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V PORYBY
Rodinny klub SEDMICKA V POHYBU

Chcete si zacvicit pod vedenim profesionalnich instruktord,
ale nemate zarizené hlidani pro déti?

Chcete chodit cvicit se svymi détmi nebo sami a nevite kam?

@ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @

Kazdodenni hlidani déti béhem cviceni od 9.00 do 12.00.
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Nabizime sportovni a zajmové aktivity pro déti

CVICENI DETI S RODICI — rozvoj véestranné pohyboué dovednosti déti od 18 mésicti do 3 let.
CVICENI DETI — véestranny sportouni trénink, rozvoj psychomatoriky s détmi od 4 do 6 let.
DETSKA ZUMBA - mix jednoduchych, atraktivnich tane&nich pohybti pro déti od 3 do 12 let.
DETSKY AEROBIK — rozvoj pohybové paméti a rytmického citéni déti od 6 do 10 let.
MINISKOLICKA — pondéli a2 éturtek 9.00-12.00 pro déti od 2 let.

DETSKA HERNA — zatimco si déti hraji nebo cviti, mazete si posedét u kauy.

-2 IR B 2 2 -]

Nabizime cviceni pro dospélé

< BODYBALL « BODYFORM + NEW JOGA < BOSU
% CVICENI PRO SENIORY < ZUMBA “ TAEBO « STEP AEROBIK

Rodinny klub je partnerem spolecnosti Lyoness

F . |
I KDE nas najdete? 1
I Sedmicka v pohybu (Fit Klub H.).) Bubenska 19, Praha 7 |
I tel. 608 04 05 05 I
I www.Atklubhj.cz 1

k__________________________________________________‘



MiC pro celé télo a dusi

Balanéni, vratké, dynamickeé i statické funkéni cviceni na velkém gymnastickém mici
preventivné pomaha IécCit bolesti zad. Pravidelnym cvicenim se tyto bolesti zmirni
a ustoupi. Cviceni je fyzicky ucinné, zabavné a ma blahodarny vliv na celé télo a dusi.
Zasluhou pohybové vSestrannosti se nepretrzité procvicuji hluboké stabilizacni svaly
ulozené v centru téla (tzv. svalové jadro). Svaly se kvalitné uvolfiuji, protahuji a posiluji.
Pusobenim gravitace jedinecné rozvijime dileZitou pohybovou schopnost — obratnost,
do které patfi rovnovaha a koordinace. Vybér a technika cviceni se snadno prizplsobuji
pohybovym schopnostem kazdého jedince vSech vékovych kategorii. Zasobnik vybranych

~

pozicich. To vSechno, a nejen to, dokaze velky ,zazracny balanéni mic”. Je krélem micu!

Proc¢ jsem si cviceni na mici oblibila

Velky mi€ je tou nejuzasngjsi cvicebni pomuckou, se kterou jsem se ve své 45leté praxi
setkala. S mi€em jsem se seznamila v roce 1992 v Hannoveru na odborném seminari,
ktery byl ur€en ucitelim zdravotni télesné vychovy. Program byl zaméren na zdravotné
oslabené osoby s funkénimi poruchami patere. Cviceni me z hlediska funk&nosti zaujalo,
ale s aerobnim dynamickym cvicenim, které stale propaguji, mélo malo spolecneho.
Uz tehdy se mi v hlave rojily napady, jak bych mohla mi€ vyuzit v rdznych formach aerobiku.
V roce 1994 jsem se zUc€astnila se svymi kolegynémi kongresu aerobiku v Interlakenu
ve Swycarsku. V programu jsem nasla hodinu nazvanou fitball - balanéni mi&. V tvodni
i v hlavni Easti cviceni pouzivala lektorka kroky z aerobni abecedy, které se liSily pouze tim,
Ze jsme pri nich sed€ly na mici a nepretrzité jsme se rytmicky pohupovaly. K pohybim
nohou se postupné pridavaly lehké nebo sloZitéjsi pohyby pazi. Cviceni se podobalo
nizkému jednoduchému aerobiku, mélo dynamicky spad, bylo zajimavéjsi i zabavngjsi.
Bederni pater byla zasluhou sezeni na balanéni pomucce zafixovana. Paze i nohy byly
vysoce aktivni. Bylo to zdraveé cviceni, které odlehgilo pFetizeni zad vznikajici jednostrannou
dlouhatrvajici pracovni nebo fyzickou aktivitou. Nésledujici rok, opét v Interlakenu, jsem
s velkou zvédavosti absolvovala dalSi hodinu cvi€eni s micem, tentokrat vedenou Irvinem
Marcusem - vynikajicim Svedskym lektorem aerobiku. Nazev hodiny naznacoval, ze se na
miCi bude hlavné posilovat. Hodina byla metodicky, pedagogicky a motivacné bezvadna.
Okamzité po navratu domu jsem objednala original mice PEZZI s ochrannou znackou
GymnastikBall.

Doma jsem si tuto genialni kulatou pomucku ,osahavala®. Podle dostupneé literatury
jsem se naucila doporucené cviky, a ty mne inspirovaly k vymysleni dalSich. Asi za Gtyri
meésice jsem oteviela verejné hodiny ve svém Fit klubu a nazvala je ,Bodyball — Skola
pro zdrava zada“. Védéla jsem, ze mé hodiny musi byt zabavné, aby, stejné jako mng,
vyhovovaly vitalnim zenam stredniho veku. Také jsem respektovala prani zen, které
se nechtgji ucit dlouhé choreografie a nechtgji cvicit pfi rychlé hudbé. Preji si kvalitni



Mic pro celé telo a dusi

funkéni cviceni, ktere jim pomuze v kratké dobé Eastecné odstranit bolesti zad. Vétsina
z nich vyzaduje spravnou vyuku techniky cvi€eni doprovazenou Ustni teorii, tykajici se
svalového a kosterniho systému. Kolektivni hodina se cviéi v pomalejsim tempu, které
pomaha rytmicky stlacovat mi€ vahou téla. Svaly se tak natahuji a zkracuji efektivné.
Také dostatecné dlouha doba cviceni (nejlépe B0 minut a nejméné 20 minut) je jednim
z ukazateld, ktery zajisti trénink kondice. Vybér cvikd musi byt zdravotné nezavadny,
pestry a technicky hodnotny.

Jsem rada, Ze mé mic€ ,o€aroval” ve spravném Case a ve spravnéem véku. Mym pranim
je, aby tato publikace pFispéla k U€inngjsi propagaci a inspiraci individualniho i kolektivni-
ho cviceni ve wellness a fitness centrech a klubech. Profesni zajem instruktorek o tuto
metodiku nesmi byt jen osobné komercni, mél by se stat odbornou profesionalni srdec-
ni zalezitosti. Jsem presvedcena, ze i cviceni s dalSimi balanénimi pomUckami ma pred
sebou velkou budoucnost.

S velkym micem se da spokojené starnout, smat se a bavit.

Mgr. Helena Jarkovska



Zdravi a kondice -
zaklad plnohodnotného zivota

Svétova zdravotnicka organizace se pokusila zpracovat definici obecného pojmu zdravi,
ktera zni: zdravi je pritomnost veskerého fyzického a dusevniho blaha. Také rovnice
pohyb = zdravi s nepfimym dukazem nam mnoho napovi: nedostatek pohybu = nezdravi.
Zdravi muzeme také chapat jako schopnost zvladnout kazdodenni problémy. Diouhé
sezeni u pocitace, ve Skolnilavici a sedave zaméstnani bez pohybu silné narusi pohybovou
dynamiku svaltl a hybnost patefe. | dalsi srozumitelné heslo: pohyb = Zivot kaZzdého
znas vyzyva k pohybu. Nase télo je stvoreno k pohybu. Cim vice svaly a organy drazdime
pravidelnym cvicenim, tim snadngji snasime vyssi teélesnou a duSevni zatéz. Kondice -
funkeéni fitness - je odrazem fyzického a duSevniho zdravi. V ni jsou zahrnuty schopnosti,
které vyjadruji vnitini motoricke vlastnosti loveka. Jsou vrozené, dediéné, a ovliviiovat je
mUzeme jen nepatrné. Mezi zakladni pohybové schopnosti patfi sila, vytrvalost, rychlost,
pohyblivost a obratnost. Pokud budeme pravidelné sportovat, pak tyto schopnosti
muZeme zlepSovat po cely Zivot.

Jednotlivé pohybové schopnosti na sebe navazuji, neexistuji samostatné, tj. v Cisté
podobé.

1. Sila-zakladni pohybova schopnost, ktera zajistuje jakykoliv pohyb. Bez sily se nemohou
ostatni motorickeé €innosti projevit. Bez sily svaly ochabuiji - atrofuji. Svaly neochabuii,
pokud je pouzivame ke zvedani, tahani, drzeni a tlaceni proti zatezi. Zatéz by mela byt
vetsi nez hmotnost, kterou bézné zvladneme.

2. Wytrvalost - ve fyziologii ji definujeme jako odolnost proti inavé. Projevuje se v celé
radé motorickych €innosti. Jednoduché pohyboveé tvary provadime opakované -
cyklicky — zatizeni ma delSi az dlouhou dobu trvani, bez prestavky a neprerusovane.

3. Rychlost - schopnost provadet pohyb v co nejkratSim €ase, koordinované a rychle.

4. Pohyblivost — schopnost dosahnout maximalniho kloubniho rozsahu pfi vSech
pohybech.

9. Obratnost — soubor koordinacnich schopnosti, které umoZznuji provadet rychle,
hospodarné a bezchybné jednoduché a slozité pohyby. Patii mezi né rovnovaha -
schopnost udrZet télo ve stabilni poloze, ale i orientacni a prostorova schopnost
(koordinace), kterou charakterizujeme jako umeéni presné zachytit informace
0 provadéném pohybu v prostoru. Nesmime zapomenout ani na rytmickou schopnost
— vnimat pohyb v souladu s hudbou, a €asovou schopnost — umeéni provést pohyb
v Casovem intervalu.



Zdravi a kondice - zaklad plnohodnotneho zZivota

Svalova rovnovaha — stabilita

Svalova rovnovaha je schopnost udrzet stalou polohu téla v pohybech a v postojich.
Ridicim centrem rovnovahy je vestibularni aparat ucha. Zrak, hmat a v&echny signaly
vysilané z receptoru ve svalech, Slachach a kloubech putuji do centralni nervové soustavy,
ktera zpétne zajiStuje provadeéni ucelenych neboli sjednocenych pohybt kosternich svalu.

Rovnovaha je souc¢asti nasi obratnosti a v dusledku gravitace s ni v kazdé poloze téla
bojujeme. Stojime-li rovné ve vzprimeném postoji, je osa naseho téla svisla vzhledem
k pusobeni zemskeé pritazlivosti. Abychom se dokazali ve vzpiimeném stoji udrzet, musime
zaktivovat cely pohybovy systém. Pokud budeme pouZzivat ke cviceni balon nebo jinou
balanéni (nestabilni) pomucku, nas mozek bude vnimat i mensi pohyby, které procvici
také hluboké svaly v nasem téle. Cit pro rovnovahu v riznych postojich se zlepsi. Nase
t8%isté je uloZeno v panvi pired kosti kifizovou kousek nad polovinou vysky téla. Cim

vratkym a nestabilnim (napF. stoj na jedné noze s upazenim).

Naopak v nizkych polohach v lehu na zadech, kdy se opirame o zem velkou plochou téla,
jsou tyto polohy stabilni, nenaroéné. Jsme schopni v nich cilené posilovat a protahovat
mnoho svalovych skupin.

Na miCi provadime razné velké i malé opérné balanéni pozice téla. V nich mnohonasobné
narusujeme rovnovahu, a tim instinktivné probouzime funkce hlubokych stabilizacnich
svall. Nejen Zze z mice prestaneme padat, ale Gcinné posilime rovnovahu.

Vzprimené drzeni téla neni jen estetickou, zdravotni a funkéni zalezitosti, je to hlavné
navyk kulturniho ¢lovéka. Velké povrchové svaly a hluboké stabilizacni svaly musi byt
ve stavu neustalého svalového napéti, aby udrzely télo ve vzpFimené poloze pomoci
naucenych stereotypl v mozkové kire. Spravné, vzprimené drzeni téla je také zavislé
na rozlozeni télesné vahy a na slozitych funkcich nervovych a svalovych bunék. Rdzna
meéreni prokazala, ze 75-80 % mladeze a dospélych ma ochablé nebo vadné drzeni,
ktere se nazyva télesna deformita — svalova nerovnovaha.

Zdrava pater

Pater tvori nosnou cast trupu. Ma tri dulezité dkaly:
® udrZuje vzpfimeny postoj,

® je pohybovou osou mnoha pohybd,

® chrani nervovy systém, michu.

Pater zacind od spodiny lebeéni a kon€i kostréi. Sklada se z 24 obratld, z nichzZ je
7 krénich, 12 hrudnich a 5 bedernich. Soucasti patere je kost kifizova, ktera vznikla
srustem 5 obratlt kiizovych. Pod ni je kostrc, ktera je zbytkem zakrnélych ocasnich
obratlt. Pater pracuje spolehlivé jen tehdy, kdyz jsou obratlova téla, klouby, vazy, plotenky
a svaly v pohyboveé souhre. VSechny obratle patefe maji stejny tvar, ale v jednatlivych
Usecich maji odliSnou vysku a Sitku. Télo obratle ma podobu vejce, horni a dolni plochou



10-11

®
Pohled ze strany Pohled shora
obratlovy oblouk Kloubn( hrbol tmovy vybézek
kloubni hrbol

pficny vybézek

pficny vybézek

obratlovy oblouk
télo obratle

trovy vybézek

télo obratle
Stavba obratle

doseda na meziobratlove ploténky. Pravy a levy obratlovy oblouk se zadnim okrajem
obratlového téla vytvari misni kanal, ve kterém je uloZzena micha. Micha je asi 1 cm
silna. Zarezy mezi sousedicimi obratli s vwbézky a zadnim okrajem téla obratle tvori
meziobratlovy otvor, kterym prochazeji nervoveé koreny a cévy zasobujici michu krvi.
Na jednom obratli je 7 vybézkl. Na pricne a trnove vybezky se upinaji svaly. Prvni kréni
obratel — nosi€ — nema obratlove télo a sedi na ném lebka. Druhy obratel — €epovec -
télo ma, ale na jeho prfednim okraji z horni plochy téla vybiha tzv. zub. Ma funkci ,,cepu”
a kolem ngj se otaci nosic. Obratle jsou kromeé kloubniho spojeni jesté spojeny méekkymi
tkanémi, a to vazy a svaly.

Pater je pri pohledu ze strany esovité zakrivena. Zacina kréni lordézou - pater je prohnuta
dopredu, nasleduje hrudni kyféza — pater je ohnutd dozadu, kulatd zada, a bederni
lordéza - pater je prohnuta opét dopredu (viz obrazek). Jakeékaliv zmény v zakriveni patere
ovlivni napéti svalu, ktere udrzuji télo ve vzprimeneé poloze. Také rozsah pohyblivosti
patere je individualni. S rostoucim vekem se zmensuje. Nejcasté|sSi poruchou zakriveni je
fyziologicka skoliéza, pri které je pater mirné vychylena do strany. PFi pohledu zezadu ji
ma témer kazdy clovek. Pokud je ale vychyleni do stran pFilis vyrazné, je pater v ohrozeni.
Vznikne velka patologicka skoliéza, ktera deformuje télni dutinu a v ni ulozené vnitrni
organy.

Meziobratlové ploténky (desticky) maji funkci pohyblivého spojeni mezi obratli, pini funkci
tlumicu narazl. Jsou hlavni nosnou casti obratlt. Kazda ploténka se sklada z pevného
rosoloviteho jadra, ktere neni vyzivovano krvi, ale okolni tekutinou pomaci ,,pumpaoveho
efektu®, tzn., Ze se musime hybat. Jadro je uzavifeno pevnym vazivovym prstencem.
Ma stejny tvar jako obratlove télo, které se meéni pri zatizeni a pohybech obratlt. V oblasti
kr€ni a bederni patere jsou ploténky vysoké, protoze zajistuji vetsi rozsah a pohyblivost
patere. Ploténka si udrZuje pruznost pouze pri pohybové aktivité, kdy se stiida zatéz
a uvalnéni. Tlak pusobici na ploténku je v poloze v lehu na zadech 25 kg, ale ve stoji se
zvySi az na 100 kg. VSechny ploténky mezi obratli tvori 18-20 % celkove vysky patere.
V prubéhu dne se vlivem tlaku jejich vySka o néco snizi. Proto mdzeme byt vecer az
0 2-3 cm mensi nez rano.
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houbovité, rosolovité jadro - prijem tekutiny bl

!

"

d ik uvoliiovani tekutiny

Pumpovy efekt meziobratlové ploténky, ¢innost probihd pouze pfi pohybu

kréni patef — lorddza

hrudni pétef - kyféza

kfizova kost a kostré - kyféza

Péter a jeji zakfiveni
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Proc¢ nas boli zada

Malo chodime, vice sedime, pravidelné nesportujeme. Nedostatecny pohybovy rezim
dramaticky sniZzuje aerobni kapacitu srdecné-cévniho systému, svaly celého téla se
zkracuji a ochabuiji. O funkéni stav naseho téla se zacneme zajimat az tehdy, kdyz citime
bolest v neéktere casti pohybového ustroji. Nesmime podcenovat ani obcasnou bolest,
ktera muze hlasit zacinajici degenerativni zmény na pateri nebo v kloubech. Je to vazne
varovani pred nastupujicimi trvalymi funkénimi poruchami.

Nejrozsirengjsi civilizacni chorobou jsou bolesti zad. V produktivnim veku ji trpi vice nez
85 % lidi, a to jak duSevné, tak i manualné pracujicich. VSichni maji bolestiveé pretizenou
krcni a bederni cast patere. Kdysi jsme fyzickou praci automaticky posilovali a protahovali
i nejhlubsi svaly, které se nachazeji v tésné blizkosti patere. Také jsme vice chaodili po
nerovném terénu, lezli jsme po stromech, preskakovali prekazky. Témito b&znymi
balanénimi polohami a postoji jsme vzajemné posilovali souhru mozku se svaly a klouby.
Automaticky jsme ,tréenovali” rovnovahu, ktera je nam vrozena.

Nedostatecna pohybova aktivita, jednostranné pretézovani patere, dlouhé sezeni,
Spatné drzeni téla, nespravné provadéné pohyby, Spatné pohybové navyky, obezita,
ale i nadvaha, stres a vycerpani vedou ke vzniku svalové nerovnovahy (dysbalance).
Nejvice zasahne hlavni nosnou a dynamickou osu téla — pater.

Svalova dysbalance a s ni spojené vadné drzeni téla, vznika z pfevazné casti oslabenim
hlubokych stabilizacnich svalll. Jsou ulozeny v centru téla a rychle ztraceji svou balanéni
funkci. Centralni svalové ,jadro” rozhoduje, ovliviiuje a fidi kvalitu kaZzdého provedeného
pohybu. Ochablé a zkracené svalstvo pretézuje zadoveé svaly nejvice v oblasti prfechodu
bederni patere a kosti kifizové a Sije. To je jedna z hlavnich pFicin, proc svaly a kosti rychle
chatraji, proc citime bolesti v zadech a v kloubech. S pribyvajicim vékem svaly stale méné
pouzivame a takeé si stale vice stéZujeme na bolesti zad.

Bolesti zad mohou signalizovat i jina, vaznéjsi onemocnéni. Proto je dobre poradit se
s lekarem. Dobry IékaF umi doporucit podle druhu postizeni patere vhodny pravidelny
pohybovy rezim nebo zdravotni a rehabilitacni cviceni.

Jaky je ukol stabilizatort patere

Hluboké stabilizatory patere systematicky zanedbavame a vice se vénujeme velkym
widitelnym® povrchovym svalim. Neuvedomujeme si, Ze prave hluboke svaly drzi a fixuji
pater spolu s kostrou ve vzprimeném postoji. Télo stéle méni svou polohu, protoZe se
musi vyrovnavat se zemskou pritazlivosti, a to jak v klidu, tak i v dynamickém stavu.
Aktivitu hlubokych svaltl probudime €asto jen reflexné. Védomeé je umime nejrychleji
posilit a protahnout s pomoci rdznych balanénich pomdcek. Na nich a s nimi zacnou
stabilizatory patere pracovat okamzité. Aktivuji se pred zacatkem kazdého sebemensiho
pohybu. Vzroste jejich svalové napéti. Nad nimi se nachazeji mohutné brisni svaly, ktere
maji opacnou, ale zaraven i totoZnou funkci — udrzuji vnitFni organy ve spravném ulozeni
v bFisni duting, tlaci je dozadu smérem k pateri, ktera je pro né oporou. PFi nadechu
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se branice (hlavni dychaci sval) stdhne dolt a dutina brisni se zmensi. Pokud ale mame
brisni svaly oslabené, pak se vnitfni organy vyklenou dopredu a bederni pater se prohne
smérem do bricha. To je vystréené doprfedu a hyZzdé se vysunou dozadu. Zméni se
prirozene zakFiveni patere a zaroven se narusi i mechanika prenasSeni zatéze na obratle
a meziobratlove ploténky. Na obratlich se nasledkem pretizeni mohou vytvorit bolestivé
vyrastky, muze takeé dojit k vyhfeznuti meziobratlové ploténky. Jeji rosolovita hmota se
presune do paterniho kanalu a tam tlaci na nervy.

Uvedme si jeden odstrasujici priklad - o vikendu pracujeme na zahradé nebo si jdeme
narazove zasportovat. Nase oslabené stabilizatory zad pretizime, protoZe nejsou zvyklé
pracovat pravidelné s vysSsi zatézi. Vysledkem je znamy bolestivy ,hexensus®, v lepSim
pripadé silné namozené svaly celého téla. Trpime nejméne tfi dny, nez bolest odezni
a svaly se zregeneruji.

Zakladni znalosti o stavbé lidského téla

Jednotlive casti tela nejsou izolovany, ale vzajemne se ovliviuji. Kostra a svaly jsou hlavni
soucast pohyboveho systemu. Pohyb je Fizen nervovym systemem a systémem piremeény
latek pomoci krevniho obéhu v pohybovém systému.

Kostra

Stavba kostry urcuje tvar a proporce naseho téla. Kostra je hlavni vnitfni oporou pro
svaly, Slachy a vazy. Jeji pevna konstrukce je oznacovana jako ,pasivni slozka pohybd,
ktere provadeji svaly”. Ve skute€nosti je kostra biologicky vysoce aktivni, neustale v ni
probiha latkova vymeéna, ktera ovliviuje jeji funkci a kvalitu.

V nasem téle je vice nez 200 kosti, které se mezi sebou spojuji pevné - sriistem, Svem,
nebo pohyblivé — kloubem. Kosti vytvareji ochranna pouzdra pro Fadu vnitfnich organd
a jsou vetsinou pojmenovany podle casti téla, které se nachazeji v blizkosti. Nekteré
kosti se vyvojem spojily. Panevni kost vznikla spojenim kosti sedaci, stydké a kycelni. Kost
krizova je ukoncenim patere a vznikla spojenim péti obratlt. Kosti maji spolu se svaly
a pojivovymi tkanémi za ukol drzet télo pohromadé a pohybovat jim.

Svalova soustava — aktivni slozka téla

Svaly nam umoznuji vykonavat vSechny pohyby téla. Uméji se zkracovat (kontrakce)
a okamzité se uvolfovat (relaxace). Podle druhu tkané se déli na dva typy: svalstvo hladké
pracuje bez nasi vule, pomalu a s dlouhotrvajicimi kontrakcemi. Svalstvo kosterni je
slozeno z pricné pruhovane svaloviny a pracuje pod kontrolou nasi vile a citu. Je fizeno
centralnim nervovym systémem. Svaly jsou dulezitym organem termoregulace (svalovy
tfes pri pusobeni chladu na organismus) a pomahaji pFi dychani. Jsou vétSinou parove,
na obou stranach téla stejné. Kazdy sval v nasem téle ma své jméno a funkci, podle
jeho uloZeni na téle.
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Jak svaly pracuji

Souhra svall a kloubt je zakladem kazdého pohybu. Sval prechazi pres jeden nebo vice
kloubt a upind se obéma konci na kostru Slachou. Na téle pracuji svaly proti sobé ve
skupinach, nikdy nepracuji jen v parech (svaly na predni strané téla vykonavaji opacné
pohyby nez svaly na zadech). Pri kazdém pohybu maji svaly riznou dlohu. Jedna skupina
se zkréati - vyda ze sebe silu, a druha, lezici proti nim, se pasivné napne, prodlouzi se.
Cim vice svalovych viaken je podrazdéno, tim vétsi a mohutné&jsi je smréténi (kontrakce)
svalu. VSechny svaly maji pri necinnosti klidové svalové napéti (tonus). Je zavislé na
stavu centralni nervove soustavy. Toto startovni, pohotovostni napéti rozhoduje o kvalitni
svalové kontrakci. Zajistuje kontakt kloubnich ploch, udrzuje utroby v duting brisni. Vysoky
svalovy tonus ma posturalni svalstvo, ktere udrzuje t€lo ve vzprfimeneé poloze. Hodnota
klidového napéti se méni v prabéhu dne. Dolni kon€etiny maji vyssi svalovy tonus nez
koncetiny horni. Svalovy tonus také zavisi na stari Clovéka. Lidé, ktefi maji silné ochablé
svalstvo, maji snizené klidové napéti — hypotonii, ktera vede k ubytku svalove tkane -
atrofii. Casto se u nich projevuje kloubni uvolnénost — hypermobilita.

Déleni svalu a jejich ¢innost

Podle funkce delime svaly na posturalni (pomale, tonicke) a fazické (rychlé).

Posturalni svaly

Hlavni funkci posturalnich svalud je udrzovani vzprimené polohy téla. Jsou vyvojove starsi,
pomalu se unavi a jsou vytrvalé a silne. Maji lepSi cévni zasobeni, jsou odolngjSi a maji
vySSi prah drazdivosti. Rychle regeneruji. Tyto svaly pracuji na nasem tele nepretrzité
s neustalym napétim — staticky — a to v klidu i v pohybu.

Posturalni svaly maiji sklon ke zkracovani, proto je musime protahovat. Zkracene
svaly neboli, ale snizuji rozsah pohybu v kloubech. K jejich zkracovani dochazi v disledku
nedostatecného mnozstvi kompenzacnich (vyrovnavacich) cviceni opacného charakteru,
mezi ktera patfi i relaxacni a strecinkova cviceni.

® svaly Sijové (kréni ast vzpFimovacl patere) — zkraceni ma vliv na vyvoj kréni
hyperlordozy;

® horni €ast trapézovych svall a zdviha€ lopatky — zkraceni zpisobuje nedostatecny
Uklon hlavy;

® svalstvo prsni (velky i maly prsni sval] - zkraceni zpusobi vysunuti ramen vpred
a odstavani lopatek;

® svalstvo zadové zejména v oblasti beder (bederni ¢ast vzpFimovacu patere
a CtyFhranny sval) — zkracenim se zvetsi bederni lordéza;
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SVALY - PREDNI STRANA TELA

svaly klonéné ﬂ zdvihac hlavy

sval deltovy
maly sval prsni
sval hakovy
velky sval prsni
dvojhlavy
sval pazni
pilovity
sval predni
hluboky
sval paz“)r/w’ zevni Sikmy
sval brisni
ohybace S
B . pricny
zapesti a prstu ) b

kratky vnitrni sikmy
pritahovac sval brisni
dlouhy
pritahovac

primy
sval brisni
sval
napinac bedrokyclostehenni
povazky
stehenni
sval hFrebenovy
primy sval |
stehenni ]i N -
velky pritahovac
sval ctyrhlavy
krejéovsky sval stehenni
stihly
| stehenni
svalstenenni predni sval holenni
dlouhy natahovac . . .
preti dlouhy sval lytkovy
dlouhy natahovac .

palce kratky sval lytkovy



16-17

SVALY - ZADNi STRANA TELA

hiuboké sval Iﬁh i horni &ast
uboke svaly trapézoveho svalu
&ijové
vzprimovade trupu \

a patere "L zdvihaé lopatky
A sval
sval nadhrebenovy
podlopatkovy :
sval deltovy AV sval trapezovy
. . svaly
velky sval obly rombické
trojhlavy sval
maly sval obly i ' pazni
Siroky sval / ' e
zadovy podhiebenovy
ctyrhranny natahovace
sval bederni

zapesti
w a prstu

A\

napinac stredni sval
povazky stehenni hyzdovy
dvojhlavy sval
stehenni
maly sval
hyzdovy
sval poloslasity
velky sval hyzdovy
sval poloblanity
trajhlavy sval lytkovy
sval zakolenni
dlouhy ohybac prstu
zadni sval holenni

dlouhy ohybac palce
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® ohybace kycle (sval bedroky€lostehenni a primy sval stehenni) — pfi oboustranném
zkraceni se zvetsi sklon patere a vznikne bederni hyperlordéza;

® pritahovace stehna - pri zkréceni Spatné unozujeme;

® trojhlavy sval Iytkovy — zkraceni se projevi neschopnosti udrzet v podrepu paty na
zemi;

® zadni stehenni svaly (ohybace kolenniho kloubu) - zkraceni se projevi neschopnosti
udrZet natazena kolena pri predklonu s dotekem prstd ruky zeme.

Fazicke svaly

Hlavni funkci fazickych svall je vykonavat pohyb. Je jich o polovinu méné nez svall

posturalnich. Rychle se unavi, protoze jsou vyvojové mladsi, maji horsi cévni zasobeni,

pomalu regeneruji. Jejich klidové svalové napéti se bez pohybu snizuje az o 50 % jejich

normalni ,zdrave® funkce.

Fazické svaly nepracuji, pokud je k tomu nenutime. Bez pohybu ochabuji a slabnou -

atrofuji. SniZuje se jejich svalové napéti. Sila kazdého svalu nebo skupiny svalt maze

klesnout tak, ze jsou schopny pohybovat nékterou z €asti pohyboveho Ustroji pouze na

urovni jejich viastni vahy. Fazické svaly maiji sklon k oslabeni, proto je musime posilovat

s durazem na pohybovou presnost.

Nejdulezitejsi fazické svaly:

® ohybace krku a hlavy - pri oslabeni se zvetsi krEnilorddza, hlava se predsune a brada
vysune dopredu;

® horni vlakna velkého svalu prsniho;

® zadni ¢ast svalu deltového a rotatory kosti pazni, sval podhrebenovy a maly sval obly;

®* mezilopatkové svaly (sval rombicky a stfedni Cast svalu trapézoveho, dolni cast svalu
trapézoveho, prredni pilovity sval, Siroky sval zadovy) — pri oslabeni vSech téchto svalu
se ramena svesi vpred a zakulati se hrudni paterF, odstavaji lopatky nebo se nadmeérné
pritahnou k patefi a ramena se zvednou;

® svaly brisni - pFi oslabeni se porusi postaveni panve, panevni sklon se zvetsi a objevi
se prohnuti v bedrech;

® svaly hyzdoveé - pri oslabeni se zvetsi sklon panve, sval funguje jako polStar na sezeni;
® ctyrhlavy sval stehenni - pri oslabeni nenapneme kaleno v kolennim kloubu;
® predni a bocni skupina svalu bérce - pri oslabeni nepritahneme Spicku nohy k bérci.

Poznamka: Nektere svaly z této skupiny maji i funkci posturalni (napr. hyzdé a bricho).
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Dychani pri cviceni

V atmosférickem vzduchu je asi 21 % kysliku. Za jeden den se nadechneme 26 O0Okrat.
PFi pohybu potFfebném ke svalové €innosti spotieba kysliku vyrazné stoupa. Vymeéna
plynt, kysliku a kysliéniku uhlicitého je dokonalejsi, plice pracuji celé, Setfime dychaci
svaly a samotné dychani je vysoce kvalitni.

Mezi dychaci svaly patfi branice, mezizeberni svaly a pomocné svaly krku a bricha.
Velka &ast populace neumi pfi pohybu spravné dychat. Skodi to plicim a v&em vnitFnim
organum. | kdyz je dychani automaticka €innost, stejné jako €innost srdecni, mizeme
ho vlastni vali ménit. PFi jakémkoliv pohybu védomeé prohlubujeme vymeénu vzduchu mezi
zevnim a vnitFnim prostifedim (plicemi a krvi). Cim vice prijmeme kysliku, tim to je pro
cely organismus lepsi. Dechova frekvence se pohybuje od 12 do 16 nadechu a vydech
za minutu. VWdech je vZdy delsi, nadech kratsi. Nadechujeme nosem. Nadech musi
byt hluboky a dlouhy. Vydechujeme usty. Pokud tomu tak neni, dychame prilis rychle,
malo zapojujeme hrudnik a bricho. Dychani je nedostatecné a muze byt az kirecovite.
Provadime-li cviky pazemi z pfipazeni do upazeni ¢i zapaZeni, nadechneme se pri
rozevireni hrudniku, pri pohybu zpét do zakladni polohy vydechujeme. PFi zvedani zatéze
vydechujeme, pFi jejim spousténi nadechujeme.

Ve cvicebni praxi je vyhodngéjsi spajit aktivaci (kontrakci posilovaného svalu) s vydechem,
a to proto, Ze pri vydechu omezime nebezpecné zadrzovani dechu, které negativné
zatézuje obéhovy systém. Cvik také zacvicime technicky Iépe.
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Celozivotni pohybova prevence senioru

Starnuti je prirozena etapa zivota. Neda se presné urcit, kdy je Elovek stary. Biologicky
vék mérime poctem rokd stravenych na svété, po strance fyziologické mlze byt ovsem
stary i mlady ¢lovek. Rekreacni sporty a cviCeni oddali pfirozené starnuti svaloveho,
kosterniho a kardiorespiracniho systemu a onemocnéni vnitfnich organd.

Kazdy z nas je zodpovédny za své zdravi. Kdo chce zlstat i v seniorském veéku v kondici,
musi si uvédomit, ze kvalitu zivota podpofi zdravym Zzivotnim stylem. Staci odhodit
pohybovou lenost. Statistika uvadi, ze v Evropé kazdy paty €lovék bojuje s kloubnimi
problémy. NejcastéjSim kloubnim onemocnénim je artréza (osteoartréza), ktera
devastuje klouby. Zplsobuje oslabeni svalt a vazd, zmensi se svalova sila a s ni nastava
Ubytek svalové hmoty. Onemocnéni je €asto ovlivnéno nadvahou nebo také dlouhodobym
pretézovanim kloubt, zvySenou fyzickou aktivitou, ale i Spatnou technikou cviceni. S touto
bolestivou chorobou se znaéné snizuje i rozsah pohybu. Artréza postihuje nejen nosnée
klouby, ale i drobné klouby ruky, patefe v kréni a bederni ¢asti a ramenni klouby. Proto
se 0 své klouby musime pravidelné celoZivotné starat. Dostatecnou prevenci je bohaty
pohybovy rezim a spravna Zivotosprava.

Mezi vhodné pohybové aktivity starsich lidi patri bézné a cilené pohyby, které maji
charakter kazdodennich pohybovych dovednosti, napr. prace na zahradgé, rdzné
prace v domacnosti. K tém je nutné pridat nékterou z forem zdravotni a rehabilitaéni
gymnastiky. Take stacivice provozovat pravidelnou chizi, plavani, turistiku. Pohybovych
programu se nabizi mnoho a patifi mezi né i jednoduché programy cviceni na velkém mici.
Cvicit mizeme doma, nebo organizované ve fitcentru. Nejen starsi lidé by méli pouzivat
ruzné balanéni sedaci podlozky, které zaruci vzprimené a bezpecné sezeni, zejména
u pocitace a televize. Uz po nékolika mésicich se cit pro rovnovahu zlepsi.

Ve Finsku jsem v jednom areélu zdravi postaveném v piirodé vidéla na brané velky napis:
,LOviéime proto, abychom zemfreli zdravi“. VV arealu se svizné pohybovali starsilidé. Ato
se mi moc libilo.

Shrnuti

Pohyb je Ik pro dusi.

Pohyb zpomaluje starnuti a prodluzuje nas zivot.

Pohyb je Iek, ktery ma velmi Casto samoupravujici zdravotni G€inek.
Pohyb je soucasti dusevni i fyzické hygieny.

Pohyb udrzuje celkové svalové napéti.

Pohyb kvalitné vyzivuje meziobratlove plotenky.

Pohyb chrani patefni klouby a nervova vlakna.

Pohyb vyzivuje svaly a navozuje dobrou naladu.
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Jak pouzivat velky miC

Drive, nez toto nacini proniklo do programt fitklubt a fitcenter, vyuzivalo se predevsim
k rehabilitaci. Brzy se mi€e zacaly pouzivat jako sedatko v domacnostech, kancelarich
a dokonce i v nékterych skolach. Mi€ o vhodném prdmeéru ucaroval détem, které na ném
provadeji neuveritelne, az akrobaticke cviky. Déti ke svemu radéni potfebuji daleko vetsi
prostor, a to nejen z divodl bezpecnosti.

Gymnasticky mi¢ s nazvy fitball, powerball, pushball, gymnastic ball, rehaball,
physioball, pezziball, bodyball oznacuje jednu a tutéz véc - velky, nafukovaci, elasticky
mi€ z umeélé hmoty. Existuje v mnoha rdznych velikostech a barvach a vyrébéji ho rdzné
firmy. Podle toho se pak lisi druhem umeélé hmoty, jeji tloustkou, odolnaosti vaci zatizeni,
pruznosti €i povrchovou Upravou. Kromeé zakladniho provedeni existuiji jeste zvlastni druhy:
s nozkami. Ty slouZzi jako sedatko nebo jako drzatko pro hopsani déti. Mice s nozickami

prekazkou.

Gymnasticky mi¢ Gymnasticky mic s noZickami

Na trhu se objevila novinka mezi mici, Pendel Ball. Mi¢
neni kulaty, ale ovalny, méa vetsi stabilizacni plochu pri
cviceni a pri kontaktu s podlahou se neodkutali. Jedna
jeho strana je hladka a druha méa masazni vystupky,
které mohou slouZit k masazi a zaruci také jeho vetsi
prilnavost k povrchu.

Pendel Ball



