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Fitness v novém pojeti
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s kondi¢né-zdravotni programy ve fitness

s fitness je soucasti wellness, obsahem jsou Ctyri slozky:
o HKardiorespiracni vytrvalost
o Svalova sila a svalova vytrvalost
o Flexibilita
o Celkové slozeni téla
VSechny tyto slozky spolu vzajemné souviseji, nesmime zadnou opomenout

» Kondiéné orientované programy (Casto oznacované jako tzv. rychlé, ij.
souvisejici s energetickymi moznostmi organizmu ¢lovéeka)

» Zdravotné orientované programy (¢asto oznacované jako tzv. pomalé,
tj. souvisejici s procesy rizeni a regulace pohybu).

« Programy provadéné na strojich, s vyuzitim nacini a bez nacini.



Fyzioterapeuticka vychodiska
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pohybovy program, se spravnym timingem jednotlivych
svalu...interindividualni variabilita stereotypu

¢ Patologické retézeni: pohybovy aparat je dysfunkcni a neni
schopen pohybovy program spravné realizovat. Dysfunkce, které
toto mohou zpusobit, byvaji funkéni blokady, nebo strukturalni
poruchy (Tichy, 2008).

= Svalova smycka je tvorena skupinou svalu, upinajici se na dvé
vzdalena mista. Mezi nimi je umistén pohyblivy kostni segment,
ktery se na zakladé aktivity svalu stava bud pohyblivym Ci je
fixovan a mute se stat oporou pro jiny pohybujici se segment (Véle,
2007).

= Vzajemnym slouc¢enim nékolika svalovych smycek, propojenych
mezi sebou fascialnimi, Slachovymi i kostnimi strukturami, vznika
svalovy retézec a tvori tak funkéni jednotku (Janda, 1999).

= Kolar (2001) pridava k této problematice kineziologii posturalni
ontogeneze



FunkCni svalové ret@zce

s Otevreny retézec je definovan moznosti zménit postaveni
segmentu bez pohybu segmentu ostatnich (pohyb ruky pri
volném stoji)

s Uzavreny kinematicky retézec - zména v jednom segmentu je
mozZna pouze se zmenou postaveni v ostatnich kloubech (pfi
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¢ V ramci pohybu v otevieném retézci nema pohyb koncéetinou
zadnou souvislost s postavenim a pohybem trupu, akrum se tak
chova jako punctum mobile, trup jako punctum fixum, u
zavieného retézce je pohyb koncetinou doprovazen pohybem
trupu, akrum se chova jako punctum fixum, trup jako punktum
mobile

s Priklad lokomoce - chize - jedno a dvouoporové postaveni
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Fyzioterapie vs. fitness

¢ SM systém...

Spirdlni stabilizace)}.

Frevence
a <ba
bolesti zad

s Cviceni v uzavrenych a
otevrenych
kinematickych
svalovych retézcich

= priklad cviku




RYCHLE PROGRAMY

= aerobni cviceni na klasickych strojich, vibracnich strojich,
skupinové kondicni programy s vyuzitim a bez vyuziti stroju
s> aqua programy, se kterymi se setkame pouze v nékterych

fitness centrech a funkcni programy - nejveétsi soucasny
trend

s Ve fithess centru: zona strecinku, kardio zona, fitness zona,
relaxacni zona, prip. aqua zona



Kardio-zona, kardio-irénink

s Kardio stroje:
o Orbitrek
o Béhaci pas
o Stacionarni kolo
o Veslovaci trenazér

- Hromadné provedeni :

* Heat
e Alpinning
K2 Hiking

* Indoor cycling
* Jumping (trampolinky)
*  RUzné typy aerobikd...

NOVINKY: Balanc¢ni kolo ,,RealRyder*
s uUmoznuje pfri jizdé neustaly pohyb ze strany na stranu az do
vychyleni ze sméru jizdy o 20° - zapojeni HK a trupu



Specialni stroje

= Vibracni - napr. Power-plate, Power bike
o Kl: téhotenstvi, trombodza, cukrovka, kardiovaskularni

onemocnéni véetné varixu, epilepsie, oteviena poranéni, pooperacnl
stavy, umélé ¢i kovové protézy, kojeni a mnoho dalSich... ‘

+ osteoporoza

s Gravity - GTS

o vychazi z ,Total Gymu*“ ‘
o cviceni s vlastni vahou téla na pohyblivé desce, ktera je uvedena do
pohybu vlastni svalovou aktivitou hornich nebo dolnich koncetin




FunkCni trénink

= souhrn cviceni skupinového i individualniho charakteru,
ktery vyuziva vahu vlastniho téla, ruznych specifickych
pomucek a stroju k tomu, aby cvi¢eni co nejvice napodobovalo
kazdodenni situace...??? ©

= Pri cviceni dochazi k zapojeni velkého poctu svalovych
skupin.

= charakteristické pohyby, zvl. tahové, tlakové a rotacni cviky,
kliky, predklony a vypady.

«» zakladatelé jsou Paul Check a Gary Gray spolu s Narodni
akademii sportovni mediciny v USA.



Navozeni modelovych situaci zahrnujicich kombinaci rychlého
a pomalého pohybu, ktery prispiva ke stabilizaci télnich
segmentu ve trech zakladnich rovinach.

celni (frontalni)
pricna (transverzalni)
predozadni (sagijtalni)




FunkCni (3D) trénink

Alternativa silového cviceni

ZU llovnu
nebo mezi posilovaci trénink
s BOSU

(stimulace hloubéji ulozenych,
famgkych/a funkcone lépe < Balanéni podloiky |
vyuzitelnych svalu)

+ Koordinovany pohyb - KVALITA %> TRX

PROVEDENI!!!
, / = Kettlebell
s Zrychleni, zpomaleni,
stabilizace segmentu > AQUABAG
s Vychazi z poznatku moderni o GUMY

fyzioterapie

(therrabandy,
lﬁ% expandery..)







skluzné systémy
Vznik ve Svédsku

Trénink desetibojaru -
vsestrannost
Vyuziti u dalSich sportd

Pracujeme v protazeni
svalu...mozny vznik napinaciho
reflexu!!!

s« U 0sob se zdravotnimi

problémy ma funkcni frikéni
pohyb sva omezeni. Mezi né
patri chronické zanéty
kloubu, Slach a vaziv,
nedolécené svalové zranéni,
problémy s patefi jako jsou
blokady a vyhrezy
meziobratlovych desticek.
Dale nezahojené jizvy,
diabetes a akutni infekcni
onemocneéni...

http://www.flowin.cz/koncept/



TRX (TOTAL BODY RESISTENCE EXERCISES)

& Zavesny systém

¢ USA - armada

s SKupinove Ci
individualné

s> Nutné zpevnéni téla -
narocné cviceni, vliv
gravitace, hmotnost,
nastaveni popruhu




Fitness centrum — posilovani

= Zdravotni provedeni s CViKy jsou zamereny nejprve

> Mozné zacileni Géinku na svalstvo trupove (zvl.

- SO ortrlovanyporye, 57 Sl pece
dychani, zatéz Lo

o . koncetinove.

s Optimalni doplnek PA pro Cvicime zorvu hlavng
jedince s nadvahou, w odrOrUs g odnono3
sedavym zpusobem zivota, Jsv uzitim JFesunu napéti
rychla cilena odezva na Yyyuzitim presur DeL
ovideni pres stred tela diagonalne

s Pri obouru¢nim provedenim
prohlubujeme pripadné

. . _ stranové asymetrie.
Vhodny pomeér struktury: o o
50% vytrvalost 30% sila 20% koordinace > Efektivneji aktivujeme HSSP







