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Kazdodenni bezné cinnosti nam vypIni vetSinu dne a uberou spoustu sil, ale pro stimulaci opti-
malni psychofyzické kondice to vétsinou nestaci. K dosazeni, nebo alespon priblizeni se k tomuto
stavu, je nutné jeSteé necim prispet - predevsim aktivnim pristupem k zivotu. Pohybovou mono-
ténnost, ktera je charakteristicka pro soucasny zivotni styl, je potrfebné kompenzovat SirSim
spektrem pohybovych aktivit. A to jak ve smyslu hypokineze, tedy u jedincd, jejichz problemy vzni-
kaji z nedostatku pohybu, tak u jedincd, ktefi jsou pohybové hyperaktivni, ale jen v jedné specifické
pohybové aktivité. Spoleénym jmenovatelem vetsiny innosti zamérenych na zvySeni pohybové
aktivnosti [soucet pohybowych aktivit za urcity ¢as) je télesna kondice, coZ je pojem s Sirokym
vyznamem a individualne rozdilnou Urovni jeho slozek.

K orientaci v této problematice ma napomaci i tato publikace, v jejiz prakticke ¢asti je nabidka
konkrétnich soubord kondicnich cviceni, ktera lze provadét bez velkych materiélnich, nebo pro-
storovych narokd. Cviceni, které Ize z velké veétsSiny provadet jak v télocvicng, tak doma, nejsou
selektovana pouze pro kondiéné zdatné jedince. Jsou uréena véem. Urovern zatéze mizeme
regulovat s ohledem na individualni dispozice a potreby. V této publikaci jsme se zaméfrili na kon-
diéni trénink s vyuZitim tii riznych nacini: medicinbald, expanderd a aeraobaru. Chtéli jsme pripo-
menout zplsaoby jejich pouzivani a take rozsitit rejstrik moznych vyuziti tak, abychom popsali co
nejvice moznosti, ktere tyto prostiedky skytaji. Medicinbaly jsou z této trojice historicky nejstar-
Sim nacinim, které vsak mnozi ke své skodé prehlizeji. Na druhém misté v chronologickém Zeb-
ricku je expander, znamy prostrredek pro kondicni posilovani, jehoz moznosti zlstavaji stale jesté
nedocenény. Poslednim a nejmladSim nacinim z této trojice je aerabar, ktery mnozi jeSte neznaji.
Ten prinasi do tohoto procesu oziveni a zmenu. Vzhledem k jiz zminéné regulaci zatéze, kdy mize
s ohledem na vék a aktualni fyzickou kondici vétsinu zde prezentovanych cvikdl zvladnout témer
kazdy, neni tato kniha urcena pro konkrétni veékovou skupinu, ale pro vékove Siroké spektrum.
Kromeé kratkého teoretického Uvodu obsahuje kniha hlavné konkrétni soubory cvikl k prakticke
aplikaci, které by se mély stat inspiraci pro Siroké vyuziti téchto nacini v procesu péce o télesnou
kondici a psychofyzické zdravi.
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Pojem télesna kondice Ize definovat jako souhrn funkci organismu, které nam umoznuiji obstéat ve
fyzicky narocnych podminkach a adekvatné reagovat v konkrétni situaci. O dobré télesné kondici
hovorime u ¢loveka, jenz ubéhne maraton, stejné jako u cloveka, ktery udela velky pocet shybd,
nebo u jedince, ktery si pres svdj pokracily vék zachovava velky rozsah pohybu. Jedna se tedy
o komplex pohybovych funkci ve vztahu k zékladnim pohybovym schopnostem, kterymi jsou vytr-
valost, sila, rychlost, koordinace a kloubni pohyblivost. Nasim cilem by meélo byt dosazeni jejich
vyvazené Urovné. Obdobny wyznam ma pojem télesna zdatnost, ktery mdzeme vnimat jako pro-
dukt adaptace organismu na pohybovou zatéz. Faktory, které jsou podkladem pro hodnoceni
komplexné vnimané télesné kondice, jsou nasledujici:

Faktory strukturdini - to je predevsim vyska, vaha a sloZeni téla. Nekteré z téchto faktord jsou
nemeénné (napf vyska - geneticka determinace), ale nékteré Ize v urcité mire regulovat. Cilem
regulace v tomto smyslu je dosahnout proporeéni vyvazenosti vysky vici vaze, a to jak pohybovou
aktivnosti, tak uplatfiovanim hesla ,jsi to, co jis“. Bunky télesnych tkani (mame na mysli pfedevsim
svalovou tkan) nejsou vécéné a maji urcity ,polocas rozpadu®. Jejich novotvorbu Ize v jistém roz-
sahu pozitivné ovlivnit take slozenim stravy a pitnym rezimem. Predpokladem je kvalita a vyvaze-
nost zakladnich slozek stravy, coz |ze vhodné podporit Gcelné volenou skladbou wyzivowych
dopInkd. Tak zajistime telu prisun potrebnych latek, ktere v dlouhodobém horizontu kvalitativne

ovliviuji sloZeni téla, coz ma pozitivni dopad na konkrétni pohybové a vegetativni funkce.

Faktory funkéni - zde mame na mysli pfedevsim svalovou zdatnost z pohledu silové a funkéné sva-
lové dostatecnosti (obecné plati - bez sily neni pohybu, ve vétsi mife pak u dynamickych
pohybt). K funkénim faktord dale Fadime wytrvalostni dispozice, ktere jsou predpokladem k dlou-
hodobému provadéni urcité ¢innosti (vlastnosti srdecné-cévniho a respiracniho systému, aerobni
kapacita, aeraobni wkon) a kloubni pohyblivost ve smyslu rozsahu pohybu v jednotlivych kloubnich
spojenich (u zdravych jedincd je limitovana predevSim svalovym tahem - zkracenymi svaly).
Vzhledem k jedinec¢nosti kazdého z nas maji tyto funkéni faktory Gzkou vazbu na faktory struktu-
ralni (somatotyp). Jiné podminky jsou nastaveny napriklad pro ,vysokého ektmorfa® a jiné pro
vzrastem ,mensiho endomorfa®. To se promita i do zpisobu drzeni téla, které je pro kazdého z nas
typické, ale neni neménné. Proto je na misté mluvit o individuainé optimalnim drZeni téla, ktere
vychézi z nasich biologickych dispozic a mlze se mezi jednotlivci riznit. Postura ve smyslu momen-
talniho stavu, kdy védomou aktivitou kratkodobé ovliviiujeme drzeni téla ve snaze priblizit se k urci-
tému optimu, je jedna kvalita. Posturalni reflex, ktery odrazi navykly zplsob drzeni téla (fizeno pod-
Nasim cilem by mélo byt dosazeni vyvazené Grovné vyse zminénych faktord, coz je podkladem pro
dobré hodnoceni tzv. zdravotné orientovane zdatnosti. Komplexné to predstavuje Graven pohybo-
veho potencialu, ktery ovliviiuje kvalitu Zivota kazdého jedince, a to jak oblasti civilni, tak i sportovni.

Testovani télesné kondice - je predmetem zajmu odbornikd jak ve vztahu k jednotlivym specific-
kym skupinam (napr: vekovym), tak k populaci jako celku. Testovani deélime na laboratorni

vou diagnostiku fyziologickych funkci:



hodnoty srdecni frekvence v zavislosti na zatézi - dynamika nardstu a poklesu SF;
respiracni hodnoty vzhledem k zatézi (napf: minutovy objem, pomeér 0= a COzJ;

biochemické vySetreni krve a moci vzhledem k zatézi (zplodiny metabolismu - napf hodnoty
laktatu v krvi).

Stav nervosvaloveho aparatu ve smyslu zkracenych a ochablych svald se orientacne zjistuje
funkcni diagnostikou na zakladé standardizovanych svalovych testl. Tuto oblast odborne zastre-
Suji obory fyzioterapie a rehabilitace spolecné s telovychovnym lékarstvim. Ovsem zékladni zna-
losti z teto oblasti by mél mit kazdy trener nebo ucitel. Kromeé obecnych testu fyzickeé zpusobilosti
se pouzivaji i specifickeé testy, které odrazeji konkrétni naroky jednotlivych sportovnich odvétvi
a disciplin. Co se tyka terénnich testd, i téch je cela Fada - od obecnych (napr: Cooperdv test),
po specialni. U nas je patrné nejpouzivanéjsi UNIFITTEST 6-60 (Mekota, Kovar, 1996]), jehoz
obsahem je souhrnneé testovani somatickych, fyziologickych a psychickych predpokladd vzhle-
dem k pohybove zatezi pro populaci od 6 do B0 let.

Pri plném respektovani dilezitosti a provazanosti jednotlivych vyse zminénych faktord s celkovym
stavem telesné kondice se vzhledem k zaméreni této publikace budeme dale vénovat (pfedevsim
v praktické ¢asti) posilovacim cvicenim. V cizojazyéné literature byva tato forma télesnych cviceni
nazyvana rezistencni trénink, kdy rezistenci Ize volné prelozit jako odolnost. Tento nazev trefné
vystihuje, jaky Gcinek by mely mit pohybové aktivity na télesnou kondici - meély by stimulovat (draz-
dit, provokovat) nervosvalovy aparat ke zvySeni odolnosti vaéi vnéjsim i vnitFnim vlivim, a to pre-
devsim ve smyslu:

zvysSeni svalové sily a prevence svalové atrofie;

upraveni tonické nerovnovahy mezi svaly;

zvySeni Urovné svalové vytrvalosti;

stimulace vnitrosvalové a mezisvalové koordinace;

zvySeni urovne kloubni stability;

stimulace zpUsobilosti kontrolovat pohyb a adekvatné reagovat;

zvySeni Ucinnosti transportniho a metabolického systému (vyZiva a energeticka saturace tkani).

Pohybovy potencial predstavovany vySe zminénymi faktory je mozné efektivné vyuzivat jen Gcel-
nou koordinaci diléich pohybovych aktl a operaci, coz predstavuje kvalitu Fidicich procesu od nej-
nizSich az po nejvyssi etaze centralni nervove soustavy (CNS). Sila je pFicinou zmény pohyboveho
stavu teles a pro vykonani jakehokoliv pohybu je nutné jeji urcité mnozstvi (to predstavuje kon-
dicni slozka). Ale konkrétni pohyb (cvik] Ize provest vice moznymi zpUsoby a jednatlive svaly pini
pri jeho provadeéni rdzneé funkce. Jsou vice nebo méne zapojovany v rdznych ¢asowvych posloup-
nostech (to predstavuje koordinaéni slozka). Z tohoto pohledu Ize vztah kondice a koordinace pri-
podobnit ke dvéma ozubenym kolim, ktera do sebe presné zapadaji. K jejich spolecnému
pohybu, k Géelnému zvladnuti pohyboveho Ukolu, je zapotrebi koordinovat silové pdsobeni.

Zakladnim poslanim kondi¢niho tréninku je vytvorit funkéni svalovy korzet. Svalova hypertrofie
neni zarukou funk&nosti a priviastek ,funkéni® zde akcentuje schopnost eliminovat nefyziologické
drzeni tela, déle pak ,zplUsobilost unést se”, vnimat své télo a naucit se Gcelné koordinovat pohyb
jeho segmenttl. Jednim z efektivnich zplsobl rozvoje této zpUsobilosti jsou cvieni, ktera v sobé
spojuiji jak kondi¢ni, tak koordinaéni naroky. Snazime se pouZzit jen takovou silu a s takovym naca-
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sovanim, abychom splnili pohybovy Ukol s minimem vydané energie (ekonomizace pohybovych
funkci). To plati i v pFipadech, kdy pouzivame pridavnou vnejsi zatéz (napr: medicinbaly - naucit se
koordinovat pohyby i s vetsi nez vlastni hmotnosti). Mohu-li provést néjaky cvik technicky - tedy
ucelnym vyuzivanim pohybovych zakond, neni zapotrebi ,hrube sily“. Cilem tohoto pristupu neni
rozvoj maximalni sily (absolutni sily, nepouzivaji se zde velké odpory), ale rozvoj tzv. silové obrat-
nosti, coz muZzeme s trochou nadséazky vnimat jako ,chytrou silu®. Jeji motto je: ,pouZij jen tako-
vou silu, ktera postacuje ke splnéni daného pohyboveho Ukolu, a naut se to provadet zplsobem,
pri némz vyuzivas co nejvice svych biologickych prednosti a obecné platnych fyzikalnich zakoni-
tosti“. Zvyseni kondi¢niho potencidlu a Grovné zplsabilosti Géelné koordinovat pohyby jednotlivych
télesnych segmentl zlepSuje kvalitu zivota ve smyslu zdravotni prevence a navySeni moznosti
pohyboveé se seberealizovat.

Patrné nejpouzivangjsSim pojmem v této knize je v rdznych vazbach pouzivané slovo ,funkce®.
Davame mu velkou dilezitost a prisuzujeme mu mimo jiné i ten vyznam, ze - laicky Feceno - ,mit
svaly jesté neznamena umét je Ucelné pouzivat®. Systém je vice nez soucet prvkd. Nervosvalovy
aparat je take system slozeny z jednotlivych prvkd - svalovych jednotek. Ty jsou vzajemne pospo-
jovany ve slozitych mechanickych, reflexnich a ridicich vazbach (rdzné etaze CNS). Kazdy prvek
ma vliv na funkci systému jako celku a souc¢asné je ostatnimi prvky ovliviiovan. Kazdy pohyb pro-
chéazi celym pohybovym systémem a toto akcentuje funkéni piistup, pro ktery je charakteristicky
duraz na mezisvalovou koordinaci. Rozdilny je anatomicky pfistup, ktery se vénuje jednotlivym sva-
Im jako relativne izolovanym jednotkam. Proto je néam, s trochou nadsazky, blizsi mysleni o pro-
cvicovani pohybU nez procvicovani svald, pri plném vedomi toho, Zze pricinou pohybu je aktivita
konkrétnich svald. Ang, ale jejich soucinnost je koordinovana - Fizena!

Prijmeme-li tezi, ze vysledkem mentalni inteligence je myslenka, meli bychom stejné nahlizet i na
pohybovou inteligenci, jejimz vysledkem je kultivovany pohyb. Kazdy jedinec je, co se tyka pohybo-
vych dispozic (kondiéni i koordinacni faktory), vwybaven rozdilng, ale ne kazdy je schopen tyto dis-
pozice Ggelné vyuzivat. Clovék se rodi jako motoricky nedokonaly tvor a konkrétnim pohybovym
dovednostem se v prabéhu dospivani teprve uci. Prioritou v procesu pohybového uceni by meéla
byt stabilizace zakladnich pohybovych a posturalnich stereotypu (chlize, béh, drzeni téla), které
jsou podkladem pro efektivni osvojovani konkrétnich pohybovych dovednosti. Na stav komplexni
pohybove vybavy jedince ma vliv predevSim uroven spektra pohybovych dispozic (nekteré jsou
geneticky zatizeny), kvalita a rozmanitost pohybové vychovy a vngjsi vlivy (napr zdravotni).
Otiepanou frazi ,&élovék se udi cely Zivot” Ize aplikovat i v této oblasti. Clovék roste, pretvari se
a musi se naucit tyto zmeny zapracovat do Fizeni pohybu (napriklad v puberté, v obdobi risto-
veého spurtu, pro ktery jsou charakteristicke klative, nekoordinované pohyby). Ale k obdobnym
zmeénam dochazi i v procesu starnuti, kdy ubyva sil, zhorsuje se flexibilita, zvySuje se vaha apod.
| tento stav je treba zapracovat do schématu rizeni hybnosti, respektive aktualizovat tento
systém tak, abychom se stéle jeste unesli, vnimali se a koordinovali své pohyby a nedegradovali
tak nékteré oblasti naseho Zivota. Jako jeden z moznych zplsobd feseni se nabizi kontinualni kon-
diénf trénink.

Pri vesSkere ucte k technickym vymozenostem toto za nas pocitac nezastane, to nelze resit jinak
nez pohybem. Je na kazdém z nas, jakou formu pohybové aktivity si zvoli, ale méla by to byt in-
nost, do které se nemusime nutit a ktera nam je prijemna. Sila prozitku je emoéni vzpruhou,



kterd proces formovani komplexu psychofyzickeho zdravi dynamizuje. Hekticky zplsob Zivota
u mnohych jedincl vytlacuje sport a pohyb vibec az do okrajovych sfér Skaly hodnotové orien-
tace. Nejcastégji slychame argumentace typu ,rad bych, ale neni €as, rad bych, ale neni kde” apod.
Ale pri trose dobré vile se jisté najde zpusob, jak efektivnéji organizovat volny Cas, a jestlize se
toto povede, je jiz kraéek k tomu prijmou za své, Ze cvicit se da takrka vSude a témeér se vsim.

Jak jsme jiz zminili, ma kondi¢ni trénink vice podob a v posledni dobé se ve spojitosti s timto téma-
tem stéle Casteji setkavame s vyrazem ,core training®, ktery, volné preloZzeno, znamena posilovani
svalll télesného jadra. Za telesné jadro je povazovana oblast, kde se v klidném postoji nachazi
tezisté. Je to systém svall, které stabilizuji polohu - pohyb panve a patere. Stabilita télesného
jadra je, zjiednodusené Feceno, rozhodujici pro transfer ,energie” z velkych svalovych skupin na
malé. Télesné jadro je prevodni stuperi mezi hornimi a dolnimi konéetinami. Funkce télesného
jédra ovliviiuje jak produkei silovych ucinkd (napriklad vySku vyskoku), tak jejich absorbci (napriklad
ztlumeni doskoku) a vstupuje do hry pri kazdém pohybu. V tomto pristupu se svaly nedeli na
tonické a fazické, ale rozhodujici je, jakou mérou se podileji na stabilizaci télesného jadra.

Doporucuje se posilovat soucasné svaly predni i zadni strany trupu tak, aby se mezisvalova koor-
dinace a vyvazenost silovych Gcinkd blizila realnym zivotnim podminkam. Proces zpevriovani téla
zacina vzdy od stredu, od telesného jadra (hluboky stabilizacni systém), a pokracuje
smeérem k periferii (konéetiny). Stabilita télesného jadra je predpokladem efektivni kontroly
pohybu a zaroven acinnym prostrfedkem prevence zraneni. Tento pristup respektuje zasadu
nezobtiZfovat pohybovy Ukol navySenim z&t&Ze v jeji absolutni hodnoté (pridavanim vahy na &ince),
ale predevsim zvySovanim koordinaéni narocnosti. Timto zpisobem efektivne ovliviiujeme oblast
fizeni a stimulujeme kinestetickou citlivost a diferenciaci (polohocit a pohybocit).

Je to Gcinny zpGsob spoleéného rozvoje kondiénich a koordinacnich pohybovych funkci a v tomto
procesu ¢asto pouzivdme balanéni techniky. Balancovani je specificky zptsob posilovani, kdy
nemaximalni silou, koordinaci participujicich svalovych jednotek, plnime pohybovy Ukol. Déje se
tak v labilni poloze (mala plocha opory) vydrzi, vedenymi, nebo dynamickymi pohyby. Efekt neni
cilen do oblasti tvarovani jednotlivych relativné izolovanych svalt (samozirejmé k néjakym zme-
nam dochazi), ale do oblasti funkéni zplsobilosti a kamplexni pohybové vybavenosti s univerzalni
vyuzitelnosti jak v civilnim Zivoté (schopnost adekvatné reagovat v necekanych fyzicky narocnych
situacich), tak v jednotlivych sportech.

Jednim ze zékladnich témat kondi¢niho tréninku je intenzita cviceni, coz, ziednodusené receno,
odréazi naroénost cvicenli, a to jak ve smyslu absolutni velikosti zatéze, poctu opakovani a rychlosti
pohybu, tak i zplsobu odpocinku. Davkovani zatéze musi vzdy vychazet z individualnich dispozic
a Ucelu, pro néjz je zateéz aplikovana. Jiny bude pristup k regulaci intenzity cviceni ve vrcholovéem
sportu, jiny v oblasti rekreaéniho sportu apod. Tato publikace neni uréena nékteré vyhraneéné sku-
piné uzivateld, a proto se u praktickych aplikaci k davkovani vyjadrujeme jen okrajove s tim, ze by
vzdy mél byt respektovan princip pfimérenosti (vzhledem k véku a aktualnimu stavu) a princip
postupnosti. To znamend postupné zvySovat zatéz dle individudlnich moznosti a nejit
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cestou rychlého dosazeni vysledkd (registrovatelnych zmen) bez ohledu na zdravotni a jine
aspekty. Regulace zateze se take odviji od Gcelu, pro ktery je aplikovana, tedy od toho, jestli se
jedna o snahu udrZet souc¢asnou kondici, nebo je cilem obnova jeji drivéjsi Grovné &i jeji rdst nad
drivejsi uroven. Chceme-li postupné zvySovat Uroven télesné kondice, musi tomu odpovidat
i postupny narlst zatéze. V kazdém pripadé je na misté diagnostika, respektive archivace dat,
ktera odrazeji nami dosahované parametry v dlouhodobém intervalu, a to jak ve smyslu velikosti
zatéze (pocet opakovani za €as a objemy), tak ve smyslu odezvy organismu. Za priklad midzeme
vzit dlouhodobé sledovani srdecni frekvence v pribehu zatéze a po ni pomoci sporttestert apod.
Slovo ,dlouhodobé” akcentuje technické moznosti techto zafizeni, kdy Ize po pripojeni k pocitaci
graficky prehlednym zpdsobem porovnéavat soucasné dosahované hodnoty s hodnotami z drivejsi
doby. Tyto Udaje jsou vyraznym indikatorem stavu telesné kondice ve vztahu k vytrvalosti. Na trhu
je Siroka nabidka techto zarizeni za dnes jiz pfijatelné ceny.

Kondicni trénink je proces v case, v jehoz prabéhu dochazi z rdznych pricin k vykyvdm drovné jed-
notlivych slozek télesné kondice (aktualni zdravotni stav, zmena zivotniho stylu apod.), ale pod-
statny je dlouhodoby trend. Jeho smér (rust, pokles) a dynamika jsou mimo jiné ovliviiovany také
cyklicnosti v aplikaci zatéze. Chceme-li dosahnout pozitivnich zmén, musi se zatéz bez dlouhych
casovych prodlev opakovat. Kondicni trénink jednou za deset dni k vyraznym progresivnim zme-
nam nevede. Dale je nutné respektovat pristup od obecného ke specialnimu. Chceme-li se z urci-
tého davodu vyrazné zlepsit v nékteré kankrétni pohybové dovednosti, ktera vyzaduje specifickou
kondicni pripravu, je Ucelné a Zadouci neopomijet obecny (komplexni) kondicni zaklad. Ten vytvari
stabilni zakladnu pyramidy, ze které se specifické pozadavky (vrcholy pyramidy) vyprofilui.

Na druhé strané extremné dlouhodobéa aplikace a velké davky obecné zatéze nas smérem ke
zvladnuti specifické zatéze neposunou a predstavuji neekonomické plytvani energetickym potenci-
alem. Pomér mezi mirou obecné a specifické zatéze nelze generalizovat - uplatiuji se zde indivi-
dualni aspekty. Kazda lidska cinnost v urcité mire cloveka formuje. V pripadé télesnych cviceni je
formativni Ucinek tim vétsi, ¢im vice je tato ¢innost uvédomovana a prozivana. Toto je hlavni pili
Pilates metody, jejiz renesance jsme v soucasné dobé svedky. Jeji principy kazdy smysluplny kon-
dicni program respektuje, aniz by muselo byt jméno Pilates v jeho nézvu. Bylo tomu tak i drive
a znovuobjeveni tohoto pristupu jako symbolu néceho bombasticky nového je predevsim
komeréné Uspésnym tahem.

Pred kazdou pohybovou aktivitou, at uz jde o rekreacni, nebo vrcholovy sport, je nutné pripravit
pohybovy aparat na zatéz formou rozcviceni. To je obecné pfijimano, ale ne vzdy v plné mire prak-
tikovano. Redukce rozcvicky na nékolik protahovacich cvikd, respektive pouze na staticky stre-
¢ink, je toho prikladem. Strecink ma vsak vice podaob, a proto si prfipomenme nekolik dilezitych
informaci:

protahované svaly musi byt relaxované, proto by se strecink mél provadét po predchozim
L=uvolnéni”, respektive prohrati - dle teploty (strecink tedy neni rozcvicka);

staticky strecink ,,0slovuje” predevsim svalovou a vazivovou tkan, jednotlivé etéZze CNS, ne tolik
jiz kloubni struktury;

jinou charakteristiku, a tedy i ucinky, ma staticky a dynamicky strecink.



Castym jevem jsou rozcvicky typu: prob&hneme se nékolik kolegek kolem t&locviény a budeme se
Ltahat za hlavu®. Tento slovni obrat jen dokumentuje skutecnost, Ze veétsina protahovacich cviceni
zacCind od hlavy, nasleduje protazeni sval( pletence ramenniho, svall trupu a dolnich koncetin,
a tim mnohé rozcvicky konci. Ma-li bezprostiedné poté nasledovat vlastni tréninkova cinnost
(nebo hlavni ¢ast hodiny télesné vychovy), je na miste otazka: rozcvicili jsme se dostatecneé, jsou
dostatecne pripraveny klouby? Nez odpovime, pfipomerime si neékolik dalSich fyziologickych udaju:

proprioceptory - svalova vireténka ve svalech jsou inervovana dvema rdznymi typy nervovych
vlaken, krome rozliSeni délky svalovych viaken zprostredkovavaji i rozliseni rychlosti jejich kon-
trakce - polohove i pohybove Citi;

mobilizacni cviky jsou volne, nenasilng, krouzivé nebo kyvadlovité pohyby koncetin, pfi kterych
dochézi k prohrati a prokrveni kloubnich struktur, vyplavuje se sinovialni tekutina a tim se
zmensSuje treni v kloubu, sou¢asné jsou aktivovany kloubni receptory a dochazi k reflexnimu
uvolnéni sval( kolem kloubu;

stridani tlaku a tahu zlepSuje latkovou vymeénu v kloubnich strukturach.

K odpoveédi na vySe poloZzenou otézku se propracujeme sirsim Ghlem pohledu. Predevsim respek-
tujeme skutecnost, Ze kazdé sportovni odvetvi klade na rozcvicku specifické pozadavky a pro
organizaci rozcviceni jsou neméné dualezité i klimatické podminky, za kterych tento proces pro-
biha. Nemyslime si, Ze Gcelna rozcvicka je pouze jednoho typu, jeden model s pevné razenym
obsahem. Naopak, m& mnoho podob a madifikaci, ale vzdy by méla vychazet z toho, pro koho je
uréena, co bude po ni nasledovat a v jakych podminkach prabiha. Potom muzeme miuvit o blo-
cich, které by Gcelna rozcvicka (minéno obecné bez specifickeho zaméreni) mela obsahovat
a jejichz organizace by méla odpovidat mistnim podminkam a Gcelu.

Ve vSech oborech lidské €innosti s sebou vyvoj prinasi nova poznani a nejinak je tomu v oblasti
vany. V posledni dobé se napriklad objevuji pochybnosti o zplsobu aplikace statického strecinku.
Kdyz Bob Anderson v sedmdesatych letech minulého stoleti ve svém dile vyzdvihl vyznam prota-
hovacich cvi¢eni (strecinku), které byla pouZzivana jiz v davnoveku (viz jéga), odborna verejnost
zajasala a strecink byl prijat bez vaznejsich pripominek. Ale neni strecink jako strecink, a v sou-
Casnosti jsou pripominky k zarazovani statického strecinku v ramci rozcvicky stéle cetngjsi.
Predevsim je z vice zdrojd zpochybnovan acinek statického strecinku pred rychlostne-silovym
wkonem. ,,Provadeni statickeho strecinku pred treninkem tvorenym dynamickymi pohyby je kon-
traproduktivni (Kurz, 1994). ,Staticky strecink pred sprintem mdZe negativné oviivnit rychlost
behu” (Giftaff, 20086). ,Neni vhodné aplikovat pouze statické strecinkové stereotypy, protoZe
nelze vyloucit jejich potencidlné nepriznivy viiv na svalovou vykonnost” (Alter, 1999). Objevuiji se
i nazory, které zpochybruji funkci statického strecinku pred tréninkem maximalni sily. ,Staticky
strecink redukuje maximalni silu a neni vhodny pred silovym treninkem (Kokkonen et al., 1998)
a snizuje reflexni aktivitu slach” [Rosenbaum a Hennig, 1995). Fyziologickym podkladem vétsiny
téchto vyhrad je tvrzeni, ze prfi intenzivnim protazenim s dlouhou vydrzi se prodlouzi svalove
vlakno a v disledku toho se kontrahuje pomaleji.

Odbornici na tuto oblast se shoduji na regeneraénim vyznamu statického streéinku po zatézi, kdy
se uplatnuje jeho tlumivy vliv. Doporuéuji po tréninku aplikovat protahovaci cviky do mirného tahu
s wdrzi 30-60 s, ¢imz dochazi k odplaveni metabolitd, k uvolnéni svalové tkane, predchazi se
ztraté jeji elasticity a vzniku svalovych dysbalanci. U ostatnich druhl strecinku je podle Kurze
nutné rozliSovat ,balisticky strecink” (aktivni pohyby konéetin, které se Gcinkem kinetické energie
a setrvacnosti dostavaji az do krajnich poloh anatomického rozsahu) a ,dynamicky strecink®, kdy
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je pohyb koncetin neustale pod kontrolou a kdy dochazi k postupnému zvetsovani jeho rozsahu,
pripadne i rychlosti. Soucasné nedoporucuje provadéet dynamicky a balisticky strecink ve stavu
zvysene Unavy, kdy hrozi zranéni. Unavené svaly neumoznuji dosahnout maximalniho rozsahu
pohybu a tato informace zUstava v kinesteticke pameti. Dale je podle Kurze nutné kontinualné
provadet jak posilovaci, tak protahovaci cviceni v plném rozsahu. Jinak si zadélavame na pro-
blém, kdy se nervosvalova kontrola miry protazeni a tenze nastavuje na zkraceni.

Balisticky strecink do rozcvicky jiste nepatri, ale to neplati pro dynamicky strecink ve smyslu
aktivniho kontrolovaného pohybu koncetin a trupu nevyjimaje. Rozcviceni oslovuje nejen vykonnou
slozku (svaly a klouby), ale také Fidici slozku (CNS). Vlastni napini tréninku budou razné koordi-
nacné narocne pohybove dovednosti, a na to je nutné pripravit pohybovy i ridici aparat koordino-
vanymi pohyby, respektive Gcelné stimulovat propriocepci a vyssi etdZze CNS. | z tohoto dlvodu je
potrebné zaradit do rozcvicky maobilizacni cviceni a procvicit klouby ve vSech smerech volnosti

(dle konkrétniho kloubu]). Protazeni v jednom sméru neni pro klouby dostacujici.

Bylo by nemoudre na zakladeé uvedenych pripominek pausainé vyradit staticky strecink z rozcvicek.
V pripadé vrcholového sportu u rychlostné-silovych disciplin to stoji minimalné za uvahu, prede-
vSim ve smyslu redukce vydrze v protazeni. U mnohych sportld k tomu jiz doslo a trenéfi zarazuji
staticky strecink ve vétsi mire az na konec tréninku. Obecné (mimo zminéné pripady) si myslime,
Ze staticky strecink ma v rozcvicce své misto. Ale soucasné je potfeba si uvedomit, ze maze byt
jen soucasti rozcvicky, ne jeji hlavni ¢asti a Ze v této fazi nejsou potirebné, na rozdil od zavérecného
strecinku, dlouhé vydrze. Pred jeho aplikaci je tfeba se zahrat (dle okolni teploty) a zrelaxovat
ztuhlé svaly. Z vySe uvedeného textu vyplyva jednoznacna odpoved na otazku polozenou v Gvodu:
samotny staticky strecéink neni dostateénou piipravou pohybového aparatu na vykon. Rozevicka by
meéla byt pestrejsi a jako minimum by méla obsahovat nasleduijici bloky (plati to pro obecné roz-
cviceni bez ohledu na specifické pozadavky jednotlivych sportt):

1. RuSna ¢ast - kazda rozcvicka by méla obsahovat rusnou ¢ast, kdy se pozvolna zvySuje
srdecni frekvence a teplota teélesného jadra, dochazi k prokrveni a prohrati vnitfnich organt
a svalové tkané (usnadni se cirkulace krve). VeétSinou timto rozcvicka zacing, ale v letnich
mesicich si dovedeme predstavit rozcvicku, ktera zacne napriklad maobilizacnimi nebo decho-
vymi relaxacnimi cviky a rusna ¢ast bude nasledovat az pozdgji. Specificky se k tomuto staveéji
priznivci Power jogy nebo Tai-chi, kteri klusové variace nepouzivaji (nebo jen vyjimecne). Ale
rusna cast neznamena pouze beéh a pozadovaného Gcelu Ize dosahnout vice moznymi zpU-
soby (napr: rotoped, Svihadlo nebo opakaované pohyby na miste).

2. Mobilizaéni éast - z vySe uvedenych fyziologickych poznatkd vyplyva, Ze pro pripravu kloubnich
struktur neni staticky ani dynamicky strecink dostacujici a ze je potrebné mobilizovat klouby
nejlépe krouzivymi a kyvadlovitymi pohyby bez vyrazné silové podpory. Zpocatku pozvolna
a v malém rozsahu, ktery postupné zvétSujeme a muzeme zvysit i rychlost pohybu. Je treba
rozevicit vSechny klouby s diirazem na kycCelni a ramenni. Za priklad mizeme vzit opét vyzna-
vace Tai-chi, pro néz jsou vedené krouzivé pohyby zakladem a ktefi v tomto kontextu mluvi
o0 ,promazavani kloubl“. Od fyzioterapeutl pochazi doporucéeni, abychom predradili mobilizaci
ramennich kloubld pred mobilizaci kréni patere. Krouzeni hlavou neni pro ¢lovéka prirozenym
pohybem a segment krcni patefe je na tyto pohyby citlivy. Proto by mobilizace horni casti téla
mohla zacit naprt rameny, potom by nasledovaly Uklony a pak pripadné krouzivé pohyby hlavy
s regulovanym rozsahem (postupné zvetSovani).

3. Staticky stredink - protazeni do citelného (nikoliv wrazné bolestivého) tahu s kratkymi wydr-
Zzemi [cca 8 s). Tato cviceni maji predevsim budivy vliv, kdy se aktivizuji svalove, Slachové



a kloubni proprioceptory, jejichz prostiednictvim se zvySuje aferentace (mnozstvi dostredi-
vych informaci z nervosvalovych jednotek do vyssich etazi CNS).

4. Dynamicka &ast ([dynamicky strecink) - kontrolované sSvihové pohyby hornich i dolnich konce-
tin s postupnym zvetSovanim rozsahu, popripadé rychlosti. Sou¢asti tohoto bloku by mély byt
nejen pohyby koncetin, ale také celostni pohyby, do kterych je vice zapojeno svalstvo trupu
(hmity tklonmo, predklonmo, zaklonmo). Zde je na misté zddraznit prinos rytmizace, napriklad
pocitanim, kdy stridame tempo a pocitaci doby. Tento blok by mel nasledovat az po statickem
strecinku.

5. Koordinaéni cviky - rozcvicka by méla pripravit jak vykonny, tak Fidici aparat i ve smyslu akti-
vace percepcnich procest (vnimani), coz muzeme povazovat za ,mentalni rozcvicku®.
Zarazeni tzv. koordinacnich cvikd stimuluje ¢lovéka k vétSimu sebevnimani a soucasné je pro-
stfedkem psychorelaxace, kdy se jedinec oprostuje od problémd, se kterymi na trénink prisel
(to plati pro déti i dospelé) a soustreduje se vice na své télo a prostredi, ve kterém se nachazi.
Pro tyto cviky je charakteristicka soucasna, ale odliSna ¢innost koncetin, kdy napr: leva ruka
dela jiny pohyb nez prava a na to se musi jedinec soustredit.

o w2

6. Zpeviovaci ¢ast - Ucelem zpeviovacich cviceni (mela by byt Fazena az v zavéru rozcvicky)
neni posilovani, ale stimulace zpuUsobilosti zpevnit télo jako celek. Jestlize je ucelem Gvodni
Gasti rozcvicky prohrati a uvolnéni svald, mel by jeji zaver naopak stimulovat svalstvo k toni-
zaci, ktera je Umérna cinnosti, jez bude nasledovat. K tomuto Ucelu jsou vhodné napriklad
kratké izometrické vydrze, kolébavé pohyby zpevnéného téla v lehu na zadech nebo lokalni
pohyby urcitého télesného segmentu bez souhybd trupu.

VySe zminéné bloky jsou pouze minimem, které by Gcelnd rozcvicka meéla obsahovat, urcité
nejsou vycerpavajicim vyctem. Mizeme do ni zarazovat i dalSi bloky, jako napriklad hry, pripra-
vnou ¢ast zamérenou na jiz zviadnuté dovednosti (tzv. zapracovani) apod. Velice vdéénou formou
je také rozcvicka s hudbou. Rozcviceni nemusi byt pokazdé stejné, je Gcelné stridat formy, aby se
z ngj nestal nudny stereotyp. Pro zprdhlednéni celé této problematiky by bylo vhodné sjednotit
uzivané pojmy. Pridavani privlastkd typu balisticky strecink apod. ke zprihlednéni nevede a tuto
tematiku spiSe komplikuje. Budeme-li vnimat pod pojmem strecink pouze protahovaci cviky
s vydrzi, staci rozlisit kratké vydrze s aktivacnim ucinkem (rozcviceni) a delSi vydrze s tlumivym
Gcinkem (po tréninku v relaxacné-regeneracni fazi). Dynamické pohyby typu pfednozovani, uno-
Zovani, hmitani dklonmo apod. staci oznacovat témito nazvy bez dalSiho zarrazovani k néjakému
poddruhu strecinku, protoze jinak by se do této kategorie vesSel témeér kazdy pohyb. Obsah
a fizeni rozeviceni by vzdy mélo vychazet z toho, co bude nasledovat, z klimatickych podminek
a individualnich dispozic jedince. To plati pro veskeré pohybové aktivity, kondicni trénink nevyji-
maje.

Tato publikace je zamérena na kondicni trénink, respektive na mozne vyuziti medicinbald, expan-
der( a aerobarl k posilovani. Ale jak jiz bylo Fe¢eno v Gvodu, télesna kondice je souhrn funkci,
které nam umoznuji zvladat fyzicky naroéné situace, a neni to tedy jen svalova sila. Tuto skutec-
nost respektujeme, ale komplexni obsazeni problematiky kondicniho tréninku je nad ramec
tohoto textu. Proto jen nekolik poznamek ke kampenzacnim cvicenim, ktera by méla doprovazet
veskeré sportovne-pohyboveé aktivity, tedy i kondicni trenink.
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Ukolem kompenzaénich cviéeni je nastolit rovnovahu v aktivaci jednotlivych €asti nervosvaloveho
systemu, dosahnout vyvazenosti svalového napéti mezi jednotlivymi télesnymi segmenty a pri-
spét k harmonizaci vegetativnich funkci. To plati jak vici horizontélni ose (napr: horni a dolni fixa-
tory lopatky), tak vici vertikalni ose (symetrie prave a levé poloviny téla). Funkce tvori organ
a organ zpetne ovliviuje okolni funkce. Plati to také ve spajitosti s tvarovanim télesnych seg-
mentl a jejich vzajemnym postavenim, kdy napriklad pri hyperkyfotickém drzeni téla neni mozne
vyuzivat celou vitalni kapacitu plic, a to ovliviiuje dalSi vegetativni i pohybové funkce. Formou kom-
penzacnich cviceni ovliviiujeme vykonovy systém (svalova zdatnost), Fidici systém (koordinované
zapojovani jednotlivych svaltl - etdze CNS) i metabolicko-energeticky systém (biochemické pro-
cesy ve tkanich). Uginek je komplexni a tyka se jak mékkych tkani (svaly, vazy, podplirné struktury),
tak pevnych tkani, kdy se méni denzita kosti (struktura kosti - cvicenim lze predchazet vzniku
osteoporoézy). Vyvazenosti svalového napéti je mozné dosahnout jen kombinaci uvalfiovacich, pro-
tahovacich a posilovacich cviéentl. \/yklad, Ze fazické svaly pouze posilujeme a tonické svaly pouze
protahujeme je zavadegjicim zjednoduSovanim, protoze i fazické svaly pini posturalni funkce
a i u nich mdze dojit ke zkraceni. Stejné tak neplati ziednoduSeni, Ze pouze fazicke svaly produkuji
pohyb a tonické svaly pouze udrzuji posturu, jedna se o koaktivaci obou systém. Zadny sval neni
slozen jen z jednoho druhu svalovych vlaken (mluvime o prevaze), pficemz jednotlivé casti stej-
ného svalu mohou vykazovat rozdilné charakteristiky (fazicka nebo tonicka).

Lidske telo se v dlouhodobem procesu adaptace prizpisobuje tomu, jak je s nim zachazeno. Jednak
v pozitivnim slova smyslu, kdy se napriklad cilenym procvicovanim vyrovnava napéti dolnich a hor-
nich fixatord lopatky, ale také dochazi i k vali nefizenym procesum, kdy se napriklad diky zkrdcenému
bedro-ky¢lo-stehennimu svalstvu reflexné snizuje aktivita hyzdového svalstva a vznikd nadhradni pro-
gram rizeni panevniho sklonu, respektive dojde k prebudovani chiizoveho stereotypu. Tento proces
nak preventivnim opatfenim proti vzniku téchto dysbalanci (a nasledné i nahradnich program),
a soucasne je | prostredkem k opetnému nastoleni stavu svalové vyvazenosti. Patrii sem cviceni bez
nacini, s nacinim, na naradi..., proste Siroka, nicim neomezena Skala pohybovych €innosti, ktere jsou
vyuzivany v kompenzacnich programech. V tomto smyslu Ize pouzit i posilovaci cviceni prezentovana
v praktické ¢asti (ale nesmime zapomenout ani na uvolfovaci a protahovaci cviceni). V kapitole
0 principech rozcviceni byla zminka o rozdilnosti statického strecinku s aktivacnim ucinkem (vetsi
intenzita a kratké vydrze) a relaxacniho statického strecinku (mala intenzita a dlouhé vydrze) s tlu-
mivym ucinkem. V rédmci kompenzacnich cviceni vyuzivdme obou téchto technik, ale i dalSich, jako
napriklad PIR (postizometricka relaxace). Na zaver této kapitoly pouze zminime nejproblémovejsi
oblasti, u kterych se projevuje svalova nerovnovaha s tim, ze doporuceni k reSeni teto problematiky
ctenar nalezne v prislusné literature.

Problémové oblasti jsou:

nerovnovaha mezi svaly na pfedni a zadni strané krku (hyperaktivita sval(l na zadni strané krku};
nerovnovaha mezi prsnim svalstvem a dolnimi fixatory lopatky (ochablé fixatory);
nerovnovaha mezi hornimi a dolnimi fixatory lopatky (tzv. horni zkrizeny syndrom);
nerovnovaha mezi briSnim svalstvem a bedernimi vzpfimovaci (projevuje se predevsim hyper-
lordotickym drzenim);

nerovnovaha mezi ohybaci ky¢le a hyzdovym svalstvem (povysazena panev);

nerovnovéha mezi svaly panevniho dna a svaly kolem panve (ovliviiuji panevni sklon a posuny
v sakroiliakalnim skloubeni);

zkracené svaly na zadni strané stehna (zmenseny rozsah pohybu do prednozeni a predklonu trupu];
zkracené lytkové svaly (neumoziuiji provést difep na plnych chodidlech).



Pri aplikaci télesnych cviceni by mél byt kladen diiraz na dodrzovani definované vychozi polohy
a na kontrolu prabéhu pohybu (to mé& obecnou platnost a vztahuje se to tedy i na kondiéni tré-
nink). Nedlslednost v tomto sméru muze snizit fyziologicky ucinek konkrétniho cviceni, nebo
muze pUsobit az kontraproduktivne. Zpasob provadeni jednotlivych cvikld je stejné dulezity jako
jejich vyber. Kazdy pohyb prochazi celym télem a i mald zmeéna polohy télesného segmentu vyvola
odezvu v celém pohybovéem systému, tedy i u segmentd vzdalenych od mista pohybu. Vychozi
poloha oslovuje cely pohybovy systém, ktery se podle ni nastavi (Fetézeni).

S tim souvisi takeé respiracni funkce, kdy se snazime sladit dychani s pohybem tak, aby k vyrazné
svalové aktivaci dochéazelo pri vydechu. Pri nékterych cvicenich je dychani ztizeno, ale plati pravi-
dlo radéji mélké dychani, nez zatajovat dech. Jednou z metod, které mohou poodhalit praci svalt
pri riznych pohybech, respektive registrovat zmeny jejich aktivity vaci riznym vychozim poloham,
je povrchova elektromyografie (zkracene PEMG). Pri jejim pouziti se nalepi na svalova briska sle-
dovanych svalt elektrody, které snimaji elektrickou aktivitu pod nimi lezZicich svalovych
vlaken, vzniklou v disledku jejich kontrakce (signal prochazi pres tukovou tkan a kdzi). Pomoci
pocitace jsme schopni takto monitorovat amplitudy jednotlivych svalovych porci a €asove relace
jejich nastupu (koordinaci). Tuto kratkou pasaz zde uvadime proto, abychom pomoci elektromyo-
grafie dokumentovali vliv rozdilné vychozi polohy na praci svalt na konkrétnim prikladu a zdiraz-
nili tim dulezitost tohoto tématu. Za ukazkovy priklad jsme vybrali vypony, klasicky cvik, ktery se
pouziva k posilovani lytkovych svald. Trojhlavy sval lytkovy se sklada ze dvou sval(:

m. gastrocnemius - dvouhlavy sval (laterdlni a medialni hlava), ktery se upina jednim koncem
do Achillovy Slachy a druhym nad kolenem na epikondyly kosti stehenni;

m. soleus - jednohlavy sval (Sikma hlava), ktery se upiné jednim koncem do Achillovy Slachy
a druhym pod kolenem na kost lytkovou a holenni.

Vypony Ize provadet rizné, v pozici, kdy jsou nohy paralelng, se Spickami vtocenymi dovnit; nebo
ven. V nasi ukdzce porovname aktivity lytkovych svall pri vyponech provadénych se zevné vyto-
cenymi Spickami [obr. A) a pri vyponech se Spickami vtocenymi dovniti (obr. B).
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Horni ¢ast grafu vyjadruje aktivitu medialni hlavy m. gastrocnemius, stfedni cast grafu aktivitu late-

ralni hlavy a dolni €ast grafu aktivitu m. soleus béhem vyponu. Z pribéhu krivek tohoto grafu a ze

sloupcovych graft (vyjadruji stFedni hodnotu aktivity, coz je dano plochou pod krivkou) vyplyva nasle-

dujict:

1. PFi vyponech provadenych v zevni rotaci (Spicky vytocené ven) se vice aktivuje medialni
(vnitFni) hlava m. gastrocnemius. Pro posilovani, respektive tvarovani zamerené cilené na tuto
partii je Ucelné provadét vypony v zevni rotaci dolni koncetiny.

2. Pri vyponech provadenych ve vnitfni rotaci (Spicky vtocené dovnit?) se vice aktivuje lateralni
(vng&jsi) hlava m. gastrocnemius. Pro posilovani, respektive tvarovani zamerené cilené na tuto
partii je GUcelné provadét vypony ve vnitini rotaci dolni koncetiny.

3. Sikma hlava trojhlavého svalu lytkového (m. soleus) nevykazuje vyrazné zmény aktivity v zavis-
losti na vnitini nebo vnéjsi rotaci. Jing, zde neuvadéna méreni potvrdila, Ze se m. soleus nej-
vice aktivuje pri vyponech provadenych v podrepu.

Uvedena ukazka potvrzuje dilezitost tohoto tématu, kdy vychozi poloha ve vztahu k prabéhu
pohybu ovliviuje praci konkrétnich svalll a ma tak vliv na pohybovy systém jako celek. Stejne tak
bychom mohli demonstrovat napr: viiv polohy hlavy (zaklon, predklon) na praci okolnich i vzdale-
nych svall v konkrétnim pohybu, ale omezime se pouze na tradicni slogan uZzivany v gymnastic-

kych sportech ,hlava nejlépe cvici, kdyz necvici” (hlava je v prodlouzeni trupu).
Myograficka aktivita lytkovych svald - vypony
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V Uvodu praktické casti, ktera je pro tuto publikaci stézejni, se musime vyjadrit k organizaci
tohoto procesu. Kondi¢ni trénink ma mnoho podob, at jiz obsahovych, tak i organizacnich. Maze
to byt cviceni jednotlived, dvajic, nebo hromadna forma - napriklad kruhoveé posilovani. Jak jiz bylo
zminéno, cvicit se da takrka vSude a skoro se vSim. My jsme se zameérili pouze na vyuziti tri vybra-
nych nacini pfi plnem respektovani toho, ze Skala pouzitelnych prostredkd je mnohem Sirsi a ze
ani zde prezentované ukazky nejsou vycerpavajicim vyétem moznych uplatnéni téchto nacini, ale
pouze prikladem, ndvodem a inspiraci. Nami predkladané soubory jsou organizovany podle pou-
Zitého nacini a je pouze na ¢tenari, které cviky si vybere a jaka bude celkova skladba kondi¢niho
programu. Presto by mél byt respektovan princip komplexnosti a vybér by mél postihnout ves-
keré podstatné svalové partie a rlznorodé pohyby. Nemél by se omezit pouze na jednosmeérne
pohyby typu flexe - extenze, abdukce - addukce, ale je tfeba zaradit také rotaéni pohyby, které
se z naSeho bézneho Zivota postupné vytraceji, avsak pro vybudovani funkéniho svalového kor-
zetu jsou velmi duleZité. Stejné tak se osvédéuje prokladat segmentové pohyby (napr pohyby pazi
pri posilovani svalt pletence ramenniho) s celkovymi pohyby, pfi kterych se vice zapoji i svalstvo
trupu a je lépe stimulovana mezisvalova koordinace.

Kondiéni program jako celek sestava z vice polozek (blokd a ty ze sérii - série je urcity pocet opa-
kovani téhoz cviku] a ty Ize organizavat vice moznymi zpUsoby, podle raznych kritérii:

I. Prvnim kritériem je davkaovani zatéze vzhledem k jednotlivym télesnym segmentim, které se
vyjadruje ke zpUsobu odcviceni konkrétniho bloku - jako celku, po ¢éstech, nebo s proklada-
nim. Za nejcastéji pouzivané Ize oznacit jednak pristup blokavy, kdy vybiréme a aplikujeme
v jednom bloku cviky zamérené selektivné na urcitou partii (napr: posilovani svall pletence
ramenniho). Na dalsi blok se pfechazi az po odcviceni vsech sérii tohoto bloku. Tento pristup
je €asto pouzivan v kulturistickém posilovani se zamérenim na tvarovani svalového reliéfu.
Nebo se jedna o piistup stiidavy, kdy po odcviceni jedné série jednoho bloku prechazime na
procviceni jiné partie, na sérii z jiného bloku. Po odcviCeni této série se bud opét
vracime k prvotni partii a pokracujeme dalsi sérii stejnych, nebo jinych cvikd (ale stejného
zameéreni), nebo nasleduji dalsi série z raznych jinych blokd (tedy zatéZzujeme postupné rizné
partie), tvoficich uzavireny cyklus a ten se vicekrat opakuje. Vyhodou tohoto pristupu je, ze
v relativné kratkém case procvicime hlavni télesné partie. Proto je také casto vyuzivan jedinci
s malou frekvenci tréninkd, ktefi se zaméruji predevsim na zachovani uréitého stavu télesné
kondice (udrzovaci rezim).

Il. Druhé kritérium je davkovani zatéze s ohledem na posloupnost blokd - sérii, tedy na Gcel
razeni jednotlivych polozek kondiéniho programu. Mezi €asto uzivané pristupy patfi razeni dle
antagonistickych dvojic, kdy po procviceni urcité svalové partie pokracuje dalsi blok zatéZzova-
nim protilehlé antagonistické partie (vyuziva se reflexnich vazeb mezi relativné vzdalenymi
svaly, dosahuje se i kompenzacniho efektu). Mize se jednat jak o Fazeni blokd, tak i jednotli-
wych sérii mezi dvéma bloky. Dalsi pristup preferuje stifidani vzhledem k aktivité, kdy vzdy dalsi
blok (nebo série) je zaméren na partii, ktera byla v predchozi sérii malo aktivni a je relativné
odpocata. Tento zplsob se pouzivad predevsim u komplexné pojatého kondiéniho tréninku
s delSim ¢asovym rozsahem (napf: rozvoj svalové vytrvalosti - kruhové posilovani), kdy se
timto snazime oddalovat nastup unavy. V pripade posilovacich cykld, kdy je za sebou razeno
nekolik sérii na rizné svalove partie (cyklus se vicekrat opakuje], se jejich posloupnost odviji
od vySe zminénych pristupl, nebo respektuje jinak Gcelove zaméreny plan. Kondicni trénink
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nemusi byt koncipovan komplexné s aplikaci vSech blokd v jedné lekci, ale selektivné, kdy se
vybraneé polozky v jednotlivych lekcich (dnech) stridaji. Tento pristup je Castejsi u posilovani
zamereneho na tvarovani tela. Vychéazi z poznatkd, ze k nejvyraznejSimu zhodnoceni anabolic-
kych procesu ve svalové tkani dochazi v regeneracni fazi.

lll. Tretim kriteriem je davkovani zatéze vzhledem k Casové ose, které se vyjadruje
predevsim k dobé cviceni a k poctu opakovani, a to je vzdy poplatné Gcelu. Je-i ucelem sti-
mulace vytrvalostne-silove zpuUsobilosti, musi tomu odpovidat jak interval cviceni, tak doba
odpocinku, a jinak tomu bude u stimulace rychlostné-silové zpusobilosti. Vzhledem k Gcelu
posilovani toto byva nejcastéji definovano poctem opakovani (specifikujieme rychlost), vyme-
zenym €asem cviGeni nebo bez limitu aZz do odmitnuti (individualni maximum). Kondiéni trénink
Ize provadét v rlznych modifikacich, ale co by meély mit vSechny spolecné, je planovitost.
Obsah i organizace by meély byt v souladu s dlouhodobym whledem. Opakem je chaotické
nesystematicke stridani polozek, kdy je cil v oblasti snu a predstav. V koncepci kondi¢niho pro-
gramu by mel byt definovan jeho Ucel, to, ceho chceme doséhnout, a je tfeba vytycit si pro-
bezne cile. Kazdy ze zminénych pristupl ma sveé prednosti i nedostatky a je vice nebo méne
vhodny ke konkrétnimu Ucelu. V obecné roviné u nespecifické piipravy neni na zavadu vysti-
dat v prabéhu ¢asu vice maodifikaci a adaptovat tak télo na riizné formy zateéze s rliznou orga-
nizaci (souvisla zatéz, intervalova zatéz s rdznymi intervaly apod.).

V pripadé nespecifickeho kondi€niho posilovani s vyuZitim nami prezentovanych soubort cviceni
doporucujeme nejprve vybrat si z nabidky konkrétni cviky (nejlépe po vyzkousSeni - pouhy pohled
muUze byt klamny) a organizovat je do blokd. Kazdy blok je zamérfen na procviceni dané oblasti
(mizeme pouzivat a stridat rizna nacini) a sklada se z nekolika stejnych nebo rdznych sérii
(kazda série sestava z nekolikanasobného opakovani stejného cviku). Pocet opakovani v jedné
seérii je dan taxativné (nebo ¢asem), a to vzdy vzhledem k jiz zmifiovanému Gcelu a individualnim
predpokladdm (organizace blokd a sérii viz pfedchozi odstavec). Z tohoto ddvodu neuvadime
u praktickych ukazek v nasledujicim textu pocet opakovani, pouze u nékterych je doporucen inter-
val cviceni, ale i ten je variabilni. Jedno je vSak jisté, bez opakovani se posilovaci efekt nedostavi,
v sérii bychom se pod 8 opakovani neméli dostat a v ramci bloku by neméla byt jen jedna série,
ale nejméne tri. Stejné tak je tomu u cetnosti tréninkd. Chceme-li dosdhnout rozvojového efektu
(nejde nam jen o udrzovaci rezim), musi byt trénink nejméné 2x tydné. V kazdéem pripadé se
vyplati nechat si poradit, nez experimentovat se svym télem a zdravim.

Sila je schopnost prekonavat nebo udrzovat vnégjsi odpor svalovou kontrakci (Dovalil, 2002).
Uvodni doporugeni o &ifce spektra aktivit v ramci kondiéniho tréninku se vztahuje také na rtzné
druhy svalové kontrakce. Je Ucelné zarfazovat jak pohyby vyvolavané koncentrickou kontrakci
(napr extenze hornich koncetin pfi odhodu medicinbalu), tak excentrickou kontrakci (napr chy-
tani z vysky padajiciho medicinbalu brzdivou extenzi pazi). Toto Ize aplikovat i u vedenych (poma-
lych a kontrolovanych) pohybd. Napriklad pri krouzeni pazi, kdy v dlanich drzime konce expanderu,
jehoz stred je ukotven obtocenim kolem Zebrin (stojime zady k nim]. P pohybu vpred prekona-
vame odpor expanderu tim, Ze jej natahujeme, pri pohybu vzad svalovou aktivitou branime jeho
rychlému smrsténi do vychozi polohy. Obou druht kontrakce vyuZiva tzv. plyometrickd metoda,
v jejiz prvni ¢asti dochazi k absorbci kinetické energie excentrickou svalovou kontrakci (napr: chy-
tani padajiciho medicinbalu, seskok z vyssi podlozky pred odrazem), ktera je nasledné vyuzita ve
forme elastické energie v jeji druhé casti, ktera okamzité nasleduje - koncentricka kontrakce
(odhod medicinbalu, odraz dolnich koncetin). Nesporny prinos (predevSim pro vnitrosvalovou
koordinaci] maji také cviky provadéné v izometrické kontrakci, pro kterou je charakteristicka
vydrz v prekonavani odporu bez pohybu (napr: z predpazeni natahneme expander do polohy pred-
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