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Gymnastika patrila vzdy
k mému zivotu

Kdyz se mé ve skole ptali, ¢im chci byt, odpovidala jsem, Ze se chci stat
gymnastkou, télocvikarkou. Détsky sen jsem si splnila zasluhou vynikajicich
uciteld, pani Zlaty Wélové a doc. Kosa. Vzort bylo samoziejmé vic, ucila
jsem se rada od vsech, ktefi rekrea¢ni gymnastiku u nas v byvalém Ceskoslo-
vensku proslavili. Po absolvovani FTVS UK jsem chtéla ucit a cvicit kondi¢ni
rekreacni gymnastiku. Cesta k vysnénému cili nebyla pfimocara, ale sen se
mi nakonec splnil. A tak uz 45 let cvi¢im, u¢im a u rliznych druhd rekrea¢nfi
gymnastiky mé stale udivuji jeji nekone¢né moZnosti a ozdravujici schop-
nosti. Nazvala jsem ji ,véeumélka”. Je a vzdy bude zdkladem vsech sportd.

Jsem obklopena zZenami, které si svého zdravi vazi, chtéji mit nejen zdravé
télo, ale i dobte fungujici mozek. Cvi¢i mnoho let, pravidelné, jsou v pohodé.
[ j& jsem zasluhou rekrea¢ni gymnastiky prekonala hodné Zivotnich prasvih.
Moji nejvétsi radosti a pychou jsou mi Zaci a zakyné, ktefi absolvovali mnou
zalozenou prvni soukromou Ceskou kolu aerobiku Heleny Jarkovské. Pro jeji
akreditaci jsem si sestavila u¢ebni osnovy podle svych predstav. Byla jsem
piisna nejen k sobg, ale také ke svym zakdim. Mnozi z nich si zvolili stejnou
cvicitelskou profesi jako své hlavni povolani, a jsou vynikajici. Kdybych je
chtéla vyjmenovat, nestacilo by mi ani 20 rfadkl. Podafilo se mi vytvofit
a propagovat cesky komeréni aerobik. Pokud hodnotim svou télocvikar-
skou kariéru, tak jsem pro naplnéni svych tvirc¢ich snd udélala vse, co bylo
v mych silach. A stale si pfeji, abych jesté dlouho mohla cvicit, pokud mi to
zdravi dovoli. Nejen mladé Zeny, ale hlavné Zzeny mého véku. Jeden z mnoha
dlvodd, pro¢ jsem se rozhodla se svou dcerou Markétou zpracovat doméaci
gymnastické programy, je minimalni osvéta individualniho cviceni. Jsem
presvédcena, Ze i tento zplisob mdze nastartovat véechny s pohodInéjsim
vztahem k pohybu. Dost dobfe nechapu, Ze mnoho lidi pohyb zavrhuje
a opovrhuje péci o své zdravi, o sviij Zivot.

Do kratickych programti, které lze provadét kdekoliv a kdykoliv, jsem se
svou dcerou zaradila velmi osvédcené, zdravé a jednoduché cviky. Programy

jsou vsak jen malou ochutnavkou pro véechny bez rozdilu véku a pohlavi.

Helena Jarkovskd




Pro¢ cvic¢it a sportovat

Znovu zdUrazniuji: nasi povinnosti je zodpovédna péce o vlastni télo. Kazdy
¢lovék vi, ze télo je stvofeno pro pohyb. Také vime, Ze stdrneme od chvile
naseho narozeni. Po ¢tyficitce a nékdy i diive nam ubyva energie. Malo
chodime, vice sedime. Pfestaneme-li se pfimérené svému véku hybat, dojde
béhem kratkého ¢asu k tomu, Ze télo bude nepevné, ochablé. Mohou se
objevit i zdvaznéjsi zdravotni potize. Rozhodnout se pro radikalni zménu
zivotniho stylu vyZzaduje pevnou vili a sebekazen. Gymnastickym cvic¢enim
nebo jinym druhem rekreac¢niho sportu vytvarime ze svald a vazl pevny,
pruzny svalovy korzet. Ochrani nasi patef, svaly, klouby i vnitini organy. Staci
jen pravidelné se hybat a zdravé se stravovat. Hodné lidi odmita chodit cvicit
do fitcenter, vymlouvaji se na nedostatek volného ¢asu. Nebo nechtéji cvicit
organizované ve skupiné. Nebo se jen stydi. Zkuste tento zpusob cviceni,
uvidite, zda vam bude vyhovovat.

Dalsi moznosti jednoduchého pohybu je turisticka chtize. Pfiroda nam
poskytuje vétsi prostor, nez mame v byté nebo ve fitcentrech. Dychame
¢erstvy vzduch, sledujeme krajinu kolem nds, ptsobi na nas slunce a rtizna
teplota ovzdusi. Do batohu si dame ru¢nik a ldhev s vodou. Na delsi tary
muzeme pouZit specialné vyvinuté halky, se kterymi se da nejen chodit, ale
i cvicit. Tento pomérné mlady sport, je u nas rozsifeny. Nordic walking pi-
nasi obdivuhodné, efektivni vysledky. Je zaloZzen na spravné technice chtize.
Télo spaluje aZz o 40 % vice kalorii nez pfi bézné chlizi a zapojuje se 90 %
veskerého svalstva. Rozvijime pohybovou schopnost, vytrvalost a zatézujeme
obéhovy a dychaci systém. Ale opét neposkytuje svalim vsestranny vyZzivny
pohyb. Proto doporuc¢ujeme kombinovat chiizi s cvicenim.

Jaké mohou byt vyhody domaciho cviceni

Nemusite nikam dojizdét, Setfite Cas.

Fitcentrum vam nevyhovuje, nenabizi sluzby, o které mate zajem.
Neradi cvicite v kolektivu a nevyhovuje vam hygienické zazemi.
Nikdo vas pfi cviceni neokukuje.

Nemusite dodrzovat ur¢enou dobu cvicent.

Nikdo se kolem vds nepoti.

Ke cviceni si muzete pustit hudbu, kterd se vam libi.

Cvicit mtzete i bez hudby, protoZe se lépe soustiedite na techniku
cviceni.
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B Nemusite si kupovat pomérné drahé ¢lenstvi a moderni oblecent.

B Doma si zacvicite podle toho, kdy se vam chce a kdy mate chut. Ale
alespon dvé hodiny pted spankem.

B Nic vas to nestoji.

Celozivotni pohybova prevence

Rekreac¢ni sporty a gymnastické cvic¢eni oddali pfirozené starnuti svalového,
kosterniho, kardiorespira¢niho systému a onemocnéni vnitfnich organ.
Starnuti je prirozena etapa Zivota. Neda se piesné urcit, kdy je ¢lovék stary.
Biologicky vék méiime poctem roku stravenych na svété. Po strance fyzio-
logické muze byt stary i mlady ¢lovék.

Kdo chce zustat i v seniorském véku v kondici, musi si uvédomit, ze kva-
litu Zivota podpofime zdravym Zivotnim stylem. Sta¢i odhodit pohybovou
lenost. Statistika uvadi, ze v Evropé kazdy paty ¢lovék bojuje s kloubnimi
problémy. Nejc¢astéjsim kloubnim onemocnénim je artréza (osteoartréza),
ktera devastuje klouby. Zptsobi oslabeni svalt a vazl, zmensi se svalova
sila a s ni ubyva i svalovd hmota. Onemocnéni je ¢asto zplisobeno nadva-
hou nebo také dlouhodobym a jednostrannym pretézovanim kloubd. Ale
také nadmérnou fyzickou aktivitou nebo $patnou technikou cviceni. S touto
bolestivou chorobou se zna¢né snizi i rozsah pohybu. Artréza postihuje nejen
nosné klouby, ale i drobné klouby ruky, patef v jeji kréni a bederni ¢asti
a také ramenni klouby. O své klouby a svaly se musime pravidelné starat,
je to jeden z mnoha hygienickych navykd. Dostate¢nou prevenci je bohaty
pohybovy rezim a spravna zivotosprava.

Proc¢ nas boli zada

Nejcastéjsi pFicinou bolesti zad je nedostate¢na pohybova aktivita, jed-
nostranné pretézovani patere, dlouhé sezeni, $patné drzeni téla, nespravné
provadéné pohyby, $patné pohybové navyky, obezita, ale i nadvéha, stres,
vycerpani. V produktivnim véku bolestmi zad trpi vice nez 80 % lidi, a to jak
manualné zaméstnanych, tak i téch se sedavym zaméstnanim. Kdysi jsme
fyzickou praci automaticky posilovali a protahovali i nejhlubsi svaly, které
lezi u patere. Také jsme vice chodili po nerovném terénu, lezli po stromech,
pieskakovali prekdzky. Témito béznymi balan¢nimi polohami a postoji jsme
rovnéz posilovaly souhru mozku se svaly a klouby. Automaticky jsme ,tré-
novali” rovnovahu, kterd je nam vrozend. A nynf si stéZujeme na bolestivé
pretizenou kréni a bederni ¢ast patefe. Ztracime pruznost, silu, rychlost,
vytrvalost, obratnost a jeji slozku rovnovahu. Kazdy problém spojeny s bolesti
nékteré ¢asti pohybového Ustroji narusi svalovou rovnovéahu. Vznikne svalova




nerovnovaha, kterd nejvice zasdhne hlavni nosnou a dynamickou osu téla —
patet. Bolesti zad se mohou objevit i p¥i vaznéjsich onemocnénich. V téchto
piipadech se musime poradit s [ékafem.

Co je svalova nerovnovaha (svalova dysbalance - hypokinéza)

Na téle je svalstvo rozlozeno tak, ze vzdy proti posturdlnim svaldm lezi
na opacné strané téla svaly fazické. Mezi svaly dochazi k neustalému boji
o vitézstvi. Pfevlada-li vitézstvi posturalnich svalt nebo oslabenych fyzic-
kych, objevi se chybné drzeni téla. A to ma vliv na vznik celé fady chorob
zad, kloub( a koncetin.

Co je svalova rovnovaha
Svalova rovnovéha je schopnost udrzet stalou polohu téla v pohybech
a v postojich. Rovnovdha je soucasti nasi obratnosti a v dtsledku gravitace
s ni v kazdé pozici, poloze téla, bojujeme. Stojime-li rovné ve vzpifimeném
postoji, je osa naseho téla svisla, proti pdsobeni zemské pfitazlivosti. Abychom
se dokazali ve vzpiimeném stoji udrzet, musime zapojit cely pohybovy systém.
Nase tézisté je ulozeno v panvi pred kosti kiizovou, kousek nad polovinou
vysky t¢la. Cim je opérna plocha t&la mensi, tim se t&Zisté vysune vy$ a nas
stoj se stane labilnéjsim — vratkym (nestabilnim).
Napt. stoj na jedné noze s upazenim. Naopak
v nizkych polohach v lehu na zadech se opirdme
o zem velkou plochou téla, a proto jsou tyto
polohy vysoce stabilni, nenaro¢né a zdravé. Jsou
vhodné pro cvic¢eni posilovaci a protahovaci.

Jak ma vypadat spravné drzeni téla -
zkontrolujte si postoj prred zrcadlem

B vzpFimte celou patef vzharu do pfirozeného
zakfiveni,

vahu téla byste méli citit uprostred
chodidel,

ramena stlacte dold a rozloZte je jakoby

do Sitky,

protdhnéte kréni patet, $iji a hlavu vzharu,
nezvedejte bradu,

nezaklanéjte ani nepredklanéjte hlavu,
chodidla se celou plochou dotykaji podlahy
a sméfuji vpred,

mirné napéti v hyzdich,
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B pdanev neni podsazend ani vysazend,
B zvyste mirné napéti brisnich svald, ale ne tak, abyste prestali dychat,
B méli byste mit pocit, Ze jste jakoby vyrostli o nékolik centimetrd.

Jak vypada vadné drzeni téla

Hlavu mate vychylenou vpied, ramena jsou vytazena nahoru, hrudnik je
propadly dovnitf. Ochabnou prsni a bfisni svaly, zakulati se zada, zvétsi se
bederni prohnuti. Panev ziska nespravny sklon, hyzdé jsou ochablé, mékké,
bficho je osklivé uvolnéné.

Co musime pro své télo udélat, abychom si vzprimené drzeni téla udrzeli
B Protahovat posturalni svaly, které jsou z réznych pficin zkracené.
B Posilovat fazické svaly, které jsou ochablé, mélo je pouzivame
k fyzické praci.
B Posilovat svaly dna panevniho.
B Uvolnovat pred posilovanim zkracené svaly.

Kdyz dlouho sedime

Po néjaké dobé si zatneme stéZovat na bolesti zad v oblasti krku a beder.
Sedici nékolikahodinova poloha nase télo devastuje. Ochabuji a zkracujf
se svaly, které ovliviiuji spravné p¥imé drzenf téla. Nejvice se zkrati vazy
a Slachy v podkoleni. B¥isni a zadové svaly ochabnou, zkrati se prsni svaly.
Panev ma vétsi sklon v jeji horni ¢asti, v dolnim dseku nasich zad se zvétsi
bederni lordéza. Dlouhodobé sezeni md negativni vliv na funkce vnit¥nich
organu, dychaci a obéhovou soustavu, ale i na vymésovaci soustavu.

Kdyz dlouho chodime

Dlouhé stani je pro nase télo také nevyhovujici. Svaly na dolnich koncetinach
a bederni patef pretézujeme. Zvétsujeme si bederni lordézu a ochabuji ndm
brisni svaly. Zvétsi se i hrudni kyféza. Chodime-li v predklonu, zkracujf se prsni
svaly a prodluzuji se zadové svaly. Objevi se vpadly hrudnik, ktery ptisobf
problémy s dychanim. Zméni se postaveni panve. Mtze dojit i k vytvorenf{
plochych nohou a kiecovych Zil.
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NECO MALO Z ANATOMIE

Posturalni svaly

Posturalni svaly maji sklon ke zkracovéni, musime je protahovat. Jejich hlavni
funkci je udrzovani vzpiimené polohy téla. Posturdlni svaly pracuji na nasem
téle nepietrzité s neustalym napétim — staticky. A to v klidu i v pohybu. Véechny
se podileji na spravném drzenf téla ve vzpiimené poloze. Zkracené svaly
neboli, ale snizuji rozsah pohybu v kloubech. K jejich zkracovani dochazi
v dlsledku nedostate¢ného mnozstvi kompenzacnich (vyrovnavacich cvi-
¢eni) opac¢ného charakteru, mezi néz patfi relaxacéni a strecinkova cvicent.

M svaly sijové (kréni ¢ast vzpiimovacu pétere) — zkraceni ma vliv
na vyvoj kréni hyperlordézy,

B horni ¢ast trapézovych svalt a zdviha¢ lopatky — zkraceni zptsobi
nedostatec¢ny tklon hlavy,

B svalstvo prsni (velky i maly prsni sval) — zkraceni zptsobi vysunuti
ramen vpied a odstavani lopatek,

B svalstvo zadové zejména v oblasti beder (bederni ¢ast vzptimovacu
patefe a Ctyrhranny sval) — zkracenim se zvétsi bederni lordéza,

B ohybace kycle (sval bedrokyclostehenni a p¥imy sval stehennf) — pfi

oboustranném zkraceni se zvétsi sklon patere a vznikne bederni

hyperlordéza,

pritahovace stehna — pfi zkrdcenf $patné unozujeme,

trojhlavy sval lytkovy — zkrdcenf se projevi neschopnosti udrzet

v podfepu paty na zemi,

B zadni stehenni svaly (ohybace kolenniho kloubu) — zkracenf se projevi
neschopnosti udrzet natazena kolena pfi predklonu s dotekem prstl
ruky na zem.
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svaly klonéne zdvihac hlavy

sval deltovy
maly sval prsni

sval hakovy
velky sval prsni
dvojhlavy
sval pazni
pilovity
sval predni
hluboky
sval paz)f/w’ zevni Sikmy
sval brisni
ohybace o
snEst ’ pricny
zapéesti a prstu Tl b

vnitrni sikmy

kratky
sval brisni

pritahovac
dlouhy
pritahovac

primy
sval brisni

sval
bedrokyclostehenni

napinac
povazky

stehenni ' i
sval hrebenovy
primy sval iy
tehenni / ( .
stenent! velky pritahovac
sval \ Styrhlavy
krejcovsky \ sval stehenni
stihly g L
| stehenni /
svarstenennt f {/ predni sval holenni
diouhy natahovac "l
o J;thg ovae dlouhy sval lytkovy
dlouhy natahovac \
palce )0 krétky sval lytkovy
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horni ¢ast
trapézoveho svalu

hluboke svaly
Sijové

vzprimovace trupu

a patere ‘\ zdvihac lopatky
y
V. sval
sval nadhiebenovy
podlopatkovy .
sval deltovy N sval trapezovy
" " svaly
velky sval obly rombicke
] trojhlavy sval
maly sval obly L \ pazni
siroky sval sval
zddovy podhirebenovy
ctyrhranny natahovace
sval bederni Zépésti
a prstu

o

stredni sval

napinac 2dni sv
povazky stehenni hyzdovy
dvojhlavy sval
stehenni
maly sval
hyzdovy
sval poloslasity
velky sval hyzdovy
sval poloblanity
trojhlavy sval lytkovy
sval zakolenni
dlouhy ohybac prstt
zadni sval holenni
dlouhy ohybac palce
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Fazické svaly

Fazické svaly maji sklon k oslabeni, proto je musime posilovat. Jejich funkcf
je vykondvat aktivni pohyb. Téchto svald je asi o polovinu méné nez svalt
posturalnich. Rychle se unavi, protoze jsou vyvojové mladsi, pomalu rege-
neruji, jsou slabsi a Iin&jsi. Svaly nepracuji, pokud je k tomu nenutite. Bez
pohybu ochabuiji a slabnou — atrofuiji.

B ohybace krku a hlavy — pfi oslabenf se zvétsi kréni lordéza, hlava se
predsune a brada se vysune dopfedu,

B horni vlakna velkého svalu prsniho a zadni ¢ast svalu deltového

a rotatory kosti pazni, sval podhfebenovy a maly sval obly,

mezilopatkové svaly (sval rombicky a stfedni ¢ast svalu trapézového,

dolnfi ¢ast svalu trapézového, predni pilovity sval, Siroky sval zaddovy)

— pfi oslabeni viech téchto svalli se ramena svési vpred a zakulati se

hrudni patef, odstavaji lopatky nebo se nadmérné piitdhnou k patefri

a ramena se zvednou,

svaly b¥i$ni — pfi oslabenfi se porusi postaveni panve, panevni sklon se

zVvétsi a objevi se prohnuti v bedrech,

svaly hyzd'ové — pii oslabeni se zvétsi sklon panve, sval funguje jako

polstar na sezen,

ctyrhlavy sval stehenni — pfi oslabeni nenapneme koleno v kloubu

kolennim,

predni a bo¢ni skupina svalii bérce — pfi oslabeni nepfitdhneme

$picku nohy k bérci.

Posturalni a fazické svaly jsou nerozlu¢né dvojice svali lezicich proti

sobé a tvofi pomyslny k¥iz.
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Musime posilovat, ale i protahovat

Tyto dvé pohybové ¢innosti od sebe nelze oddélit. Zpocatku si musime zpevnit
svaly kolem pétefe a svaly dna panevniho. Za¢neme je cvicit od stiedu téla
k periferii. Jedna se o svaly bficha, hyzdi a svaly zadové. Pak budou nésle-
dovat cviky posilujici hrudnik, prsa, paze a krk. Protahovanim odstranime
svalové napéti a zlepsime kloubni pohyblivost. Do pohybového rezimu je
vhodné zaradit i pomalé programy cvicenf, mezi které v souc¢asné dobé
patii napt. rizné formy jégy, metoda Pilates, cvic¢eni na velkém mici atd.
Jsou zamérené na zlepseni pohyblivosti (ohebnosti kloubt) s rovhomérnym
rozvojem pomalé svalové sily a rozvojem rovnovéhy. Jejich hlavnim dko-
lem je vSestranné procviceni posturalnich svald, které zajistuji stabilitu téla,
a vyuka spravného dychani.

Zdrava pater

Patef je nosnou C¢asti trupu. Ma tfi dalezité ukoly:
B udrzuje vzpiimeny postoj,

Bl je pohybovou osou mnoha pohybd,

B chrani nervovy systém, michu.

Pétef zac¢ind od spodiny lebec¢ni a kon¢i kostréi. Sklada se z 24 obratld,
které se déli na 7 krénich, 12 hrudnich a 5 bedernich. Soucasti pateie je
kost kiizova, kterd vznikla srastem péti obratld kiizovych. Pod ni je kostr¢,
ktera je zbytkem zakrnélych ocasnich obratlt. Patef pracuje spolehlivé jen
tehdy, pokud jsou obratlova téla, klouby, vazy, ploténky a svaly v pohybové
souhte. Vsechny obratle patefe maji stejny tvar, ale v jednotlivych usecich
maji odlisnou vysku a $itku. Télo obratle ma podobu vejce, horni a dolni
plochou doseda na meziobratlové ploténky, které jsou hlavni nosnou ¢asti
obratle. Funkci plotének je tlumit narazy. Pravy a levy obratlovy oblouk se
zadnim okrajem obratlového téla vytvareji misni kanal, ve kterém je ulozena
micha, kterd je asi 1cm silnd. Zafezy mezi sousedicimi obratli s vybézky
a zadnim okrajem téla obratle tvofi meziobratlovy otvor, kterym prochazeji
nervové kofeny a cévy zasobujici michu krvi. Na jednom obratli je 7 vybézka.

Na pfi¢né a trnové vybézky se upinaji svaly. Prvni kréni obratel — nosi¢ —
nema obratlové télo a sedi na ném lebka. Druhy obratel — ¢epovec — télo
ma, ale na jeho prednim okraji z horni plochy téla vybiha tzv. zub. M4 funkci
,Cepu” a kolem néj se otaci nosi¢. Obratle jsou kromé kloubniho spojent
spojeny jesté mékkymi tkdnémi, a to vazy a svaly. Meziobratlova ploténka se
sklada z pevného rosolovitého jadra, které neni vyzivovano krvi, ale vyzivu






