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Kniha, ktera se vam dostava do rukou, je uréena vyhradné Zenam. Tém z vas, ktere se
rozhodly ,zaCit se sebou néco délat® a nejsou si jisté, jak spravné zacit, stejné tak jako
tém, které jiz fitness centrum navstévuji a touzi dosahnout vétsich pokrokl nebo se v této
oblasti vzdélavat. K jejimu napsani mé vedlo vice duvodu. Za léta praxe v tomto oboru
jsem se setkavala s mnoha zenami, které se vyhybaly cviGeni ve fithess centru z obavy, ze
by jim mohlo zpasobit velky nardst svalové hmaoty, a vénovaly se vice aerobnim pohybovym
aktivitam. VetSina z nich nikdy nedoséhla zadoucich vysledkd. Nazor, ze pravé aerobni
pohybova aktivita je idealni na hubnuti, u nas pretrvava z 80. let minulého stoleti, stejné
jako dalsi omyl, Ze pokud chcete hubnout, nesmite jist po sedmnacté hoding. Vysledky
poslednich védeckych studii sveédE&i o tom, Ze pro redukci télesné hmotnosti, pri ktere
dochéazi zaroven k pozitivnim zménam telesného slozeni (tj. narustu svalove hmoty a Ubyt-
ku tukove tkane), je idealni kombinace pravidelného posilovani a aerobni aktivity mirne
az stfedni intenzity, samozirejmeé spolu s vhodnym vyzivovym programem. Vytrvalostni
aktivita vysokeé intenzity mlze spalovani podkozniho tuku naopak zpomalit, resp. jej UpIné
zastavit nebo dokonce byt spolu s nevhodnym stravovacim rezimem pri€inou narustu
mnoZstvi podkozniho tuku. DalSim divodem, proc se zeny vyhybaji cvi€eni ve fitness
centrech, je obava z typicky ,muzského” prostredi, spojuji si jej s kulturistikou a citi se
zde nejisté. Minohdy jsou pak pFekvapeny, Ze obzvlasteé ve velkych fitness komplexech je
daleko vice zen nez muzu, a to nejen mezi jejich navstévniky, ale i v Fadach personalu.
Dalsim nemeéné dalezitym didvodem k napsani knihy pro mé bylo to, Ze na kniznim trhu
jsou desitky publikaci o posilovani, kulturistice a cviceni ve fithess centrech, ale jen velmi
malo z nich je ur€eno specialné zenam. Pritom mezi cviCenim muzl a Zen ve fitness cen-
trech jsou vyznamné rozdily, a pokud je nerespektujeme, miZzeme si zplsobit i pomérné
zavazna poskozeni zdravi.

Knihy zaméreneé na problematiku fithess vyhledavaji vétsinou ti, kdo se rozhodli zacit
cviCit nebo uz cvici. Ale i ti, kdo to jeSteé neudélali, jsou Casto i bez aktivniho vyhledavani
informaci jimi piimo ,zavaleni”: na internetu, v Casopisech, v televizi a v dalSich médiich je
cvieni, hubnuti a vyziva jednim z nejCastgjSich témat. Bohuzel bézny ctenar /divak casto
nema Sanci poznat, kdy jde o informace seriozni, a kdy ne, a kdy se jedna o reklamu,
protoze velmi €asto jde o tzv. skrytou reklamu, jejimz cilem je zvySit prodej zbozi jako jsou
doplnky vyzivy, cvicebni pomucky apod. (bézné se dnes pro komercni oblast spojenou
s fitness uziva oznaceni ,fitness pramysl®). To je véci béznou a pochopitelnou, ale jako jeji
negativni aspekt vidim predevsim to, ze asto neupozorfiuje na nutnou zménu zivotniho
stylu nebo Ucinky daného produktu neimeérne zvelicuje (napriklad u cvicebnich pomucek
se setkavame Casto se zavadejicim tvrzenim typu ,staci cvicit deset minut denné s touto
pomuckou, a budete mit za par tydnt krasné a vyrysovane bricho”, nebo u doplikd vyzivy
,StaCi pouzivat nas preparat, a i bez namahaveého cviceni hravé zhubnete” apod. (Zde
dokonce primo navadi k negativnimu postoji k pohyboveé aktivite.)

Zakladem uspéchu ve fitness neni nikdy nic jiného nez pravidelné cviceni, dlouhodoba
zmeéna jidelnicku a celkove zdrava Zivotosprava, ani v této oblasti zadné ,zazraky” neexis-
tuji. A musi se jednat o zménu trvalou. Pokud s cvicenim a spravnou vyzivou prestanete,
vase télo se bude pomalu vracet k vychozimu stavu. Jesté jeden fakt reklamni tvrzeni
opomijeji, a to jsou individualni dispozice kazdého z nas, neboli kazdy mame vrozené
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vlohy v podobé urcitého somatotypu, tj. tendence k tomu, kolik svalove tkané a kolik
tuku budeme mit. Kromeé toho mame rdznou miru nadani na jednotlivé druhy pohybové
aktivity, kazdy mame take jiné osobnostni vlastnosti vEetné temperamentovych a volnich,
a to vSe musime vzit v Gvahu pFi kladeni individualnich cilti ve fitness a pri volbé postupu,
jakym téchto cili chceme dosahnout. Pokud vam jiz od zakladni Skoly nejde plavani nebo
vas nebavi béh, pak si vyberte jinou aerobni pohybovou aktivitu, ktera vam bude délat ra-
dost. Pokud vite, ze nikdy nezvladnete drzet prisnou dietu, protoZe je pro vas jidlo jednim
z dulezitych zivotnich pozitkl, kterého se pri nejlepsi vali nedovedete vzdat, nenutte se do
prisnych diet a snazte se hledat takovy kompromis ve strave, kdy svych cilt dosahnete
sice pomaleji, ale dieta pro vas nebude psychickym stresem. A tak podobné.

Na kurzech pro fitness instruktory, kde pusobim jako lektor, vZdy posluchacim vysvéet-
luji: vasim cilem je najit ve spolupraci s klientem takovym pohybovy a vyzivovy rezim, pri
kterem nebude mit pocit, ze by ho omezoval, naopak, mél by mit pocit, ze ho bavi, dava
mu energii i pro dalsi €innosti a je schopen jej bez problemu dlouhodobé zvliadat. V ideal-
nim pripadé by mél naopak situaci, kdy jej z néjakych divodd dodrzovat nemuze, vnimat
negativné a subjektivné neprijemné. Stanavte si konkrétni cile a naplanujte postup, jak
jich dosahnout, at uz sami, nebo ve spolupraci s odbornikem. Vasi motivaci pomohou
udrzet tzv. dilci cile neboli jednotlivé kroky k dosazeni vaSeho dlouhodobeho cile. Budou
pro vas dobrou zpetnou vazbou, dikazem toho, zda vSe postupuje podle vasich predstav,
a pokud se to tak dit nebude, hledejte davody, proc tomu tak je, a podle toho upravujte
prubézné zvoleny postup.

V dvodu knihy najdete teoreticka vychodiska, tedy nezbytné znalosti pro pochopeni
praktickych postupu, které jsou obsahem dalsi, hlavni €asti knihy. Jsou zde popsany
predevsim biologické rozdily mezi muzi a Zenami, obzvlasté v oblasti pohybového a hor-
monalniho systému, a také psychologické rozdily, které musime pri cvieni akceptovat.
V knize najdete i kapitoly vénované problematice cviceni ve fitness centrech v obdobi
téhotenstvi a také v obdobi pfechodu, kdy miZe pohybovéa aktivita vyrazné prispét ke
zvladnuti vSech obtiZi, které s nim souvisi. Zeny vét&inou cviéi predevaim z toho divodu,
Ze chtgji snizit ¢i udrzet svou télesnou hmotnost a tvarovat postavu. Toho nedosahnou
bez zmény stravovacich zvyklosti, které maji u Zen také sva specifika — v knize je najdete
rovnéz popsana.

| kdyz bylo pri psani knihy mym cilem vytvorit jakysi ,manual” pro cviceni ve fitness cent-
rech s komplexnimi informacemi pro zeny, nenahradi vam tato kniha odbornika — osob-
niho trenéra, ktery by vas pri cviCeni i zivotosprave individualne vedl, coz byva vétsinou ta
nejefektivnéjsSi cesta. Bohuzel vSak neni kazdemu k dispozici, z riiznych divodl. Pokud se
v takovém pripadé budete drzet této knihy, nemuZzete udélat chybu. A budete mit velkou
vyhodu v tom, Ze mUzete postupné rozvijet své znalosti z této oblasti a zaroven je ove-
Fovat v praxi. Vyhodou cvi€eni ve fitness centrech opraoti jinym sportovnim a pohybovym
aktivitam je to, Ze je muzete individualné velmi dobre pFizplsobit, jak podle cilt daného
jedince, tak podle jeho pohybovych schopnosti, kondice, vybaveni, které ma k dispozici,
atd. Diky informacim, které najdete v této knize, se mlzete vydat na objevnou cestu
hledani takového postupu, tedy kombinace cviceni, stravy a s tim spojeného Zivotniho
stylu, ktery vam bude nejvice vyhovovat.

Autorka
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Cviceni zen ve fitness centrech (a sportovani obecné) se od cviceni muzu lisi a tyto
rozdily vychazeji jak z biologickych, tak z psychologickych odliSnosti mezi muzi a Zenami.
Na tomto misté v ivodu knihy uvadim ty intersexualni rozdily, jejichZ znalost povaZzuji pro
fitness praxi za zasadni.

Pro cvicebni praxi je dulezita znalost rozdili mezi muzi a zenami predevsim v oblasti
pohybového aparatu. Zeny ve srovnani s muzi maiji:

® SirSia nizSi paney, ktera je navic vice naklonéna vpred (tzv. anteverze panve),

® kratSi koncetiny,

® uzSiramena,

e vetsi kloubni rozsah,

® nizSi svalovy tonus,

¢ specificke svalove dysbalance (viz dale).

V oblasti metabolické a v oblasti télesné kompozice zeny maji:

® nizSi podil svalové hmoty na celkove télesné hmotnosti,
e vice podkozniho tuku,

e vice tuku na dolni poloving téla,

® nizSi bazalni metabolismus nez muzi.

Obraz svalovych dysbalanci, ke kterym maji Zeny sklon, je odliSny od svalovych dysbalanci,
kterymi trpi muzi. Resp. obecna tendence je velmi podobna (ve smyslu horniho a dolniho
zkrizeného syndromu), rozdil mezi svalovou nerovnovahou muz( a zen ma plvod v oblasti
panve, ktera ma odliSnou jak kosténou, tak i svalovou strukturu, a to predevSim svaly
panevniho dna. D3 se Fici, Ze zenska panev (a potazmo i cely svalovy systém] je diky této
odlisnosti nachylna k funk&nim porucham, které maji u zen specificky obraz, pro néjz je
v poslednich letech uzivano oznaceni syndrom kostrée a panevniho dna. S tim souvisi
i jiny stereotyp dychani u Zzen: mensi podil brisSniho (dolniho) typu dychani a prevazujici
horni (podkiickovy) typ dychani, spojeny s vy§Sim napétim svalu krku a Sije a castéjsi
obtize v této oblasti. Znalost této problematiky je zasadni pro volbu spravného postupu
pFi cviceni Zen ve fithess centrech a pri volbé pohybového programu obecné, emuz se
budu podrobnéji vénovat v dalSim textu.

U Zen se daleko €astgji vyskytuje syndrom hypermobility typicky nadmérnym rozsahem
pohyblivosti v kloubech. Na jednu stranu muze byt vyhodou pro nékteré sportavni aktivity
jako je tfeba moderni gymnastika nebo sportovni aerobik, na druhou stranu znamena
i urcita omezeni a rizika — viz dale.



Teoreticky uvod

Obecne Ize sice Fici, ze zeny jsou disponovany k horSim télesnym vykondm nez muzi,
rozdily jsou vSak rtzné podle druhu pohybové aktivity. Nejvyraznéjsi je tento rozdil
v oblasti silovych vykond. Obecné jsou k nim Zeny hare disponovany, rozdily jsou vSak
vyrazné odliSné u jednotlivych svalovych skupin. Nejvice se zeny blizi muzidm v silowych
vykanech svalll dolni polaviny téla, nejvetsi rozdily jsou pak u svald pazi.

Pohybova schopnost, ve které zeny dosahuji vyssich vykonii nez muzi, je obrat-
nost véetné lepsi schopnosti udrZeni rovnovahy a prostorové orientace (Havlickova,
2003). Diky vy§simu poctu pomalych svalovych viaken maji Zeny tEmeér stejné vytrva-
lostni piredpoklady jako muzi (Novotna, Cechovska, Bunc, 2008).

Zminény fakt, ze zeny se v silovych vykonech (a také v mnozstvi svalové hmoty) svall
dolni poloviny téla blizi muzim, zatimco u svalt horni poloviny téla dosahuji vykont daleko
horsich, je tFeba respektovat v praxi. Pokud by Zeny stejné intenzivné posilovaly svaly
horni a dolni poloviny téla, mohlo by dojit k prohlubovani nepoméru mezi horni a dolni
polovinou téla, a to nejen z hlediska svalové sily, ale také z hlediska svalového objemu.
Casto se to stava pri posilovani ve fitness centru a u takovych pohybowych aktivit, jako
je napriklad spinning. Pokud se mu zeny vénuji €asto a intenzivné a neposiluji svaly horni
poloviny téla, dochazi k tomu, Ze narust svalové hmaoty na dolnich kon&etinach je daleko
rychlejsi a vznika ¢i prohlubuje se nezadouci nepomér mezi horni a dolni polovinou téla
(umocnény tim, Ze Zeny maji na dolni poloving téla i vetsi mnoZstvi podkozniho tuku), ktery
jim vadi predevsim z estetického hlediska a zpravidla vede k tomu, Ze Zena cviceni Ci jiné
pohybové aktivity, jako je spinning, zanecha.

Z vySe uvedenych rozdild mezi muzi a zenami v oblasti panve ma pro cvicebni praxi velky
vyznam také rozdilny sklon panve, ktery je u zen vétsi nez u muzd (u zen 60 az 65°,
u muzd do 55°). To je pFicinou vétsi tendence k vytvoreni hyperlordézy (nadmérného
prohnuti patefe v bedernim useku) pri zkraceni a hypertonu flexord ky€elniho kloubu
a vzprimovacul bederni patere a oslabeni briSnich a hyzdovych svalt (pFedevsim velkého
hyzdoveého svalu) u zen. K tomu mUze dochazet pri takovych pohybovych aktivitach, pri
nichz jsou tyto svaly zatézovany vice nez ostatni, nebo pFi nespravném praovadéni nékte-
rych posilovacich cvikd, obzvlasté na brisni a hyzdové svaly.

V dusledku Sirsi panve maji zeny od sebe vice vzdaleny kloubni jamky kycelniho kloubu na
panevni kosti, diky tomu maji mensi kolodiafyzarni thel (Uhel mezi krékem kaosti stehenni
a jejim télem) nez muzi (hodnota tohoto rozdilu je cca 10 stupfll), coZ provazi odlisné
statické pomeéry dolnich koncetin. Je to nevyhoda pri Fadé pohybovych €innosti, jako je
skok, diep apod. (Kolouch, Bohackova, 1994).

Syndrom kostrce a panevniho dna

Pro cviceni maji zviastni vyznam zminéné specifické obtize, jejichz puvod je v ablasti
Zenskeé panve. Syndrom kostrée a panevniho dna mize mit pricinu nejen v oblasti panve
a kostrce (primarni syndrom kostrce a panevniho dna), ale také mimo pohybovy aparét,
napr. v organech ulozenych v malé panvi (sekundarni syndrom kostrée a panevniho dna).

Jak mUlzete tento jev samy na sobé poznat? Dochazi k asymetrickému spasmu svall
panevniho dna, vétsinou pravostrannému. \/ dusledku toho pak vznikéa Fada priznaku
na dalSich mistech téla. Spasmus svalll panevniho dna se zpravidla pFenasi na krizo-
ky€elni (sakroiliakalni) skloubeni, kde dojde k blokadé spojené s bolestivosti. Dochazi
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k asymetrickemu postaveni panve, poté i skoliotickému drZzeni patere a asymetricke-
mu postaveni lopatek a ramen. Na dolnich konc€etinach dochazi ke spasmu adduktori
kycelniho kloubu (svali na vnitFni strané stehna). Kromeé toho jsou v dusledku blokady
krizokycelniho skloubeni asymetricky zatéZovany doini koncetiny (to byva ¢asto na prvni
pohled napadneé a vypada tak, jako by Zena napadala na jednu nohu), v ddsledku cehoz
muZe dlouhodobé dochéazet k bolestem kolenniho kloubu €i k bolestem v oblasti katniku
nebo chaodidla. V dusledku téchto zmeén je také horsi stabilita téla.

Subjektivni problémy Zen trpicich syndromem kostrée a panevniho dna jsou velmi rlz-
norodé a Casto je ani s oblasti panve nespojuji. Vice nez polovina zen trpi bolesti hlavy,
ktera se objevuje po namaze, rozcileni, stresu Ci delSi psychické zatezi. Nektere trapi
bolesti Ci potize s hrudni pateri nebo oblasti prechodu hrudni a bederni patere. Byva to
bolest nebo tlak mezi lopatkami, pocit nedostatku vzduchu, zadychavani se v klidu. Nékdy
jsou dominantni bolesti v krizi a v bedrech. Byvaji pasovitého typu, maji centrum v oblasti
krizove, odkud se rozbihaji podél patere nahoru, do bokd, trisel, kycli, podbFisku a hyzdi.
Nejcasteji se objevuji v sedu na tvrde zidli a pfi chdzi zesiluji. Typickeé byva zhorsenivSech
obtizi pred zacatkem menstruace. Syndrom kostrée a panevniho dna je €asto provazen
gynekologickymi obtizemni, jako jsou bolesti pfed menstruaci a pri ni, zvétSeni obvodu
bFicha a pocit nafouklého bricha, bolesti pii pohlavnim styku a také delsi &i nepravidelny
menstruacni cyklus. Velmi €asto byvaji pricinou vzniku syndromu kostrce a panevniho
dna u Zen operacni zakroky v oblasti malé panve (Marek, 2000).

Problematikou panve a panevniho dna u Zen se zabyvala pani Ludmila MojziSova, autorka
zname lécebné metody. PFi zminénych obtizich (které popsala, sou¢asné oznaceni této
diagnozy vSak jesté nepouzivala) doporucovala sadu cvikl pro zlepSeni svalové rovnovahy
v oblasti panve. Nekteré z téchto cviku |ze vyuzit i pFi cviceni ve fithess centrech. Nicmeé-
né pokud mate podezieni, Ze na sobé shledavate popsané priznaky, je vhodné vyhledat
fyzioterapeuta, ktery stanovi vhodny postup. Posoudi zavaznost vaseho stavu, poradi
vam, zda muzete zacit se cvienim a s jakym, popF. doporuci kromé cviceni i vhodnou
fyzioterapii.

Pozor, velmi Gasto se v praxi setkavam s tim, Zze po nevhodné volenych posilovacich
cvicich dojde k vyraznému zhorseni zminénych obtizi!

O jaké nevhodné volené cviky se jedna? PredevsSim to jsou diepy, vypady, vystupy, zano-
zZovani proti odporu ve stoji apod. At se zatézi a mensim poctem opakovani téchto cvikl
pri cviceni v posilovné, nebo pri provadéni velkého poctu opakovani téchto cvikd v ramci
hodin aerobiku. Rada Zen zaznamena zhor&eni obtizi ihned po skonéeni cvideni, setkala
jsem se i s pripady, ze hodina step aerobiku vyvolala okamzity nastup silnych bolesti
hlavy provazenych zvracenim. Je to zpUusobeno tim, ze pfi popsané svalové nerovnova-
ze v oblasti panve neni mozna aktivace hyzdovych a briSnich svalll, naopak se zapojuji
svaly, ktere jsou ve zvySeném napéti, to se dale zvySuje a vSechny popsane obtize se tak
umociiuji. Zeny trpici t8mito obtizemi by mély nejdFive zadit cvidit v posturalné nenaroéné
poloze, tedy v lehu, zamérit se na zlepSeni svalové rovnovahy v oblasti panve (a pakice-

prakticka ¢ast knihy, kapitola B.
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Konstituéni hypermobilita

Velké procento Zen (v odborné literature se uvadi, ze az 40 % vSech) trpi konstituéni
hypermobilitou (oznacovanou odborné take jako syndrom benigni kloubni hypermobi-
lity), coz jim pFinasi pFi cviceni ve fithess centru a sportovani obecné urcitda omezeni
a rizika. Nejedna se o onemocnéni v pravem slova smyslu, ale o vrozenou zhorsenou
kvalitu vazivove tkane. Projevuje se jako zvySeni kloubniho rozsahu nad fyziologickou
mez. Hypermobilita je vyraznéjsi u mladych divek, s postupujicim vékem se stava mene
napadnou, kolem CtyFiceti let veku zlistava stabilni a pozdegji se naopak zmensuje. Byva
symetricka nebo skoro symetricka co do lateralizace, mlze vSak byt vice vyjadrena
na dolni nebo horni poloving téla. Vlyraznejsi symptomatologie na horni poloving téla je
¢astéjsi (Janda, 2001).

Konstituéni hypermabilita je spojena se svalovou hypotonii (niz§im svalovym tonem)
a volngjsim ligamentéznim aparatem. Je provazena zminénym zvysenym rozsahem
pasivni pohyblivosti. Kloubni pouzdra jsou volngjsi a kloubni vile zvySena. Setkavame se
s tendenci k narazovému pretizeni svalovych dpond. PFi nahlych zménach polohy asto
dochéazi k mikrotraumatizaci, protoze nedostatek napéti ve svalu ma za nasledek zhor-
Senou Ucinnost misnich servomechanismu tlumicich za normalnich podminek pohyb
automaticky pred dosaZenim hranice pohybové moznosti (Véle, 2006). U Zen s hyper-
mobilitou tedy Easto dochazi k tomu, Ze pokud zaénou s pohybovou aktivitou (obzvlasté
vysoké intenzity) bez predchozi pFipravy, snadno u nich vznikne zanét slach, poranéni
svalu Ci jiné poskozeni pojivoveé Ci svalové tkané. Ve své praxi jsem se setkala s nékolika
divkami trpicimi hypermaobilitou, které zacaly cvicit ve fitness centru, provadély predevsim
cviky na dolni koncetiny, jako diepy a vypady, a nakonec je donutily dlouhotrvaijici bolesti
v oblasti kolenniho kloubu a zad cvieni prerusit. Stejné tak si vzpominam na klientku,
ktera trpéla zanétem Uponovych Slach Iytkovych svald poté, co absolvovala bez predchozi
pripravy narocny horsky vystup.

Zlepsit kvalitu vazivove tkané neni mozné, proto hraje dulezitou ulohu v I6EbE i preven-
ci syndromu hypermoability svalstvo — jeho tonus a funkéni stav, a ty mizeme zasadné
ovlivnit cvicenim, predevSim posilovanim, ale posilovanim specifickym, cilenym, vedenym
odbornikem, nejlépe fyzioterapeutem, jinak by pri pouziti klasickych posilovacich cvikd
mohlo dojit naopak ke zhorsSeni obtizi.

Jak samy na sobé hypermobilitu poznate? Existuje Fada testl pro diagnostiku kloubni
hypermodbility, které se uzivaji v klinické praxi. Jedinci s konstitucni hypermobilitou jsou si
jivétSinou veédomi, jiz na hodinach télesné vychovy na zakladni Skole vykazuji vetsi rozsah
pohybU v kloubech, napriklad pri predklonu (za hypermabilitu je povazovano, kdyz jedinec
pri predklonu da na zem vice nez Spicky prstu), dale je napF. v loketnim kloubu extenze
veétsi nez O stupnud, napadna je hypermobilita také na kloubech ruky — jednim z testu je
extenze prstl ruky (kromé palce), ktera je pak vétsi nez pravy dhel. Kromé toho maji
jedinci se syndromem hypermobility zminénou tendenci k zanetim meékkych tkani, maji
tenkou kuzi tendujici k vyskytu strii, trpi casto také problémy se zrakem (padajici o&ni
vicka, kratkozrakost), varixy, herniemi a maji tendenci k prolapsu koneéniku a délohy.

Pohybova aktivita jedinct s hypermobilitou je omezena: Svihoveé cviky, pohybové aktivity
jako balet, moderni gymnastika, nékteré formy aerobiku, bojovych sportu, j6ga a cbecné
vSechna cviceni, ktera podporuji zvétSeni rozsahu kloubni pohyblivosti, jsou pro né ne-
vhodna nebo jsou vhodna jen tehdy, pokud jsou adekvatné modifikovana (Janda, 2001).
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Co je jednoznacné kontraindikovano, to jsou mobilizacni a predevSim manipulacni me-
tody, ackoliv to v praxi €asto neni respektovano. Léky snizujici svalovy tonus jsou téz
obecneé kontraindikovany. To plati zejména pro myorelaxancia, ktera jsou v nasSich po-
mérech predepisovana pri bolestivych stavech hybného systému, predevsim bolestech
zad, témér rutinné. Malo se bere v Gvahu, Ze psychofarmaka, ktera jsou v poslednich
letech take Casto uzivana, mohou rovnéz ovliviiovat svalovy tonus a tim podporovat hy-
permobilitu. Nesteroidni antirevmatika, jako napriklad ibuprofen, snizuji svalovy tonus
sice nevyznamneg, avSak u hypermaobilnich jedinct muZe i malé snizeni nepFiznive ovlivnit
celkovy stav (Janda, 2001).

Pokud se tedy jedinci s hypermobilitou rozhodnou cvicit, musi byt jejich cviceni adekvat-
né upraveno, a to jak posilovaci, tak protahovaci cviceni. Dle mych zkuSenosti dochazi
i u hypermobilniho jedince ke zkracenim svalll. Hypertonus je relativni, tzn., Ze je nutno
jej vztahovat k antagonistické svalove skuping, a protoze jedinci s hypermobilitou maji
celkove nizSi svalové napéti, nejsou bézne testy na diagnostiku svalového napéti dosta-
tecné citlivé.

Protahovaci cviceni pri hypermobilité

Zakladem je madifikace vybéru cvik( a zpusobu jejich provedeni. Za vhodné povazu-
ji vyuziti techniky postizometrické relaxace s naslednym protazenim, ktera je vhodna
predevsim tam, kde bychom pri dodrzeni zasady vyvarovat se krajnich poloh v kloubu
nedaocilili poZzadovaného a dostatecneho protazeni.

Zasady protahovacich cviceni u jedinct s hypermabilitou:

e vyvarovani se krajnich poloh v kloubu,
e stabilni, pohodina poloha pro provedeni cviku,
e dokonala relaxace (somaticka i psychicka),

® pohyby pod volni kontrolou, protahovaci poloha se zaujima i opousSti uvolnéne a po-
malu,

e preferujeme co nejnizsi polohu téla, zajistujici nizkou aktivitu posturalniho systému,
® presne zacileni cviku.

Posilovani pri hypermobilité

U jedincu trpicich hypermobilitou musime pocitat s tim, Ze aplikaci zdravotniho posilovani
svalovy tonus nikdy nedosahne stupné, ktery by odpovidal vynalozenému usili jako u je-
dincu bez hypermobility (Janda, 2001). Jak jiz bylo uvedeno, fixaéni funkci kloubd musi
prevzit svaly, proto je posilovani pri tomto stavu tak dulezité. Svalovy systém musi byt
udrZzovan v maximalné mozném funkénim stavu, aby mohly svaly zastoupit funkci vaziva.
Cilem posilovani je v tomto pripadé predevsim zvysit svalovy tonus.

Prestoze samoziejme nelze stanovit jeden univerzalni program posilovani a aplikovat ho
na kazdého jedince, protoze je tfeba respektovat jeho aktualni stav, pripadné svalove
dysbalance a cile, kterého chce cvicenim dosahnout, plati zde nekolik pravidel, ktera by
nikdy neméla byt opomenuta:

e vyvarovat se krajnich poloh v kloubu,
e volit vySSi zatéz s nizSim poctem opakovani s cilem zvysit svalovy tonus,
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postupovat od centra k periferii,
pred posilovanim protahnout svaly s prevazné posturalni funkci,
provadét cviky s vydechem v pracovni fazi, nezadrzovat dech,

volime izolované posilovani svalovych skupin s tendenci k oslabeni, minimalizujeme
aktivaci svalll s pievaZzujici posturalni funkei (volime cviky s fixaci trupu),

vyuzZivame posilovani na trenazérech, popr. na kladkach, a posilovaci cviky s jedno-
rucnimi ¢inkami v posturalné nenarocné poloze, cviky s velkou €inkou (tzv. komplexni
silové cviky) povazujeme za velmi rizikove.

Nejcastejsi nevhodneé cviky pro jedince s hypermobilitou pouzivané pri cviCeni ve fitness
centrech (v zavorce jsou uvedeny klouby, které jsou pFi provadéni téchto cviki nadmérné
zatézovany):

mrtvy tah (ramenni, ky€elni, kolenni klouby, pater),

shyby (ramenni, loketni klouby]),

pritahy velké €inky v predklonu (ramenni, loketni, kycelni, kolenni klouby, pater),
prednozovani ve vzporu na tzv. empairu (ramenni klouby, krEni a hrudni pater),
kliky na bradlech, kliky za télem (ramenni, loketni klouby, kréni a hrudni pater),
pullover (ramenni klouby, kréni a hrudni pater),

francouzsky tlak — rzné druhy provedeni (ramenni a loketni klouby]),

tlaky s velkou €inkou za hlavou na kolme lavici (ramenni klouby, kréni pater),
vystupy na vysokou podlozku (kolenni klouby, sakroiliakalni skloubeni),

leg press (kolenni klouby, sakroiliakalni skloubeni),

vypady vpied/vzad (kolenni klouby, sakroiliakalni skloubeni),

hluboké drepy a hacken drepy (kolenni klouby, sakrailiakalni skloubeni, bederni pater),

zanozovani a unozovani na spodni kladce €i na kyvadle (obtizna poloha pro stabilizaci
trupu a dalSich kloubuy),

sisi direp (kolenni klouby],

zakopavani na pristroji v lehu a jednonoz ve stoji (sakroiliakalni skloubeni, bederni
pater),

vypony na pristroji (hlezenni kloub, klouby nohy),

hyperextenze na rovné lavici (zatéz pro bederni oblast],

stahovani kladky shora Sirckym Uchopem ve stoji k pasu (ramenni klouby, hrudni
pater).

Uvedené rozdily v oblasti pohybového systému a horsi dispozice v oblasti fyzické vykon-
nosti souvisi vyznamne i s hormonalnimi rozdily mezi muzi a zenami. VVySSi procento sva-
lové hmoty a vyssi fyzicka zdatnost je u muzu v této oblasti dana produkci testosteronu,
proto jsou tyto rozdily znatelné predevSim od obdobi dospivani.
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Menstruacni cyklus

Zensky mésiéni hormonalni cyklus je provazen Fadou objektivnich i subjektivnich zmén,
ktere je pfi pohybové aktivité dulezité akceptovat. Na druhou stranu prave ona, pokud
je vhodné zvolena, muze hrat ddlezitou roli v redukci nékterych obtizi s spojenych hor-
monalnim cyklem.

Menstruacni cyklus je sloZity biologicky dgj, pri kterém dochazi ke zménam na vajecnicich,
délozni sliznici, vejcovodech a pochvé. V jeho prubéhu dochazi ke zménam hormonalni
produkce spoustgjici typické zmény. Je to proces nezbytny pro reprodukci.

Prvni faze menstruacniho cyklu, menstruace, probiha v 1 az 5. dni menstruacniho cyklu
a dochazi pri ni k odlouceni délozni sliznice. Druha faze menstruacniho cyklu (proliferacni
nebo folikularni faze) probiha 6. az 11. den cyklu a je typicka produkci estrogenu. Dochazi
k obnové a narustu délozni sliznice a ve vajecniku roste tzv. dominantni folikul, uvniti
ktereho dozrava vajicko. Tato faze je subjektivné provazena vesmes prijemnymi pocity,
vétsSina Zen v tomto obdobi podava nejvyssi vykonnost, fyzickou i mentalni, a prevazuje
u nich pozitivni emocni ladéni. 12. az 14. den cyklu probiha ovulace - z vaje€niku se
uvoliuje dozralé vajicko, ktere je zachyceno ve vejcovodu. 15. az 28. den cyklu probi-
ha sekrecni (lutealni] faze menstruacniho cyklu. Praskly falikul se méni ve zluté télisko
produkujici progesteron, pod jehoz vlivem se délozni sliznice pripravuje na prijeti oplod-
néného vajicka. Vajicko putuje vejcovodem do délohy, a pokud nedojde k jeho oplodnéni
a zachyceni v déloze, odchazi z délozni dutiny ven a cely cyklus se opakuje. Tato posledni
faze menstruacniho cyklu je typicka prevahou negativniho emoéniho ladéni a pritomnosti
télesnych obtizi, které byvaji oznacovany jako premenstruacni syndrom.

V/ odborné literature je Casto diskutovano téma vztahu fyzické vykonnosti zen k jed-
notlivym fazim menstruaéniho cyklu. Obecné plati, Ze nejvyssi vykonnost je v obdobi
po menstruaci a nejnizsi prred ni, ale i zde mohou existovat individualni rozdily. Stejné tak
jako ve dnech menstruace zpravidla veétSina zen pod vlivem vagotonie citi spiSe Unavu,
existuji vSak i vyjimky, kdy zeny podavaji v tomto obdobi nadprameéerné vykony. Navic je tuto
problematiku v dnesni dobé obtizné posuzovat, protoze velké procento zen dlouhodobé
uziva hormonalni antikoncepci.

Menstruace kazdopadné neni divodem k tomu, aby Zena nesportovala, jak se néktere
domnivaji. V tuto dobu ale neni vhodneé podstupovat extréemné intenzivni zatéZ a doporu-
Cuje se také omezeni'takovych cvikt i aktivit, pri kterych dochazi k intenzivnimu zapojeni
brisnich svall a zvysuje se tak nitrobrisni tlak. Ve fitness centru je to napr. cvi€eni na leg
pressu Ci diepy se zatézi a vSechny cviky na posilovani brisnich sval.

Premenstruaéni syndrom

Premenstruacni syndrom je souhrn télesnych a psychickych priznakl v obdobi pred
menstruaci, které s jejim prichodem ustavaji.

O jaké priznaky se jedna®”? (Mohou se v rtizné mife vyskytovat vSechny nebo pouze néekte-
re, néktere Zeny trpi vice priznaky télesnymi, nekteré psychickymi):

® neschopnost soustredéni, Unava,

e zvySena lUzkostnost, depresivita, precitlivélost a naladovost,
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e tlak v podbrisku, bolesti bricha, nadymani, poruchy stievni peristaltiky (zacpa, pro-
jemy,

e zmeéna sexualni touhy,

¢ bolest hlavy a zad, predevsim v dolnich Usecich patere (bedra, kiiz),
e zvétSeni a zvySena citlivost prsou, bolestivé bradavky,

e zvySena chut k jidlu, obzvlasté chut na sladké, tendence k prejidani,

* zvySena retence vody spojena s otoky, predevsim dolnich koncetin, v dusledku toho
zmeéna télesné hmotnosti (Casto i nékolik kilogram).

Tyto priznaky jsou zpUsobeny hormonalnimi zménami v obdobi po ovulaci. Nekteri od-
bornici je pricitaji z velké miry sekundarné retenci tekutin, kterou tyto zmény vyvolavaji.

Moznosti zmirnéni uvedenych neprijemnych obtizi je vice, predevsim to vSak je spravna
Zivotosprava, obzvlasté vyziva, a pravidelna (ale vhodné volena) pohybova aktivita. Vy-
znamnou rali hraje svalova rovnovaha v oblasti panve, pro jejiz navozeni mazeme vyuzit
cviGeni podle pani MojzZiSové — viz text vyse.

\lystuprfiovana podoba premenstruacniho syndromu je oznacovana jako premenstrualni
dysforicka porucha. V klasifikaci DSM-IV (Diagnosticky a statisticky manual duSevnich
poruch vydavany Americkou psychiatrickou asociaci, ktery obsahuje diagnosticka krite-
ria pro duSevni poruchy] je definovana jako porucha typicka intermitentnimi emocnimi,
behavioralnimi a télesnymi priznaky, které postihuji néktere Zeny v lutealni fazi menstru-
acniho cyklu. PredevSim psychické obtize jsou intenzivngjSi nez u premenstruacniho
syndromu, mohou se vyskytavat zachvaty paniky, poruchy sebekontroly, dokonce i se-
bevrazedné sklony.

V |éEbe této poruchy byvaji vyuzivana psychofarmaka i psychoterapie, ale nejdulezité;si
roli ma stejné jako u premenstrualniho syndromu spravna zivotosprava. Byvaji doporu-
Covany i doplnky vyzivy, nejcastéji olej z pupalky, vitamin E a vitamin B,. Byva doporuco-
vano snizeni prijmu soli s cilem omezit retenci tekutin a omezeni prijmu jednoduchych
sacharidu s cilem omezit kolisani glykémie a snizit tak chut na sladke.

Pohybova aktivita pusobi pri téchto obtizich pozitivné z nékolika davodu:
e ZlepSuje naladu a snizuje stres, €imz redukuje psychické prriznaky této poruchy,
® pUsobi harmonizacné na cinnost vegetativnino nervoveho systému, ¢imz snizuje

vegetativni obtize spojenou s touto poruchou, obecné zlepSuje psychosomatickou
rovnovahu,

e snizuje svalové napéti a zvySuje préh vnimani bolesti, €imz snizuje intenzitu bolesti
bFicha, hlavy, zad apod.,
¢ specificka cvieni zamérena na svalovou rovnovahu v oblasti panve mohou pusobit

reflexni cestou harmaonizacné i na ¢innost organu v panvi uloZenych véetné snizeni
obtizi spojenych s menstruacnim cyklem.

Poruchy menstruaéniho cyklu a pohybova aktivita

S nizkym mnoZstvim podkozniho tuku u Zen byvéa spojovana absence menstruace neboli
amenorrhea. Jeji pFiciny mohou byt i jiné: nahly pokles télesné hmotnosti, celkove prilis
nizka télesna hmotnost, prilis intenzivni cviceni a sportovani, stres (patifi sem i nahlé
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zvySeni télesného zatizeni), razné zivotni udalosti (Easto kombinace vice z uvedenych vlivd
najednou) a ve vykonnaostnim sportu take Gzkost zplsobena obavami z blizici se soutéze.

Pokud se prvni menstruace nedostavi do osmnacti let, jedna se o primarni amenor-
rheu. Pokud dojde ke ztraté menstruace u zeny, ktera jiz méla pravidelny cyklus, jedna
se 0 sekundarni amenorrheu.

Hypoestrogenni amenorrhea (neboli absence menstruace spojena s nizkou produkci
estrogenu) je mezi sportovkynémi pomerné casta a vyskytuje se nejéastéji u sportovkyn
vytrvalostnich disciplin a u téch, u nichz je vykon podminén nizkym podilem podkoZniho
tuku (gymnastky, kulturistky apod]).

Nepravidelna menstruace neboli oligomenorrhea je porucha, kdy Zzena menstruuje v in-
tervalech delSich nez 31 dni. | s touto poruchou se mizeme setkat u zen s nizkou pro-
dukci estrogenu, kterd mdze mit vice pFicin, vEetné nizkého mnoZzstvi podkozniho tuku
nebo nadmeérné telesne zateéze, podobné jako u amenorrhey.

Poruchy menstruacniho cyklu zmifuji na tomto misté proto, Ze ve fithess praxi neni vyjim-
kou, kdyz vlivem nadmeérné zatéze, nevhodneého dietniho programu a snahou o rychlou
redukci telesné hmotnosti trpi Zeny témito obtizemi. Pokud by k tomu doslo, je nezbytne
problém resit ve spolupraci s odbornym |ékarfem. Nicmeéné vznik tohoto problému je
jednoznaénou zndmkou chybné zvoleného cvicebniho a vyzivavého programu (pokud
samozirejmeé nehraji v jeho vzniku roli i jiné zdravotni pFiciny).

Menstruacni cyklus a obsah tuku v téle Zzeny

Ze zdravotniho hlediska se za zdravy obsah télesného tuku povazuje 20 az 25 % tuku
u zen a 15 az 20 % u muzd (Udaje se tykaji celkového télesného tuku, nikoliv podkozni-
ho). Pokud jste ale sportovkyné Ci se vénujete fithess s cilem zmény télesné kompozice
a snizeni mnozstvi télesného tuku, bude obsah tuku ve vasem téle nizsi. Prave s nizkym
obsahem télesného tuku byva u zen spojovana zminovana amenorrhea. U zen, které
sportuji intenzivné, popfF. maji i specificky vyzivavy rezim, a maji nizky obsah télesného
tuku, muZze (ale nemusi, zaleZzi na vice faktorech) dojit k jevu v odborné literature popiso-
vému jako tzv. syndrom trojice priznaku u sportovkyn (female athlete triade).

Tvori jej tFi vzajemné souvisejici zdravotni problémy: zménéne stravavaci navyky (minéno
zménéné nevhodnym a nezdravym zplsobem, takZe je Ize oznatit jako porucha prijmu
potravy), nepravidelnost nebo absence menstruacniho cyklu (amenorrhea) a osteoporo-
za. DalSimi priznaky tohoto syndromu jsou ztrata télesne hmotnosti, pacity velke tnavy
(Easto vedouci az k neschopnosti dale pokracovat v tréninku), vznik dnavovych zlomenin
a zvySena nemocnost diky zhorsené funkci imunitniho systemu (Kleiner, 2010).

S timto jevem se setkdvame nejCastéji u vykonnostnich sportovkyn vytrvalostnich dis-
ciplin nebo u sportovkyn téch disciplin, kde je Zadouci nizka télesna hmotnost Ci nizké
procento podkozniho tuku (gymnastika, kulturistika apod.). Také u sportovkyn téch dis-
ciplin, kde dochazi k extrémné velkému energetickému vydeji. Osobnostni dispozici pro
vznik tohoto syndromu je vysoka mira perfekcionalismu jako osobnostniho rysu. Tyto
sportovkyné jsou typicke take tim, Ze extrémni hubenost a ztratu menstruace chapou
jako pozitivni atributy sportu.
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Co se typicky v pocatku téchto obtizi stava, je to, ze se zZeny snazi snizit svou télesnou
hmotnost ve shaze zlepsit svdj vykon nebo postavu, a dojde k vyraznému poklesu podilu
teélesného tuku. Odpovedi je snizena produkce estrogenu ve vajecnicich. Kdyz je snizena
hladina estrogenu, menstruacni cyklus se stava nepravidelnym nebo se Uplné zastavi.
Se Spatnou dietou a nizkym prijmem vapniku a potazmo s nizkou produkci estrogenu je
tfeba se zaCit obavat rozvoje osteoporozy, ktera mlze vést ke vzniku zlomenin.

Pro prevenci i léEbu syndromu trojice priznaku u sportovkyn je dulezité:

e dodrzovat zdravé dietni postupy, s energetickym prijmem odpovidajicim narokim
provozovaného sportu,

® prilecbé zvysit energeticky prijem a obnovit zdravou télesnou hmotnost,
® zajistit dostatecny prijem vapniku a vitaminu D, abychom predesli vzniku osteoporozy,
® snizit intenzitu treninku,

e vprabéhu lécby byt pod IékaFskym dohledem, nejlépe pod dohledem sportovniho léka-
re, ktery muZe docasné volit také cestu hormonalni substituce v pripadé nedostatku
estrogenu, aby zastavil dalsi zhorSovani kvality kastni tkané.

Vice informaci najdete na www.femaleathletetriad.org (Kleiner, 2010).

Ackoliv byva syndrom trojice priznakd u sportovkyn spojovan s vykonnostnim sportem,
muZe se stat, ze i vy budete ohrozeny zminénymi obtizemi, a to v pripadg, ze budete
v ramci sveho fitness programu trénovat na své moznosti priliS Casto a intenzivné a ve
snaze rychle dosahnout vysledku prilis zredukujete energeticky prijem ve strave a/nebo
vase strava nebude vyvazena. Podle mych zkuSenosti z fithess praxe vznikaji podobné
obtize Casto v pripadg, Ze Zeny bez predchozi kondice a zkuSenosti zacnou se cvicenim
ve fitness centru prilis intenzivné a zvoli prilis prisnou dietu. | kdyz pak nemaiji az tak malé
procento télesného tuku, mohou zminénymi obtizemi trpét. VySsi riziko vzniku zminénych
obtizi je u dospivajicich divek. Nezapomente na to, ze télesna kompozice souvisi s va-
Sim somatotypem a kazdy tak mame své hranice, jak mizeme postavu, jeji vzhled,
télesnou hmotnost a kompozici téla ménit! Na druhou stranu znam sportovkyng, ktere
sportuji odmalicka, jejich strava je vyvazena, procento télesného tuku velmi nizké a zad-
nymi obtizemi netrpi, nelze tedy hodnotu obsahu télesneho tuku brat jako rozhodujici
faktor, ale posuzovat ji ve vztahu k danému jedinci, jeho celkovemu zdravotnimu stavu,
soucasne kondici a dlouhodobé sportovni zkuSenosti.

V Fadé publikaci se setkate s popisem psychologickych rozdild mezi muzi a Zenami, kdy
mezi prvnimi jsou uvadeény zpravidla vysSsi agresivita u muzd, vyssi citlivost u Zzen, vyssi
tendence Zen sdruZovat se a provadét rizné cinnosti véetné cviceni v kolektivu apod.
Domnivam se vsak, Ze tato tvrzeni jsou velmi cbecna a mohou byt svym zplsobem i za-
vadegjici. Se zménami v genderové oblasti a emancipaci zen se mnoho projevu v jejich
chovani vyrazné zménilo. Rada Zen ma vysokou hladinu agresivity, jeZ se mtZe projevovat
jinou formou nez u muzu, a to také mimo jiné v ablasti sportu, ktery v psychologické ro-
vin€ pro mnoho z nas slouZi jako U¢innéa cesta odreagovani emaoci jako je prave agrese,
tzkost apod. Rada Zen ma silnou vuli, daleko siln&jsi nez nékteri muzi, zviadnou tak ve
sportu daleko tvrdsi trénink a tim se dovedou priblizit muzskym vykondm. S tim souvisi
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i vyssi odolnost Zen vaci bolesti [vSechna tato tvrzeni jsou ovSem opé&t obecna, mezi
jedinci existuji velké osobnostni rozdily).

Nejzavazngéjsi psychologické rozdily mezi muzi a zenami jsou podle mych zkuSenosti
v oblasti télesného sebepojeti. Jedna se o rozdily ve vnimani téla, v hodnoceni jeho
atraktivity a v jeho vyznamu pro celkové sebepojeti a sebehodnoceni. To determinuje
rozdily v motivaci Zen k pohybovée aktivite. Podle mych dlouholetych zkuSenosti mohu
Fict, Ze Zeny pri cviCeni ve fithess centrech ve vétsing pripadu vykazuji vyssi disciplinu
nez muzi. PFricitam to jejich prirozene tendenci k vetsi peci o vlastni télo a o jeho vzhled,
protoZe pro né ma télo vétsi dileZitost neZ pro muze. Zeny nejsou zdaleka tak ,fixovany"
na uroven sportovniho vykonu, a to je mozna v této oblasti pro né jistou vyhodou. Nevadi
Jim pak, kdyz v néktere dny nejsou schopny cvicit intenzivné s velkymi zatézemi, soustredi
se na samotny ,proces”, na to, aby cvicily pravidelné a o své télo pecovaly. Hlavnimi
motivy zen pro cviceni ve fitness centrech jsou touha tvarovat své télo, redukovat
télesnou hmotnost a redukovat podkozni tuk, obzvlasté v tzv. problémovych par-
tiich (bricho, stehna, hyzde), dale pak snaha udrzet dobré zdravi a byt v psychické
pohodé, redukovat cvicenim stres. Proto je pak dnes uz naprosto bézne, ze zeny, ac
hure disponovany k silovym vykontim, pravidelné navstévuiji fitness centra, a vénuji se zde
jak posilovani, tak aerobnimu tréninku a skupinovému cviceni, a vykazuji pFitom vysokou
miru mativace, discipliny a silné vile, naprosto odporujici predstave zeny jako citlive,
zavislé, nesamostatné a oporu kolektivu vyhledavajici osaby.

| kdyz zeny pFichazeji do fithess centra s vysokym odhodlanim, v nékterych pripadech se
jejich motivace po €ase vytraci. Z jakych davodu? Pricinou mohou byt nerealna ocekavani
ovlivnéna reklamnimi tvrzenimi — ocekavani velmi rychlé zmény postavy, rychlé redukce
télesné hmotnosti apod. Jednou z moZnosti, jak jejich motivaci udrZet, je jednak stano-
veni postupnych realnych cild, jednak prubézna zpétna vazba o dosazeni stanovenych
vysledkd.

Jak predejit nerealnym ocekavanim:

1. Nez se samotnym cvicenim zacnete, vezmeéte si papir a tuzku a napiste si pet davodu,
proc jste se rozhodly zacit, v poradi od nejdulezitéjSiho k mené dulezitym.

2. Vzdy po mésici cviceni se k tomuto zapisu vratte a odpovézte si na otazku, zda se plni
vase ocekavani, a to u kazdého z uvedenych motiva zviast. Muzete zvolit tFeba Skalu
od jedné do deseti a splnéni ocekavani ohodnotit.

3. Pokuste se zamyslet nad divody, pro¢ si myslite, Ze se néktera ocekavani nenaplriu-
ji, a zapiSte si je. A poté se zamyslete, co je moZzné zménit, abyste dosahly lepsich
vysledkd.

U mativd, ktere se tykaji zmeny postavy, Ize kromeé vasi subjektivni spokojenosti dosazené
vysledky i rliznymi metodami mérit. Mdzete zvolit takové metody, ktere zvladnete samy,
a to pravidelné zaznamenavani télesne hmotnosti a méereni obvodu jednotlivych teélesnych
castipaskovou mirou (vétSinou se pouzivd méreni obvodu hrudniku, pasu, bokd, stehna,
lytka a paze), nebo metody, ktereé se provadéji na odbornych pracovistich, jako napriklad
urceni mnozstvi télesného tuku. V pripadg, Ze mate tendenci k disproporénimu ukladani
tuku, doporucuji vzdy pridat i méreni mnoZzstvi podkozniho tuku kaliperaci, protoze pro
vas bude nejdllezitéjsi ubytek tuku na konkrétnich mistech. Podle prabéznych vysledkd
vaSeho snazeni muZete upravovat jak postup, ktery jste zvolily, tak své cile do budoucna.
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Teéhotenstvi a pohybova aktivita, to je stale diskutované a ozehavé téma, i kdyz doslo
v obdobi po r. 1989 v této oblasti k velkému posunu. Predtim byla doporuceni cviceni
a sportovani v téhotenstvi spiSe vyjimecna. Dnes je tomu naopak, pohybova aktivita je
v téhotenstvi bézné doporucovana a debata mezi odborniky je vedena predevsim o tom,
které pohybové aktivity a sportovni discipliny jsou v tEhotenstvi vhodné a které ne.

maji nastavajici maminky €asto obavu, zda neni cviceni v tomto obdabi rizikové. Situace
je na druhou stranu ponékud komplikovana faktem, ze v poslednich letech stoupa pocet
zen, ktere diky neschopnosti pocit dité prirozenou cestou podstoupily proces umeélého
oplodnéni, jejich tEhotenstvi je Easto rizikové a musime i pri volbé pohyboveé aktivity brat
na tuto okolnost zretel.

Ja sama mam se cvicenim v téhotenstvi velmi dobrou zkusenost. Cvicila jsem v prabéhu
celého téhotenstvi, naposledy dva dny pred porodem. Diky tomu jsem nemusela resit
zadné problémy s nardstem telesné hmotnosti a udrzela jsem se v kondici, ktera mi
pomohla i k rychlé rekonvalescenci po porodu.

Obecné plati dulezité pravidlo, Ze v obdobi téhotenstvi by Zzena neméla zacinat s zadnou
pohybovou aktivitou, které se nevénovala prred nim, a to plati i pro cviceni ve fithess
centrech. Pokud jste tedy jiZ ve fitness centru cvicily, nebojte se pokracovat i v prabghu
téhotenstvi. Pokud jste na pravidelnou pohybovou aktivitu zvyklé, mohlo by jeji nahle
preruseni vyvolat problémy jak v télesné, tak v psychické oblasti, néco jako ,abstinenéni
priznaky“. Pokud jste pred zacatkem téhotenstvi nesportovaly ani necvicily ve fithess
centru, je pro vas lepSi navStévovat specialni cviCeni pro téhotné a s jinou pohybovou
aktivitou v tomto obdobi nezacinat. PopF. pokud sportujete a jste v dobré kondici, ale ne-
cvicily jste pred tehotenstvim ve fitness centru, ve svém sportu pokracovat v téhotenstvi
nemuzete (napr. neékteré micové hry, lyzovani i Upoloveé sporty jsou v téhotenstvi velmi
rizikové) a hledate jinou moznost pravidelné pohybové aktivity, zacnéte cvicit ve fitness
centru s velmi malou zatéZzi a jen pozvolna ji zvySujte.

V obdobi téhotenstvi dochazi k Fadé zmén zasahuijicich kardiovaskularni, respiracni,
svalovy, kostni a gastrointestinalni systém. Z pohledu pohybovych funkci se v prubéhu
tehotenstvi meéni stabilita téla, koordinace, flexibilita a s jeho prabéhem samozirejmeée
klesa i vykonnost obecné diky zatizeni kardiovaskularniho a respiracniho systemu.

Hlavni zmény v téhotenstvi jsou tyto:

e vykon srdce se zvySuje az 0 50 %,
® po dobu téhotenstvi dochazi ke zvétSeni objemu krve az o 45 %,

® beéhem prvnich dvanacti az patnacti tydnl tehotenstvi dochazi ke zvySeni vykonnosti
(pravdépodobné ze zvySeni krevniho objemu a nardstu poctu krevnich bunék], k jeho
konci naopak vykonnost klesa,
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