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Mgr. Helena Jarkovska (8. 3. 1945)

Helena Jarkovska absolvovala v roce 1969 FTVS UK, specializace sportovni a rekreacni
gymnastika. Je zakladatelkou a propagatorkou c¢eského aerobiku (od roku 1983), zakla-
datelkou a reditelkou Ceské &koly aerobiku a Ceské koly spinningu akreditované pfi
MSMT CR. Napsala knihu Aerobni gymnastika vydanou v roce 1985 v nakladatelstvi
Olympia a je spoluautorkou knihy Gymnastika pro moderni Zenu z roku 1990. Dale vytvo-
rila deset odbornych i komercnich metodickych prirucek, autorsky se podilela na televiz-
nich programech Cvicme v rytmu a vydala 4 videokazety s tematikou aerobni gymnasti-
ka. Helena Jarkovska zorganizovala 300 odbornych seminarl, urcenych instruktorim
aerobiku a podilela se na organizaci dvaceti mezinarodnich seminaft o aerobiku v Ceské
republice a péti ceskych a moravskych kongresut o aerobiku. Pisobila jako lektorka sko-
leni instruktora v Italii, ve Swcarsku a v Némecku. Od roku 1972 pracovala v oblasti té&lo-
wychovnych sluzeb ve Sportpropagu CUV CSTV, v letech 1987-89 v TJ Tatra Smichov. Od
roku 1990 je majitelkou Fit klubu H. Jarkovské v Praze 7 a specializuje se na aerobni
formy cviceni. Teoreticky i prakticky neustale propaguije teorii a praxi vSeobecné gymna-
stiky.

Markeéta Jarkovska (19. 11. 1975])

Markeéta Jarkovské vystudovala v roce 1996 Tanecni konzervator Jaroslava Jezka se
specializaci moderni scénicky tanec, vytvorila choreografii ,Free” na absolventském
predstaveni v Divadle komedie. Od roku 1994 tangila v souboru A. Borsun v Hannaoveru,
kde také vyucovala. V roce 1999 vystupovala na festivalu Tanec Praha se souborem M.
Rebcové. V letech 1994 -2000 vyucovala v taneénim studiu Anfas M. Nesvadby a ve stu-
diu Dance Perfect Lenky Ottové. Je choreografkou komercnich vystoupeni pro rizné
firmy, napr. Zannussi, AEG, Paegas (nyni T-Mobile] aj. Dale pracuje jako lektorka jazzové-
ho tance a hip hopu, lektorka Ceské skoly aerobiku, lektorka na kongresech a seminarich,
trenérka European Tae-bo Basic (2002-03), trenérka European Tae-bo Advance
(2003-2005).

FIT KLUB HELENY JARKOVSKE

Chcete si opravdu kvalitné zacvicit?

Tak pfijdte k ndm!

NABIZIME: Fit klub Heleny Jarkovské

® \lysoce profesionalni sluzby Ceska Skola aerobiku a spinningu
m Skoleni a rekvalifikagni kurzy Bubenska 19

m Aerobni a posilovaci cviceni 170 00 Praha 7

B Tae-bo, Intro tae-bo (nedaleko stanice Vitavska]

® Hop-hop Tel. 220 877 120, 603 506 118
® Posilovnu Mabil 603 550 521

B Masaze e-mail: fitklubhj@volny.cz

B Osobni trenerstvi www.fitklubhj.cz
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V letech 1964-1969 jsem studovala na Fakulté telesné vychovy a sportu UK v Praze,
kde se mym hlavnim oborem stala specializace sportovni gymnastika. V praxi jsem se ji
ale nikdy neveénovala. Télocvikarska cesta zivotem se odvijela zasluhou rdznych Zivotnich
zkuSenosti a mych ucitelt z fakulty trochu v jiné podobé. Na katedire gymnastiky mée uili
pedagogove-telocvikari, kteri me zaujali svym pedagogickym pristupem a svymi znalostmi
z teorie a praxe kondicni gymnastiky. Byli vyborni po vSech strankach. Uz tehdy jsem se
rozhodla, ze vrcholovy sport pro mou budoucnost neni to pravé. Dékuji za tuto zmeénu
panu profesorovi Bohumilu Kosovi, Zdenkaovi Teplému, profesoru Serbusovi, a Uplné nejvic
pani profesorce Zlaté Walové. Byli to oni, jejichZz zasluhou se stala rekreacni kondicni
gymnastika mym velkym konickem a praci. Jejich publikace o kondicni gymnastice uz
tehdy v 70. letech mohly byt nejlepsimi odbornymi knihami i v zahranicnim meéritku, ale
osud a doba tomu nenahraly. Treba kniha Kondicni gymnastika - 1500 zakladnich
cviceni se stala nejen mou celozivotni ucebnici. Je samozrejme, Ze vyvoj gymnastiky
hodné poskocil vpred zejména v oblasti zdravotniho zameéereni.

Kondi¢éni gymnastice a take aerobiku, ktery mi ucaroval jiz v roce 1983 svou pohybovou
jednoduchosti, jsem se vénovala i ve svych predchozich vétsich publikacich: Aerobni
gymnastika a Gymnastika pro moderni zenu, kterou jsem napsala spolecnée se svou pani
profesorkou Zlatou Walovou. Nyni do tretice jsem dospéla k rozhodnuti napsat zasobnik
cvikll pro posilovani vlastnim télem. Proc praveé zasobnik? Jednou mi pan profesor Kos
predved| svou sbirku cvik( a pravil: ,Az budes mit dost praktickych zkusenosti, napis
zasobnik pro vasi dobu.” Ta doba nastala. Dcera, kterou jsem cely Zivot ovlivhiovala a zaso-
bovala svwymi zkusenostmi, dospéla a zacala se mnou spolupracovat. A tak se prfi psani
této knihy stala mou odbornou kolegyni, spoluautorkou a moderni radkyni. Piréla bych si,
aby gymnastika v jakékoliv podobé zistala pohybove pristupna, zabavna a ucinna. To byla
a stale je ma zivotni vize. Vam vSem, kteri nasi knihu vlastnite, preji, abyste nasli ve cviceni
trvale zalibeni.

Leden 2005
Helena Jarkovska
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Gymnastika neni ucelem, ale prostredkem jak vycvikem téla zuslechtit a zdokonalit cloveka,
aby byl télesné a dusevne harmonicky. Jan Kristof Guts Muts (1759-1839)

Gymnastika ma veliky vliv na kultivaci pohybu tim, Zze podporuje souhru svalovych skupin,
spravneé drzeni téla a rovnomerny rozvoj organismu. Ovliviiuje presnost, Ucelnost
a hospodarnost pohybu, jeho plynulost a rytmicnost. Spravne technicky zvladnuté pohyby
pusobi esteticky a jsou pro svaly ,vyzivne“. Pravidelne a spravneé volené cviceni ve spojeni
s dalSim vhodnym pohybovym rezimem neni pfepychem, ale moznosti kazdého ¢loveka
zlepsit své zdravi. Je to cesta vhodna pro kazdé télo.

Lidsky organismus je damysiné stvoren pro pohyb, necinnosti chatra a poskozuje se. To
plati nejen pro viditelné svaly téla, ale také pro mozek, srdce, cévy, plice, pro kosti, klouby
a pater i pro dalsi organy. Cvicenim mdzeme zmirnit a odstranovat bolesti patere, kloubU
a rlzneé dalsi ortopedické obtize. Je to i vhodny zplsob odstranovani nahromadéného
stresu. V poslednich letech stoupa pocet nemoci pohybového a podpdrného aparatu,
které postihuji zeny i muze bez rozdilu véku a povolani a ve znacné mire se vyskytuji jiz
u déti a mladeze. Pricinou téchto poruch je ignorovani jakéhokoliv pohybu.

Uginky gymnastického cviéeni znali jiz stafi Ciflané ve tietim tisicileti pfed nasim
letopoctem. Veédeli, ze je velmi dllezité a neoddelitelné starat se nejen o svoji dusevni
stranku, ale i o vlastni fyzickou schranku. Dodnes je v Ciné gymnastika velmi popularni
a masove se cvi¢i v riznych pohybowych podobach. Stejné dlouhou tradici a podobné
zdravotni zamereni ma i indicky systém gymnastickych cviceni a jogy. Také v antice si
pochvalovali gymnastiku jako U€inny prostredek, ktery kladneé plsobi na vSechny funkce
organismul.

V Evrope vznikaly ke konci 18. a v prabéhu 19. stoleti ucelené gymnastické sméry. V nek-
terych prevazoval branny charakter, v jinych zdravotni a kondicni nebo esteticky a pohy-
bove-kultivacni zretel. U nas vytvoril prvni telovychovny systém, v némz mela gymnastika
hlavni misto, dr. Miroslav Tyrs (1832-1884).

Pojeti gymnastiky se neustale vyvijelo tak, aby intenzivné pdsobila na vSestranny rozvoj
cloveka. Propracovavaly se okruhy pohybovych a vyrazovych prostredkd od nejjednodus-

tvorby. Upravovaly se metodické postupy a cvicebni napln.



Gymnastika jako zaklad cviceni

| v dnesni dobe se pod ndzvem gymnastika ukryva siroky obsah. Gymnastika se rozclenila

podle uplatnéni a podle prevazujiciho zamerfeni na razné druhy a formy, které se vzajemné

ovliviuji. Uvedeme si jeji tfi hlavnich skupiny:
Nejrozsifengjsi skupinou je vSestranné rozvijejici, zdravotni a kondiéni gymnastika, do
ktereé zarazujeme vSechny druhy rekreacni gymnastiky. Provozuji se pod riznymi nazvy
treba jako aerobik, kondi€ni, tanecni, zdravotni, relaxacni, redukéni gymnastika a dalsi.
Nektereé nazvy se prestavaji uzivat a objevuji se nove, atraktivné|si, prevazne prezento-
vaneé v anglictingé. Tato pojmenovani mivaji spis komercni, propagacni a maotivacni Ucel.
V dalsi skupiné se pod ndzvem aplikovana gymnastika vyuziva vsestranné rozvijejicich,
kompenzacnich a regeneracnich cviceni ve vSech sportech podle vykonnostni potreby.

Do posledni skupiny se Fadi gymnastika s vykonnostnim a soutéznim zamerenim. Sem
patii napr sportovni a moderni gymnastika, sportovni aerobik, akrobacie atd.

Rozhodujici neni nazey, ale ddlezity je prospésny, icelny a uéinny obsah cviceni. Smyslem
vSech druht gymnastickych cviceni je télesnd a duSevni relaxace, udrzeni a zlepseni
zdravi, kondice a vykonnosti, télesné zdokonalovani a zdravé sebevédomi. To vSechno
gymnastika dokaze.
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Aerobni cviceni (z angl. aerobics) - dlouhodobé cviceni, které ma vytrvalostni charakter,
Zatezuje vyrazné srdecni a dychaci soustavu a vyzaduje velkou spotrebu kysliku. Pri
tomto cviceni se doporucuje, aby intenzita cviceni vyjadrena poctem tepld za minutu
dosahovala hodnot az 200-vek nejmenée po dobu 12 minut. Limitujici pri vykonu neni
soustava svalova, ale soustava krevniho obéhu a zasoba energie. Patfi sem napft béh,
cyklistika, plavani, ale i aerobni gymnastika aj.

Aerobni gymnastika (z angl. aerobics exercises) - forma gymnastického kondiéniho
cviceni za doprovodu hudby zamérena na rozvoj funkce obeéhové soustavy, na zvySeni
urovneé vytrvalosti a vykonnosti. Priznivé ovliviiuje funkci a strukturu pohybového ustroji
a pusobi na nervavou soustavu a psychiku cvicicich.

Anaerobni cviéeni - kratkodoba [nékolik desitek sekund) pohybova aktivita, pri které
ziskava sval energii prevazné cestou anaerobni glykolyzy, tj. pochodem, kdy se energie
uvolfuje z krevniho cukru (glukézy) bez narokd na zvySeni dodavky kysliku a s normalni
tvorbou oxidu uhlicitého.

Antagonista - sval, ktery kontrakci (zkréacenim]) vyvold pohyb. Antagonisty jsou napr
ctyrhlavy sval stehenni pri natazeni dolni koncetiny v koleni nebo svaly zadni strany
stehna pri ohnuti doIni konéetiny v kolennim kloubu.

Cvik - pohyb, pomoci kterého plisobime na vybranou svalovou skupinu. Cvik provadime ve
zvoleném rytmu a tempu. Ma urceny smer pohybu, ktery provadime trupem, hlavou nebo
koncetinami. Cvicime s vlastni vahou téla nebo pouzivame nacini. Pohyby provadime
tahem - vedene, ,energizovane” s prrekonanim odporu antagonistl. V urcitych polohach
provadime vydrze nebo kratké doprovodné pohyby - hmity. Také pravadime cviky s rizny-
mi zmeénami smeru.

Fyziologie - nauka o ¢innosti a pochodech v téle Zivych organismd za normalnich,
prirozenych pomerda.

Fyziologicky - prirozeny, normalni, tykajici se zdravého organismu.

Nadmeérna dnava (pfetizeni) - zacatecnici mohou pri nevhodném tréninku pocitovat nad-
mérnou Unavu doprovazenou silnymi bolestmi sval( druhy a treti den. Tento stav vyvolava
nechut k dalSimu cviceni. Nemusime cviceni hned preruSovat, ale nejdrive upravime jeho
objem a intenzitu. Unava je ochranny mechanismus pied pretizenim, a tim se stéava
nasim pomocnikem.

Opakovani - piny, ukonceny cyklus cviku ze zakladni do koneéné polohy a zpét. V prvni fazi
se sval zkracuje az do konecne polohy a zpet se naopak uvolnuje do zakladni polohy.
Prestavka - odpocinek mezi jednotlivymi sériemi opakovani. V jejim prabéhu musi dojit
k dostatecnému zotaveni zatéZované svalové skupiny, ale i organismu jako celku.



Maly slovnik

Pretrénovani - dlouhodobéjsi potlacovani tnavy vuli, motivaci nebo dokonce zneuzitim
|ékd se projevi na nasi vwkonnosti formou pretrénovanosti. Vyvine se chronicky stav,
ktery je disledkem opakovaného pretézovani a zplsobuje trvalejsi pokles vykonnosti.
Pretrénovanost se projevi chronickou télesnou i psychickou Unavou, dale kloubni a sval-
ovou bolestivosti, ztratou chuti k jidlu, nespavosti, castejsim zranénim, podrazdénosti,
zhorsenim nervosvalové koordinace, malatnosti, veétsSim pocenim apod. K pretréno-
vanosti dojde takeé vinou nedostatecného odpocinku, zacinajici chorobou nebo socialnimi
a osobnimi problemy. Nekdy staci kratké vysazeni, nebo lepe snizeni tréninkovych davek.
V takovych pripadech radgji spolupracujeme se sportovnim lékarem.

Série - pocet opakovani stejného cviku bez preruseni.

Svalova skupina - oznaceni pro svaly, které se podileji na provadéni pohybu. Izolovany fyzio-
logicky uginek je velmi t&zké urdit, pFi pohybu pracuje vétsinou vice svald. Casto se pfi
urcovani svalu mdzeme splést. Jednim z mnoha davodu je fakt, Ze kazdy jedinec ma odlis-
nou svalovou citlivost, vyplyvajici z trénovanosti svalstva. Pri cviceni se snazime vnimat zati-
7ené svalové oblasti. Podle vlastnich pocitt miizeme lépe urcit cil naseho snazeni. Casto
se stava, Ze se mezi sebou dohaduji o spravne fyziologické funkci svalll i odbornici.

Svalova bolest - aby nevznikla, musime u zacatecnikll postupovat pomalu se zvySovanim
zatéze. Pocit ,rozldmaného téla“ zplsobi kazda narazova fyzicka cinnost (skladani uhli,
prace na zahrade). Pocit mirné svalove citlivosti az do bolesti je znakem vhodné zvolené
zatéze a neznamena pro organismus nebezpedci. Vyrazna bolest po tréninku je jedno-
znacne vyrazem vysokeho zatizeni a mela by vést k Gprave objemu a intenzity zateze.

Svalova dysbalance - nerovnovaha, porucha funkéni rovnovahy svald.

Trénink - sestaveni cvikl, sérii a opakovani, které provadime jako uzavieny, samaostatny
celek. Je zahgjen rozcvicenim a ukoncen cviky pro zklidnéni organismu.

Zranéni a onemocnéni - pokud se necitime fit, je nutné vynechat intenzivngjsi cviceni. PFi
nemoci znamena kazdé cviceni velky stres. Nepodcenujme chripku, rymu, anginu. V dobe
nemoci mizeme nakazit i spolucvicici. Po nemoci musi kazdy trénink zacinat snizenim
objemu a intenzity. Existuji dva zakladni zpusoby, jak predchazet zranénim:
radné se rozcvicit a udrzovat telo v primérené teploté po celou dobu tréninku -
zabranime natazeni a natrzeni svalu, ale i riznym dalSim mikrotraumatim (poskozeni
pojivove tkane, ktere drive nebo pozdeji vede k chronickym bolestem);
druhy zpUsaob je provadéni cvikd spravnou technikou - snizime tak riziko zranéni svald,
kloubt a patere, ke kterému muze dojit neodpovidajicim vyberem cvikl, zatéze nebo
techniky (Svihove - skubave pohyby, odrazeni, rychlé zmeény poloh téla).
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Rozumny clovek usiluje o Zivot bez bolesti, ne o Zivot neprijemny.  Aristoteles

Zivot je neustala udrzba téla i ducha. Jak bude kvalitni, zalezi na kazdém z nas. VaZme si
Zivota a hyckejme ho.

Leékari a sociologove se vzacne shoduji, ze Zivot je obrovsky vytrvalostni vykon. Svaly jsou
zazracny biologicky motor, ktery vyrobi pohybem vice energie nez vSechny mozné matory,
ktere clovek sestraojil. Sval je pruzna tkan, ktera provede kazdy pohyb téla a pohyb vnitr-
nich organd. Nejvice svalstva je na dolnich konéetinach, nejméneé na trupu a hlavé. Nejvét-
Sim je ctyrhlavy sval stehenni, nejdelSim sval krejcovsky na dolni koncetiné a nejmensim
je sval tfminkovy ulozeny v lidském uchu.

Lidske telo ma tri druhy svall:

Svaly hladké - nachazeji se ve vnitfnich organech a nejsou pripojeny ke kostem, jsou
neustale v €innosti nezavisle na nasi vili.

Svalstvo kosterni - nejobjemneéjsi druh svalstvapripojeny ke kaostem, ktery je Fizen nasi
vali.

Srdecni sval - je specificky druh svaloviny, pracuje cely zivot a provede kolem 36 mi-
lion staht za rok.

V nasem téle se nachazi pres 600 svall, které neustale pracuji, a to i kdyz odpocivame.
Mozek je vsechny Fidi a kontroluje. Svaly ndm pomahaji vyjadrrovat nase pocity, jen oblicej
jich ma kolem 30 a k tsmevu potrebujeme 14 svald. Z celkové vahy zabiraji svaly u muz(
35-45 % au zen 30-40 %. Do 10 let se sila rozviji u obou pohlavi stejné. Muzi dosahnou
maxima sily mezi 20-30 lety, Zeny dosahnou maximalni sily do 16 let. Pouze do 30 let si
clovek silu udrzi, pak klesa. V 65 letech si muz umi udrzet 80 % maximalni sily.

Proc¢ si budujeme a udrzujeme optimalni svalovou hmaotu? Dobre vyvinuté svaly ndm
pomahaji vykonavat kazdodenni pracovni a sportovni ¢innosti bez velké Gnavy. Pohybu-
jeme se rychleji, jsme Sikovni, méme dobrou fyzickou kondici. N&S organismus je odolngjsi
v(ci vSem negativnim jevdim, naSe postava vypada dobre.

Kostra je hlavni vnitFni oporou pro svaly, Slachy a vazy. Najdeme na ni kosti koncetin
a trupu. Stavba kostry urcuje tvar naseho téla. Nejdelsi je kost stehenni, nejsirsi je panev
a nejmensi tfminek v uchu. Kosti vytvareji ochranna pouzdra pro fadu vnitfnich organt
a spolu se svaly a pojivavymi tkanemi maji za ukal drzet télo pohromade a pohybovat jim.
Kosti jsou vetsinou pojmenovany podle casti tela, které jsou v blizkosti. Nektereé kosti se
vyvojem spojily, panevni kost je spojenim kosti sedaci, stydke a kycelni. Kost krizova, ktera
je ukoncenim péatere, vznikla spojenim péti obratld.



Zazraky lidského téla

V nasem téle je vice nez 200 kosti, které se mezi sebou spojuji pevné - sristem, Svem
nebo pohyblivé kloubem. Kloubni plosky na rozsirfeném konci kosti mohou mit razny tvar
a podle toho umi kloub pracovat v riiznych smérech a v rizném rozsahu. Souhra kloubt
a svalll zajistuje vSechny telesné pohyby. Kazdy nespravne provedeny cvik mize kloub
poskodit. Pohyby, které provadeéji klouby v zakladnim postaveni, se nazyvaji:

ohnuti (flexe),

natazeni (extenze) - opacny pohyb k flexi,

pritazeni (addukce),

odtazeni (abdukce],

otaceni (rotace),

krouzeni (cirkumdukce).

Svaly, které ndm umoznuji vykonavat vSechny pohyby, se nazyvaji kosterni nebo také volni
svaly. Je to pricné pruhovana svalovina rizena centralnim nervovym systémem
a kontrolovana nasi vili a citem. Jednotlivé svaly jsou sloZzené ze svalovych vlidken a husté
protkany vlasecnicemi a nervovymi zakoncenimi. Vlakna se shlukuji do snopeckd, snopctl
a svalovych brisek.

Svalova vldkna se od sebe lisi vzhledem i funkéné:

Cervend, pomalé vidkna maji bohaté cévni zasobeni, jsou odolna proti Gnavé a vydrzi
dlouho pracovat. Obsahuji hodné myoglobinu a tukd, ale maji malo glykogenu. Jde
o vlakna s enzymatickym vybavenim pro vytrvalostni, tj. aerobni praci.

Bila, rychla vidakna obsahuiji vice glykogenu. PR nedostateéném prisunu kysliku z nich
ziskame vice energie. Intenzivné a rychle se stahuji a rychle se unavi. Jejich enzyma-
tické vybaveni je vhodné pro anaerobni praci.

Prechodna vidkna jsou vyvojové nediferencovana a predstavuji zfejmé potencidlni
zdroj predchozich vldken, ale funkci ¢ervenych, a opacné.

Kosterni svaly maji vyznamnou ulohu v podpore krevniho obehu. Jsou ddlezitym organem
termoregulace (svalovy tres pri plsobeni chladu na organismus) a pomahaji pri dychani.
Svaly kosterni jsou vétSinou parave, na obou stranach téla stejné.

Kazdy sval v nasem téle ma jmeéno a funkci podle svého ulozeni na téle. Souhra svall
a kloubt je zakladem kazdého pohybu.

Sval prechazi pres jeden nebo vice kloubl a upina se obhéma konci na kostru Slachou. Na
téle pracuji svaly proti sobé ve skupinach, nikdy nepracuji jen v parech (svaly na predni
strane téla vykonavaji opacné pohyby nez svaly na zadech). Pri kazdém pohybu maji svaly
ruznou ulohu. Jedna skupina svall se zkrati - vyda ze sebe silu, a druha lezici proti nim
se pasivne napne, prodlouzi se (sval se umi zkratit az o tretinu své klidové deélky, tato
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schopnost je rozhodujici pro jeho praci). Tyto tzv. antagonistické skupiny svalt ve
skute¢nosti pracuji daleko slozitéji. Do jednoho pohybu se zapojuje i 20 pomocnych svalll
(synergistud), ktereé zakladni pohyb vyladi tak, abychom télo udrzeli v rovnovaze. Nejsou
pro pohyb rozhodujicimi svaly, pouze spolupracuiji.

Svaly a svalové skupiny, které pohyb provedou a tak rozhoduji o jeho funkci, se nazyvaji
agonisté. Svaly, které vykonavaji pohyb opacény proti agonistim, se jmenuji antagonisté.
Svaly, které stabilizuji kosti nebo ¢asti téla pii provedeni pohybu, nazyvame svaly fixacni
(stabilizacni).

Vsechny svaly maji klidovy svalovy tonus - napéti. Toto pohotovostni, startovaci napéti je
rozhoduijici pro kvalitni svalovou kontrakci. Svalovy tonus zajistuje kontakt kloubnich ploch,
vzprimene drzeni téla, udrzuje Utroby v dutiné brisni. Lidé, kter'i maji silné ochablé svalstvo,
maji zpravidla snizené klidové napéti - hypotonii, ktera muaze vést az k Ubytku svalové
tkané - atrofii. Casto se u t&chto lidi objevuje i kloubni uvolnénost - hypermabilita.

Aktivni ¢innost svalu, pri které se vyviji sila, se nazyva svalova kontrakce. Je projevem
drazdivosti svalu na nervovy podnét. Cim vice svalovych viaken je podrazdéno, tim vétsi
a mohutngjsi je smrsténi svalu, vyvine se vetsi celkova sila. Aby nervovy podnét vyvolal
smrsténi, musi mit dostateénou intenzitu, kterou oznacujeme jako prahovy podnét. Na

slaby podprahovy podnét sval nereaguie.

Svalova kontrakce muZze vyvijet silu nebo muze ménit délku svalu, anebo oboji. Podle toho
pouzivdame terminy kontrakce izometrickd a kontrakce izotonicka. V praxi se v Cisté
formé Zadna z nich témeér nevyskytuje. PFi vétsiné svalovych ¢innosti se vyviji jak sila, tak
se méni i délka svalu.
Pri izometrické kontrakci sval vyviji silu, nezkrati se, ani se neprodlouzi. Méni se pouze
jeho napéti. Vysledkem je statické préace svalu, sval se nepchybuje (napr: cviceni ve
vydrzich).
Pri izotonické kontrakci se plynule méni délka svalu, ale sila je stale stejna. Pri stahu
se priblizuje nebo oddaluje zacatek a konec svalu, sval se pohybuje. Pohyb muze byt
pomaly nebo rychly. Vysledkem je dynamicka prace svalu.

V praxi se pojem svalova kontrakce zahrnuje pod pojem svalova cinnost. Mluvime o ¢in-
nosti statické, kdy prevazuje svalova sila ve vydrzi s minimalni zménou svalové délky,
a déle o ¢innosti dynamickeé, pro kterou je charakteristické rytmické stridani kontrakce
a relaxace s rliznou Ucastni silového pusabeni.

Podle charakteru pohybové cinnosti se setkdvdme napr i s ¢innosti ryehlostni, kdy se
rychle stfida kontrakce s relaxaci, nebo s dynamickou silovou €innosti, pFi které se
zddraznuji silove naroky. Trvani kontrakce je delSi nez relaxace. Kde je rozhodujici jemna
koordinace pohybu, mluvime o ¢innosti obratnostni. Pokud provadime dlouhodobou sva-
lovou €innost, mluvime o ¢innosti vytrvalostni. Opakuji-li se stéle stejné pohybové stereo-
typy, mluvime o ¢innosti cyklické. Je-li pohybova cinnost promeénliva, hovorime o ¢innosti
acyklicke.



Zazraky lidského téla

Dalsi pojem, ktery je pouzivan ve fyziologii svalové ¢innosti, je svalova prace. Pozitivni sva-
lové préce je zevné patrnou vykonanou praci. Naproti tomu svalova prace negativni zna-
mena brzdeni, odpor nebo zpomalovani proti silam, které plUsobi zvnejsku. Prikladem
muze byt vystup na kopec (préace pozitivni] a sestupovani z kopce (prace negativni).
V nasem pripade pohyb ze zakladni polohy do konec¢né je svalova prace pozitivni, pohyb
zpet do zakladni polohy prace negativni.

Svaly rostou do délky - jejich svalova vlakna se na koncich prodluzuji, nebo tloustnou -
rostou do Sirky, rfikdme, Ze svaly mohutnéji. Mohutnéni svalowych viaken se nazyva hyper-
trofie. Svalové bunky se rozmnoZuji pouze v ranném détstvi, a to pouze kdyz je dité vedeno
k pohybu.

Svalova tkan nepatii mezi tkane, ve kterych se svalové burnky obnovuji. Zraneny sval se
hoji pomalu a vytvari se na ném vazivove jizvy.

Podle funkce délime svaly na posturalni (pomalé, tonicke) a fazicke (rychle):

Posturaini svaly

Jejich hlavni funkci je udrzovani vzpifimené polohy téla. Tyto svaly jsou vyvojove starsi,
pomalu se unavi, jsou vytrvalé a silné. Maji lepSi cévni zasobeni, jsou odolngjsi a maji vyssi
prah drazdivosti. Rychle regeneruji. Posturalni svaly pracuji na nasem tele nepretrzite
s neustalym napetim - staticky, a to v klidu i v pohybu.

Posturalini svaly maji sklon ke zkracovéani, proto je musime protahovat. Zkracené svaly
neboli, ale snizuji rozsah pohybu v kloubech. K jejich zkracovani dochazi v dusledku
nedostate¢ného mnozstvi kompenzacnich (vyrovnavacich) cviceni opacného charakteru,
mezi ktera patii i relaxacni a strecinkova cviceni.

svaly Sijové (kréni ¢ast vzprimovacl patere) — zkraceni ma vliv na wyvoj kréni hyper-
lordazy;

horni cast trapézovych svall a zdvihac lopatky - zkraceni zplUsobuje nedostatecny
Uklon hlavy;

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

svalstvo zadoveé zejmeéna v oblasti beder (bederni ¢ast vzprimovacl patere a ctyr-
hranny sval] - zkracenim se zvétsi bederni lorddza;
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ohybace kycle (sval bedrokyclostehenni a primy sval stehenni] - pri oboustranném
zkréaceni se zvetsi sklon patere a vznikne bederni hyperlorddza;

pritahovace stehna - pri zkraceni Spatné unozujeme;

trojhlavy sval lytkovy - zkraceni se projevi neschopnosti udrzet v podrepu paty na zemi;
zadni stehenni svaly [chybace kolenniho kloubu) - zkraceni se projevi neschopnosti
udrzet natazena kolena pri predklonu s dotekem prstl ruky na zem.

Co délaji posturalni svaly, kdyz by to deélat nemély?
jsou hyperaktivni - zapojuji se do pohybu, i kdyZ to neni jejich préace,
jsou hypertonické - inklinuji k nadmérnému zvySovani klidového napéti.

Fazické svaly

Jejich hlavni funkci je vykonavat pohyb. Je jich o polovinu méné nez svall posturalnich.
Rychle se unavi, jsou vyvojové mladsi, maji horsi cévni zasobeni, pomalu regeneruji. Jejich
klidové svaloveé napéti se bez pohybu snizuje az o 50 % normalni ,zdrave® funkce.

Fazicke svaly nepracuji, pokud je k tomu nenutime. Bez pohybu ochabuiji a slabnou - atro-
fuji. Snizuje se jejich svalové napéti. Sila kazdého svalu nebo skupiny svali maze klesnout
tak, ze jsou schopny pohybovat nékterou z €asti pohybového Ustroji pouze na Grovni jejich
vlastni vahy. Fazické svaly maiji sklon k oslabeni, proto je musime posilovat s diirazem na
pohybovou presnost.

Nejdllezitejsi fazické svaly:
ohybace krku a hlavy, horni viakna velkého svalu prsniho - pri oslabeni se zvetsi kréni
lorddza, hlava se predsune a brada vysune dopreduy;

zadni cast svalu deltoveho a rotatory kosti pazni, sval podhrebenovy a maly sval obly;
mezilopatkové svaly (sval rombicky a stredni ¢ast svalu trapézoveho, dolni ¢ast svalu
trapézoveho, predni pilovity sval, Siroky sval zadovy) - pri oslabeni vSech techto svall
se ramena svesi vpred a zakulati se hrudni pater; odstavaji lopatky nebo se nadmernée
pritahnou k pateri a ramena se zvednou;

svaly brisni - pri oslabeni se porusi postaveni panve, panevni sklon se zvétsi a objevi se
prohnuti v bedrech;

svaly hyzdové - pri oslabeni se zvetsi sklon panve, sval funguje jako polStar na sezeni;
ctyrhlavy sval stehenni - pri oslabeni nenapneme koleno v kolennim kloubu;

predni a bocni skupina svalt bérce - pri oslabeni nepritahneme Spicku nohy k bérci.

Poznamka: Nékteré svaly z této skupiny maji i funkci posturalni (napr: hyzdé a biicho).

Co délaji fazické svaly, kdyz by to délat nemeély?
jsou hypoaktivni - ochabuiji, zapojuji se malo do pohybovych programd,
jsou hypotonické - inklinuji k velkému snizovani klidového napéti.
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Co je svalova dysbalance, neboli svalova nerovnovaha? Na téle je svalstvo rozlozeno tak,
Ze vzdy proti posturalnim svalim lezi na opacné strané tela svaly fazicke. Zalezi na tom,
jak navzéjem spolupracuji. Pokud budou na jedné strane téla posturalni svaly silngjsi nez
fazicke, vznikne stav, ktery se jmenuje svalova dysbalance - nerovnovaha. Prave jeji zaslu-
hou vzniké celé rada chorob zad kloubl a koncetin. Nejcastejsi poruchou je vadné drzeni
tela.

Priklad: Brisni fazicky sval se sklonem k ochabnuti (antagonista) a posturalni bederni
vzprimovac se sklonem ke zkraceni (agonista) tvori funkeni dvajici svall. Ta se pretahuje
o vznik bederni lorddzy. Je-li ochablé bricho, zvitézi vzprimovac se sklonem ke zkréceni.
Vysledkem chybné svalove souhry je vznik hyperlorddzy a Spatného drzeni téla. Abychom
tuto vadu odstranili, musime nejprve protahnout bederni vzprimovac a pak teprve posilit
brisni svaly, jinak posilovani nebude plnchodnotné.

Zaporne funkéni zmeény svalové dysbalance dobfe zname pod terminy:
Kulata zada - hyperkyféza hrudni patere: zkrdcené prsni svaly (posturalni] a ochablé
mezilopatkové svaly (fazicke).
Hyperlordéza bederni patefe - velké prohnuti v bedrech. Pricinou je zkraceny bederni
vzprimovac a ochably brisni sval.
Vysazené hyzdé - silné zkraceny bedrokyclostehenni sval a ochably velky sval hyzdowy.
PPedsunuté drzeni hlavy - zkracené Sijové svaly a ochablé hluboké chybace krku.
Plocha zada - vyskytuji se u lidi s vrozenou hypermaobilitou. Je to zvysena kloubni pohyb-
livost s nizkym klidovym napétim kosternich svald.

Podle profesora Jandy je panev kfizovatkou, do niz se promitaji vSechny odchylky ve
zdravotnim stavu Clovéka. Spravne postaveni panve je v predozadnim smeru urcovano
vztahy mezi ctyrmi velkymi svalovymi skupinami. Zmeny mohou byt ve vSech nebo jen v nék-
teré z nich. Jedna se o nasledujici poruchy: zkraceni paravertebralniho svalstva, oslabeni
briSniho svalstva, zkraceni jednoho nebo vSech flexord ky&elniho kloubu, oslabenti velkéhao
hyZzdového svalu. Zmény v postaveni panve se promitaji do tvaru patere v podobé lordézy
Ci kyfozy.

Pri vSech cvicich jsou v rizném pomeru zapojeny svaly posturalni a fazické. Svaly postu-
ralni (napr: ohybace kycelniho kloubu) zajistuji rovnovahu svallim fazickym (napr: Siroky sval
zadowy a brisni svaly). Tyto svaly se Ucastni kazdého zacinajiciho pohybu. K nim se prida
podle vybéru cviku a jeho fyziologického zameéreni dalsi svalova skupina, kterou mizeme
nazvat specialni nebo takeé lokalni (mistni), a ta se stane dominantni skupinou a pohyb
technicky provede a dokresli. Spravné posilené svaly pozname, kdyz jsou aktivni ve sval-
ove souhre s ostatnimi svaly a kdyz je umime pouzivat v kazdodennich béznych pohybech.
U vSech pohybt v jakémkaliv sportu jsou vzdy nejprve zapojeny velké svalové skupiny.

Nejdulezitejsi zasada souvisejici s pohybovou aktivitou zni: Vitézi vzdy kvalita nad kvantitou.
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Spravné drzeni téla mizZzeme charakterizovat jako individualni zplsob usporadani jed-
notlivych casti tela ve statickych polohach, napr ve stoji. Je Ukolem téla, jak se vyrovnavat
s gravitaci. Spravneé drzeni téla neni jen estetickou, zdravotni a funkéni zalezitosti, je to
hlavné navyk kulturniho €loveka. Udrzeni vzpimené postavy je slozité zajistovano velkym
mnozstvim nervovych a svalovych bunék a ovliviiovano podminénou a nepodminénou
reflexni ¢innosti. Rizna méreni prokazala, ze 75-80 % mladeze a dospeélych ma ochablé
nebo vadné drZeni tela, které se nazyva telesna deformita.

Zkuste se spravné postavit a vyvolejte si tak pocit, jako byste
wyrostli o nékolik eentimetru:

chodidla postavte rovnobézneé na sirku bokd;

kolena a kycle prirozené natahnéte a tim zajistite, Zze zakriveni patere zlstane
prirozené a panev se udrzi v neutralni poloze;

brisni svaly stahnéte smérem dovnitr k pateri, cela pater se protahne vzhary;
lopatky stahnete k sobe;

ramena spustte doly;

hlava je vzprimena a brada svira s krkem Ghel S0°.

Co musite pro své télo udélat, abyste si spravné drzeni téla udrzeli
Protahovat posturalni svaly, ktere jsou zkracene, protoze jsou pretizene.
Posilovat fazickeé svaly, které jsou oslabene, malo je pouzivame k fyzické praci.
Uvolnovat zkracené svaly pred posilovanim.



Proc a jak cvicit

V zivote vzniknou situace, pri kterych nemuizeme sportovat ani cvicit. Mdze to byt nemoc,
zranéni nebo jen dlouhodoba lenost. Po ¢ase zjistime, Ze nase télo na rlznych ¢astech téla
ochabne. Nelibi se nam, nevyhovuje nasim predstavam. Kazdy zdravy ¢lovek si za vzhled
sve télesné schranky mize sam.

Rozhodneme-li se pro télesnou obnovu, pak je dllezité vedet, jak zacit. Nejvetsi pocatecni
chybou je zajit do posilovny a cvicit na strojich bez odborného vedeni instruktora. Reakce
svalll na tuto necbvyklou zatez se projevi uz druhy den svalovym stresem. Pocitime svalo-
vou bolest, ktera muZze vyustit az do svalové horecky. Celé télo hrozné boli, hori a odmita
provest jakykoliv pohyb. Vznikne situace, Ze toto utrpeni nechceme zazit znova, a tak
radéji prestaneme cvicit.

Cesta jak zacit spravne cvicit je jednoducha. Postupné télu v rlznych podobéach ,ordi-
nujeme” pohyb. Zacneme vice chodit, prodluzujeme dobu pohybu a zvysujeme tempo. Pri
chuzi se zapojuje velké mnoZzstvi svall a my je tak pozvolné pripravime na vyssi zatez. Pak
muUZeme zajit do nékterého vyhlaseného fitcentra, kde provozuji poradenskou sluzbu.
Odborny trenér nam pomduze vyreSit mnoho otazek, které se tykaji pohybu a spravné
vyzivy. PomUze ndm sestavit jednoduchy kondi€ni program slozeny z protahovacich
a posilovacich cvikl provadénych s vlastnim télem, ktery si mGzeme cvicit i doma. Je
spravneé provadet tato cviceni od stredu téla smérem k periferiim. Zpocatku tedy
budeme zpevriovat svaly kolem patere, patfi mezi né svaly bricha, hyzdi a svaly zadove,
pak teprve budou nasledovat cviky posilujici hrudnik, prsa, paze, nohy a krk.

Jako doplfujici sportovni aktivitu si mizeme zvolit plavani nebo cyklistiku. Jsou to sporty,
pri jejichz provozovani jsou minimalizovany narazy na klouby. Pokud cvi¢éime radi s hud-
bou, zajdeme do fitcentra, z nabidky jednoduchych tréninkd vytrvalostniho charakteru si
urcité vybereme. MUze jit tfeba o aerobik nebo nékterou z jeho specifickych forem, pri
kterych rozvijime silu a vytrvalost. Jedna se o intervalové aerobni tréninky, posilovani bez
nacini atd., pri kterych se cvi¢i pod vedenim profesionalné vyskoleného instruktora,
trenéra. Pokud nechceme navstevovat kolektivni cviceni, najdeme si osobniho trenéra.
Je to nejlepsi krok, jak se naucit spravnou techniku, kdy stridat cviky protahovaci s posilu-
jicimi, jak je radit za sebou, v jakém tempu a kolikrat je opakovat.

Zapamatuijte si, Ze pulka Gspéchu prace na vasem vzhledu a zdravi zavisi na spravné
Zivotosprave.

Tato rovnice plati v ocbou smérech. Zdravi je zakladem a predpokladem lepsi kondice, stej-
ne jako zvySovanim kondice zlepSujeme a upeviujeme zdravi. Dobra kondice se projevuje
zvySenou odolnosti organismu snaset fyzickou i dusevni Unavu. Je vysledkem dokonalé
souhry vnitfnich organdl, nervového, svalového a kosterniho systému. Kondici nemame
vrozenou, ale mizeme si ji udrzovat po cely Zivot.



	Obálka
	Tiráž
	Obsah
	Úvod
	Gymnastika jako základ cvičení
	Malý slovník
	Zázraky lidského těla
	Proč a jak cvičit
	Zásobník posilovacích cviků s vlastním tělem
	Soubor I – Zásobník cviků pro posilování svalů krku, zádových svalů,svalů hrudníku a svalů horních končetin
	Soubor II – zásobník cviků pro posilování břišních svalů
	Soubor III – zásobník cviků pro posilování svalů dolních končetin a hýždí
	Literatura



