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      Předmluva


      Kniha, která se vám dostává do rukou, je určena výhradně ženám. Těm zvás, které se rozhodly „začít se sebou něco dělat“ anejsou si jisté, jak správně začít, stejně tak jako těm, které již fitness centrum navštěvují atouží dosáhnout větších pokroků nebo se vtéto oblasti vzdělávat. Kjejímunapsání mě vedlo více důvodů. Za léta praxe vtomto oboru jsem se setkávala smnoha ženami, které se vyhýbaly cvičení ve fitness centru zobavy, že by jim mohlo způsobit velký nárůst svalové hmoty, avěnovaly se více aerobním pohybovým aktivitám. Většina znich nikdy nedosáhla žádoucích výsledků. Názor, že právě aerobní pohybová aktivita je ideální na hubnutí, unás přetrvává z80. let minulého století, stejně jako další omyl, že pokud chcete hubnout, nesmíte jíst po sedmnácté hodině. Výsledky posledních vědeckých studií svědčí otom, že pro redukci tělesné hmotnosti, při které dochází zároveň kpozitivním změnám tělesného složení (tj. nárůstu svalové hmoty aúbytku tukové tkáně), je ideální kombinace pravidelného posilování aaerobní aktivity mírné až střední intenzity, samozřejmě spolu svhodným výživovým programem. Vytrvalostní aktivita vysoké intenzity může spalování podkožního tuku naopak zpomalit, resp. jej úplně zastavit nebo dokonce být spolu snevhodným stravovacím režimem příčinou nárůstu množství podkožního tuku. Dalším důvodem, proč se ženy vyhýbají cvičení ve fitness centrech, je obava ztypicky „mužského“ prostředí, spojují si jej skulturistikou acítí se zde nejistě. Mnohdy jsou pak překvapeny, že obzvláště ve velkých fitness komplexech je daleko více žen než mužů, ato nejen mezi jejich návštěvníky, ale ivřadách personálu. Dalším neméně důležitým důvodem knapsání knihy pro mě bylo to, že na knižním trhu jsou desítky publikací oposilování, kulturistice acvičení ve fitness centrech, ale jen velmi málo znich je určeno speciálně ženám. Přitom mezi cvičením mužů ažen ve fitness centrech jsou významné rozdíly, apokud je nerespektujeme, můžeme si způsobit ipoměrně závažná poškození zdraví.


      Knihy zaměřené na problematiku fitness vyhledávají většinou ti, kdo se rozhodli začít cvičit nebo už cvičí. Ale iti, kdo to ještě neudělali, jsou často ibez aktivního vyhledávání informací jimi přímo „zavaleni“: na internetu, včasopisech, vtelevizi avdalších médiích je cvičení, hubnutí avýživa jedním znejčastějších témat. Bohužel běžný čtenář/divák často nemá šanci poznat, kdy jde oinformace seriózní, akdy ne, akdy se jedná oreklamu, protože velmi často jde otzv. skrytou reklamu, jejímž cílem je zvýšit prodej zboží jako jsou doplňky výživy, cvičební pomůcky apod. (běžně se dnes pro komerční oblast spojenou sfitness užívá označení „fitness průmysl“). To je věcí běžnou apochopitelnou, ale jako její negativní aspekt vidím především to, že často neupozorňuje na nutnou změnu životního stylu nebo účinky daného produktu neúměrně zveličuje (například ucvičebních pomůcek se setkáváme často se zavádějícím tvrzením typu „stačí cvičit deset minut denně stouto pomůckou, abudete mít za pár týdnů krásné avyrýsované břicho“, nebo udoplňků výživy „stačí používat náš preparát, aibez namáhavého cvičení hravě zhubnete“ apod. (Zde dokonce přímo navádí knegativnímu postoji kpohybové aktivitě.)


      Základem úspěchu ve fitness není nikdy nic jiného než pravidelné cvičení, dlouhodobá změna jídelníčku acelkově zdravá životospráva, ani vtéto oblasti žádné „zázraky“ neexistují. Amusí se jednat ozměnu trvalou. Pokud scvičením asprávnou výživou přestanete, vaše tělo se bude pomalu vracet kvýchozímu stavu. Ještě jeden fakt reklamní tvrzení opomíjejí, ato jsou individuální dispozice každého znás, neboli každý máme vrozené vlohy vpodobě určitého somatotypu, tj. tendence ktomu, kolik svalové tkáně akolik tuku budeme mít. Kromě toho máme různou míru nadání na jednotlivé druhy pohybové aktivity, každý máme také jiné osobnostní vlastnosti včetně temperamentových avolních, ato vše musíme vzít vúvahu při kladení individuálních cílů ve fitness apři volbě postupu, jakým těchto cílů chceme dosáhnout. Pokud vám již od základní školy nejde plavání nebo vás nebaví běh, pak si vyberte jinou aerobní pohybovou aktivitu, která vám bude dělat radost. Pokud víte, že nikdy nezvládnete držet přísnou dietu, protože je pro vás jídlo jedním zdůležitých životních požitků, kterého se při nejlepší vůli nedovedete vzdát, nenuťte se do přísných diet asnažte se hledat takový kompromis ve stravě, kdy svých cílů dosáhnete sice pomaleji, ale dieta pro vás nebude psychickým stresem. Atak podobně.


      Na kurzech pro fitness instruktory, kde působím jako lektor, vždy posluchačům vysvětluji: vaším cílem je najít ve spolupráci sklientem takovým pohybový avýživový režim, při kterém nebude mít pocit, že by ho omezoval, naopak, měl by mít pocit, že ho baví, dává mu energii ipro další činnosti aje schopen jej bez problémů dlouhodobě zvládat. Videálním případě by měl naopak situaci, kdy jej znějakých důvodů dodržovat nemůže, vnímat negativně asubjektivně nepříjemně. Stanovte si konkrétní cíle anaplánujte postup, jak jich dosáhnout, ať už sami, nebo ve spolupráci sodborníkem. Vaši motivaci pomohou udržet tzv. dílčí cíle neboli jednotlivé kroky kdosažení vašeho dlouhodobého cíle. Budou pro vás dobrou zpětnou vazbou, důkazem toho, zda vše postupuje podle vašich představ, apokud se to tak dít nebude, hledejte důvody, proč tomu tak je, apodle toho upravujte průběžně zvolený postup.


      Vúvodu knihy najdete teoretická východiska, tedy nezbytné znalosti pro pochopení praktických postupů, které jsou obsahem další, hlavní části knihy. Jsou zde popsány především biologické rozdíly mezi muži aženami, obzvláště voblasti pohybového ahormonálního systému, ataké psychologické rozdíly, které musíme při cvičení akceptovat. Vknize najdete ikapitoly věnované problematice cvičení ve fitness centrech vobdobí těhotenství ataké vobdobí přechodu, kdy může pohybová aktivita výrazně přispět ke zvládnutí všech obtíží, které sním souvisí. Ženy většinou cvičí především ztoho důvodu, že chtějí snížit či udržet svou tělesnou hmotnost atvarovat postavu. Toho nedosáhnou bez změny stravovacích zvyklostí, které mají užen také svá specifika–vknize je najdete rovněž popsána.


      Ikdyž bylo při psaní knihy mým cílem vytvořit jakýsi „manuál“ pro cvičení ve fitness centrech skomplexními informacemi pro ženy, nenahradí vám tato kniha odborníka– osobního trenéra, který by vás při cvičení iživotosprávě individuálně vedl, což bývá většinou ta nejefektivnější cesta. Bohužel však není každému kdispozici, zrůzných důvodů. Pokud se vtakovém případě budete držet této knihy, nemůžete udělat chybu. Abudete mít velkou výhodu vtom, že můžete postupně rozvíjet své znalosti ztéto oblasti azároveň je ověřovat vpraxi. Výhodou cvičení ve fitness centrech oproti jiným sportovním apohybovým aktivitám je to, že je můžete individuálně velmi dobře přizpůsobit, jak podle cílů daného jedince, tak podle jeho pohybových schopností, kondice, vybavení, které má kdispozici, atd. Díky informacím, které najdete vtéto knize, se můžete vydat na objevnou cestu hledání takového postupu, tedy kombinace cvičení, stravy astím spojeného životního stylu, který vám bude nejvíce vyhovovat.


      Autorka

    

  


  
    
      1Teoretický úvod


      Biologické rozdíly mezi muži aženami


      Cvičení žen ve fitness centrech (asportování obecně) se od cvičení mužů liší atyto rozdíly vycházejí jak zbiologických, tak zpsychologických odlišností mezi muži aženami. Na tomto místě vúvodu knihy uvádím ty intersexuální rozdíly, jejichž znalost považuji pro fitness praxi za zásadní.


      Rozdíly voblasti pohybového systému


      Pro cvičební praxi je důležitá znalost rozdílů mezi muži aženami především voblasti pohybového aparátu. Ženy ve srovnání smuži mají:


      • širší anižší pánev, která je navíc více nakloněna vpřed (tzv. anteverze pánve),


      • kratší končetiny,


      • užší ramena,


      • větší kloubní rozsah,


      • nižší svalový tonus,


      • specifické svalové dysbalance (viz dále).


      Voblasti metabolické avoblasti tělesné kompozice ženy mají:


      • nižší podíl svalové hmoty na celkové tělesné hmotnosti,


      • více podkožního tuku,


      • více tuku na dolní polovině těla,


      • nižší bazální metabolismus než muži.


      Obraz svalových dysbalancí, ke kterým mají ženy sklon, je odlišný od svalových dysbalancí, kterými trpí muži. Resp. obecná tendence je velmi podobná (ve smyslu horního adolního zkříženého syndromu), rozdíl mezi svalovou nerovnováhou mužů ažen má původ voblasti pánve, která má odlišnou jak kostěnou, tak isvalovou strukturu, ato především svaly pánevního dna. Dá se říci, že ženská pánev (apotažmo icelý svalový systém) je díky této odlišnosti náchylná kfunkčním poruchám, které mají užen specifický obraz, pro nějž je vposledních letech užíváno označení syndrom kostrče apánevního dna. Stím souvisí ijiný stereotyp dýchání užen: menší podíl břišního (dolního) typu dýchání apřevažující horní (podklíčkový) typ dýchání, spojený svyšším napětím svalů krku ašíje ačastější obtíže vtéto oblasti. Znalost této problematiky je zásadní pro volbu správného postupu při cvičení žen ve fitness centrech apři volbě pohybového programu obecně, čemuž se budu podrobněji věnovat vdalším textu.


      Užen se daleko častěji vyskytuje syndrom hypermobility typický nadměrným rozsahem pohyblivosti vkloubech. Na jednu stranu může být výhodou pro některé sportovní aktivity jako je třeba moderní gymnastika nebo sportovní aerobik, na druhou stranu znamená iurčitá omezení arizika– viz dále.


      Obecně lze sice říci, že ženy jsou disponovány khorším tělesným výkonům než muži, rozdíly jsou však různé podle druhu pohybové aktivity. Nejvýraznější je tento rozdíl voblasti silových výkonů. Obecně jsou knim ženy hůře disponovány, rozdíly jsou však výrazně odlišné ujednotlivých svalových skupin. Nejvíce se ženy blíží mužům vsilových výkonech svalů dolní poloviny těla, největší rozdíly jsou pak usvalů paží.


      Pohybová schopnost, ve které ženy dosahují vyšších výkonů než muži, je obratnost včetně lepší schopnosti udržení rovnováhy aprostorové orientace (Havlíčková, 2003). Díky vyššímu počtu pomalých svalových vláken mají ženy téměř stejné vytrvalostní předpoklady jako muži (Novotná, Čechovská, Bunc, 2006).


      Zmíněný fakt, že ženy se vsilových výkonech (ataké vmnožství svalové hmoty) svalů dolní poloviny těla blíží mužům, zatímco usvalů horní poloviny těla dosahují výkonů daleko horších, je třeba respektovat vpraxi. Pokud by ženy stejně intenzivně posilovaly svaly horní adolní poloviny těla, mohlo by dojít kprohlubování nepoměru mezi horní adolní polovinou těla, ato nejen zhlediska svalové síly, ale také zhlediska svalového objemu. Často se to stává při posilování ve fitness centru autakových pohybových aktivit, jako je například spinning. Pokud se mu ženy věnují často aintenzivně aneposilují svaly horní poloviny těla, dochází ktomu, že nárůst svalové hmoty na dolních končetinách je daleko rychlejší avzniká či prohlubuje se nežádoucí nepoměr mezi horní adolní polovinou těla (umocněný tím, že ženy mají na dolní polovině těla ivětší množství podkožního tuku), který jim vadí především zestetického hlediska azpravidla vede ktomu, že žena cvičení či jiné pohybové aktivity, jako je spinning, zanechá.


      Zvýše uvedených rozdílů mezi muži aženami voblasti pánve má pro cvičební praxi velký význam také rozdílný sklon pánve, který je užen větší než umužů (užen 60 až 65°, umužů do 55°). To je příčinou větší tendence kvytvoření hyperlordózy (nadměrného prohnutí páteře vbederním úseku) při zkrácení ahypertonu flexorů kyčelního kloubu avzpřimovačů bederní páteře aoslabení břišních ahýžďových svalů (především velkého hýžďového svalu) užen. Ktomu může docházet při takových pohybových aktivitách, při nichž jsou tyto svaly zatěžovány více než ostatní, nebo při nesprávném provádění některých posilovacích cviků, obzvláště na břišní ahýžďové svaly.


      Vdůsledku širší pánve mají ženy od sebe více vzdáleny kloubní jamky kyčelního kloubu na pánevní kosti, díky tomu mají menší kolodiafyzární úhel (úhel mezi krčkem kosti stehenní ajejím tělem) než muži (hodnota tohoto rozdílu je cca 10 stupňů), což provází odlišné statické poměry dolních končetin. Je to nevýhoda při řadě pohybových činností, jako je skok, dřep apod. (Kolouch, Boháčková, 1994).


      Syndrom kostrče apánevního dna


      Pro cvičení mají zvláštní význam zmíněné specifické obtíže, jejichž původ je voblasti ženské pánve. Syndrom kostrče apánevního dna může mít příčinu nejen voblasti pánve akostrče (primární syndrom kostrče apánevního dna), ale také mimo pohybový aparát, např. vorgánech uložených vmalé pánvi (sekundární syndrom kostrče apánevního dna).


      Jak můžete tento jev samy na sobě poznat? Dochází kasymetrickému spasmu svalů pánevního dna, většinou pravostrannému. Vdůsledku toho pak vzniká řada příznaků na dalších místech těla. Spasmus svalů pánevního dna se zpravidla přenáší na křížokyčelní (sakroiliakální) skloubení, kde dojde kblokádě spojené sbolestivostí. Dochází kasymetrickému postavení pánve, poté iskoliotickému držení páteře aasymetrickému postavení lopatek aramen. Na dolních končetinách dochází ke spasmu adduktorů kyčelního kloubu (svalů na vnitřní straně stehna). Kromě toho jsou vdůsledku blokády křížokyčelního skloubení asymetricky zatěžovány dolní končetiny (to bývá často na první pohled nápadné avypadá tak, jako by žena napadala na jednu nohu), vdůsledku čehož může dlouhodobě docházet kbolestem kolenního kloubu či kbolestem voblasti kotníku nebo chodidla. Vdůsledku těchto změn je také horší stabilita těla.


      Subjektivní problémy žen trpících syndromem kostrče apánevního dna jsou velmi různorodé ačasto je ani soblastí pánve nespojují. Více než polovina žen trpí bolestí hlavy, která se objevuje po námaze, rozčilení, stresu či delší psychické zátěži. Některé trápí bolesti či potíže shrudní páteří nebo oblastí přechodu hrudní abederní páteře. Bývá to bolest nebo tlak mezi lopatkami, pocit nedostatku vzduchu, zadýchávání se vklidu. Někdy jsou dominantní bolesti vkříži avbedrech. Bývají pásovitého typu, mají centrum voblasti křížové, odkud se rozbíhají podél páteře nahoru, do boků, třísel, kyčlí, podbřišku ahýždí. Nejčastěji se objevují vsedu na tvrdé židli apři chůzi zesilují. Typické bývá zhoršení všech obtíží před začátkem menstruace. Syndrom kostrče apánevního dna je často provázen gynekologickými obtížemi, jako jsou bolesti před menstruací apři ní, zvětšení obvodu břicha apocit nafouklého břicha, bolesti při pohlavním styku ataké delší či nepravidelný menstruační cyklus. Velmi často bývají příčinou vzniku syndromu kostrče apánevního dna užen operační zákroky voblasti malé pánve (Marek, 2000).


      Problematikou pánve apánevního dna užen se zabývala paní Ludmila Mojžíšová, autorka známé léčebné metody. Při zmíněných obtížích (které popsala, současné označení této diagnózy však ještě nepoužívala) doporučovala sadu cviků pro zlepšení svalové rovnováhy voblasti pánve. Některé ztěchto cviků lze využít ipři cvičení ve fitness centrech. Nicméně pokud máte podezření, že na sobě shledáváte popsané příznaky, je vhodné vyhledat fyzioterapeuta, který stanoví vhodný postup. Posoudí závažnost vašeho stavu, poradí vám, zda můžete začít se cvičením asjakým, popř. doporučí kromě cvičení ivhodnou fyzioterapii.


      Pozor, velmi často se vpraxi setkávám stím, že po nevhodně volených posilovacích cvicích dojde kvýraznému zhoršení zmíněných obtíží!


      Ojaké nevhodně volené cviky se jedná? Především to jsou dřepy, výpady, výstupy, zanožování proti odporu ve stoji apod. Ať se zátěží amenším počtem opakování těchto cviků při cvičení vposilovně, nebo při provádění velkého počtu opakování těchto cviků vrámci hodin aerobiku. Řada žen zaznamená zhoršení obtíží ihned po skončení cvičení, setkala jsem se ispřípady, že hodina step aerobiku vyvolala okamžitý nástup silných bolestí hlavy provázených zvracením. Je to způsobeno tím, že při popsané svalové nerovnováze voblasti pánve není možná aktivace hýžďových abřišních svalů, naopak se zapojují svaly, které jsou ve zvýšeném napětí, to se dále zvyšuje avšechny popsané obtíže se tak umocňují. Ženy trpící těmito obtížemi by měly nejdříve začít cvičit vposturálně nenáročné poloze, tedy vlehu, zaměřit se na zlepšení svalové rovnováhy voblasti pánve (apak icelého svalového systému) ateprve pak postoupit knáročnějším posilovacím cvikům– viz praktická část knihy, kapitola 6.


      Konstituční hypermobilita


      Velké procento žen (vodborné literatuře se uvádí, že až 40 % všech) trpí konstituční hypermobilitou (označovanou odborně také jako syndrom benigní kloubní hypermobility), což jim přináší při cvičení ve fitness centru asportování obecně určitá omezení arizika. Nejedná se oonemocnění vpravém slova smyslu, ale ovrozenou zhoršenou kvalitu vazivové tkáně. Projevuje se jako zvýšení kloubního rozsahu nad fyziologickou mez. Hypermobilita je výraznější umladých dívek, spostupujícím věkem se stává méně nápadnou, kolem čtyřiceti let věku zůstává stabilní apozději se naopak zmenšuje. Bývá symetrická nebo skoro symetrická co do lateralizace, může však být více vyjádřená na dolní nebo horní polovině těla. Výraznější symptomatologie na horní polovině těla je častější (Janda, 2001).


      Konstituční hypermobilita je spojena se svalovou hypotonií (nižším svalovým tonem) avolnějším ligamentózním aparátem. Je provázena zmíněným zvýšeným rozsahem pasivní pohyblivosti. Kloubní pouzdra jsou volnější akloubní vůle zvýšena. Setkáváme se stendencí knárazovému přetížení svalových úponů. Při náhlých změnách polohy často dochází kmikrotraumatizaci, protože nedostatek napětí ve svalu má za následek zhoršenou účinnost míšních servomechanismů tlumících za normálních podmínek pohyb automaticky před dosažením hranice pohybové možnosti (Véle, 2006). Užen shypermobilitou tedy často dochází ktomu, že pokud začnou spohybovou aktivitou (obzvláště vysoké intenzity) bez předchozí přípravy, snadno unich vznikne zánět šlach, poranění svalu či jiné poškození pojivové či svalové tkáně. Ve své praxi jsem se setkala sněkolika dívkami trpícími hypermobilitou, které začaly cvičit ve fitness centru, prováděly především cviky na dolní končetiny, jako dřepy avýpady, anakonec je donutily dlouhotrvající bolesti voblasti kolenního kloubu azad cvičení přerušit. Stejně tak si vzpomínám na klientku, která trpěla zánětem úponových šlach lýtkových svalů poté, co absolvovala bez předchozí přípravy náročný horský výstup.


      Zlepšit kvalitu vazivové tkáně není možné, proto hraje důležitou úlohu vléčbě iprevenci syndromu hypermobility svalstvo– jeho tonus afunkční stav, aty můžeme zásadně ovlivnit cvičením, především posilováním, ale posilováním specifickým, cíleným, vedeným odborníkem, nejlépe fyzioterapeutem, jinak by při použití klasických posilovacích cviků mohlo dojít naopak ke zhoršení obtíží.


      Jak samy na sobě hypermobilitu poznáte? Existuje řada testů pro diagnostiku kloubní hypermobility, které se užívají vklinické praxi. Jedinci skonstituční hypermobilitou jsou si jí většinou vědomi, již na hodinách tělesné výchovy na základní škole vykazují větší rozsah pohybů vkloubech, například při předklonu (za hypermobilitu je považováno, když jedinec při předklonu dá na zem více než špičky prstů), dále je např. vloketním kloubu extenze větší než 0 stupňů, nápadná je hypermobilita také na kloubech ruky– jedním ztestů je extenze prstů ruky (kromě palce), která je pak větší než pravý úhel. Kromě toho mají jedinci se syndromem hypermobility zmíněnou tendenci kzánětům měkkých tkání, mají tenkou kůži tendující kvýskytu strií, trpí často také problémy se zrakem (padající oční víčka, krátkozrakost), varixy, herniemi amají tendenci kprolapsu konečníku adělohy.


      Pohybová aktivita jedinců shypermobilitou je omezena: švihové cviky, pohybové aktivity jako balet, moderní gymnastika, některé formy aerobiku, bojových sportů, jóga aobecně všechna cvičení, která podporují zvětšení rozsahu kloubní pohyblivosti, jsou pro ně nevhodná nebo jsou vhodná jen tehdy, pokud jsou adekvátně modifikována (Janda, 2001).


      Co je jednoznačně kontraindikováno, to jsou mobilizační apředevším manipulační metody, ačkoliv to vpraxi často není respektováno. Léky snižující svalový tonus jsou též obecně kontraindikovány. To platí zejména pro myorelaxancia, která jsou vnašich poměrech předepisována při bolestivých stavech hybného systému, především bolestech zad, téměř rutinně. Málo se bere vúvahu, že psychofarmaka, která jsou vposledních letech také často užívána, mohou rovněž ovlivňovat svalový tonus atím podporovat hypermobilitu. Nesteroidní antirevmatika, jako například ibuprofen, snižují svalový tonus sice nevýznamně, avšak uhypermobilních jedinců může imalé snížení nepříznivě ovlivnit celkový stav (Janda, 2001).


      Pokud se tedy jedinci shypermobilitou rozhodnou cvičit, musí být jejich cvičení adekvátně upraveno, ato jak posilovací, tak protahovací cvičení. Dle mých zkušeností dochází iuhypermobilního jedince ke zkrácením svalů. Hypertonus je relativní, tzn., že je nutno jej vztahovat kantagonistické svalové skupině, aprotože jedinci shypermobilitou mají celkově nižší svalové napětí, nejsou běžné testy na diagnostiku svalového napětí dostatečně citlivé.


      Protahovací cvičení při hypermobilitě


      Základem je modifikace výběru cviků azpůsobu jejich provedení. Za vhodné považuji využití techniky postizometrické relaxace snásledným protažením, která je vhodná především tam, kde bychom při dodržení zásady vyvarovat se krajních poloh vkloubu nedocílili požadovaného adostatečného protažení.


      Zásady protahovacích cvičení ujedinců shypermobilitou:


      • vyvarování se krajních poloh vkloubu,


      • stabilní, pohodlná poloha pro provedení cviku,


      • dokonalá relaxace (somatická ipsychická),


      • pohyby pod volní kontrolou, protahovací poloha se zaujímá iopouští uvolněně apomalu,


      • preferujeme co nejnižší polohu těla, zajišťující nízkou aktivitu posturálního systému,


      • přesné zacílení cviku.


      Posilování při hypermobilitě


      Ujedinců trpících hypermobilitou musíme počítat stím, že aplikací zdravotního posilování svalový tonus nikdy nedosáhne stupně, který by odpovídal vynaloženému úsilí jako ujedinců bez hypermobility (Janda, 2001). Jak již bylo uvedeno, fixační funkci kloubů musí převzít svaly, proto je posilování při tomto stavu tak důležité. Svalový systém musí být udržován vmaximálně možném funkčním stavu, aby mohly svaly zastoupit funkci vaziva. Cílem posilování je vtomto případě především zvýšit svalový tonus.


      Přestože samozřejmě nelze stanovit jeden univerzální program posilování aaplikovat ho na každého jedince, protože je třeba respektovat jeho aktuální stav, případné svalové dysbalance acíle, kterého chce cvičením dosáhnout, platí zde několik pravidel, která by nikdy neměla být opomenuta:


      • vyvarovat se krajních poloh vkloubu,


      • volit vyšší zátěž snižším počtem opakování scílem zvýšit svalový tonus,


      • postupovat od centra kperiferii,


      • před posilováním protáhnout svaly spřevážně posturální funkcí,


      • provádět cviky svýdechem vpracovní fázi, nezadržovat dech,


      • volíme izolované posilování svalových skupin stendencí koslabení, minimalizujeme aktivaci svalů spřevažující posturální funkcí (volíme cviky sfixací trupu),


      • využíváme posilování na trenažérech, popř. na kladkách, aposilovací cviky sjednoručními činkami vposturálně nenáročné poloze, cviky svelkou činkou (tzv. komplexní silové cviky) považujeme za velmi rizikové.


      Nejčastější nevhodné cviky pro jedince shypermobilitou používané při cvičení ve fitness centrech (vzávorce jsou uvedeny klouby, které jsou při provádění těchto cviků nadměrně zatěžovány):


      • mrtvý tah (ramenní, kyčelní, kolenní klouby, páteř),


      • shyby (ramenní, loketní klouby),


      • přítahy velké činky vpředklonu (ramenní, loketní, kyčelní, kolenní klouby, páteř),


      • přednožování ve vzporu na tzv. empairu (ramenní klouby, krční ahrudní páteř),


      • kliky na bradlech, kliky za tělem (ramenní, loketní klouby, krční ahrudní páteř),


      • pullover (ramenní klouby, krční ahrudní páteř),


      • francouzský tlak– různé druhy provedení (ramenní aloketní klouby),


      • tlaky svelkou činkou za hlavou na kolmé lavici (ramenní klouby, krční páteř),


      • výstupy na vysokou podložku (kolenní klouby, sakroiliakální skloubení),


      • leg press (kolenní klouby, sakroiliakální skloubení),


      • výpady vpřed/vzad (kolenní klouby, sakroiliakální skloubení),


      • hluboké dřepy ahacken dřepy (kolenní klouby, sakroiliakální skloubení, bederní páteř),


      • zanožování aunožování na spodní kladce či na kyvadle (obtížná poloha pro stabilizaci trupu adalších kloubů),


      • sisi dřep (kolenní klouby),


      • zakopávání na přístroji vlehu ajednonož ve stoji (sakroiliakální skloubení, bederní páteř),


      • výpony na přístroji (hlezenní kloub, klouby nohy),


      • hyperextenze na rovné lavici (zátěž pro bederní oblast),


      • stahování kladky shora širokým úchopem ve stoji kpasu (ramenní klouby, hrudní páteř).


      Hormonální rozdíly mezi muži aženami


      Uvedené rozdíly voblasti pohybového systému ahorší dispozice voblasti fyzické výkonnosti souvisí významně ishormonálními rozdíly mezi muži aženami. Vyšší procento svalové hmoty avyšší fyzická zdatnost je umužů vtéto oblasti dána produkcí testosteronu, proto jsou tyto rozdíly znatelné především od období dospívání.


      Menstruační cyklus


      Ženský měsíční hormonální cyklus je provázen řadou objektivních isubjektivních změn, které je při pohybové aktivitě důležité akceptovat. Na druhou stranu právě ona, pokud je vhodně zvolena, může hrát důležitou roli vredukci některých obtíží sspojených hormonálním cyklem.


      Menstruační cyklus je složitý biologický děj, při kterém dochází ke změnám na vaječnících, děložní sliznici, vejcovodech apochvě. Vjeho průběhu dochází ke změnám hormonální produkce spouštějící typické změny. Je to proces nezbytný pro reprodukci.


      První fáze menstruačního cyklu, menstruace, probíhá v1 až 5. dni menstruačního cyklu adochází při ní kodloučení děložní sliznice. Druhá fáze menstruačního cyklu (proliferační nebo folikulární fáze) probíhá 6. až 11. den cyklu aje typická produkcí estrogenu. Dochází kobnově anárůstu děložní sliznice ave vaječníku roste tzv. dominantní folikul, uvnitř kterého dozrává vajíčko. Tato fáze je subjektivně provázena vesměs příjemnými pocity, většina žen vtomto období podává nejvyšší výkonnost, fyzickou imentální, apřevažuje unich pozitivní emoční ladění. 12. až 14. den cyklu probíhá ovulace– zvaječníku se uvolňuje dozrálé vajíčko, které je zachyceno ve vejcovodu. 15. až 28. den cyklu probíhá sekreční (luteální) fáze menstruačního cyklu. Prasklý folikul se mění ve žluté tělísko produkující progesteron, pod jehož vlivem se děložní sliznice připravuje na přijetí oplodněného vajíčka. Vajíčko putuje vejcovodem do dělohy, apokud nedojde kjeho oplodnění azachycení vděloze, odchází zděložní dutiny ven acelý cyklus se opakuje. Tato poslední fáze menstruačního cyklu je typická převahou negativního emočního ladění apřítomností tělesných obtíží, které bývají označovány jako premenstruační syndrom.


      Vodborné literatuře je často diskutováno téma vztahu fyzické výkonnosti žen kjednotlivým fázím menstruačního cyklu. Obecně platí, že nejvyšší výkonnost je vobdobí po menstruaci anejnižší před ní, ale izde mohou existovat individuální rozdíly. Stejně tak jako ve dnech menstruace zpravidla většina žen pod vlivem vagotonie cítí spíše únavu, existují však ivýjimky, kdy ženy podávají vtomto období nadprůměrné výkony. Navíc je tuto problematiku vdnešní době obtížné posuzovat, protože velké procento žen dlouhodobě užívá hormonální antikoncepci.


      Menstruace každopádně není důvodem ktomu, aby žena nesportovala, jak se některé domnívají. Vtuto dobu ale není vhodné podstupovat extrémně intenzivní zátěž adoporučuje se také omezení takových cviků či aktivit, při kterých dochází kintenzivnímu zapojení břišních svalů azvyšuje se tak nitrobřišní tlak. Ve fitness centru je to např. cvičení na leg pressu či dřepy se zátěží avšechny cviky na posilování břišních svalů.


      Premenstruační syndrom


      Premenstruační syndrom je souhrn tělesných apsychických příznaků vobdobí před menstruací, které sjejím příchodem ustávají.


      Ojaké příznaky se jedná? (Mohou se vrůzné míře vyskytovat všechny nebo pouze některé, některé ženy trpí více příznaky tělesnými, některé psychickými):


      • neschopnost soustředění, únava,


      • zvýšená úzkostnost, depresivita, přecitlivělost análadovost,


      • tlak vpodbřišku, bolesti břicha, nadýmání, poruchy střevní peristaltiky (zácpa, průjem),


      • změna sexuální touhy,


      • bolest hlavy azad, především vdolních úsecích páteře (bedra, kříž),


      • zvětšení azvýšená citlivost prsou, bolestivé bradavky,


      • zvýšená chuť kjídlu, obzvláště chuť na sladké, tendence kpřejídání,


      • zvýšená retence vody spojená sotoky, především dolních končetin, vdůsledku toho změna tělesné hmotnosti (často iněkolik kilogramů).


      Tyto příznaky jsou způsobeny hormonálními změnami vobdobí po ovulaci. Někteří odborníci je přičítají zvelké míry sekundárně retenci tekutin, kterou tyto změny vyvolávají.


      Možností zmírnění uvedených nepříjemných obtíží je více, především to však je správná životospráva, obzvláště výživa, apravidelná (ale vhodně volená) pohybová aktivita. Významnou roli hraje svalová rovnováha voblasti pánve, pro jejíž navození můžeme využít cvičení podle paní Mojžíšové– viz text výše.


      Vystupňovaná podoba premenstruačního syndromu je označována jako premenstruální dysforická porucha. Vklasifikaci DSM-IV (Diagnostický astatistický manuál duševních poruch vydávaný Americkou psychiatrickou asociací, který obsahuje diagnostická kritéria pro duševní poruchy) je definována jako porucha typická intermitentními emočními, behaviorálními atělesnými příznaky, které postihují některé ženy vluteální fázi menstruačního cyklu. Především psychické obtíže jsou intenzivnější než upremenstruačního syndromu, mohou se vyskytovat záchvaty paniky, poruchy sebekontroly, dokonce isebevražedné sklony.


      Vléčbě této poruchy bývají využívána psychofarmaka ipsychoterapie, ale nejdůležitější roli má stejně jako upremenstruálního syndromu správná životospráva. Bývají doporučovány idoplňky výživy, nejčastěji olej zpupalky, vitamin E avitamin B6. Bývá doporučováno snížení příjmu soli scílem omezit retenci tekutin aomezení příjmu jednoduchých sacharidů scílem omezit kolísání glykémie asnížit tak chuť na sladké.


      Pohybová aktivita působí při těchto obtížích pozitivně zněkolika důvodů:


      • zlepšuje náladu asnižuje stres, čímž redukuje psychické příznaky této poruchy,


      • působí harmonizačně na činnost vegetativního nervového systému, čímž snižuje vegetativní obtíže spojenou stouto poruchou, obecně zlepšuje psychosomatickou rovnováhu,


      • snižuje svalové napětí azvyšuje práh vnímání bolesti, čímž snižuje intenzitu bolestí břicha, hlavy, zad apod.,


      • specifická cvičení zaměřená na svalovou rovnováhu voblasti pánve mohou působit reflexní cestou harmonizačně ina činnost orgánů vpánvi uložených včetně snížení obtíží spojených smenstruačním cyklem.


      Poruchy menstruačního cyklu apohybová aktivita


      Snízkým množstvím podkožního tuku užen bývá spojována absence menstruace neboli amenorrhea. Její příčiny mohou být ijiné: náhlý pokles tělesné hmotnosti, celkově příliš nízká tělesná hmotnost, příliš intenzivní cvičení asportování, stres (patří sem ináhlé zvýšení tělesného zatížení), různé životní události (často kombinace více zuvedených vlivů najednou) ave výkonnostním sportu také úzkost způsobená obavami zblížící se soutěže.


      Pokud se první menstruace nedostaví do osmnácti let, jedná se oprimární amenor­rheu. Pokud dojde ke ztrátě menstruace uženy, která již měla pravidelný cyklus, jedná se osekundární amenorrheu.


      Hypoestrogenní amenorrhea (neboli absence menstruace spojená snízkou produkcí estrogenu) je mezi sportovkyněmi poměrně častá avyskytuje se nejčastěji usportovkyň vytrvalostních disciplín autěch, unichž je výkon podmíněn nízkým podílem podkožního tuku (gymnastky, kulturistky apod).


      Nepravidelná menstruace neboli oligomenorrhea je porucha, kdy žena menstruuje vintervalech delších než 31 dní. Istouto poruchou se můžeme setkat užen snízkou produkcí estrogenu, která může mít více příčin, včetně nízkého množství podkožního tuku nebo nadměrné tělesné zátěže, podobně jako uamenorrhey.


      Poruchy menstruačního cyklu zmiňuji na tomto místě proto, že ve fitness praxi není výjimkou, když vlivem nadměrné zátěže, nevhodného dietního programu asnahou orychlou redukci tělesné hmotnosti trpí ženy těmito obtížemi. Pokud by ktomu došlo, je nezbytné problém řešit ve spolupráci sodborným lékařem. Nicméně vznik tohoto problému je jednoznačnou známkou chybně zvoleného cvičebního avýživového programu (pokud samozřejmě nehrají vjeho vzniku roli ijiné zdravotní příčiny).


      Menstruační cyklus aobsah tuku vtěle ženy


      Ze zdravotního hlediska se za zdravý obsah tělesného tuku považuje 20 až 25 % tuku užen a15 až 20 % umužů (údaje se týkají celkového tělesného tuku, nikoliv podkožního). Pokud jste ale sportovkyně či se věnujete fitness scílem změny tělesné kompozice asnížení množství tělesného tuku, bude obsah tuku ve vašem těle nižší. Právě snízkým obsahem tělesného tuku bývá užen spojována zmiňovaná amenorrhea. Užen, které sportují intenzivně, popř. mají ispecifický výživový režim, amají nízký obsah tělesného tuku, může (ale nemusí, záleží na více faktorech) dojít kjevu vodborné literatuře popisovému jako tzv. syndrom trojice příznaků usportovkyň (female athlete triade).


      Tvoří jej tři vzájemně související zdravotní problémy: změněné stravovací návyky (míněno změněné nevhodným anezdravým způsobem, takže je lze označit jako porucha příjmu potravy), nepravidelnost nebo absence menstruačního cyklu (amenorrhea) aosteoporóza. Dalšími příznaky tohoto syndromu jsou ztráta tělesné hmotnosti, pocity velké únavy (často vedoucí až kneschopnosti dále pokračovat vtréninku), vznik únavových zlomenin azvýšená nemocnost díky zhoršené funkci imunitního systému (Kleiner, 2010).


      Stímto jevem se setkáváme nejčastěji uvýkonnostních sportovkyň vytrvalostních disciplín nebo usportovkyň těch disciplín, kde je žádoucí nízká tělesná hmotnost či nízké procento podkožního tuku (gymnastika, kulturistika apod.). Také usportovkyň těch disciplín, kde dochází kextrémně velkému energetickému výdeji. Osobnostní dispozicí pro vznik tohoto syndromu je vysoká míra perfekcionalismu jako osobnostního rysu. Tyto sportovkyně jsou typické také tím, že extrémní hubenost aztrátu menstruace chápou jako pozitivní atributy sportu.


      Co se typicky vpočátku těchto obtíží stává, je to, že se ženy snaží snížit svou tělesnou hmotnost ve snaze zlepšit svůj výkon nebo postavu, adojde kvýraznému poklesu podílu tělesného tuku. Odpovědí je snížená produkce estrogenu ve vaječnících. Když je snížena hladina estrogenu, menstruační cyklus se stává nepravidelným nebo se úplně zastaví. Se špatnou dietou anízkým příjmem vápníku apotažmo snízkou produkcí estrogenu je třeba se začít obávat rozvoje osteoporózy, která může vést ke vzniku zlomenin.


      Pro prevenci iléčbu syndromu trojice příznaků usportovkyň je důležité:


      • dodržovat zdravé dietní postupy, senergetickým příjmem odpovídajícím nárokům provozovaného sportu,


      • při léčbě zvýšit energetický příjem aobnovit zdravou tělesnou hmotnost,


      • zajistit dostatečný příjem vápníku avitaminu D, abychom předešli vzniku osteoporózy,


      • snížit intenzitu tréninku,


      • vprůběhu léčby být pod lékařským dohledem, nejlépe pod dohledem sportovního lékaře, který může dočasně volit také cestu hormonální substituce vpřípadě nedostatku estrogenu, aby zastavil další zhoršování kvality kostní tkáně.


      Více informací najdete na www.femaleathletetriad.org (Kleiner, 2010).


      Ačkoliv bývá syndrom trojice příznaků usportovkyň spojován svýkonnostním sportem, může se stát, že ivy budete ohroženy zmíněnými obtížemi, ato vpřípadě, že budete vrámci svého fitness programu trénovat na své možnosti příliš často aintenzivně ave snaze rychle dosáhnout výsledků příliš zredukujete energetický příjem ve stravě a/nebo vaše strava nebude vyvážená. Podle mých zkušeností zfitness praxe vznikají podobné obtíže často vpřípadě, že ženy bez předchozí kondice azkušeností začnou se cvičením ve fitness centru příliš intenzivně azvolí příliš přísnou dietu. Ikdyž pak nemají až tak malé procento tělesného tuku, mohou zmíněnými obtížemi trpět. Vyšší riziko vzniku zmíněných obtíží je udospívajících dívek. Nezapomeňte na to, že tělesná kompozice souvisí svaším somatotypem akaždý tak máme své hranice, jak můžeme postavu, její vzhled, tělesnou hmotnost akompozici těla měnit! Na druhou stranu znám sportovkyně, které sportují odmalička, jejich strava je vyvážená, procento tělesného tuku velmi nízké ažádnými obtížemi netrpí, nelze tedy hodnotu obsahu tělesného tuku brát jako rozhodující faktor, ale posuzovat ji ve vztahu kdanému jedinci, jeho celkovému zdravotnímu stavu, současné kondici adlouhodobé sportovní zkušenosti.


      Konec ukázky
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
                       Version 3, 29 June 2007

 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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