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Predmluva

Diky Helené Jarkovskeé jsem se znovu dostala do formy. Motivuje mé nejen svou Gzasnou
osobnosti, vitalitou a profesionalitou, ale i neustalou inovaci a rozmanitosti v hodinach.
Co mé ale doopravdy dostalo jsou jeji nova ,naradi“. Je velice zabavné meénit si na velké
tyCi zatez dle potfeby a momentalni kondice. A navic se citim s tyCi v ruce jako Uma
Thurman ve filmu Kill Bill. Nohy jako lanka budete mit diky starym dobrym gumickam
a na Sikovnych bedynkach procvicite svaly, o kterych vibec nevite, Ze je mate. UZijete si
spoustu zabavy a je to velmi ucinné!

Vase Asterka
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Uvod

Vazeni sportovni pratelé!

Po Uspésném vydani nasi prvni knihy Pasilovani s viastnim télem 417x jinak a vaSem
velkém zajmu o zasobnik posilovacich cvikl jsme se rozhodly, Zze na nasi prvni vydanou
publikaci metodicky navaZzeme. Sestavily jsme dalsi rozsireny zasobnik funkénich posi-
lovacich cvikdl s vyuZitim lehkého nacini. V praxi ¢asto kombinujeme cviky provadéné
s vlastnim télem s cviky vyuzivajicimi dostupné nacini. S pomoci dalSiho pestrého vybéru
program. Nami vybrany zasobnik cvikl s nacinim je univerzalni. Nacini, které jsme
vybraly, je osvédcené, financné dostupné, pirenosné a vhodné pro kazdy vék. Uvedené
cviky mdzeme pouzit v rdznych obmeénach i v dalSich druzich zdravotni a rehabilitaéni
gymnastiky nebo v kondi¢ni pFipravé sportavcu.

Vyzkumy pohybovych aktivit zdaraziuji spojeni aerobniho cviceni s kondiénim funkénim
posilovanim. Gymnastické aerobni cviceni rozviji vedle vytrvalosti i dalSi dulezité pohyboveé
schopnosti - silu, rychlost, pohyblivost a obratnost a kvalitné ovliviiuje psychiku cvi€icich.
U program0 provadénych na posilovacich strojich asto tento psychicky a relaxacni
ucinek cviceni chybi. V souc€asné dobé ve fitness centrech prrevazuji programy cviceni
s hudebnim doprovodem zamérené na rdzné specifické formy, které maji vytrvalostné-
-silovy charakter. Nazyvaji se napriklad bodystyling, bodyform, step aerobik, fit trénink,
interval aerabic class, atd. VSechny je miZzeme shrnout pod obecny nazev kondiéni
funkcni posilovaci trénink. Zkuseni trenéfi a instruktori aplikuji v lekcich vhodny wybér
cvikll, odpovidajici metody vyuky a nacini podle fyzickych schopnosti a pohybové urovné
cvi€icich. Vyuzivaji Casto osvédceneé teoretické znalosti a zkuSenosti z metodiky posilo-
vani z kondicni kulturistky. V praktickych skupinovych lekcich kombinuji aerobni cviceni
s metodami tréninku raznych druh sily, vybiraji kvalitni cviky provadéné s vlastnim télem
nebo s lehkym nacinim. Lekce jsou dynamické, vysoce efektivni a zaroven koordinacné
jednoduché, ¢asto bez choreografie, zajimavé a zabavné. Jsou kaloricky wzivng, jsme
schopni v nich odstranovat i nadbytecné tuky. Pouzijeme-li dalSi kvalitativni a kvantitativni
ukazatele tréninku, dokazeme rozvijet a zvétSovat vytrvalostni silu s mirnym nardstem
svalové hmoty.

Kazdy rok se objevi na trhu ,maédni” cvicebni gymnasticka novinka. Je komeréné propa-
govana jako nejzdraveéjsi a nejefektivnéjsi druh cviceni, které néam rychle a s malou nama-
hou vrati zdravi a zlepsi kondici. Casto jsou to vak jen propagaéni slogany a komer&ni
lakadla. Faktem je, Ze kazdy kvalitni inovacni program by mel byt sestavovan odbornikem.
Do programu by mély byt vybirany zdravotné osvédéene gymnasticke cviky, ktere se podle
zameéru mohou provadét riznou technikou a s riznou metodikou cvi€eni. AZ Easem se
ukaze, zda je ,programaovy hit“ dobry a zabavny, nebo Spatny a nudny. Neexistuje univer-
zalni program. Je vSak dostupnych mnoho dobrych teoretickych poznatkd a ovérenych
rad z praxe instruktort, oscbnich trenérd, télovychovnych Iékart. Rozhodujici je jejich
vysoka profesionalni odbornost.



Uvod

Orientace v nabidkach cvicebnich stylt a programt je pro zacinajiciho cvicence obtizna.
Nekdy trva dlouho, nez si klient vybere vhodnou pohybovou aktivitu, kterd ho uspokoji
a prinese mu viditelné Uspéchy na téle a dusi. Pravdou je, ze kazdy z nas je original, kazdy
potrebuje svou fyzickou stranku rozvijet odliSnym zptsobem.

Bez celozivotniho pravidelného cviceni, bez fyzické namahy, necekejte zadné rychlé
a zazracné zlepSeni kondice. Clovek byl stvofen k pohybu, proto cvicte, vstarite, nesedte
si na zdravi!

Helena Jarkovska, Markéta Jarkovska
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Spravne drzeni tela

NasSe napiimené télo pritahuje zemska pritazlivost. Spravny, vyvazeny postoj musi vypadat
tak, ze télo je vzprimené v piredozadnim smeéru a ve smérech do stran. ZakFiveni pate-
Fe je prirozené. Podivame-li se ze strany, ma byt ucho, rameno, kycel, koleno a kotnik
v jedné primce. Do prace musime zapojit co nejvetsSi mnozstvi posturalnich svall, které
udrzuji nasi stabilitu — rovnovahu. Jednostranna pohybova €innost nebo nedostatek
pohybu rovnovahu narusi a vznikne svalova dysbalance — nerovnovaha. Zpusaobi Spatné
drzeni téla, které snizi kvalitu a G€innost vSech pohybl. Projevi se provadénim chybnych
a nekoordinovanych pohybovych vzorcu. Télu to neprospiva a zdravotné to Skodi.

PFi posilovani s nacinim je dulezité cvicit co nejvice v polohach, ktere se podobaji béznym
kazdodennim prirozenym pohybtm. Zapojujeme pFi nich stabilizujici — posturalni svaly,
které mabilizuji svaly fazické a mnoho dalSich pomocnych sval. Provadime-i cviky v niz-
Sich polohach v sedu, lehu, ve vzporu kle€mo €i v kleku, dokazeme v nich velké mnozstvi
svall uvolnit. Cviceni je jednodusSsi, ale vice ndm umoznuje vedomeé zapojit oslabené
fazicke svaly.

Pro¢ musime mit svalovou silu?

Sila je zakladni pohybovou schopnosti, kterou potfebujeme k béznym kaZdodennim
Zivotnim aktivitam. Pod pojmem sila si nepredstavujeme jen zvétSeni objemu svald v po-
silovné a svalnaté kulturisty. Lidska svalova sila je uménim kosternich svald zvednout
CO nejvetsi zatez. Zavisi na velikosti fyziologického prufezu svalu, na jeho svalové hmoté
a jeji schopnosti ji vyuZit pii pohybu. Svalova sila se méni podle postaveni pohybuijicich
se pak — kosti. Nejvétsi je, kdyz upon svalu spolu s kosti svira thel vice jak 80°. V tomto
Uhlu se zapojuje do €innosti nejvetsi mnozstvi svalovych vidken.

Svalova cinnost

PFi jakékoliv praci je v akci velké mnozstvi svall. Ty se prizpGsobuji narokdm, které na né
pFi cviceni vyvijime. Aby se zvétsila jejich sila, nutime je pracovat zapojenim co nejvétsiho
poctu svalovych vlaken. Jejich pohotovostni startovni svalové napéti je rozhoduijici pro
svalové kontrakce. Kazdy sval v nasem téle ma i v aplném ochabnuti (tzv. klidovy svalovy
tonus) urcité napéti. Nejnizsi klidovy tonus je ve spanku. Svalovy tonus zajistuje vzprimené
drzeni téla, kontakt kloubnich ploch, udrzuje vnitFni organy v dutingé brisni. Prenasi se
na kosti, na které se svaly upinaji. Pri jakékoliv zvySené pohyboveé aktivite, ke které pati
i rekreacni sport, se svalovy tonus méni. Ochablé svaly maji klidové napéti nizké, tzv.
hypotonii, ktera se projevuje tbytkem svalové tkané, atrofii. Casto se objevuje i kloubni
uvolnénost — hypermobilita. Zplsobuje spolu s dalSimi pFicinami — svalovou dysbalanci
(nerovnovahu).

Musime posilovat a protahovat

V soucasné dobé ubyva nasi populaci svalové sila a hmota znicujicim zpdsobem.
Nesportujici muzi mezi 18-65 lety ztraceji asi 50 % svaloviny, u Zen je tato ztrata jesté



Spravne drzeni téla
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rychlejsi. Télo muze obsahuje zhruba 40 % svaloviny a 15 % tuku, télo Zzeny 25 % sva-
loviny a 26 % tuku. Zasluhou svalll se miZzeme hybat, udrzet své télo ve vzprimeném
postoji a vytvaret velké mnozstvi tepla. Svalova vidkna obou pohlavi maji stejnou schop-
nost kontrakce a obsahuiji stejné mnozstvi energetického paliva. Nedostatek muzského
hormonu zplUsobuje u zen pri stejném tréninku nizSi nardst svalové hmoty a energie.
Pravidelnym, pohybové jednoduchym kondi€nim posilovacim tréninkem vytrvalostni sily
s lehkym nacinim dokazZeme svaly zpevnit, zvétsit jejich svalovou hmotu a silu. Vzhledove
jsou pevnéjsi, tukova povrchova vrstva je tenéi. Posilovani je vhodné a dostupné v raznych
podobach pro kazdého jedince v dospélém véku. U cvi€icich muzd je rozvoj sily rovno-
mérny a rychlejsi, muZi jsou geneticky siln&jsi neZ Zeny. Zeny maji ale vice sily v nohach
nez v horni asti téla. Je znamo, Ze zeny by mély posilovat vice nez muzi, muzi by zase
zpevnéné. Faktem zlstava, Ze svaly musi posilovat a protahovat kazdy, a to pravidelné
a systematicky. Jen tak zabranime vzniku svalové atrofie, snizeni svalového tonu a osla-
beni pohybowvych schopnosti - sily, vytrvalosti, rychlosti, pohyblivosti a obratnosti.

Ucelné posilovani

V nasi centralni nervoveé soustavé mame zakddovan kazdy pohyb v tzv. pohybovéem vzorci,
na jehoZz zakladg je ¢innost jednatlivych svall rozdélena. Néktere svaly pohyb podporuji—
facilitace, u ostatnich je jejich ¢innost v daném okamzZiku potlacena — inhibice. Koneény,

vysledny pohyb je pfesné organizovana facilitace a inhibice. Abychom této dokonalosti
dosahli, musi mit vSechny svaly prislusné: napéti (tonus), svou délku a silu.

Zakladni pohybovy system se sklada z kosterni a svalové soustavy.

Kosterni soustava

Kosterni soustava slouzi jako opora svalll, ochrana mekkych tkani a organt a zasobarna
minerall. Sklada se z kosti, kloubt a vazl. V kostni dieni dlouhych kosti se tvori Cervené
krvinky.

Kosti

Z kosti je velmi dimysIné sestaven podpurny systém —lidska kostra. Jeji kosti jsou vysoce
aktivni v latkoveé vymeéené. Nikdy nejsou pasivni. Na tuto nosnou konstrukci se upinaji svaly.
Kostra je slozena z 206 kosti, které tvori priblizné 20 % z celkové hmotnosti lidského
téla. Obsahuji 1/5 vody, kterou v téle mame. Kost je Ziva tkan, ktera je zasobena krvi
a jsou v ni ukon€ené nervy. Na kostech jsou Utvary, které slouzi pro zacatky a Upony svalu.
Stejné jako atrofuji svaly, i kosti vékem slabnou. Kosti jsou vzajemné spojeny nékolika
zpusoby. Srustem, Svem, chrupavkou a kloubem.

Klouby

Kloub je pohyblivé spojeni dvou nebo vice kosti. Ty se dotykaji kloubnimi plochami, ktere
jsou pokryty hladkou chrupavkou, jiz zvinéuje kloubni maz. Kloub je slozen z hlavice a jamky,
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které do sebe zapadaji. Kloubni pouzdro kolem nich uzavira kloubni dutinu. Dohromady je
drzi kloubnivazy. Zevnivrstva je vazivova a pevna, vnitini vrstva (synovie) je tenka, vystyla
celou kloubni dutinu a vyrabi kloubni maz. Kazdy kloub je vytvarovan tak, aby zastaval
urceny typ pohybu. Napr. kulovity ramenni kloub provadi krouzivé pohyby, zavésne klou-
by (napf. loket) provadéji pohyb vpied a vzad. Otocné klouby spojuji 24 obratlt patere.
Pokud klouby nepouzivame, ztuhnou a naSe ohebnost se snizuje. Kromé mechanické
funkce maji klouby i funkci proprioceptivni. Bohata soustava ulozenych receptort predava
informace o stavu kloubu, a to jak v klidu, tak i v pohybu. Signalizuje do centralni nervavé
soustavy vSechny rychlé zmény v jejich postaveni.

Pri anatomickém, vzpiimeném postaveni téla jsou vSechny klouby v zakladnim postaveni.
Z tohoto postaveni urcujeme pohyby, ktere kloub provadi:

m Ohnuti (flexe) - prsty ruky v pést, nohy k plosce, ohnuti ruky v zapésti na dlafovou
stranu, sklopeni nohy v kotniku Spickou dolt, ohnuti lokte a kolene, predpazeni v ra-
meni a pirednoZeni v ky€li. Ohnuti patere doprredu - predklon.

m NataZeni (extenze) — opacny pohyb k flexi, natazeni prstt ruky a nohy, vychyleni ruky
v zapésti na hitbetni stranu a nohy v kotniku Spickou nahoru, natazeni lokte a kolene,
zapazeni v rameni a zanozeni v ky€li. Ohnuti patere vzad — zaklon.

m QOdtazeni (abdukce) — roztahovani prstt ruky a dolnich koncetin od sebe, v rameni
a kycli, odtazeni paze a stehna do strany v ¢elni roviné.

m Otaceni (rotace) - holef pri ochnutém koleni, otaceni paZe v rameni a stehna v kycli.
Otaceni hlavy, krku nebo trupu kolem svislé osy.

m Dukce (klouzavy pohyb ploch po sobg) - uklanéni natazené ruky v zapésti na palcovou
a malikovou stranu.

m KrouzZeni (cirkumdukce) - kofenové klouby prstd mezi prvnimi clanky prstu a zaprst-
nimi kGistkami, nejvice v ukazovaku, v zapésti a v kotniku, v ohnutém lokti a ohnutém
koleni, krouZeni pazi v rameni a stehnem v kycli.

®m Supinujici pohyb (supinace) - dlaf ruky se otaci dopiredu nebo nahoru pri ohnutém
lokti, vytoceni nohy v kotniku zevni hranou dold.

m Pronujici pohyb (pronace) — opacny pohyb k supinaci.

m Inklinace (uklon ke strang) — trup se nesmi prredklanét ani zaklanét.

Vazy

Vazy k sobé spojuji kasti, zpevriuji a reguluji rozsah pohybu. Jejich pevnost se v pribéhu
Zivota meéni zasluhou ubytku elastickych viaken, které je vytvareji. Pruznost vazl v pru-
béhu Zivota klesa.



Spravneé drzeni téla

Svalova soustava - svaly

Svaly jsou pruznou tkani, ktera umoznuje pohyb téla a pohyb vnitfnich organd. Svaly
jsou vykonnou jednotkou pohybu, provadeji pohyby jednotlivych Easti téla. V téle mame
priblizné 600 svalu, z celkove vahy téla pripada na svalstvo asi 40 % — z toho je asi 56 %
na dolnich konéetinach, 28 % na hornich a 16 % svalstva je rozloZeno na trupu a hlave.
Svaly jsou vEtSinou parave, to znamena, Ze se nachazeji na obou polovinach téla. Vétsina
z nich se upind obéma konci ke kostre Slachou. Kazda Slacha ma zacatek a konec Uponu,
zacatek lezi bliz k trupu nebo ke stfedu téla. Je malo pohyblivy a ma funkci podobnou
kotvé pfi svalové kontrakci. Upon je vice vzdalen od trupu a je nejpohyblivéjsi asti svalu,
Casto se pritahuje k zacatku. Sval ma birisko a Slachu. Svalové brisko je pokryté pevnou
vazivovou blanou, ktera se nazyva povazka (fascie).

Svaly se skladaji se ze tifi typt bunék, které se od sebe lisi vzhledem i funkeci:

1. VIdkna Eervena pomala — maji enzymatické vybaveni pro aerobni praci, obsahuji velké
mnozstvi myoglobinu, jsou malo energeticky bohata, ale vydrzi pracovat dlouho.

2. Bila rychla vldakna — maji enzymatické vybaveni pro anaerobni praci, maji malo myo-
globinu, stahuji se rychle a intenzivng, ale rychle se unavi.

3. Prechodna vlakna - jsou dvojiho druhu, jedna maji charakter bilych vidken, ale funkci
¢ervenych, nebo opacné.

Sval je sloZen ze svalovych vidken, ktera maji schopnost zkraceni az na tretinu jejich kli-
dove delky. Vlakna se shlukuji do snopeckl, snopct a svalovych brisek. Kazdé vlakno je
kryto buné€&nou membranou s velkym mnozstvim vychlipenin, které vedou vzruch dovnitF.
Vlakno obsahuje myofibrily Elenéné na sarkomery. Kazdou sarkomeru tvori dva druhy
bilkovin: spiralovita viakna aktinu a viakna myozinu. V klidu se obé bilkoviny prekryvaji malo,
ale pri podrazdéni se do sebe rychle zasouvaji Sroubovitymi pohyby a vytvareji pevnou
vazbu tzv. aktomyozin. Vzruch projde po vychlipeninach dovnitr vidkna, uvolni se vapnik
ktery aktivuje Stepeni ATP a umozni stah. Aktin a myozin vytvareji ve svalovem viakné
svetlé a tmave prouzky. Podle toho vznikl nazev — pFicné pruhované svaly.

Kosterni svaly

Kosterni svaly, jinak také svaly pficné pruhované, jsou zavislé na nasi vuli. Tyto svaly vy-
konavaji vSechny pohyby, které jsou Fizeny centralnim nervovym systémem — nazyvame
je pohyby volnimi. Kosterni svaly jsou husté protkany viase€nicemi a nervovymi zakon-
cenimi. Svalova vlakénka — myofibrily — tvorii 50 % objemu svalove tkané. Kosterni svaly
se déli na posturalni (pomalé) a fazické (rychlé).

1. Svaly posturalni — pomalé (stabilizacni svaly)

Svaly posturalni jsou vyvojovée starsi, maji tendenci ke klidovému zkracovani, pomalu se
unavi, jsou vytrvalé, maji lepSi cévni zasobeni, jsou odolngjsi proti Skodlivym vlivim, maji
nizsi prah drazdivosti, rychleji regeneruji, jsou silngjsi, rychle se pFizplsobuji rdznym
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zménam. Tvof je hlavné Eervena svalova vlakna. Svaly pracuji nepretrzité, v klidu i v po-
hybu. Pouziva se pro né také nazev postojové svaly, protoze se podileji na spravném
drzeni t€la ve vzprimené poloze. Maji sklon ke zkracovani, a proto se musi protahovat
a uvolfovat.

Zkracené svaly neboli, ale snizuji rozsah pohybu v kloubech. K jejich zkracovani v pohybove
aktivité dochazi v disledku nedostatecného mnoZzstvi kompenzacnich Eili vyrovnavacich
cviceni opacného charakteru. Jsou to cvi€eni relaxacni a cviceni strecinkova. Svaly se
rovnéz zkracuji v disledku nevyvazené, tedy neodborné vedené cvicebni lekce. Chybna
technika posilovacich a protahovacich cvikd svaltim ublizuje. Takeé pFilis velké davkovani
cvikd bez ohledu na svalovou vybavenast cvicicich zpsobuje ve svalech opacny fyziologicky
rytmus, kterym rozumime dodrzovani €asoveé spravnych postupl svalovych kontrakci
a svalového uvalnéni.

Co posturalni svaly délaji i kdyz to délat nemaji — podileji se do znacné miry na vadném
drzeni téla, nadmeérné se zapojuji do pohybowych programd. Jsou hyperaktivni, inklinuji
k nadmérnému zvySovani klidového napéti. Trpi hypertonii.

Do skupiny posturalnich svall patri:.

m svaly Sijové (krEni Gast vzprimovacu patere),

B horni ¢ast trapézovych svall a zdvihac lopatky,
m prsni svaly (velky i maly prsni sval),
u

zadové svaly, zejména v oblasti beder (bederni Gast vzprimovacu patere a StyFhranny
bederni),

m trojhlavy sval lytkovy, chybace kycle (sval bedroky&lostehenni a dlouha hlava Gtyrhla-
vého stehenniho svalu),

B pritahovace stehna,

m ochybace kolenniho kloubu (dvoukloubové svaly na zadni strané stehna).

2. Svaly fazické - rychlé

Svaly fazicke jsou vyvojové mladsi, snadno se unavi, maji horsi cévni zasobeni, jsou méné
odolné proti skodlivym vlivam, pomalu regeneruiji, jsou slabsi, jejich svalové napéti se
snizuje az na 50 % jejich normalni funkce. Tvori je hlavné bila svalova vldkna. Fyzickou
praci, télesnym pohybem, musime tyto svaly neustale nutit do pohybu. Chudy pohybovy
rezim snizuje jejich svalove napéti, a pak svaly ochabuji a slabnou. Sila kazdého svalu nebo
skupiny svall muZe klesnou tak, ze jsou schopny pohybovat nékterou z €asti pohybového
Ustroji pouze na drovni jejich hmotnosti. Nedokazou prekonat zatiZzeni i proti malému
odporu. Proto je musime neustéle posilovat s dlirazem na pohybovou presnost.

Co délaiji fazické svaly i kdyz to délat nemaiji — nedostatecné se zapojuji do pohybovych
programu. Jsou hypoaktivni, inklinuji k nadmérnému snizovani klidového napéti. Trpi
hypatonii — ochabuiji.
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Do skupiny fazickych svall patri:
ohybace krku a hlavy,
mezilopatkové svaly (sval rombicky a stifedni East svalu trapézového),

dolni ast svalu trapézového,

velky, stfedni a maly sval hyzdovy,

|
|
|
B svaly brisni,
[
m nékteré Casti natahovace kolenniho kloubu (Etyrhlavého svalu stehenniho),
[

svaly na predni a bocni strané bérce.

Oba svalové systémy musi byt v rovnovaze. Nestaci pouze posilovat fazické svaly,
musime protahovat sou€asné svaly posturalni, jinak dochazi k funkéni poruse svalové
rovnovahy.

Dalsi funkce svalu a jejich pojmenovani

Stabilizacni svaly nevykonavaji samotny pohyb, ale pro pohyb vytvareji podminky. Udrzuji
stabilitu — vzpFimeny postoj pomoci posturalnich svalt. UdrZuji napr. konéetinu v postave-
ni, které je nejvyhodnéjsi. Mezi hlavni svaly patfi brigni a hyzdové svaly, hamstringy (svaly
na zadni strané stehna), ohybace kycle, svaly na zadech a ramenech a rotacni svaly.
Mobilizaéni svaly jsou svaly odpovédné za provadeény pohyb.

Agonista je sval, ktery je pro uréeny pohyb rozhoduijici (dominantni).

Antagonista je sval ktery provadi opacny, brzdivy pohyb. Agonista a antagonista si na-

vzajem nesmi branit v pohybu, zalezi vzdy na souhre této dvojice svalt. Podle toho bude
kone€ny pohyb vypadat.

Neutralizacni svaly odstranuji nezadouci sméry pohybu a vedlejsi pohyby, které mohou
vzniknout €innosti antagonisty a synergisty.

Fixator stabilizuje, zpevnuje kosti v urcitém postaveni. Umozriuje svalim vykonat konkrétni
pohyb. Napr. svaly briSni znehybriuji panev, a tim umoznuji svalu bedroky€lostehennimu
vykonat ohnuti v ky€elnim kloubu.

Synergysta je pomocnikem agonisty, ale nema na pohyb rozhodujici vliv. Spolupracuje
pFi provadéeni urcitého pohybu, napf. priflexi v ky€elnim kloubu se zapojuji svaly bedrokyc-
lostehenni, hirebenovy, pfimy stehenni, krejcovsky, dlouhy a kratky pritahovag, napinac
povazky stehenni.

Co délaji svaly

Svaly a svalové skupiny maji pfi zakladnim vzprimeném postaveni téla v kazdém pohybu
ruznou ulohu. Podivejme se, které svaly pri riznych pohybech zapojujeme.
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Pohyby hlavy

m Kyv hlavy - predni cast kyvace.

B Ohnuti hlavy — klonéné svaly, dlouhy sval hlavy.

m Uklon hlavy - svaly mezi priénymi wbézky obratlt.

m Otaceni hlavy — jednostranné Sijove svaly.

B Zaklon hlavy — zadni €ast kyvace, Sijove svaly, trapézovy sval.
Pohyby trupu

m Ohnuti trupu — primy sval brisni.

B Zaklon a napfimeni trupu - vzpFrimovac trupu, Etyrhranny bederni sval.
m Otaceni trupu — zevni Sikmy bFisni sval, vnitfni Sikmy brisni sval.
m Uklon trupu — &tyFhranny sval bederni.

B Zvednuti lopatek — horni €ast trapézoveho svalu, zvedat lopatky.
B PritaZeni lopatek — trapézovy sval, svaly rombickeé.

m OdtaZeni lopatek — pilovity sval.

Pohyby horni koncetiny

VnitFni ratace hornich konéetin a pritaZeni — Siroky sval zadovy.

Odtazeni paze - deltovy sval, nadhifebenovy sval.

Zevni rotace paze - podhirebenovy sval, maly obly sval.

VnitFni rotace paze — podlopatkovy sval, velky obly sval, Siroky zadovy sval.
Predpazeni - prredni ¢ast deltového svalu.

Zapazeni - zadni €ast deltového svalu, velky obly sval, Siroky sval zadovy.
Ohnuti v lokti — dvojhlavy pazni sval, pazni sval, viretenopazni sval.
NataZeni v lokti — trojhlavy sval pazni.

Natazeni ruky a prstl, vztyeni ruky a prstl — zadni a palcova skupina svalll prredlokti.
Ohnuti ruky a prstt — predni skupina svalt predlokti.

Roztahovéani a pritahovani prstd — mezikostni svaly.

Pronace - trojhranny pronator, supinator.

Supinace - dvojhlavy sval pazni, Etyfhranny pronator.
Pohyby dolni konéetiny

B Prednozeni v kycli — bedroky€lostehenni sval.

B Zanozeni v kycli — velky sval hyzdovy.

B Zevni rotace ky€le — velky hyZzdowvy sval, zevni rotatory.
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SVALY - PREDNi STRANA TELA

svaly klonéné zdvihat hlavy

sval deltovy
maly sval prsni

sval hakovy
velky sval prsni

dvojhlavy
sval pazni
pilovity
sval predni
hluboky o
sval pazni zevni Sikmy
sval brisni
ohybace e
= e . Fien
z&pésti a prstl Svpal br'*i\éni

kratky vnitFni Sikmy

pritahovac sval brigni
dlouhy
pritahovac
primy
sval brigni

sval
bedrokyclostehenni

sval hirebenovy
f ( velky pritahovad
gtyFhlavy

sval stehenni

napinac
povazky
stehenni

pFimy sval
stehenni

sval
krejcovsky

stihly
sval stehenni

predni sval holenni

dlouhy natahovat
prstl

' dlouhy sval lytkovy

dlouhy natahovac
kratky sval lytkovy

palce
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SVALY - ZADNi STRANA TELA

boke I horni ¢ast
uboke svaly trapézového svalu

Sijové

vzprimovace trupu

a patere zdvihat lopatky

sval
podl(;\)lzjl;kovy nadhrebenovy
sval deltovy \ sval trapézovy

svaly
velky sval ably rombické
trojhlavy sval
maly sval obly _l‘ pazni
Siroky sval f sval
zadovy podhFebenovy
ctyrhranny natahovace
sval bederni

zapesti
a prstu

stiedni sval

napinac =dni sy
povézky stehenni hyzdovy
dvojhlavy sval
stehenni
maly sval
hyzdovy

sval poloslasity

velky sval hyzdovy

sval poloblanity

trojhlavy sval lytkovy

sval zakolenni

zadni sval holenni

) ' dlouhy ohybat prstu
A

dlouhy ohybat palce
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Vnitrni raotace kycle — maly hyzdovy sval, napinac povazky stehenni.
Odtazeni v kycli — stifedni hyzdovy sval, napinaC povazky stehenni.
Natazeni kolene — Ctyrhlavy sval stehenni.

Ohnuti kolene — zadni skupina svall stehna.

Zvednuti Spicky nohy — predni sval holené.

Sklopeni Spicky nohy — trojhlavy sval lytkovy a hluboké svaly lytka.

Pronace nohy - lytkové svaly.

Odtahovani a pritahovani prstd — mezikostni svaly.

Rytmus svaloveé prace

Aktivni Cinnost svalu, pFi které se vyviji sila, se nazyva svalova kontrakce. Projevuje se
draZdivosti svalu na nervovy podnét. Cim vice svalowych viaken je podrazdéno, tim vétsi
a mohutnéjsi je smrsténi svalu a tim se vyvine vétsi sila. Aby nervovy podnét smrsténi vyvo-
lal, musime na nej plsobit dostatecnou intenzitou, kterou nazyvame prahovy podnét.

Ke smrsténi svalu dochazi nékolika zplsoby, které na sebe navazuji. Aktivni svalovy stah
je frekvence pohybu s uréitou dobou svalové kontrakce a relaxace. Relaxace je neaktivni
svalovy stah, ve kterém se obnovuji energetické zasoby. Pri teto rytmické dynamicke
praci se kontrakce a relaxace strida. Je provazena velkym vydejem energie.

Druhy svalove prace.

Silu mizeme definovat z hlediska biologického jako schopnaost nervosvalového systému
prrekonat odpor, zvednout vahu nacini pomoci - pozitivni kontrakce koncentrickeé (sval se
zkrati), a nasledné ji vratit vedenym pohybem do zakladni polohy - negativni kontrakce
excentricka (sval se natahne).

PFi téchto stridajicich se kontrakcich se sval pohybuje, méni se jeho délka, ale napéti
uvniti ngj zGistava stejné. Tento typ prace se nazyva izotonicka kontrakce a vysledkem je
dynamicka prace svalu. Je pro ni charakteristické stridani kontrakce a relaxace s riznou

a krev dobre zasobuje sval kyslikem a zivinami, odpadni latky jsou vytlacovany.

Schopnost udrzet odpor (vahu) v néjaké klidové poloze je druhym typem préace svalu a na-
zyva se izometricka kontrakce. Pri ni se sval nepohybuje, nezkrati se, ani neprodlouzi.
Jeho délka zUstava stejna, napéti uvnitF se meni. Vysledkem je staticka prace svalu.
Nevyhodou je, Ze sval je omezené zasobovan kyslikem, vinou velkého tlaku ve svalech se
zaskrcuji cévy, je znacné omezeno odplavovani negativnich télnich produktl, neprocvi-
¢ujeme svalovou koordinaci. Dochazi k rychlé svalové unave.

PFi tréninku vytrvalostni sily podle tréninkového zaméru kombinujeme oba typy kontrakci
— prevazujici delsi dynamickou praci prokladéame kratkou statickou praci.
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Formy dynamicke sily

Silu hodnotime u kazdého ¢lovéka individualné. Predstava o tom, co je lehké nebo tézke,
je pro kazdeho jina. Aby se naSe svaly spravné vyvijely, aby doslo ke zvétseni jejich sily,
musime s nimi pracovat proti odporu a sledovat mnoho dalSich ukazatel (viz ukazatelé
tréninku). Komplexnim tréninkem vytrvalostni sily se zat&Zemi rozvijime jeji specifické
formy:

1. Pomalou silu, ktera se silovym projevem priblizuje ke statické sile. Cviky se provadéji
bez zrychleni — tahem.

2. Rychlostni silu, ktera se projevuje schopnosti téla a jeho ¢asti pohybovat se co nej-
rychleji. Trénujeme ji v kratkych sériich, které opakujeme 4-8krat.

SloZenim téchto dvou pohybovych schopnaosti, sily a vytrvalosti, vytvorime kambinovanou
formu sily — vytrvalostni silu. Tu charakterizujeme jako schopnost prekonavat odpor ve
statickéem i dynamickém rezimu svalové prace. Pro naSe potfeby kondi€niho posilovaciho
tréeninku ma tato kombinovana pohybova schopnost vysokou pohybovou kvalitu. Sval je
schopny pri ni vyvijet svalové Usili dlouhou dobu, opakované az do odmitnuti. Je to sila
nemaximalni, typicka pro sporty cyklického, aerobniho charakteru napf. cyklistika, pla-
vani, beh, rychla chize, gymnasticky aerobik. Rozvijime ji pomoci vytrvalostni metody.
Charakter pohybu je cyklicky, doba cvi€eni je dlouha, aktivni odpocinkoveé pauzy jsou kratke,
nebo zadné. Vytrvalostni silu rozvijime pouze s vahou zatéze do 10 kg nebo s pouzitim
promeénliveho odporu — kratké spojené gumicky, theraband atd.

Vybusnou silu charakterizujeme jako nejrychlejsi zpusob svaloveho usili vedouciho k to-
mu, jak udélit télu nebo télu se zatéZzi co nejvetsi zrychleni. Napr. odrazy, skoky, hody.
Trénujeme ji pomoci metody izokinetické a metody rychlostni (viz metody sily).

Funkcni posilovaci tréenink

Termin trénink se nepouziva pouze ve sportu, ale i v jinych profesnich oblastech, ve védg,
umeni, vychove, ve vycviku zvirat atd. Trénink je slozity tvorivy proces se systematickou
organizaci a koncepci. V nasi publikaci se budeme zabyvat (rekreacnim) funk&nim posilova-
cim tréninkem (FPT), zaméFenym na rozvoj vytrvalostni sily s pouZitim lehkého nagini.

" Pri funknim posilovani vwuzivdame presné zacilené, pohybove jednoduché funkéni cviky,\
zameéreneé na rozvoj pohybowych schopnosti - zejména sily a vytrvalosti. Hlavnim tkolem
je vyvazene a vSestranné zpevnéni svaloveho korzetu, formovani postavy a snizavani
nadvahy. Pravidelnym intenzivnim posilovacim tréninkem posilujeme obéhovou a dychaci
soustavu a zlepSujeme funkci a strukturu pohyboveho aparatu, zvySujeme aerobni ka-
pacitu plic. Pozitivné plsobime na nervovou soustavu a psychiku. Koamplexnim vybérem
zdravotné nezavadnych cvikll s lehkym nacinim dokdZzeme sestavit kvalitni a efektivni

\trénink pro zacatecniky i pokrocile cvicence.

>
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Funkcni posilovani s nacinim

V posilovacim tréninku s nacinim posiluieme svaly ve smérech, které jsou nejcasteji
pouzivany pfi pohybech v bézném Zzivoté. Cviceni je vysoce funkeni, cviky provadime
nejvice v polohach, které pouzivame v béZzném Zivoté, ve vzpirimeném stoji nebo v jeho
nizSich obménach. Automaticky posilujeme stabilizatory patere, trupu a dolnich koncéetin.
CviGeni neni jednostranné, ale vSestranné —komplexni. V jednom cviku pracuji spolecné
svaly stabilizujici a mabiliza¢ni. Stabilizujici svaly udrzuji pFi cviceni stabilitu, vzprimené
polohy téla pomoci posturalnich svald. Mobilizujici svaly provadéji urceny, fyziologicky
ucinny pohyb. Hlavni stabilizujici skupinou svalt pFi posilovani jsou brisni svaly, na dolnich
koncetinach hyzdové svaly, hamstringy na zadni strané stehna, ohybace kycli, zadove
svaly, svaly pazi, dolni a stfedni Cast svalu trapézového. Kazdy zakladni postoj - stoj,
predklon, zaklon, dklon atd. urcuje spolupréaci dvojice antagonistickych stabilizujicich
svall. Vzniklé stabilni napéti slouzi k udrzeni rovnovahy pri cviCeni. Zacatecnici by ale
méli zacit posilovat nejvice v nizkych polohach s nizS§i hmotnosti zatéze — v sedu, kleku,
lehu, s vyuZitim tréninkoveé lavice.

Funké&ni posilovaci cviky rozdélujeme do skupin podle hlavniho fyziologického zaméru:

1. Prvnifaze rozvoje sily — cviky, u kterych pirekonavame vahu vlastniho téla. (viz Posilovani
s vlastnim télem 417x jinak, Grada, 2004).

Fyziologicky zameér: zpevnéni svalu, zlepSeni kondice — vSestranny rozvoj pohybovych
schopnosti.

2. Druna faze rozvoje sily — cviky s lehkym nacinim. Pouzivame jednorucni Cinky, t&z-
ké nakladaci €inky s nastavitelnymi kotouci, kratké gumy, therabandy, expandery,
t&zkou tyc, flexibar (maly t&zky mit), posilovace prsti, overball, velky balanéni mic.
Z lehkého prenosného naradi to jsou step, bosu, trampolinka a mnoho dalSich pom-
cek. Cviky z této skupiny se nejvice pouZivaji v organizovanych hodinach specifickych
posilovacich forem aerobniho cviceni s naéinim s hudebnim doprovodem ve fitness
centrech. Pomucky jsou pro kazdého finanéné dostupné a vybér cvikd je vhodny pro
zavodni, rekreacni sport, pro individualni cviceni s osobnim trenérem nebo pro cviceni
v domacim prostredi (,sam sobé trenérem”).

Fyziologicky zamér: zpevnéni svall s malym nartstem svalové hmoty, rozvoj vytrva-
lostni sily.

3. Treti faze rozvoje sily — cviky, pFi kterych prekonavame odpor partnera nebo odpor
posilovacich stroju (viz Cviceni ve dvou, Grada, 2004; Osobni trenér, Grada, 2002).

Muzeme pri nich regulovat odpor, rychlost tahu a tlaku nebo také jen vyuzit partnera
pri tzv. protiodporovych cvicenich ve dvojicich.

Fyziologicky zamér: narust svalové hmoty.

Ukazatele funkéniho posilovaciho tréninku vytrvalostni sily

VSechny dale vyjmenované ukazatele spolu souviseji a prolinaji se. PFi jejich vyuZiti je
dalezité vysoké az maximalni svalové napéti, které je zakladnim podnétem pro rozvoj
jednaotlivych druhu sily.



