolnym vaci onemocnénim. Vseho
tedy s mirou. Primérené cviceni a trénink ma pozitivni vliv na clovéka v mnoha smerech a je jen na
nas, jakym smerem se budeme ubirat na cesté k vytouzenému cili, kterym by melo byt predevsim
zdravi.

KaZzdy z nas jiz urcité zaZil pocit, Ze se sebou musi néco udélat, at uz po fyzické, ¢i dusevni strance,
ze musi podniknout kroky, které mu pomohou k lepSimu zdravi a celkove duSevni pohodée. Dnesni
doba klade na kazdého clovéka velké naroky, a to nejen pracovni, ale i v soukromeém Zzivotée. Pro¢
tedy neudélat néco, co nas uspokoji v mnoha smérech a treba ndm i pomuze priblizit se v ramci
moznosti k dokonalému zdravi?

Co vlastné znamena byt zdravy a fit? Urcité se jedna o fyzickou kondici a celkovou silu téla, sprav-
nou funkénost pohybového aparatu a v neposledni rade i dobrou psychickou odolnost. K tomu
patfi samozirejmé motivace. Cviéeni souvisi s vnitfni pohnutkou chovani, zplisob chovani pak sou-
visi s danou situaci. To znamena, Ze motivace je proces psychickeé regulace, na némz zavisi smer
lidské ¢innosti, jakoz i mnozstvi energie, kterou je clovék ochoten obétovat na realizaci daného
smeéru. Motivace je vnitfni proces podmifujici Usili dospét k uréitému cili. Zacilené chovani pak
trva tak dlouho, dokud neni dosazeno cile. Z tohoto vlastné vyplyva, Zze podstata motivace je emo-
cialni. Jedna vec je vSak byt motivovan a druha vec je vSe realizovat. Pro Zeny je urcité velmi snadné
dojit si napf: ke kadernikovi (pokud to dovoluje rozpocet) nebo na kosmetiku, ale co provést s tim
obrovskym briskem a zadeckem...?!

Nekteri muzi po 30. roce veéku zjiStuji, Ze se jim obcas stéavaji véci, které ve svych dvaceti nemeéli -
do schodu se jim jde hire, nemohou popadnout dech, kdyz dobihaji tramvaj, nepripadaji si uz tak
atraktivni kvili svemu vétsimu brisku. Co s tim? Nabizeji se tii feSeni — pohyb, Uprava stravy a zlep-
Seni psychiky. Hlavné musime chtit néco se sebou udélat, kazdy si v sobe musi najit ten hnaci
motor, ktery mu pomuze a ktery ho hlavne udrzi na té dlouhé ceste. Nekdo se maotivuje tim, ze se
na sebe dlouhé hodiny diva do zrcadla, jiny sleduje v televizi porady, kde jsou super hrdinove a ti se
mu pak stavaji vzorem, motivaci mohou byt také kolegove v praci, ktefi se fitness venuji.

Jestlize se nééemu vénujeme, chceme dosahnout Uspéchu. Co si pFat vic, nez vedet, jaké jsou pri-
¢iny Uspéchu ¢i nedspéchu a jak tyto priciny ovlivnit? Nasledujici rady Ize aplikovat na kteroukoliv
oblast naseho snazeni. Mnoho z nas bohuzel nema geneticke dispozice jako profesionalni sportovci,
ale s tim nemuzZeme nic délat. Ani dalsi faktory, jako napr: Stésti, ndhodu nelze ovlivnit. Proto je



nechame stranou a zamérime se na ty, které ovlivnit Ize. Faktory ovliviujici ispéch je mozné sou-
hrnné nazvat koncentrace. Mezi koncentraci a Uspechem je totiz velmi Uzky vztah, protoze plati -
kde je koncentrace, prichazi Uspéch, a naopak.

Uspéch ve fitness, méreny fyzickou vykonnosti, pouzivanou zatézi, intenzitou tréninkd, Zivotospra-
vou a dalSimi aspekty, je zavisly na opakovani tréninkovych davek. Je tedy nutné vytrvat a dodrzo-
vat vySe zmineneé zasady. Nekteri se po dvou, tiech trénincich divi, ze jesté nemaji svaly jako
Arnold, ale jsou to spiSe vyjimky. Vytrvat v tréninku vyZzaduje velkou koncentraci. Ze zacatku zacing-
me cvicit na zakladeé myslenek, které maji kladny nebo zaporny emadni naboj. Na koupalisti vidime
cloveka s dobre vytvarovanou postavou, ktery oCividné pritahuje zajem opacného pohlavi. Pomy-
slime si - takhle bych chtél takeé vypadat, a je tu myslenka s kladnym emocnim nébojem, neboli
kladny zajem. Opacny, zaporny zajem se projevuje napriklad po zhlédnuti vlastni postavy v zrcadle,
které bohuzel nedovede Ihat, nebo pokud si ndhodou stoupneme na vahu.

Pro Fadu lidi veSkeré aktivita kon€i praveé po probehnuti téchto myslenek hlavou, ale je-i kladny
par cinek. Vétsinou se bohuzel stava, Ze doma neni trénink zdaleka tak intenzivni jako v posilovné.
Chybi totiz ta spréavna atmosféra a jisty kontakt s okolim. Je v nas pocatecni nadSeni a my chce-
me vSechno hned a pokud moZno za jeden trénink. Pro zlenivélé télo to znamena nebezpecdi zra-
neni nebo pretrénovani. Proto je tieba v této fazi nadseni mirnit a neprepinat své fyzické moznosti.
U mnoha lidi nad&eni se vzristajicim poétem trénink( postupné vyprchava. Clovék se pak dasto
pristihne, ze dnes musi ,vyjimecneé vynechat, protoze se mu to nehodi®. Tyto a podobné vymluvy si
vymyslime, abychom presveédcili sami sebe, Ze ne lenost, ale okolnosti stoji v cesté naSemu zlepSo-
vani. Pokles pocatecniho nadseni je takeé pricinou toho, Ze mame v zasuvce stary sesit se slovicky
z ciziho jazyka, ktera jsme se kdysi zacali ucit a odlozili jsme jej po trech lekcich. Uspét tedy zname-
na vytrvat. Co ale delat, kdyz kladny a zaporny zajem nestaci a nadSeni opada? Pak nezbyva nez
wynaloZit viili. Casto v&ak zjistime, Ze viile je sice rychla, ale slaba. Je tu ovéem jeji pomocnik - ndwyk,
ktery vznika pravidelnym opakaovanim. Proto je pro nas napriklad chize nebo ¢isténi zubl Cinnosti,
ktera nevyzaduje vynalozeni velke vile a Usili. Vytvorfeni ndvyku je ale zalezitost dlouhodoba. Aby se
nam pobyt ve fitness stal pravidelnou rutinou, je zapotfebi minimalné nekolika mésica. VUli je
mozne vynalozit rychle, ale vznika pri tom velké Gnava.

Kladny a zaporny zajem vznika na zékladé nasich emoci a myslenek. Daji se emoce vibec zménit?
Kdyz se nam nechce cvicit, jak to udélat, aby se nam chtélo? Kdyz mame pocit, Ze uz nemuzeme
provest posledni dvé opakavani tlakl vleze, svaly boli, ruce neposlouchaji a myslime na to, jak je ta
zatracena cinka tézk4, da se néco délat? Jisté. Je tady prece fantazie, neboli predstavivost, s jgjiz
pomoci si mizeme privolavat a sugerovat myslenky a predstavy, které chceme. Pomoci fantazie
Ize v pravy €as spojit to, co délat mame, s tim, po cem touzime. Nebo naopak spojime to, co delat
nemame, s tim, ceho se bojime. Nékdy se nam chce trénink odlozit, neni to ale prilis dobry napad,

protoze pristé to bude jeste tezsi, svaly zpohodini a clovek tim ztrati to, co uz mel.

Lidé si vetsinou mysli, ze hlavnim motivaénim faktorem cviceni je zdravi. Mnoho mladych lidi, véetné
studentd, vSak uvadi, Zze tu spoustu haodin ve fithess centru a neustéalou kontrolu télesné vahy si
vybrali diky touze po lepsSim vzhledu. Estetické dlvody byly tedy na prvnim misté a az potom zdra-
votni uzitek, socialni a emacialni blahobyt. Kdyby totiz na prvnim misté bylo zdravi, mohli bychom
si vwybrat z desitky dalSich jinych sportovnich aktivit, které by splnily to samé poslani. Pokud je tedy
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clovék mlady, ma do urcité miry jiné priority. Pokud se vSak blizi Sedesatka, chce byt clovek ve slusne
formeé (ma-li samozrrejme zajem).

Dobre vymysleny wellness program a jeho souc¢ést - fithess - prinasi nejen esteticky vypadajici
télo, ale i mnozstvi zdravotnich uzitk( na cesté k lepsi télesné zdatnosti. | kdyZ pravidelné cviceni
neni vzdy urcitou jistotou zZivota bez nemoci, je samozrejmeé velkym obohacenim jeho kvality.
Vysledky nelze, bohuzel, hromadit a uskladrovat, proto musi byt trenink kazdodenni soucéasti pra-
videlného rezimu. Uz po 18 hodinach odpoginku v posteli nastéavéa pokles kardiovaskularni kondice.
Tyto vysledky jsou velmi podobné nasledkim starnuti — necinnost totiz vyznamne napomaha star-
nuti. Lide, kterym se cviceni stalo kazdodenni soucasti zivota, si udrzi pomerné vysokou Uroven
télesné zdatnosti po cely Zivot.

Je dllezité umét Fidit své emoce, uvest je do souladu s vili pomoci koncentrace. Koncentrovany
clovek se svym emocim nepoddéva, mysli jen na praci, pri cviceni zase jen na cviceni. Pokud se mu
myslenky zacnou toulat tam, kam nemaji, a ¢lovék zacne snit, umi to v€as rozpoznat a vratit mys-
lenky zpét. Prace koncentrovaného cloveka je rychlejsi a kvalitnéjsi, cviceni je dostatecné intenzivni
a efektivni, bez zbytecnych prostojd. Roztékany a nekontrolovany trénink, kdy se o prestavkach
mezi sériemi zapovidame s kamaradem a nase télo ztraci potfebnou pracovni teplotu, je, jak vime,
na nic. Kdo se umi koncentrovat, dokaze pri odpocinku plné ignorovat své pracovni starosti a lépe
relaxuje. Telo tak rychleji regeneruje a svaly rostou. PFi jidle mysli na to, co ji, Iépe jidlo v GUstech
zpracovava a tim roste i energeticka vyuzitelnost stravy. Koncentrovany clovék je schopen ignoro-
vat vSe a vypnout celé svoje vedomi. Rychleji usina a spi zdravéji, coz je pro sportovce (a nejen pro
nej) velmi pozitivni. Umeéni koncentrace neni kazdému vrozené a je proto nutné jej trénovat.

Az do veéku triceti let umi lidske télo absorbovat bez viditelnych znakd velkou miru télesného posko-
zeni. V pozdéjsim veéku se takové systematické zneuzivani organismu projevi formou nemaoci,
gastych zranéni &i predéasného Umrti. Zijeme ze dne na den a nevénujeme pozornost nasledkdm
nezdraveho zplUsobu zivota. Navyky je treba pestovat a zmeény zivotniho stylu zavést do bezného
Zivota co nejdrive. Telesna zdatnost prispiva velkou mirou k lidskému blahobytu a zdravotni pro-
sperite.

Dnesni aktivni muZi a Zeny citi potfebu podavat vzdy nejlepsi vykon a jesté pritom dobfe vypadat.
Lidé zjistili, Ze je treba se kvlli tomu starat nejen o své konto, ale také o svou malickost - o viastni
télo a mysl. Jednim z nejdostupnéjsich sportl pro Sirokou verejnost je prave fitness. Pri tréninku
zjistime, jakych vykonU je nase télo schopné a také to, jak nase svaly pracuji a reaguiji.

Trénink v posilovné bezesporu prispiva ke smysIngjSimu, intenzivnéjSimu a castéjSimu prozivani
lasky s partnerem. Trenink zvySuje hladinu hormonu, poskytuje zpétnou vazbu a dela lidi sexualné
pritazlivymi, zvySuje sexudlni sebedlveéru u vétsiny zen a muzd, kteri jsou pak zdravéjsi a spokoje-
nejsi se svym zevnejskem. Trenink take vyrazné podporuje vylu€ovani pohlavnich hormond, hlavne
testosteronu a prolaktinu, které zvySuji pohlavni Zadostivost. OvSem nic se nema prehanet, jak se
rika - vSeho moc skadi.



Je vedecky dokazane, ze trenink muze v kazdem veku vyrazné zlepsit sexualni Zivot. Hladina testo-
steronu je po primerenéem tréninku vyssi, coz ma vliv na aktivitu svaloviny a na ukladani jeho hlavni
energetické latky - glykogenu. Cim aktivnéj&i jsou svaly, tim vice testosteronu maiji k dispozici, a to
pro trénink i sex. Na druhé strané se vSak zda, Ze trénink vysokeé intenzity a objemu muze sexualitu
ovlivhiovat i nepriznivé. V minulosti se vedecké studie této problematiky soustredovaly vzdy jen na
shirani Udaju a castecne i sexualnich aktivit v zavislosti na veku. Je znamo, Ze pohlavni zajmy s vékem
neklesaji, telesné funkce vSak nemusi spravné pracovat.

Ve skutecnosti je pokles sexualni aktivity spise dusledkem spolecenskych konvenci a horsiho zdra-
votniho stavu, nez samotného véku. Je rozsifen nazaor, Ze po 40. roce klesé zajem o sex a lidé se
takeé podle toho chovaji. Kdo vSak prestane se sexem, prestava i se zivotem. Muzi se Casto obavayji,
ze nebudou ve vySSim veku schopni sexuélnich aktivit. Jsou nervazni z toho, ze se automaticky
nevzrusi tak jako drive. Toto by vSak nemélo znamenat, Ze je konec se sexualnim zivotem. Pricinou
tohoto stavu mohou byt treba psychické problémy nebo néjaké organické onemocnéni. Hlavnim
problémem je tedy spiSe nedostatecna zadostivost, mozné vysvetleni spociva napriklad v depresi,
ktera také ovliviuje libido negativné.

Trénink predstavuje zkratku k silngjsi sexualité. Prenasi sexualni problémy na fyziologickou Groven
a dokaze je identifikovat a vyresit. Trénink mdze zlepsit sexualni Zivot kazdého ¢lovéka. Samozrej-
me vSak za predpokladu, Ze to nebere prilis vazné. Telesné zmeny, které na sobé mizeme pozo-
rovat v zrcadle, jako je Stihla vysportovana postava, probouzeji nové emoce, zvySuji sebevedomi
a radost ze zivota. Trénink uvadi nasi mys| do souladu se vSemi pocity a pohyby téla. Diky tomu se
mohou sexualni kontakty stat vzrusujicimi a budou nas uspokojovat. Pravidelny trénink nam zaru-
Ci takovou radost a spokaojenost na dlouhé roky.

Genetika hraje velmi dulezitou roli v tom, co se déje se svalovymi partiemi poté, co je vystavime
silovému tréninku nebo jiné sportovni aktivite. Kromeé genetickych dispozic, s nimiz jsme se naro-
dili, je dulezita také etapa zivota, kdy se treninku vénujeme. Aktivity, kterym jsme se vénovali v pre-
pubertalnim obdobi, vyznamné ovliviuji metabolismus a zpUsob ukladani telesnych tukd. V této
dobé byla nac¢rtnuta budoucnost naseho svalstva. Neustale probiha rada vyzkumu a testu, které
maji urcit optimalni Uroven détskeé aktivity a posoudit vhodnost posilovani svalstva déti. Zda se, ze
mladi lidé maji nejenom schopnost ucit se cizi jazyky mnohem snaze nez dospéli, také jejich svaly
se lépe ,nauci” vSe, co se po nich zada.

Z uvedenych poznatk( vSak nelze vyvozovat zaver, Ze by déti mély pravidelné navstévovat posilovnu
uz od utlého veéku, neni to nutné. Tenis, béhani, skakani, plavani, turistika, cyklistika a Fada dalsSich
pohybovych aktivit, kterym se déti venuji v prabéhu dne, ovliviiuji budouci vzhled jejich svalstva.
Jinymi slovy, pokud dité sportuje, jeho svaly si to budou pamatovat, coz mize byt i nevyhodou
v opacném smyslu (napriklad u malych gymnastd a gymnastek, kteri maji extrémné vyvinuté svaly
vypadajici jako svaly mladych muzi a Zen). Po zbytek zivota - samoziejme v zavislosti na tom, zda
si udrzi minimum télniho tuku, jim zGstane znaéné mnozstvi svalové hmoty z détstvi v pameti. To je
ten pravy davod, proc jsou ziskané viohy stejné dudlezité jako ty vrozené. MozZnost vybudovat si
napriklad svalstvo nohou spociva z velké €asti na genetickém zakladu. Avsak to, ¢im se mizeme
mozna chlubit dnes, je také vysledkem nasi sportovni aktivity, které jsme se vénovali v détstvi
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a béhem dospivani - je to ziskana vioha. NasSe postava byla tak utvorena na zakladé obou dispozic
- téch vrozenych i ziskanych. Jejich spolecné pusobeni nas z velké ¢asti utvorilo takove, ¢im jsme
dnes.

Télesna vyska nebo barva oci jsou dobrym prikladem vrozenych vlastnosti, zatimco mohutné sval-
stvo, které se rozhodneme vybudovat, je prikladem dispozic ziskanych. Ziskané vlohy vSak mohou
byt dvousecnou zbrani. Mame napr: predpoklady pro dostatek kvalitni svalové hmoty, které jsme
zdédili po svych rodic¢ich. Prikladem téchto vrozenych dispozic je rozvoj lytek, specificky pro kazdého
jedince. Ackoliv jsme zdédili mohutna lytka, nasSe ziskané dispozice zpusobily, Ze ve skutecnosti
mame lytka spiSe subtilni. Chceme-li na vybudovani mohutnych Iytek pracovat, méli bychom se nej-
drive zamyslet nad tim, zda mé&me vrozene vlohy pro husté svalstvo prave v této ¢asti téla. Nekteri
lidé trénuji lytka rozmanitym tréninkem, jejich pristup je velmi zodpovédny a dusledny, dodrzuji zivo-
tospravu a dopravaji si take dostatek odpocinku. Pokud maji jeSté navic vrozenou schopnost mit
pevna a mohutna lytka, dockaji se opravdu skveélych vysledkd. Tezsi to maji ti, kterym tato schop-
nost chybi. Nadégji jim dava fakt, Ze velkd cast vrozeného vzhledu maze byt doslova ,premozena”
diky duslednosti, pili, driné a kazni. Budovani svého téla se tedy venujeme tak, jak nédm to vyhovuje,
nezapominadme vsak trénink prizplsobit nasim vrozenym moznostem.

Soucasné s genetickou paméti ma organismus schopnost zapamatovat si mnozstvi tukovych
bunék. U muzd se vytvari nejvice tukovych bunék ve véku 5-7 a 12-14 let, ale déje se tak i v jinych
obdabich jejich Zivota. Rozhodujici je vSak uvedené obdaobi v détstvi. Jedna se o stejny princip jako
u svalové paméti, ktera je ziskanou schopnosti. Jak tukova pamét funguje si mdzeme ukazat na
nasledujicim prikladu: Jeden muaj znamy byl v mladi velmi tlusty, zGstal takovy i béhem své dospé-
losti a pak najednou zhubl. Jeho Iytka jsou vSak stale mohutna! Lidé, kteri se snazi vybudovat si
lepsi postavu, by se meli zameérit pravé na posileni svalstva lytek. Stejné tak studenti, kteri se na
stredni skole zacali vénovat behu, maji velkou Sanci uchovat si ziskany atleticky svalovy rozvoj
nohou i v dospélosti. A pokud jim svaly nezistanou, coz zalezi na jejich dalSi sportovni aktivité,
budou pozdégji znovu a velmi rychle schopni dosahnout svalového rozvoje. Tato svalova pamet
spolu s tukovou paméti vyrazné ovliviuje vzhled téla.

Ztrata tuku z détstvi je zrfejmé samozrejmou soucasti zmeén v dospivani. Mozna vsak prave
v tomto obdobi zacina byt télo aktivnejsi a vice se pohybuje, a to pomaha udrzet si odpovidajici
télesnou hmotnost, samozirejmeé za predpokladu, ze jsou kromé dané aktivity dodrzovany take
zasady zdrave vyzivy. Tukoveé bunky si velmi dobrfe pamatuji to malé zavalité dité a nevahaji se pri
vhodné prilezitosti znovu bezohledné naplnit a ziskat zpét svij pavodni objem. Bunky v téle si pama-
tuji prakticky vSechno, co se s nimi kdy stane. At uz je to prejidani, zpdsobujici nardst tukovych
bunék, trénink, zvétsujici pocet a hustotu bunék svalovych, nedostatek tekutin v pribehu dne Ci
malo odpocinku po tézké praci. Pamatuji si opravdu vSechno a nic nam neodpusti. Prave z téchto
ddvodu je vyvazena strava bohaté na zeleninu, proteiny, cukry a zdraveé tuky tolik dalezité pro udr-
zeni télesnych bunék v rovnovaze. Budeme-li peCovat o potreby svého téla budovanim svalove
hmoty, dodrzovanim zdraveho jidelnicku a snahou udrzet mnozstvi telniho tuku lehce pod pramer-
nymi hodnotami, nase télo se nam za to odvdeci.



Existence svalove a tukové pameti je prokazanym faktem, tuto pameét vSak mGzeme premaoci
nepretrzitym budovanim svalstva a odbouravanim tuku. Kdyz v tom budeme dostatecne dlouho
pokracovat, mdzeme tak zmeénit pameét nasich bunék a zakédovat do ni to, co sami chceme.

Obezita znamena hlavné pro mladého Cloveka tézké trauma. Stava se obeti vtipl a posmechu.
Tucné déti se ¢asto nauci s timto handicapem Zit. Objevuiji a rozvijeji v sobé v rémci kompenzace
pozoruhodné schopnosti a osobité chovani. Mnozi si ziskavaji navzdory télesnym nedostatkim
zaslouzenou popularitu. S obezitou se vSak kromé sociélnich problémd paoji i ty zdravotni. Hrozi
srdecni problémy a pozdeji trreba i cukrovka. Nadmeérna zatéz pisobi na kriz a na klenbu chodidel.
a na celkovou zivotni aktivitu. Z obéznich déti se vétsSinou stavaji i obézni dospéli. K zdravotnim pro-
blémuim navazujicim na nadvahu se muize pridat navyk na alkohol a jiné drogy, coz je maximalné
nezdrave, podobne jako koureni.

Kontrola mysli je v redukci nadbyteéného tuku klicovym faktorem. Obézni jsou lidé proto, ze dlouhy
cas jedli vice, nez potfebovali. Po ¢ase, tak, jak jejich svaly atrofovaly, se v disledku nadvéahy staly
pohyby i metabolismus pomalejsi. Prostirednictvim mentalniho tréninku se mizeme zbavit chuti
na sladké a tuéné pokrmy, po kterych se pribira. Clovék ma tu whodu, Ze se nefidi jen instinktem
a chuti, ale i mysli. Je tfeba povaZzovat vyzivu spolu s tréninkem za nastroj pro formovani stihlé
a vysportovane atleticke postavy. V duchu si promitneme tuto postavu pokazdé, kdyz jdeme jist
nebo sportovat. Velmi brzy se dostavi kyzeny vysledek.

Rodice by meéli své dité povzbudit a dohlédnout, aby si pro zacatek samo vybralo (pokud ma ales-
pon trochu zajem), jakému sportu se bude venovat. MUze si vybrat i fitness, doporucuje se vSak az
od veku 15 let. Diteé by pak meélo navstévovat nejaké blizké fitness centrum, mélo by si domluvit
nekoalik lekci s osobnim trenérem (tato investice se vyplati), ktery vytvori tréninkovy cvicebni pro-
gram. Pak uz jen zbyva dohlédnout, aby mladi lidé chodili pravidelné cvicit a vysledky na sebe neda-
ji dlouho cekat. Deti tak ziskaji pravidelny navyk a potrebu néceho doséhnout, at uz to bude urcita
potreba soutézeni mezi sebou, ale samozrejme i pozitivni odreagovani a moznost zaclenit se do
urcité skupiny lidi.

Starnuti neni mozné zastavit, ale Gastecné ho Ize zpomalit. Je to biologicky proces, kterému nikdo
z nas neutece. Mnoho z nas si to nechce uvédomovat a pripoustét. Cim jsme starsi, tim vice hle-
déme cesty, jak starnuti zpomalit. a oddalit. Jak na to? Mnoho veci, které svadime na stafi, s nim
maji velmi malo spolecného. Kazdy je svym zplsobem naprogramovany starnout urcitou rychlosti
a velmi zalezi na tom, jak se svym zdravim zachazime. Koureni cigaret, piti alkoholu a brani drog
rozhodné ovliviiuje to, Ze Elovek starne mnohem rychleji a uvedena negativa maji na viné cilenou
devastaci organismu - o psychice ani nemluve.
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Lidé by méli pocitat s procesem starnuti uz v mladém veku. D& se Fici, ze ¢lovék starne asi od
svého 22. roku [samoziejmeé by se dalo takeé rici, ze starneme od narozeni), je to vSak individualni
zélezitost. Mnoho lidi po tomto roce pocituje pokles vykonnosti. TElesny metabolismus se zacne
snizovat, mnoZzstvi svalovych bunek redukovat a svalova hmota ubyva. Dochazi i k vyraznému ubytku
bilych svalovych viaken, ktera se staraji hlavne o schopnost vybusné sily. Po 22. roce se zacne take
zvySovat mnozstvi svaloveho tuku, a to ma vliv na snizenou vykonnaost svald. S pribyvajicim vekem
je také meéne vykonné srdce.

Vysledky studii potvrdily, ze ubytek sily v pokrocilem véku neni u cvicicich jedinct tak dramaticky,
jako u necvicicich (lidé ve veku asi 65 let ztraceji 20-30 % svalove sily). U lidi vyssiho veku, ktefi
nikdy necvicili a zacali cvicit az ve stari, doslo k dramatickému narustu svalové sily a dokonce i k vy-
raznému prirdstku svalové hmoty (hypertrofie). ZvySeni svaloveé sily u starsich lidi vede ke zlepseni
drzeni téla, chdze, rovnovahy, funk&énich kapacit, zvyseni produkce kostnich minerald a naslednée
k lepsi hustote struktury kosti. Vaznym problémem starsich lidi je nezadouci pribirani hmotnosti.
Maji problemy s udrzenim a se snizenim telesné hmotnosti proto, ze se zhorsuje jejich metabolicky
proces a zvySuje se objem tuku v porovnani s progresivne se snizujici svalovou hmotnosti. Udrzeni
a kontrola télesné hmotnosti ve starsim veéku si zadd umeérné snizeni kalorické hodnoty potravin,
nebo zvySeni fyzické aktivity. Obezita negativné ovliviuje vzhled Eloveka, také vyznamneé prispiva ke
vzniku rdznych nemoci. Nedostatek cviceni a vysoka télesna tukova hmotnost je v primém vztahu
k vyskytu cukrovky (diabetes mellitus). Cviceni poméaha kontrolovat télesnou hmotnost, zlepsuje glu-
kdzni toleranci a snizuje rezistenci inzulinu. Telesné cviceni tedy mize pomoci predchazet cukrovce.

Chceme-li zacit s pravidelnym cvicenim, je tieba si uvédomit, Ze dosavadni absenci pohybu nelze
dohnat béhem par hodin cviceni. Nase Gsili bude uspésné jen tehdy, kdyz budeme mit disciplinu
a vytrvalost. Zacneme opatrné a postupneé zvySujeme deélku a intenzitu tréninku. Predtim je vSak
doporucovana navsteva lékare a dikladna lékarska prohlidka. Je tfeba si ale uvédomit, Ze pravi-
delny trénink je pouze jednou podminkou na cesté k pramenu mladosti. Témi dalSimi jsou spravny
Zivotni styl, Zzivotosprava a psychika - prosté wellness.

Podstatnym problémem starnuti je zanedbavani stavu svalovych partii u zdravého ¢loveka ve veku
nad 40 let. Pokud ¢lovek v tomto veku zjisti, Ze by mél se sebou néco délat, je to rozhodné lepsi,
nez tfeba po Sedesatce, protoze télo jeSteé neni tak opotrebované a vysledky na sebe nenechaji
cekat tak dlouho, jako by tomu bylo ve starsim véku. Nicménég, ani seniofi nemuseji hazet flintu do
Zita, protoze fitness jako takové ma pestrou skalu moznosti a miZe se cvicit v podstate v kazdém
véku. Jen je potfeba se v dostatecné mire informovat, jak na to, aby nedoslo k nezadoucimu
poskozeni zdravi.



Kazda takova porucha muize byt zpisobena skutecnou nenaplnénou potirebou svalove préace.
Jednostrannost ma za nasledek Caste svalove dysbalance a vede ke vzniku téchto popsanych pro-
blému. Jejich reSenim je cilené posilovani tmérné veku, zdravotnimu stavu, télesné konstituci a men-
talnimu rozpoloZeni kazdého jedince. Je nutny individualni pristup a individualni zhodnoceni. S urci-
tosti vSak Ize rici, ze odborné vedené posilovani u seniortd ma dlouhodobé pozitivni vysledky a velmi
kladné ovliviuje jejich dalSi zpisob Zivota a aktivitu. Posilované svalstvo umoznuje vetsi pohyblivost,
zlepsi fyzicky vzhled, zajistuje optimalni reakci na okali a uklidriuje nervovou soustavu. Vyrazne zlep-
Suje schopnost adaptace na rizné zmeény prostredi a stres.



Vlybrané tréninkové pojmy a nazvoslovi

Série - urcity pocet stejnych cvikl provedenych v fadé za sebou. Napft zvedneme 10x &inku, odpo-
¢ineme si a nasleduje dalSich deset zdvihd. Opakujeme 5x%. Tomu se ika 5 sérii po 10 opakovanich
(5x%10).

Supersérie - zarazeni dvou cviku bez prestavky za sebou. Docvicime jeden cvik, bez prestavky se
pustime do druhého a pak se bez prestavky zase vratime k prvnimu. Takto cvicime celou superse-
rii. Pouziva se pro zintenzivneni tréninku v pripadech, kdy méme malo ¢asu, nebo kdyz tvarujeme
svalovou hmotu. Do superseérie |ze zaradit bud antagonistické svaly (pdsobici proti sobé, napr.
biceps a triceps), nebo jednu svalovou skupinu (zvySeni intenzity), nebo rdzné svalove skupiny
(zrychleni treninku, zlepSeni celkové kondice). Nékteré kombinace se doplfuji i jinak, napr: tezke
drepy a potom pullover na natahnuti patere a zvetSeni hrudniku.

Trojsérie - zarazeni tii cviku bez prestavky za sebe. Dale je vSe stejné jako pfi supersérii. Zarazuje
se hlavne v tréninku vytrvalostnich sportud jako je cyklistika, horolezectvi atd.

Giganticka série - zafazeni ¢tyr* cvik(l bez prestavky za sebou. Déle je vSe stejné jako pri supersérii.
Zarazuje se hlavné v tréninku vytrvalostnich sportl jako je cyklistika, horolezectvi atd. Cely trénink
probiha ve velmi vysokém tempu, jinak ztraci svdj smysl!

Cheating - tento princip tréninku je asi ¢astéji zneuzivan nez vyuzivan. Zna ho asi kazdy - kdyz uz
nemulzeme, pouzijeme Svih, nebo se prohneme, pripadnée si pomUzeme jinak, podvadime (anglicky
cheating). Nebudeme si tedy popisovat jak se cheating déla, ale kdy se ma pouzivat a kdy ne. Mél
by se pouzivat wyluéné jen na konci tezké ¢asti tréninku, abychom byli schopni uskutecnit i posled-
nich par opakovani. Je vSak dulezité zvladat alespon zpétnou ¢ast pohybu! Nezvladame-li ji nebo
cheatujeme-li vice nez ctyri posledni opakovani, je tFeba ubrat na zatézi! Jediny, koho v tu chvili pod-
vadime, jsme my sami, nikoho totiz nezajima, zda zvedneme bicepsem 30 nebo 50 kg, ale kazdy
vidi, zda mame pres ruku 40 nebo 45 cm.

Neuplna opakovani - technika pro prekonavani mrtvého bodu. Mrtvy bod je okamzik, pres ktery
se s ¢inkou nedostaneme, i kdyz jinak cvik zvladéme. Tato technika je lepSi nez cheating nebo dopo-
moc. Napr: pfi posilovani hrudniku se jedna o pohyb jen v hornich 15 cm, nebo naopak zvedéame
zatéz od hrudniku jen kousek a pak ji spustime zase dold. VetsSinou se jedna o pohyb v rychlejsim
pumpovacim tempu.

Déleny trénink - nejlepsi metoda pro nabirani objemu. Je dokazano, Ze kratky intenzivni trénink
(30-45 minut) vyplavuje mnohem vice rdstového hormonu, nez trénink narocny, dlouhy a dnavny.
Touto metodou si navic zdarma, bez doplfikd vyzivy, udrzujeme zvySenou hladinu rdstového hormo-
nu prakticky po cely den! Mame-li dost Casu, je nejlepsi rozdélit si trenink na dva nebo i tii castecne
tréninky po 30-45 minutach. V kazdé takové jednotce se pak mizeme plné soustfedit jen na
jednu svalovou skupinu.

Princip pitetizeni - tento princip rikd, Ze pro dalsi narust svalové hmoty je zapotiebi zatiZit svalova
vlakna vic nez minule, jinymi slovy - jen stalé zlepsovani v tréninku vede ke zlepSovani a zvetSovani
svalové hmoty. Protoze nelze zvedat stale tézsi a tezsi zavazi, pouzivaji se cykly, kdy se strida tre-
nink pomalych (silnych) viaken a rychlych viaken. Prostridani riznych pristupt k tréninku vetsinou
vede k celkovému zlepSeni ve vSech aspektech.



Technika - provedeni jednoho cviku maze mit mnoho obmén pravé v technice provedeni, a to od
striktniho, az po cheating. Vetsinou se dobrou technikou mysli jisté optimum, ktere se blizi strikt-
nimu provedeni. Pri spravné draze cinky by mél byt sval po celou dobu v rovnomérném napeti a
negativni féze by meéla byt asi stejneé dlouha jako pozitivni. Jinak Feceno - je tfeba se vyvarovat
teéchto zakladnich chyb:

nezaciname zhoupnutim, ale z pevného mista rozjedeme cinku plynulym pohybem;

nevrtime se ani se neprohybédme - naopak se snazime vést cinku po takove dréze, aby to bylo

VSeaobecna rada je nasledujici - nalozime si malou vahu a hledame takovy pohyb, pri némz uciti-
me, Ze zabiraji ty spravné svaly tak, jak maji. Pak teprve postupné pridavame zatéz a pohyb stale
pravadime technicky spravne.

Intenzita tréninku - ¢im kratsi je délka prestavek mezi sériemi, tim vétsi intenzita.

Intenzita cviku - je naopak velmi subjektivni pocit, i kdyz zkuSeny borec pozna i na kolegovi, jede-li
intenzivné nebo ne. Je to mnozstvi energie vloZzené do jedné série z maxima mozného.

Kruhovy trénink - trénink, provadény stridanim jednotlivych stanovist. Na kazdém stanovisti pro-
vedeme jednu serii cvikl a prejdeme na dalsi stanoviste. Po odcviceni celého programu (kruhu) se
vracime zase na zacatek.



Trénink

Stale Castéji prichazeji do sportovnich center zeny- vSak uz také bylo na case! Vzdyt jeste asi pred
20 lety se Zzenam cviceni s ¢inkami vibec nedoporucovalo, bylo jen pro vrcholové sportovkyné
a prumeérna zastupkyné nézného pohlavi se mohla vypravit leda na aerobik ¢i na gymnastiku. Exis-
tuje hned celé Fada divodd, pro¢ posilovat. Tim zakladnim vsak je rozhodné moznost budovat si Ei
udrzet stavajici svalovou hmotu. Problém vétsiny Zzen nespociva jen v nadbytecnych kilogramech,
ale i v nedostatku svalové hmoty, ktera zpeviuje pater - coz ma vliv na vznik bolesti zad.

Zeny &asto dési pojem nabrani svalové hmaty, neni véak tFfeba mit obavy. Svaly mohou v Gnosné
mife pridat zenske postave na plvabu, doladit jeji sportovni vzhled, zvySit sex appeal a tim i sebe-
védomi. Rada zen kromé toho nema ani tak problémy s nadvahou, jako spige se zpevnénim jednot-
livych partii. Proto neni vzdy vhodné Fidit se hmotnosti vyjadirenou v kilogramech. Vaha muze klidne
ukazat 54 kg, postava je presto nesoumeérna. V takovém pripadé nepomuize dieta ani jiné formy
cviceni, ale pouze intenzivni posilovani, pokud ovSem zvolime vhodné cilenou metodiku cviéeni. Pra-
videlnym posilovanim jednotlivych partii dosahneme zlepSeni jejich svaloveho tonusu, svaly ocividne
pookreji a postava ziska pevné tvary. Vyhodou je i fakt, ze se vysledky dostavuji poméerne rychle.
Staci par meésicu kvalitniho cvicebniho programu ve spojeni s vhodnou stravou a zmeny vSimne
i naSe okali. Ve vyctu pozitivnich Gcinkd posilovaciho tréninku v zadném pripadé nesmime zapome-
nout na ovlivnéni celkového télesného metabolismu. Vyhodou posilovani, v porovnani s jinymi akti-
vitami, je fakt, Ze metabolismus pracujici na vySSi obratky diky fyzické aktivite funguje intenzivneji
jesté urcitou dobu po odchodu z posilovny. Za tento prijemny fakt mdze prave svalova hmota. Svaly
jsou totiz neuveritelne aktivni dokonce i ve chvilich, kdy odpocivame ¢i spime. | v klidovem stavu
totiz spotrebovavaji energii a tedy spaluji kalorie. Jestlize pomoci drasticke diety odbourame 5 kg
hmotnosti, metabolismus tim nezrychlime. Naopak, takova strava obvykle vede ke zpomaleni meta-
bolismu a tim i ke zvySené tendenci k ukladani tukd. Pokud ovSem pomaoci posilovaciho tréninku
a vhodné stravy odbourame 5 kg tuku a zaroven nabereme néjakou svalovou hmotu, mozna nas
tolik neuspokoji pohled na rucicku vahy, rozhodné tim ale ziskdme sebevédomi pri pohledu do
zrcadla. Navic nam rychleji fungujici metabolismus zajisti dalSi odbouravani nezadoucich tukovych
rezerv. Cim rychlej&i je metabolismus, tim snaze se t&lo vyrovnava s piipadnymi prohitesky ve stravé.

V lidském téle se nachazi asi 600 svall. Patfi mezi né i tzv. hladké svaly, jejichz ¢innost nemdzeme
volné Fidit - stfeva, zaludek apod. Kosterni svaly (pricné pruhované, jejichz cinnost je volné fize-
na) se déle déli na svaly fazické, které maji za Ukol pohyb a pfi jeho nedostatku ochabuiji a ztraceji
silu, a svaly posturdlni, které udrzuji vzpfimené drzeni téla a pri nedostatku pohybu se zkracuiji.
V dusledku nerovnovahy ochablych fazickych a zkrécenych posturalnich svall dochazi ke svalove
dysbalanci. Pocet svalovych vlaken je dan uz pfi narozeni, tréninkem Ize pouze zvétsit jejich objem
a mnozstvi enzymU. Pevnost svalu je 5-12 kg na cm?.

Svaly se nejcasteji spojuji s kostmi. Mensi pocet svall se spojuje s kdzi, ojedinélé svaly se spojuji
s kloubnimi pouzdry a napinaji je. PFipojeni sval( na uvedené struktury se déje pomaoci vazivoveho



provazce - Slachy. Vétsina svalll se pripojuje na kostru tak, ze preklenuje alespon jeden kloub nebo
pohyblivy spoj. Je zvykem oznacovat pripojove misto, které se pri svalové cinnosti nepohybuje, jako
zacatek svalu a misto opacné, které se vydatné pohybuje, jako svalovy Gpon.

Abychom porozuméli svalové souhre, je tieba si predevsim uvédomit seskupeni svall kolem klou-
bd - pro kazdou rovinu pohybu existuji svalové dvojice, které maji protichtdnou funkci. Jako priklad
mUze slouzit pohyb v loketnim kloubu, kde ohyb (flexi) zabezpecuje dvojhlavy sval pazni (biceps) a nata-
Zeni (extenzi) trojhlavy sval pazni (triceps). Tyto svaly se oznacuji, jako antagonickeé.

Je jasné, Ze existuji rozdily mezi Zenami a muzi. Vytrvalostni vykony Zen jsou pribliZzné na Gravni
80-90 % muzd, coz muze byt pro mnoho z nas prekvapuijici zjisténi. Vzhledem k rozdilne fyziogno-
mii by Zeny nemeély provadet silova cvieni, Zeny jsou mnohem obratnéjsi a nadany spise rychlost-
ne, ve srovnani s muzi. Véda dospéla i k dalSimu zajimavému poznatku - organismus ma obrovske
regeneracni schopnosti. Drive se napriklad po infarktu narizoval jen mirny pohyb, dnes se naopak
doporucuje rozumné sportovat, protoze diky tomu srdecni sval rychleji regeneruije.

Svaly jsou tvoreny dlouhymi proteinovymi viakny a obsahuji svalovy skrob (glykogen), ktery je zasob-
nikem energie. Kdyz se sval natahne, energie se z ngj uvolfiuje - cast vykona praci a cast se pre-
meéni na teplo. Svaly pfechazeji na obou koncich ve slachy a pomoci Gpont jsou upevnény na kosti.
Kazdy sval se sklada z mnoha svazkd svalowych vlaken, coz jsou az nekalik centimetrd dlouhé svazky
bunék obsahujici myofibrily (proteinova vidkna schopna se smrstovat). Samotné myofibrily tvori
valecky dvou proteind - aktinu a myosinu - které se po sobeé mohou posouvat. V klidovém stavu
se myosin drzi aktinu. Kdyz prijde nervovy impuls, uvolni se v bunkach vapenate ionty, které aktivuji
v misté drzeni stépeni ATP (adenosintrifosfat) a valecky myosinu se posouvaji po valeccich aktinu
(5-50krat za sekundu). Takovym zpUsobem tedy dochazi ke stahu svalu, ¢ili k jeho kontrakci.

Bila viakna (rychla) znamenaji rychlost a silu. Jsou to svalova vidkna, kteréa se stahuji rychleji (FTF -
fast twitch fibers), dokazou se stahovat se znacnou frekvenci, ale brzy se unavi, protoze maji vyso-
kou spotrebu energie, kterou museji ziskavat anaerobné. Maji tendenci k ochabovani. Ztraté
bilych viaken nelze zabranit, ani neni mozné je ziskat. Je to dano uz pri narozeni. Asi 10 % bilych
vlaken se prestavi béhem Zivota na vldkna €ervend. V rychlostnich sportech maji sportovci az
70 % bilych vlaken, které se naplno zapojuji pfi maximalni zatézi a pfi malém poctu opakovani.

Cervena vidkna (pomald) znamenaii vytrvalost. Jsou to svalova viakna, ktera se stahuji pomaleji
(STF - slow twitch fibers). Maji vysoky podil myoglobinu, ktery transportuje kyslik ve svalech, a mito-
chondrii, ktere anaerobné premeénuji lipidy a sacharidy na ATP. Jsou v neustalém napéti a maji ten-
denci se zkracovat. Ve vytrvalostnich sportech maji sportovci a2 70 % éervenych viédken. Cervena
vlakna se zapojuji pri malé zatézi a pri velkém poctu opakovani.

Hmotnost srdce dospelého cloveka je asi 350 gramu. Klidova tepova frekvence je priblizné 70 tepl
za minutu, u sportovcd to byvd méne - mezi 40 az 50 tepy za minutu. V klidu srdce vypuzuje
B60-80 ml krve (5-6 litrd za minutu), pfi zatezi az nad 120 ml (20 a vice litr za minutu). Maxi-
malni tepova frekvence stoupa pri tréninku az nad 180 tepl za minutu.

Srdce pracuije ve dvou fazich, které se nazyvaji systola a diastola. Pri systole je krev vypuzovana do
krevniho abéhu. Klidova hodnota systolického krevniho tlaku u zdravého jedince je 105-140 mm Hg.



