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Uz mnohokrat bylo Feceno, Ze ,pohyb je Zivot a Zivot je pohyb® Toto réeni plati jak pro muze, tak
i pro Zeny, a to ve vSech vékovych kategoriich. S pribyvajicim vékem potreba pravidelného pohybu
dokonce stoupa. Nutnost pohybu s sebou nese i pretechnizovana spolecnost. Nahrada priroze-
nych pohybovych aktivit je znakem tretiho tisicileti. Lidé hledaji atraktivni, ucinné a Casove
dostupné formy pohybu pro samostatné cviceni nebo cviceni pod vedenim trenéra. Individualnich
rekreacnich sportovcl je prevaha. OvSem pod vlivem reklamnich Sotl, které prezentuji novinky
ve svéte fitness, Casto Spatné cvici a telu vice ublizuji nez prospivaiji.

V knize chceme predstavit spravnou techniku cviceni pri vybranych pohybowych aktivitach s dara-
zem na tvorbu spravnych pohybovych retézcl. Ukazeme Uzkou vazbu mezi kardiofitness aktivi-
tami, kondiénim posilovanim a strecinkem. Predstavime moznosti kardiofitness programu
a rehabilitace. Neopomeneme ani pravidla a zasady kardiofitness tréninku. PFedstavime system
Skoleni v ablasti kardiofitness, ktery je dulezity pro pripravu kvalitnich instruktoru.

Kardiofitness aktivity jsou vytrvalostnimi disciplinami s prvky sily a rychlosti. Lze je provadét ve
zralém i strednim veku, mohou s nimi zacit lidé s minimalni kondici, stejné jako vykonnostni spor-
tovci nebo lidé se zdravotnim handicapem. Rada testl na sledovani trovné zdatnosti umoziuje
sledovat vlastni tréninkové Uspéechy, stejne jako se pomerit s vrstevniky. Kardiofithess aktivity
mohou mit charakter individualni nebo skupinové pripravy, Ize pfi nich vyuzit i hudebni doprovaod.
Dalsim specifickym rysem nami popisovanych aktivit je moznost provozovat je i v domacim pro-
stredi. Kardiofitness aktivity, které jsme vybrali do nasi knihy, Setri klouby, vyuzivaji sily nejvetsich
svalovych skupin, nabizeji télesny pohyb mirné a stredni intenzity po relativné dlouhou dobu. Jsou
zde zarazeny kardiofitness aktivity, které je mozno provozovat prakticky kdekaliv a na jakémkoliv
miste a které vyzaduji minimalni finanéni naklady. Jsou tu i takové, které nas vrati z uzavirenych
mistnosti do volné prirody. V knize se chceme podélit o zkusenosti z vyuzivani kardiofitness akti-
vit, které zlepsSuji zdravotni stav, udrzuji veku odpovidajici vykonnost, prinaseji dobrou naladu
a radost z pohybu. Informace s radou fotografii jsou urceny pro laickou verejnost, ucitele, tre-
néry i majitele fitcenter s cilem naucit se spravnou techniku cvi¢eni, pochopit fyziologické procesy
a naucit se odhadnout davkovani kardiofitness treninku. Nasi snahou je ukazat, Zze pravidelna
pohybova c¢innost je prospésna lidskemu organismu jako celku, Zze ma pozitivni vliv na zdravotni
stav a ze kladné ovliviiuje lidskou psychiku.



Co je to kardiofitness, co nam umoznuje a co nam nabizi

Checeme-li prozit plnohodnotny Zivot, musime byt zdravi a fit. To znamena:
udrzovat si pfimerenou télesnou zdatnost,
mit zdravé a vykonné srdce,
mit pfimeéreneé silné svalstvo,
udrzovat si pohyblivost kloubd,
predchazet zdravotnim problémum,
mit dobrou naladu a radost z pohybu,

navazat spolecensky kontakt.

Cestou ke splnéni téchto dil¢ich cild mohou byt kardiofitness (aerobni) aktivity. Jejich prostred-
nictvim dokézeme udrzet télo v kondici. Kardiofitness cviéeni ném umozni:

udrzovat zdravy obéhovy system (snizuje hladinu cholesterolu, potlacuje vysoky krevni tlak,
priznivé pUsobi proti kornaténi cév a jejich zanaseni, zlepSuje navrat krve z dolnich koncetin),

rozvijet vytrvalost a svalovou silu,

zabezpecit pruznost téla.

Prinos kardiofithess cviceni

jsou vhodnou nahradou nedostatecneho nebo zcela chybéjiciho prirozeného pohybu,
jsou cestou k prodlouzeni zivota (predchazeji vyskytu rizikovych faktoru),

nabizeji lidem trpicim nadvahou Setrny vytrvalostni trenink,

davaji idealni moznost zdraveho zpUsobu odbouravani télesného tuku,

maji pozitivni vliv na psychickeé zdravi (dusevni i socialni pohoda),

prinaseji uvalnéni a snizuji citlivost na kazdodenni stres,

prostrednictvim dlouhotrvajiciho kardiotréninku se clovek stava vyrovnangjsim a vykonnejsim.
Kardiofitness cviceni také zvysuji sebevedomi, odstranuji strach a deprese,

zatezuji temer cely pohybovy systém a spolecné se strecinkem, kondicnim posilovanim poma-
haji udrzovat pohybovy aparat v harmonii a rovnovaze,

odstranuji Spatné pohyboveé navyky, pomahaji zmirfiovat bolesti zad,

pozitivne ovliviuji take imunitni system (snizuji vyskyt infekénich onemocneni, vyskyt nadoro-
vych onemocneéni apod.).



Odborné vedena a rizena kardiofitness cviceni ovliviuji polohu téla a pomahaji k upevneni
navyku spravného drzenf téla. Nedostatek prirozenych pohybovych aktivit se podepsal na
Spatném stavu opérného systému, a proto ma stale vétsi pocet lidi problémy se zady.
U néacviku techniky kardiofitness aktivit klademe diraz na spravné drzeni téla. U¢ime klienty
spravne zachazet se svym télem a nepretézovat ho neprirozenymi nebo Spatnymi pohybo-
vymi Fetézci.

Nejvyznamnegjsim funkénim faktorem ve spravném drzeni téla je hluboky stabilizacni systém
patefe (HSSP). Stabilizacni systém patere tvori svaly bricha, panevniho dna, brénice a povr-
choveé i hluboké svalstvo zad. Zaklady spravneho drzeni téla sahaji uz do obdobi vyvoje ditéte,
pricemz nejdulezitéjsi je prvni rok zivota. Svaly tohoto systému doprovazi kazdy cileny pohyb
dolnich a hornich koncetin a takeé hlavy. Svaly HSSP se aktivuji pri jakémkoliv statickém zati-
zeni (sed, stoj). Pri jejich praci neni rozhoduijici vlastni svalova sila, ale kvalita zapojeni svalu
(nacasovani]. Zapojeni svald HSSP je automatickeé, bez vedomeého ovlivhovani centralni ner-
vovou soustavou (CNS). HSSP plni vyznamnou ochrannou roli patere proti pusobicim silam.

Poruchy HSSP jsou zéakladem vzniku hybnych poruch. ObtiZze vznikaji z nedostatku priroze-
ného pohybu. Kazda porucha ve vnitfnich silach HSSP vede k obtizim, které se promitaji zpet
do pohybové ¢innosti. Proto je cilené ovliviovani stabilizacni funkce patere zakladem pro kva-
litu pohybu a pro sportovni vykon. V pIném rozsahu to plati i pro kardiofitness. Spravna tech-
nika kardiofitness cviceni a fyziologicka Uc¢innost kardiofitness tréninku je Uzce vazana na
spravne drzeni téla (optimalné individualni).

Pri nacviku spravného drzeni téla vénujeme pozornost zpevneni brisnich svall ve vSech jeho
vrstvach. Brisni svaly potom prfimo ovliviuji polohu bederni patere. Nasi pozornosti nesmi
uniknout ani posturalni svalstvo trupu. Sledujeme, zda jsou ramena spusténa doll a lopatky
zataZzené vzad a doll. Tak udrzujeme v prirozené poloze horni ¢ast trupu. Nezapominame na
hlavu a krk, které jsou plynulym prodlouzenim trupu. Snazime se, aby horni polovina téla pra-
covala uvolnéne a ekonomicky, bez dalsich zbyteénych doprovodnych pohyba.

Na co se zaméfit, kdyz zaciname?
Zkusme si uvedomit spravné drzeni téla a postupné ho korigovat. PomUze nam to k upevnéni
spravneé techniky vSech pohybl v kardiofitness, v préaci i ve volném case.

Spravné drZeni téla ve stoji je zakladem spravného drzeni téla pfi chiizi, pfi jizdé na stacionarnim
kole, pfi cvi€eni na stepperu nebo orbitreku, pii jizdé na veslarském trenazéru.

Co je spravné drzeni téla?

Postoj, pri kterém jsou jednotlivé ¢lanky tela v optimalnim postaveni vzhledem k udrzeni
rovnovahy a minimalnimu zapojeni svalli. Drzeni téla je vzdy individualné odlisné.



Co je to kardiofitness, co nam umoznuje a co nam nabizi

Spravné drzeni téla

Vadné drzeni téla



Jak vypada model idediniho drzeni téla?

Stoj s chodidly postavenymi rovnobezne na Sirku bokd, kolena a kyCle nenasiine natazeny (kolena
nesmi byt ,zamknutd®, tj. bez napéti ve svalech dolnich konéetin). Panev je v neutralnim postaveni,
tzn., Ze hmotnost trupu je vycentrovana nad spojnici stiredd kycelnich kloubl (panev neni ani vystr-
¢ena vzad, tzv..kacer®, ani podsazena). Pater je plynule dvojesovité zakrivena. Ramena jsou spusténa
volne dold. Lopatky jsou celou plochou prilozeny k zadni strané hrudniku, tah lopatek dold, lehce pri-
tazeny k pateri. Hlava je vzprimena, tj. v prodlouzeni patere, a lehce vytahovana vzhiru (pocit tahu za
vlasy na temeni hlavy). Brada svira s osou téla pravy Uhel, nezaklani se ani nepredklani!

Dokazeme se postavit zpfima? Je nas stoj spravny a nenasilny?

Pokud jsme na dve predchazejici otazky odpovedéli ano, je nasSe telo optimalné nastaveno.
Povazujeme-li vSak idealni postaveni téla za neprirozené, krrecovité, vadi nam ,dvojitd brada“
a mame pocit, ze v zadech mame ulozené dlouhé pravitko, je tfeba zacit vedome a cilené cvicit.
Nacvikem uvédomelého spravného drzeni téla budou nase neprijemné pocity postupné mizet.

Doporuceni

Vzprimenou polohu téla trénujme nejdrive v lehu na zadech. Lépe si totiz uveédomime polohu
panve, rozlozeni ramen do Sirky, uloZeni lopatek celou plochou na hrudniku i sprévné postaveni
hlavy. Polohu ve staji cvicime oporou zad o sténu. Poskytne nam moznost lepsi kontroly jednotli-
vych casti téla.



Co je to kardiofitness, co nam umoznuje a co nam nabizi

V dennim zivoté mnohych lidi se objevuji chyby v motorice, které si prenaseji i do sportu. Ani
dobre nastavene kolo, spravne boty, délka holi, nejlepsi a nejdrazsi trenazer nas automaticky neu-
chrani od chyb. Pokud nase telo pracuje ve Spatnych pohybovych retézcich, je tfeba chyby odha-
lit, postupné je odstranovat a vytvaret podminky pro optimalni zapojovani svalt do ¢innosti. Neza-
pominejme, Ze svaly nepracuji samostatné izolovang, ale ve funkénich Fetézcich. Silu a poradi
stahu svall ve svalovém retézci Fidi centralni nervova soustava.

Pro technicky dokonale zviadnuty pohyb pri kardiofitness aktivitdch ma velky vyznam sprévny
pohybovy Petézec chlze, tj. postupné zapojovani predni strany stehna, zadni strany stehna
a hyzdi. Castou chybou je nedostatecné zapojeni zadni strany stehen a vynechani hyzdovych
svalld. Pohyb se tak neprirozené prenasi az do bedernich vzprimovacu. Vysledek? Bolest a zby-
tecné napéti v bedrech. Chybny retézec chize se pak automaticky prenasii do cyklickeého pohybu
dolnich koncetin pri béhu, roztaceni pedalt kola &i setrvacniku orbitreku. Neumimedi spravné
chaodit, budeme mit problém i jinde.

Pri sedu, staji, chiizi a béhu se také projevuje Spatné zapojovani svalll trupu. Stale ¢astejsi chy-
bou je nedostatecna aktivace svald dna panevniho, nedostatecna aktivita brisnich svall a hlubo-
keho stabilizacniho systemu péatere. Potrebné jsou pri pohybu dolnich a hornich koncetin a hlavy,
ale i pri statickem zatizeni trupu. Poruchy jejich funkce prinaseji problémy ve vSech castech
patere.

Spravné pohyby v kardiofitness ovliviiuje i spravny pohybovy rfetézec predpazeni a upazeni. Az
do vodorovné polohy zvedaji paze pouze ramena (svaly deltové), déle se do pohybu zapojuji
horni viakna svalu trapézového. Ramena zlstévaji rozloZena do &irky a stazena dold. Casto
vSak pri predpazeni a upazeni zvedame paze a soucasné ramena k usim. Uprednostnujeme
zapojeni hornich vlaken svalu trapézového pred svaly ramene. Prida-li se Spatné postaveni
hlavy a oslabené svalstvo stredni c¢asti zad, objevuji se pak problémy v oblasti kréni a hrudni
patere.



12-13

Chybny pohybovy stereotyp Spravny pohybovy stereotyp
predpazeni predpazeni

Chybny pohybovy stereotyp Spravny pohybovy stereotyp
upazeni upazeni



Co je to kardiofitness, co nam umoznuje a co nam nabizi

Pokud trpime jednostrannym pretézovanim téla nebo nedostatkem prirozeného pohybu,
muzeme zajistit napravu sestavou kompenzacnich cviceni (Bursova, 2005]. V této publikaci
najdeme teoretickad vychodiska i rozsahly zasobnik cviki zamérenych na harmonizaci pohy-
bového systému se spravnym drzenim tela. Je totiz velmi ddlezité pochopit, jak télo spravne
funguje. Teprve potom je mozneé individualné cilenym (vychazi z funkéniho stavu jedince), pra-
videlnym a presne provadenym cvicenim pozitivne ovlivnit stav téla cloveka. Ddlezité je zajis-
tit spravnou pohyblivost ve vSech kloubech téla, tj. fyziologicky kloubni rozsah, optimalni delku
vSech svall (nektere maji tendenci ke zkracovani] a soucasné se zamerit na primereny sva-
lovy rozvoj celého téla s dirazem na svaly oslabené.

| kdyz mame dojem, Ze je nase t€lo optimalné nastaveno, doporucujeme provést funkéni pohy-
bové testy (Tlapak, 2004). Krome testl svall s tendenci ke zkréceni i k oslabeni ukazuje moz-
nosti reseni pripadnych nedostatkd. Nabizi zasobnik cvikl s pFesnym popisem i obrazovym
doprovodem.
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. Znate svlj zdravotni stav? Nechte se prohlédnout Iékafem a absol-
vujte zatézovy test.

. Vytycéte si své tréninkové cile.
. Obstarejte si vhodné vybaveni.

. Svefte se odbornikdm, ktefi vam pomohou s nacvikem spravné tech-

niky.
. Pro pravidelné cviéeni hledejte spriznéné duse, cvicte v kolektivu.
. Zacinejte pozvolna, neriskujte pretizeni. Optimalni jsou 3-4 tréninkové

jednotky tydné v délce nejméné 30 minut s nizsi az stiedni intenzitou
(cca 130 TFme).

. Nepodcerniujte pitny rezim s vhodnym obsahem minerald a sacharidu.

. Souégésti tréninkové jednotky je streéink pred cviéenim i po ném.

. Svalovou nedostatecénost a svalové dysbalance vyladujte pod odbor-
nym vedenim v posilovnach nebo i doma.

. VyzkouSejte i jiné pohybové aktivity, nebudte jednostranni. Vhodnym
doplikem je kondiéni posilovani.




Lidskeé telo a kardiofitness aktivity ocima lékaru

Pokud chceme pochopit a osvojit si optimalni techniky cviceni a prostfednictvim cvi€eni udrzovat
télo v harmonii, jestlize chceme pochopit zakonitosti kardiofitness tréninku, priblizime si o¢ima
lekard vyznam fyzické aktivity pro lidske télo a nékteré poznatky o stavbé téla a o zakladnich funk-
cich vybranych soustav.

Pravidelna fyzicka aktivita se uplatnuje jako prevence nékterych civilizacnich onemocneéni (pri-
marni prevence) a je zaroven pevnou soucasti IéEby jiZz projevenych onemocnéni (sekundarni pre-
vence).

Spravne vedené cvieni predstavuje neoddelitelnou soucast komplexni IéEby nemocnych. Zprava
publikovana Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) v roce 1964 zdUraznila vzestupny zajem
0 cviceni u nemocnych se srdecne-cévnimi onemocnenimi. Upozorauje, Zze tito nemocni maji
stejna prava jako zdravi lidé nebo lidé handicapovani z jinych divodud. Zaslouzi si takova rehabili-
tacni opatreni, aby jejich Zivot byl tak kvalitni a spokojeny, jak je to jen mozné. Cviceni byla defino-

V soucasnosti pokladaji lekari odborné vedené kardiofitness (aerobni) cviCeni za prostredek,
pomoci kterého se u nemocnych zlepsuje zatézova tolerance, pravdépodobné se snizuje i Umrt-
nost na srdecné-cévni onemocneni a roste kvalita Zivota pacientd. Aerobni cviGeni také
vyznamneé prispiva k pozitivnimu ovlivnéni rady rizikovych faktord, které zpdsobuji onemocnéeni
srdce a cév. Telesna aktivita vede ke zvySeni efektivity aerobniho metabolismu, ekonomizaci
srdecni prace, poklesu krevniho tlaku, zlepSeni metabolismu tukl a cukrd. Beéhem lécby se Iekari
snaZzi navratit a udrzet zdravi nejen pacientim se srdecnimi chorobami. Tim rozumime optimalni
fyziologicky, psychicky, socialni, pracovni i emocni stav. Je vidét, Zze se jedna o komplexni pri-
stup k nemocnemu, ktery nezahrnuje pouze fyzickou aktivitu, ale jeji soucasti je i prosazovani
zasad sekundarni prevence a ostatnich slozek zmény Zivotniho stylu.



Velky vyznam maji télesna cviceni aerobniho charakteru pro nemocné s ischemickou chorobou
srdecni (ICHS). Zahrnuji zlepSeni tolerance zateéze, Gstup nebo omezeni zatézové dusSnosti
a Unavy. Nedavné udaje tykajici se fyzického tréninku u nemocnych po srdec¢nim infarktu ukazuiji
20-25% snizeni imrtnosti a nejéasteji se vyskytujicich srdecnich prihod. Fyzicky trénink vede ke
ZlepSeni transportu kysliku v organismu. Pravidelny fyzicky trénink mé primy i nepfimy vliv na
srdecné-cévni systém, pricemz oba tyto vlivy mohou zlepsit funkéni kapacitu organismu a snizit
pravdepodobnost srdecnich komplikaci. PFimeé vlivy predstavuiji snizeni klidove i zatézove tepove
frekvence, snizeni krevniho tlaku a zlepSeni stazlivosti srdecniho svalu. Neprimy vliv zahrnuje pre-
devsim snizeni rizikovych faktord, posileni svalstva a urcité zmeny Zivotniho stylu.

Pro kazdého pacienta se srdec¢né-cévnim onemocnénim samozrejme plati pravidlo, Ze musi infor-
movat sveého osetrujiciho Iekare o typu a intenzité cvieni, které se chysta provozovat.

Velky zdravotni prinos maji kardiofitness aktivity pro osoby bojujici s poruchami metabolismu.
Lidska spolecnost v poslednich letech zaznamenala velky narust lidi s vysSsi telesnou hmotnosti,
predevsim v podobe tuku. Paralelné s tim vzrostl pocet osob s cukrovkou, vysokym krevnim tla-
kem a poruchami metabolismu tukd. Aerobni sport je idealni cestou zdraveho zpUsobu odbou-
ravani télesného tuku. Kardiofitness cviceni na trenazérech davaji Sanci lidem s nadvahou cvicit
a pritom setfit klouby. Samotny pohyb vSak nestaci, musi ho doprovéazet zmeéna ve stravovacich
navycich a celém zivotnim stylu.

Pretechnizovana spolecnost prinesla lidem chronické bolesti pohybového aparatu. Vetsina
aerobnich aktivit zatézuje cely pohybovy aparat. Kromeé toho vyuziva bohaty rejstrik cvikl na roze-
hrati a protazeni, na posilovani a udrzeni koordinace i rovnovahy. Pestra kompenzacni cviceni eli-
minuji jednostrannost specifického zatizeni organismu. Kardiofitness aktivity pod kontrolou nabi-
zeji stabilizaéni i silova cviceni soubézné s aerobni zatézi. Pri kardiofithess aktivitach se velice
dobre Fidi intenzita cviceni i objem pohybové aktivity. Doporuceni pro jednotlive poruchy pohybo-
vého aparatu jsou individualni a odpovidaji aktualnimu zdravotnimu stavu. Je tfeba respektovat
zdravotni omezeni cvicence a volbu aktivity vzdy konzultovat s lekarem.

Aerabni cviceni maji cenny prinos pro dusevni a socialni pohodu. Po pohybove zatezi se clovek citi
uvolnéne a snizuje si citlivost na kazdodenni stres. Pri cviceni ve skupiné navazuje socialni kon-
takty, je vykonngjsi a vyrovnangjsi.



Lidskeé telo a kardiofitness aktivity ocima lékaru

Kazdy zivy organismus Uzce souvisi s okolnim prostfedim a tvori s nim nedilnou jednotu. Jednim
ze zakladnich zakond Zivota je neustélé prizpGsobovani organismu Zivotnim podminkam. Zmeény
prostiredi vyvolavaji zmeény stavby i funkci organismu. V oblasti pohybovych aktivit jsou velmi dile-
Zité zmeny biologickych pochodd.

Cvicenim nebo tréninkem se cilevédomeé vyvolévaiji takové zmény, které zvysuiji fyzickou zdatnost
a sportovni vykonnost.

Cilem Frizeného kondiéniho cviceni nebo tréninku by mél byt vSestranné a harmonicky vyvinuty ¢lo-
veék, jehoZ organismus je schopny primérené reagovat na zevni i vnitFni podnéty a adaptovat se
na zméenené podminky.

Kostra

Pohybovy aparat se sklada ze dvou casti. Tvori ho kostra a svaly. Kostra je pasivni ¢ast pohybo-
veého aparatu, svaly upinajici se na kostru jsou casti aktivni.

Kostra tvori mechanickou oporu téla a umoznuje jeji pasivni pohyblivost. Bez kostry se nelze pohy-
bovat. Tvori ji jednotlivé kosti, ktere jsou Zivou tkani s bohatou latkovou vymeénou. Béhem Zzivota
jsou schopny menit svoji vnitini strukturu, tréninkem se stavaji pevnejsi a stabilngjsi. Pro bézny
pohyb i sport je dilezité spojeni sousednich kosti. Spojeni je bud nepohyblivé (chrupavka), nebo
pohyblivé (klouby).

Klouby, vazy a dpony
Kloub je spojeni dvou, pripadné vice kosti. Sklada se z

kloubniho pouzdra (vnitini plochy kloubniho pouzdra tvori synovialni membrana, které produ-
kuje kloubni tekutinu),

stycnych ploch jednotlivych artikulujicich (navazujicich) kosti (jsou pokryty hyalinni kloubni
chrupavkou),

pomocnych zarizeni, ktera zlepsuji biomechaniku kloubu (menisky, chrupavcite lemy, tihove
vacky, kloubni vazy).

Pamatujme:

Kloubni chrupavka nema schopnost plnohodnotné regenerace. Pokud si ji poskodime, nova
nevyroste!

Pretrzeny kloubni vaz (pouzdro) se hoji 6 tydnu, pokud se tato doba nedodrzi, je vysledkem
Urazu (napr: vyronu v kotniku) nestabilni kloub!



Pohyb v kloubu je uréen geometrickym tvarem kloubnich ploch a rozmistenim svalovych Upont
v okoli kloubu. Rozeznavéame klouby jednoose, dvojose a viceose. Typy pohybu v kloubech:

ohnuti (flexe) a natazeni (extenze),
pritazeni (addukce) a odtazeni (abdukce),
otaceni (rotace),

krouzeni (cirkumdukce).

Svaly

Svaly jsou nositelem aktivni pohyblivosti opérného a pohybového Ustroji. Pohybovou soustavu
tvoii pricné pruhované svalstvo. Smrstovanim a uvolfovanim svalt pripojenych na kosti
dochazi k pohybu jednotlivych casti téla.

V lidském téle jsou 3 typy svalove tkane:
hladké svalstvo vnitrnich organd,
svalstvo srdce,

kosterni svalstvo (pficneé pruhovang).

Zakladni stavebni slozka svalu je svalové vliakno. Jednotliva svalova vidakna spojuje a obaluje vazivo.
Cely sval je obalen tzv. povazkou. Ke kosti se sval upiné Slachou. Pevnost Slachy je 6-12 kg na
1 mm prurezu. Pomocnd zafizeni svalova, ktera ke svalu patfi jako k organu, jsou cévy a nerwy.
Na svalech rozeznavame zaéétek (obvykle méné pohyblivé misto), Gpon (Slacha, kterou je sval pfi-

wew

pojen ke kosti) a svalové brigko.

Vlastnosti sval(:

pruznost (ochranuje sval pred natrzenim ¢i pretrzenim),
pevnost (odolnost proti pretrzeni),
drazdivost (schopnost reagovat na podnéty),

stazlivost (umozriuje svalovy stah).

Zéakladem pohybu je svalovy stah (kontrakce). Rozeznavdme dva typy svalového stahu:
kontrakce izotonicka (pri ni se méni délka svalu, vnitini napéti svalu se nemeéni). Izotonicka
kontrakce pak muze byt:

a) koncentricka = sval se zkracuje,
b) excentricka (brzdici) = sval se prodluzuje,

kontrakce izometricka (pri ni se nemeéni délka, ale meni se napéti svalového briska, sval vyko-
nava statickou praci).

Svalovy tonus je klidové napéti svalu. Ma vyznam pro udrzovani spravné polohy kloubl a ¢asti téla
vlbec.



Lidskeé telo a kardiofitness aktivity ocima lékaru

Podle vztahu ke kloubdm délime svaly na:

jednokloubové - pohyb v jednom kloubu,
dvoukloubové - provadeji pohyb ve dvou kloubech.
Svaly posturalni
Velmi wyznamnou skupinou svall jsou svaly posturalni, které zajistuji vzprfimené drzeni téla

(posturu] trvale zvySenym napéetim (tonusem). Tento typ svall ma tendenci ke zkracovani a je
vhodné je cilené protahovat.

V lidském téle je vice nez 600 svalu. V naSem prehledu predstavime ty, se kterymi budeme v ramci
popisovanych technik cviceni v ramci kardiofitness aktivit pracovat, nebo které budou na cviceni
reagovat. V prehledech podle svalovych skupin je jejich lokace, popis svalu vEetné zacatkd, apond
i funkce, doporuceni pro kompenzacni cviceni a zvlastni upozornéni.

Legenda:

Z - sval s tendenci ke zkraceni - nutno protahovat (strecink).

O - sval s tendenci k oslabeni - nutno posilovat.

Znaceni obratlt uvadime pro lepsi orientaci v textu ve zkratkach:
C kréni, Th hrudni, L bederni + Gislo (napit C5 = péty kréni obratel)

Svaly kreni

Nézev Zatatek Upon Funkce Poznamka | Doporugeni
zdvihac hlavy rukojet kosti hrudni, | vybezek lateroflexe, rotace Z -

vnitrni kraj klicku bradavkovy na opacnou stranu strecink
svaly klonéne pricne vybezky 1. zebro Z -
predni C3 - C6 strecink
svaly klonene pricne vybezky 1. zebro rotace s Uklonem pri Z -
stredni ce -C7 oboustranné akci strecink
svaly klonene pricne vybezky 2. zebro flexe Z -

zadni Co -C7 strecink
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