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1. Uvod

Tématem této bakalaiské prace je cviceni ve fitness se zrakové handicapovanymi lidmi.
Tato bakalarskd prace by méla najit své vyuziti v dosavadnim svété fitness pro instruktory a
trenéry, a pomoci tak rozsifit si své zkuSenosti pro celou Sirokou vetejnost.

vvvvvv

pfi pohybu ¢lovéka v prostredi, velmi zalezi na tom, abychom pii t€lovychovnych ¢innostech
neohrozovali oslabeny zrak. I kdyz postupujeme individudlné (podle druhu a stupné zrakové
vady), nezatazujeme do pohybové naplné cvicebni jednotky prudké pohyby hlavou, narazy,
tvrdé doskoky nebo polohy, pfi nichZ dochazi k ptekrveni hlavy, tedy ptedklony, zejména
prudké ¢i déletrvajici. Ve vétsi mife pozornost vénujeme nacviku hybnych stereotypi,
pfedchazime svalovym dysbalancim, tonizujeme svalstvo. Rozvijime jednotlivé pohybové
dovednosti, abychom zrakové oslabeného cvicence pfipravili na zvladnuti béznych lidskych
¢innosti. Nacvik musi byt metodicky dobfe promysleny, aby cvicenec pozadované cvicebni

ukony zvladl bez velkych obtizi.

Postupné zarazujeme rozmanité ¢innosti, které vedou ke zlepSeni prostorové orientace a
pohybové koordinace. Pohyb téchto jedinci bude v bézném zivoté jistéjsi a daleko
(napt. hodnotime také rozliSovaci i prostorovou schopnost). Organizaci ¢innosti dobie
promyslime, aby nedoslo k irazu a vzdy byla zaru¢ena bezpecnost cvicenci. Dodrzujeme
vSechny didaktické zasady, zvlasté pfiméfenost. Velmi aktivni jedince musime stale sledovat,
aby nedoslo k trazu a k zhorSeni stavu. Ti, ktefi jsou méné aktivni, ke cvi¢eni povzbuzujeme.
M¢li bychom zabranit dusevnimu rozruSeni. Prostory a prostiedi, ve kterych probihaji cviceni,

musi byt dostatecn¢ osvétleny.



2. Cil a ukoly

2.1.Cil

Cilem bakalarské prace je na zdkladé zjiSténych poznatkl vytvofit komplexné
orientované fitness cvicebni programy pro dospélé jedince se zrakovym handicapem.

Zdokumentovana a popsana bude uprava cvikl a metodicky postup jednotlivych cvik.

2.2. Ukoly

2.2.1. Sbér a zpracovani informaci k danému tématu

2.2.2. Kontaktovani klientli na zaklad¢ doporuceni Tyflocentra Plzen

2.2.3. Vytvoreni metodickych postuptl jednotlivych cvikli

2.2.4. Vlastni realizace pohybové aktivity cvicencli

2.2.5. Vytvoteni fotodokumentace na zakladé ziskanych informaci a praktické

zkuSenosti s klientkami



3. Teoreticka ¢ast

3.1. VSeobecna charakteristika cvi¢eni ve fitness
3.1.1. Definice fitness
Tuto definici popisuje Stackeova (2008) takto

wJedna se o cviceni ve fitness centrech, jehoz naplni je cviceni s volnymi ¢inkami a cviceni
na trenazérech, doplnené o aktivity aerobniho charakteru na specidlnich trenazérech,
dodrzovani urcitého dietniho rezimu vcéetné pouziti doplikit vyzivy a o celkovy Zivotni styl,
jehoz cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepseni drzeni téla, zlepSeni postavy pri soucasném

pusobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily (Kolouch, 1990).

Fitness chapano v Sirsim kontextu jako télesna zdatnost je schopnost téla efektivné
fungovat s optimdlni ucinnosti a hospodarnosti. Ma pét slozek a vSechny souviseji se zdravim

(Blahusova 1995).

vvvvvv

dulezité Ziviny a kyslik pracujicim svalum a odstranovat prebytecné produkty vzniklé behem
fyzické zatéze. To ma za nasledek zlepSeni funkce srdce, cév, plic a redukci rizikovych faktori

jejich onemocnéni. Nejucinnejsim prostredkem pro zlepSeni vytrvalosti je aerobni cviceni.

- Svalova sila je schopnost svalu vyvinout maximalni silu proti odporu. Charakterizuje ji
vysokd intenzita a kratka doba trvani vykonu. Prikladem je zvednuti tézkého bremene. Cviceni
rozvijejici svalovou silu se provadeji se zatézi, zpravidla s cinkami nebo na posilovacich

strojich.

- Svalova vytrvalost je schopnost svalu opakované vydavat silu proti odporu nebo vydrz ve
svalové kontrakci. Charakterizuje ji dlouhodobad aktivita nizsi intenzity. Prikladem cviceni
rozvijejicich svalovou vytrvalost je kalanetika, posilovani s lehkymi cinkami nebo s gumovymi

expandery.

- Kloubni pohyblivost neboli flexibilita umozZnuje provadeét pohyb bez potizi a pomdahd
predejit poskozeni kloubii, vazii a svalii. Starsi lidé maji snizenou kloubni pohyblivost a z toho

plynouci probléemy. Flexibilitu Ize zlepsit strecinkem.



- SloZeni téla — sledujeme mnozstvi podkozniho tuku a mnoZstvi aktivni télesné hmoty. Podil

vvvvvv

télesna hmotnost.
3.1.2. Jak zacit s posilovanim

Pokud nema =zacateCnik plan sestaveny odbornikem, mél by alesponn cvicit pod
kvalifikovanym dohledem a respektovat rady ohledné vybéru vhodnych cvik a techniky

cviceni.
Podle Petra Tlapaka:
., Zacdtecnik by mél nejprve zpevnit
svalovy korzet kolem patere, panve, lopatek a hrudniku —

princip od centra k periferii.

Zpeviovaci obdobi je u kazdého jedince velmi individualni. Zpravidla trva 1-3 mésice.
Piesnou délku tohoto obdobi urcuje instruktor podle fyzické trovné jedince a reakce na

cviceni.
3.1.3. Postup v prubéhu zpeviiovaciho obdobi

Prvni 1-3 mésice jsou zaméfeny na zpevilovani svalll drzicich svalovy korzet. Postupné
jsou ptridavany cviky a postupy, které umoznuji plnit ostatni cile, které si cvicenec ptredsevzal.
Cviky nesmi nikdy pfetéZovat nedostate¢né zpevnény svalovy korzet. U skolidz, vyrovnavani
deformit, odstranovani bolesti zad a jinych problému spadajicich do medicinské kompetence
je protazeni zkracenych a zpeviiovani oslabenych svalli nutno konzultovat s oSetfujicim

l¢kafem.
3.1.4. Cviceni stfedné pokrocilych

Po prvnim tzv. zpeviiovacim obdobi, kdy se cvicenec stava stiedné pokrocilym, se trénink
zpravidla rozdéluje na tzv. déleny trénink. Takovou nejjednodussi formou déleného tréninku
je rozdéleni na horni a dolni polovinu téla. Poté se dale déli trénink horni poloviny téla.
Nejcastéji jsou to prsa + zada, ramena + biceps + triceps. Dolni polovina téla se procvicuje

napi. stehna + ramena + bficho. Toto obdobi trva zpravidla jeden az dva roky, ale opét je to
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velmi individualni. Zalezi na kazdém jedinci, ale stale je diilezité respektovat kineziologické a

neurofyziologické zakonitosti a klast diiraz na techniku cviceni.
3.1.5. Cviceni pokrodilych

Pokrocilejsi cvienci zvysuji nejen frekvenci cviceni béhem tydne, ale i intenzitu cviceni.
Napt. frekvence v jednom tydnu muze byt 3x-4x nebo je zaméfend jen na jednu velkou
svalovou skupinu, rozdélenou na jednu vétsi svalovou partii a dvé mensi. Napi. komplexni

cviky dolnich koncetin + pfedni strana stehna.
3.1.6. Zatéz, opakovani, frekvence cviceni
3.1.6.1. Velikost zatéze

Ppii prvnich lekcich cviceni jde vlastné o nacvik techniky nez o vyvolani velkého
napéti svalil. Proto se pouziva zatéz, s niz 1ze pohodIné zvladnout 12 opakovéni. I kdyz by se
dalo urcit, Ze je to asi 60% maxima, nedoporucuje se maximum zkouset. Zac¢ate¢nik si urci
takovou zatéz, kterou zvedne dvanéctkrat s mirnym usilim. Pfi velké zatézi a Spatné technice
cviceni by bylo télo deformovano a cil uvodniho zpeviiovaciho cviceni by pfiSel vnivec.
S velkou zatéZi se totiz aktivuji svaly, které jsou jiZ silné nebo ptespfili§ aktivni a prebiraji
funkci slabSich svall, které v dusledku takového pocindni jeSté vice ochabuji. Témto
ochablym svalim je nutno vénovat zvlastni pozornost pravé v prvnich lekcich (izolované
cviky). Z toho vyplyva, ze mensi zatéz je pro jejich posileni lepsi nez zatéz velka. Teprve po
ur¢itém obdobi, kdy se zacatecnik nauci zapojovat ochablé svaly (souvisi se zménou

pohybovych stereotyptl), je mozné velikost zatéze pozvolna zvySovat.

3.1.6.2. Pocet sérii a opakovani, frekvence cviceni

Po zvladnuti techniky v né€kolika prvnich lekcich je obvyklé vykonani jednoho cviku ve
trech sériich a dvanécti opakovéanich. Pozdéji se pocty opakovani upravi podle velikosti
svalové partie a cile cviceni. Celkovy pocet sérii (tim je minéno ve vSech cvicich dohromady)
by se m¢l pohybovat v tvodnim obdobi maximalné¢ kolem tficeti. Posilovaci ¢ast lekce by
nem¢éla byt delsi neZ jednu hodinu. Procviceni téhoz svalu by se mélo opakovat jednou za 3 az
4 dny, coz vychézi na cviceni 2x tydné. Stale se jednd o ivodni zpeviiovaci obdobi, v némz se

cvici celé télo v jednom tréninku.
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3.1.7. Strecink.
3.1.7.1. Definice strec¢inku
Tuto definici popisuje Zitko (1998) takto

,Strecink je cilené protahovani svalu ci skupiny svalii, jehoz funkci muze byt sniZovani
svalového napéti, udrzovani nebo zvySovani pohybového rozsahu v kloubné svalovych
jednotkach, prevence urazit (natrzeni svalu apod.), uvedomovani si vlastniho téla,
jednotlivych svalii a svalovych skupin, usnadneéni celkové relaxace, prevence nebo
odstranovani svalovych dysbalanci a soucdst rozcviceni ¢i zavérecné cdsti cvicebni jednotky.
Strecink na zacatku cvicebni jednotky pomaha pripravit télo na dalsi zatéz a snizuje riziko
urazu. Strecink na konci cvicebni jednotky pomaha zklidnit organismus, omezit vznik bolesti

hlavnich posilovanych svalit a rozvijet flexibilitu

3.2. Zrakové vady — charakteristika

Zrakové vady se podle urcitych kritérii déli do riznych kategorii. Keblova (2001) rozliSuje
tato kritéria: Z hlediska doby a pfi€iny vzniku jsou to bud’ vrozené poruchy (20% zrakovych
vad tvori pfi¢iny dédi¢né, ostatni vlivy jsou mechanické, fyzikalni a chemické piisobeni
V prenatdlnim obdobi) nebo ziskané poruchy (vznikaji na zéklad€é plsobeni jinych chorob
nebo nasledkem urazu). Z hlediska ¢asového horizontu pretrvavani vady se déli na akutni
(kratkodobé poruchy), chronické (dlouhodobé poruchy) a recidivujici (opakované poruchy).
Dal$im kritériem je porucha orgdnu, jeho anatomické struktury nebo oslabeni vykonu. Zde se

jedna o organové poruchy nebo poruchy funkéni.

v , . 1 rv sroqros . , . . ’
Svétova organizace WHO", podle niz se fidi 1 Sjednocend organizace nevidomych a

slabozrakych, déli zrakové vady dle stupné na:

1. Stfedni slabozrakost — zrakova ostrost s nejlepSi moznou korekci: maximum mensi nez

6/18 (0,30), minimum rovné nebo lepsi nez 6/60 (0,10)

2. Silnd slabozrakost — zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mensi nez 6/60

(0,10), minimum rovné nebo lepsi nez 3/60
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3. TéZce slaby zrak- zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mensi nez 3/60

(0,05) - minimum rovné nebo lepsi nez 1/60 (0,02) nebo koncentrické zuzeni zorného pole

obou o¢i pod 20 stupnd, nebo jediného funkéné zdatného oka pod 45 stupnd.

4. Praktickd nevidomost - zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekei 1/60 (0,02), az svétlocit

nebo omezeni zorného pole do 5 stupiiti kolem centralni fixace, i kdyz centralni ostrost neni

postizena.

5. Uplna nevidomost - ztrata zraku zahrnujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu az po

zachovani svétlocitu s chybnou svételnou projekce.(Slowik, 2007).

3.3. Specificka cviceni pro zrakové handicapované

Omezeni funkcnosti zrakového analyzdatoru nebo jeho absence dovoluje zrakove
postizenym jedinciim provozovat jen vybrané, obvykle uzpiisobené nebo nove vytvorené
pohybové aktivity (Blaha 1998,34). Dilezité pro tyto jednice je pfeneseni tézisté kontroly
pohybu sebe sama nebo predmétu, se kterym je manipulovano, na jiné nez zrakové

analyzatory.
3.4. Zasady pro kontakt s nevidomymi lidmi

Pii setkani s nevidomymi ob¢any upadaji mnohdy ostatni lidé do rozpakl. K odstranéni

zbytecnych zdbran pfi takovych setkdnich plati tyto zasady (Slowik, 2007).

Meéjte na pameéti, Ze nevidomi jsou zcela normalni lidé, kteri maji rizné prednosti i

nedostatky jako kazdy jiny clovek. I mezi nimi jsou lidé vyjimecni, inteligentni i méné nadani.

Pri setkani s nevidomym se chovejte prirozené a nenucené. Pomozte tam, kde je to nutné, a

to zpusobem taktnim a nenapadnym. Pomoc vSak nevnucujte.

Vyvarujte se pocitu soucitu — o ten dnesni nevidomi naprosto nestoji. S velkym povdeékem
ale vzdy wvitaji i sebemensi pomoc, kterda jim prijde vhod ve ztizenych podminkach.
Nepripustte ani podcenujici nebo snizujici vyroky, vzdyt nevidomi maji pravo na uctu a

uznani stejné jako vsichni ostatni.

Nevidomého, kterého znate, pozdravte vidy sami jako prvni, i kdyz je mladsi nez vy, a

K pozdravu pripojte i jeho jméno, aby védel, ze pozdrav patii jemu.

13



Kdyz vstoupite do mistnosti, kde se nachazi nevidomy, dejte se zretelné poznat. Pokud vas
nepozna podle hlasu, povézte svoje jméno. Tichy pohyb neznamé osoby v jeho okoli piisobi

pochopitelné neprijemné. Rovnez upozornéte na to, Ze mistnost opoustite.

Velmi neprijemné na nevidomého pusobi, projednavate-li jeho zdlezitosti nikoli primo

S nim, ale s jeho pritvodcem. Priivodce nevidomého pouze doprovazi, nikoli zastupuje.

Kdyz se nevidomy octne na ulici, na nadrazi apod. v orientacnich tezkostech, zeptejte se
ho, zda mu miizete néjak pomoci. Velky hluk, prudky dést i snih velmi zhorsuji nevidomému
orientaci Vv prostoru. Potom staci, kdyz nevidomému nabidnete, aby se lehce zavésil do vasi
paze, protoze takto mize snadno jit kriicek za vami, sledovat smeér vasich pohybii a na vse

vcéas reagovat.

Kdyz budete nevidomého doprovazet delsi dobu, popiste mu hlavni rysy okoli, vybaveni
mistnosti a osoby, které se kolem nachazeji. Pri popisovani se nemusite vyhybat optickym

dojmiim a barvdam.

4. Popis klientek

4.1. Klientka ¢.1

Klientka je Zena ve véku 37 let, vaha 59kg, vyska 175c¢cm. O¢nimi vadami trpi od svého
narozeni. Patfi mezi n€ oboustranna katarakta, vrozena afakie, glaukom a opakujici se amoce
sitnice. U této klientky jsou tato postiZeni na kaZzdém oku v jiném rozsahu. Jedno je postiZzené

Z 90% a druhé z 85%.
4.2. Klientka ¢.2

Klientka je rovnéz Zena, vek 48 let, vaha 60kg, vyska 172cm. O¢nimi vadami trpi rovnéz
od svého narozeni. Je to pfedev§im praktickd slepota — jedno oko je postizené 100% a druhé

90%. Tato klientka rovnéZ trpi pozdni diabetickou retinopatii.
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5. Prakticka cast

5.1. Faze cviceni
5.1.1. Uvodni cviceni se zrakovée postizenymi (tzv. kompenzacni cviceni)

Jako kompenzacni cviceni oznacujeme variabilni soubor jednoduchych cviki
V jednotlivych cvicebnich polohach, které miizeme ucelné modifikovat s vyuzitim rizného

nacini a naradi (Bursova, 2005).
5.1.1.1. Aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému patete

Hluboky stabilizacni systém patefe predstavuje svalovou souhru, ktera fixuje a
stabilizuje patet béhem pohybu. Podle Kolate (2006) je pro oblast horni hrudni a kréni patete
vyznamnd souhra mezi hlubokymi §ijovymi extenzory a hlubokymi flexory hlavy a krku. Pro
oblast dolni hrudni a bederni patefe je pak rozhodujici souhra mezi extenzory bederni a dolni
hrudni patef. Z hlediska sjezdového lyzovani je velmi dualezitd rovnovaha a vyvazenost

celkové postury, cviceni tohoto typu by tedy méla byt ptitomna ve vSech cvicebnich lekeich.

5.1.1.2. Aktivace svalového korzetu okolo patefe

Cilem cviceni je zejména posilovani rotatorti patefe, které maji vyraznou
tendenci oslabovat. Jejich tloha pfi vytvareni pevného svalového korzetu kolem patete
je nenahraditelnd, nebot’ napomahaji udrzovat vzdjemné postaveni jednotlivych
obratlii a stabilizovat tak patet v prub&hu konkrétniho pohybu. U vétsiny cviku k rotaci
patete dochazi nasledné¢ po pohybu pazi ¢i panve. Smér Sifeni pohybu zalezi na

pevném bodu (panev, horni koncetina).
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Spinalni cviky piisobi komplexné na svalovy korzet patere, zejména vSak procvicuji
rotacni funkci hlubokych svalovych systémii, jelikoz v pribéhu pohybu dochdzi postupné

K jejich uvolnéni protazeni a aktivaci (Bursova, 2005).

Stav statické i dynamické slozky posturdlniho systému, zv1asté oblast centra téla, hraje
klicovou ulohu ve vSech pohybech t¢la, zvlasté pak v nastaveni jednotlivych segmentt
pohybového systému viici sobé. Tim tedy umoznuje pfesné provedeni pozadovaného

pohybového tikolu a je velmi dilezity v kazdém sportovnim vykonu.

V prabéhu celého tohoto zpeviiovaciho obdobi (3-4 mésice), které nam trvalo vice nez
zdravym jedinciim, jsme cvicili 1x tydné v ¢asovém intervalu 45 minut. Zaroven si klientky

dobie zorientovaly prostor z hlediska pohybu ve fitness centru.
5.1.2. Zakladni cviceni na nékterych strojich

V tomto obdobi jsme zacali na strojich. Klientky si velmi oblibily rotoped, stepper
a bézici pas. Poté jsme se pomalu pfesunuli na jednoduché stroje, které jsou popsané v dalSich
kapitolach. Tato faze nam trvala nékolik mésicti (6-9)mésici, ale vzdy bylo pro m¢ prioritou
fyzicky a psychicky stav klientek. Zatim stale neslo o ucelené cviceni. Cvicili jsme stale 1x

tydné, ale doba cviceni se nam prodlouzili jiz na 60minut.

Stepper Bézici pas

5:‘

)

16



Rotoped Recumbent Rotoped

Specifikum téchto cvikll je nezbytna asistence, a to predevSim z diivodu nastaveni zatéze,
spravné dopomoc a kontroly provedeni, taky aby nedochazelo k nevhodnym cvi¢ebnim
navykim, a tim se tak neprohlubovala svalova dysbalance. Rovnéz zde hraje svou roli
psychicka stranka klientek. Citi se v prostoru dobfe a piijemné, bez problému s orientaci,

nebot’ fyzicky kontakt s asistentem je téméf stale aktivni.

5.1.3. Pokrocilé cviéeni na strojich

V posledni fazi 3-4 meésici se nam podafilo castecné vytvorit jeden cvicebni
program, ktery jsme se snazili dodrZovat. Frekvence cvic¢eni se ndm zvysila na 1-2x tydné dle
dispozic klientek a rovnéz délka cviceni byla 60-75 minut. V tomto ¢ase se nam podafilo

procvicit celé télo.
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5.2. Zasobnik cviku
5.2.1. Posilovani svalstva zad

V oblasti zad, ramen a §ije pusobi dvé skupiny svall, tzv. horni fixatory lopatky a dolni
fixatory lopatky. Tyto dvé skupiny pusobi antagonisticky (tzn., maji opacnou funkci).
Pfirozenou tendenci naseho lidského téla pfi nedostatku pohybové aktivity nebo pii
nevhodném zatézovani téchto svalovych skupin je vyssi tonus a tim prevaha hornich fixatort
lopatky (horni vlakna trapézového svalu a zdvihac¢ lopatky). Proto je nezbytné pied zah4jenim
posilovacich cviceni tyto svaly protdhnout. Poté mizeme zacit s posilovanim tzv. dolnich

fixatord lopatky.

U jedinct se zrakovym postizenim shodné velmi ¢asto nalézame pfitomnost svalové
dysbalance oznac¢ované podle Jandy (2004) horni zktizeny syndrom, tedy pfetizeni kréniho a
horniho hrudniho regionu a vys$$i napéti u hornich fixatort lopatek. Pii vybéru cvika tedy
vychazime z toho, Zze pii pohybu musi dojit k retrakci ramennich kloubii (pohyb ramen
smérem vzad a do vnéj$i rotace). Dale by mélo dojit k depresi ramennich kloubd a lopatek
(tzn. pohyb smérem do Sitky a dolii k panvi). K idealnimu provedeni téchto pohybli muze
nejlépe dojit podle (Stackeove, 2008) ve fazi vydechu (dolni fixatory lopatky jsou pomocné

svaly vydechové), pfi mirné extenzi hrudni patefe a ve vnéjsi rotaci ramenniho kloubu.

Ve fitnessu se svaly paravertebralni posiluji snad pouze jako extenzory patefe. Vlakna jsou
ulozend na povrchu patete, tvorici na prvni pohled valy podél patete, predev§im v bedernim
V hloubce na patefi, mezi jednotlivymi obratli. Tyto svaly ndm zaji§t'uji nejen vzptimovani
patete, ale i uklony a rotace. Rovnéz nam zajiSt'uji vzdjemné polohy obratli pfed zapocetim

pohybu a v jeho pribéhu. Proto je vhodné zafazovat cviky zaméfené i na tuto svalovou oblast.

Deltovy sval sice z hlediska anatomie fadime do svali ramene, ale jeho zadni ¢ast, kterd

nam provadi extenzi v ramennim kloubu, v§ak mlZeme zatadit do posilovani svalstva zad.

Pfi sestavovani cvicebniho planu pro zacateniky na posilovani zadovych svala je vhodné
fadit jako prvni cvik posileni dolnich fixatorti lopatek, druhy cvik na posileni zadni ¢asti
deltového svalu a na zavér zaradit procviceni paravertebralnich svalll spolu s rotatory, které

Ize ale zafadit i na zacatek cvicebni jednotky.
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5.2.1.1. Stahovani (pritahy) kladky shora Sirokym uchopem k hrudniku

Zakladni - vychozi poloha je svisly sed pod kladkou. Asistent stoji za sedicim a kontroluje
polohu téla a v pfipad¢ tendenci k prohybani v bedrech se snazi regulovat patet cvicence. Je
vhodné i polozit nohy do vyse sedu (kolena jsou pokréena). Ty¢ kladky se stahuje t€sné pod
jamku na krku, v zavéru pohybu se hrudnik vypina proti ty¢i, ale nedochazi k prohnuti beder,
panev je stale podsazena. Hlava je drzena v prodlouZeni trupu, bradou mirné k hrudniku. Tlak
loktti vpfed umociiuje vnéjsi rotaci ramen. V této verzi se aktivuji vzpfimovace hrudni, které
jsou u zaGatenik ochablé, a nejsou zatézovany bederni vzpiimovale. Siroky sval zadovy
pracuje ve velkém rozsahu. Vzhledem Kk pocateénimu protazeni reaguje v horni ¢asti a pfi
dokoncovani pohybu v pasu kolem dolni ¢asti lopatek. Aby byla docilena prace dolnich
fixatord lopatek (véetné mezilopatkovych svald), je nutné pritahy zacinat stazenim lopatek
dolt a rozloZenim ramen do Sitky (bez aktivni spoluprace pazi). Teprve po stazeni lopatek
doli nasleduje spolu s pfitahovanim lokti k télu pocit pfiblizovani dolnich hli lopatek
k sobé&. Specifikum tohoto cviku je jeho provedeni. Nelze jej provadét stahovanim kladky za

hlavu v disledku nepiijemné zvySeného tlaku v o¢ich a hlavé.
Nejcastéjsi chyby:

- zacatek pohybu aktivnim ohybem v loketnim kloubu (,,tahdni rukama®)

- pritahovani lopatek k sobé bez jejich piedchazejiciho stazeni dolu (zapadnuti hlavy a
zvedani ramen)

- dotahovani ty¢e kladky s kulatym hnutim trupu, ,,propadnuti hrudniku® a s vnitini
rotaci a pokré¢enim ramen, zédklon nebo predsun hlavy

- nadmérné prohnuté beder vzhledem k nedostate¢né aktivaci bfisniho svalstva

- nedostatecnd spoluprace asistenta

o
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5.2.1.2. Stahovani horni kladky nadhmatem ve stoji

Je to jeden z mala izolovanych cvikt na zada, které Setii praci ohybact loketniho kloubu.
Zakladni - vychozi poloha zaind ve stoji s mirnym piedklonem (podsazena panev. Témct
natazené paze drzi ty¢ kladky nadhmatem v §ifi ramen a stahuji kladku dolt. V zavéru pohybu
se doporucuje vyklenuti hrudniku a stazeni ramen dolt. Asistent stoji vedle cviciciho a
kontroluje polohu t¢la a v ptipad¢ tendenci k prohybani v bedrech se snazi regulovat patef
cvi¢ence svou rukou. Rovnéz kontroluje spravny uchop a paze pii pohybu. Specifikum tohoto
cviku je vtom, Ze asistent ma stalou kontrolu nad spravnym provedenim cviku — aktivni
fyzicky kontakt s klientkou v oblasti bederni patefe, tak aby nedochazelo k nespravnému

postaveni téla.

Nejcastéjsi chyby
- pohyb je Svihem a ne tahem
- prilis velka zatéz
- zaklon nebo predsun hlavy

- nadmérné prohnuti beder vzhledem k nedostatecné aktivaci bfi$niho svalstva

- nedostateéna kontrola cviditele — asistenta
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5.2.1.3. Pritahy spodni kladky vsedé k pasu - veslovani na kladce

Je velice pouzivanym cvikem pro vnéjsi Cast Sirokého svalu zadového. Je-li provadén

spravnou technikou, je zaroven vynikajici pro rozvoj dolnich fixatora lopatek.

Zakladni — vychozi poloha je sed na lavice a zpevnéni trupu. Asistent sedi za cvic¢icim a
neustale kontroluje postaveni trupu, ramen a hlavy. Zacatek pohybu zacinad kontrakci zad a
stazenim lopatek doli. Pokracuje piitahovanim loktd k t€lu a pohybem lopatek k patefi.
Ohnuti v loktech je pouze pasivni, drzadlo se vétSinou dostava pod uroven pasu. Ramena se
behem celého pohybu nezvedaji, pohyb zavrsi vysunuti hrudni kosti vpted. Mé-li provedeni
cviku odpovidat jeho zatfazeni mezi tahy zdola, zlstava trup béhem cviceni ve svislé poloze
nebo jde pouze do nepatrného predklonu. Ve fazi piitahovani je vydech. Asistent kontroluje
spravnost vychozi polohy a provedeni cviku. Specifickd pomoc je v tom, Ze asistent sedi za

klientem a stale je v aktivnim fyzickém kontaktu z diivodu spravnosti provedeni a drzeni téla.
Nejcastéjsi chyby

- rychlé provedeni cviku Svihem, prohnuti v bederni oblasti zad
- velky zaklon pfi kone¢né fazi pritahu kladky

- zvednuti ramen
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5.2.1.4. Vodorovné pritahy na stroji vsedé — paralelni achop

Ptitahy ve sméru kolmo k hrudniku zapojuji vnéjsi cast Sirokého svalu zddového, svaly

jsouci z lopatky na pazni kost, zadni ¢ast deltového svalu a svaly mezilopatkové.

Zakladni — vychozi poloha je sed na lavici (stroj), hrudnik zapfeny do opérky, aktivace
bfisnich svali coz vede ke zpevnéni trupu), lopatky a ramena stazené dolid. Dychani je u
téchto stroju ztizeno. Pfi pfitahu vydech a pii pohybu zpét je nadech. Specifikum tohoto
provedeni je, ze asistent stoji za klientkou a kontroluje zpevnéni trupu a spravné zapojovani
svalli, aby nedochazelo k nevhodnému provedeni a rovnéz kontroly hlavy a celkového drzeni

téla.
Nejcastéjsi chyby

- nadmémé zapojovani hornich trapézi (kréeni a zvedani ramen v pribéhu, ale i
V zavéru pohybu)

- prohnuti v bederni ¢asti zad

- nepiiméiend zatéz, ktera nasledné vede k aktivité hornich trapéza
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5.2.2. Posilovani prsnich svala

Dominantnim svalem hrudniku je velky sval prsni. Sklada ze tfi ¢asti (horni, stfedni a dolni
Cast) a kazdd ma jinou funkci. Proto nékteré ¢asti ochabuji a jiné se zkracuji. U zacatecnika
zafazujeme posilovani prsnich svall, resp. horni ¢asti velkého svalu prsniho, na zacatek
cvi¢ebni jednotky. Pocet opakovani jednotlivych cvika se fidi cilem cvi¢eni. Pokud usilujeme
o nartst sily a svalové hmoty, volime mensi pocet opakovani (6-8 s vétsi zatézi), pokud
chceme pouze narist svalové vytrvalosti nebo redukci podkozniho tuku opakovani bude vyssi

(12-15 s mensi zatézi).
5.2.1. Benépres na stroji

Existuje tada stroji kopirujicich bencové pohyby. Kazdy z nich umoziuje jinou praci
svalll podle vymezené drahy pohybu a druhu uchopu. Obecné Ize fici, Ze pti pohybu po Sikmé
dradze smétujici shora dolli se zapojuji vice dolni vldkna, pii pohybu Sikmo vzhiiru vldkna
horni. Sirsi Gichopy zat&Zuji zevni ¢asti svalli, se zuzujicim se uchopem je uéinek ve stiedu

prsnich svall (nejvyraznéjsi pii pouziti svislého tichopu) a vzrista zapojeni tricepsu paze.

Zékladni - vychozi poloha — sed na stroji, zada jsou opiend do opérky (podlozky), lokty
jsou pokrémo upazené (upazmo pokréené) v Urovni ramen a s vydechem predpazime.
S nadechem se vracim do zakladni polohy. Specifikum tohoto cviku je vedeni asistenta, ktery
stoji bokem od klientky a kontroluje vysi lokti a provedeni cviku, tak aby nedochazelo ke

Svihovym pohyblim.
Nejcastéjsi chyby

- prohnuti v oblasti zad

- lokty jsou pfili§ zvednuté (nad troven ramen)
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5.2.2. 2. Peck-deck

Zakladni poloha je sed na stroji a celymi zady se opirat o opéradlo, nohy jsou na drzadle
mirné roznozené. Pohyb zacina s lokty v ose ramen cviciciho a konéi v momenté, kdy se
ramena stroje dotknou pted stfedem téla. Pti brzdéni nadech, pfi tlaku vydech. Asistent stoji
bokem ke cvic¢icimu a kontroluje spravnost provedeni a dotazeni do stfedové polohy.
Specifikum tohoto cviku je v jeho provedeni. Obraceny peck deck se nam v praxi jevil jako
velmi nevhodné provedeni. Klientky uvadéli velky tlak v oCich a hlavé, nebot’ pohyb byl

veden za hlavu.
Nejcastéjsi chyby

- ve fazi protazeni dochazi pfi pohybu lokti vzad Casto k nespravnému kréeni ramen a
zdiraznéni prace hornich fixatort lopatek na ukor dolnich

- prilis velka zatéz

- svalova dysbalance (nerovnovaha) v oblasti fixatora lopatek
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5.2.2.3. Pullower na stroji

24

klasicka verze zcela nevhodnym cvikem.

Zakladni poloha — vychozi je sed na stroji, tak aby ramenni klouby cvi¢ence byly na trovni
osy otadCeni ramene stroje. Z naseho obrazku je patrné, ze seddk by bylo vhodnéjsi jeste
malinko posunout doli. Bohuzel v tomto pifipadé jsme byli limitovani strojem. Dolni vlakna
prsnich svalii je vhodné cvicit do protazeni, ale tak aby rozsah pohybu v krajni poloze byl
urcen subjektivnim pocitem cviciciho. Asistent stoji na stran¢ a kontroluje polohu kréni patete
a provedeni pohybu. V zavéru stahovani drzadel se zapojuje i maly prsni sval. Specifikum
tohoto cviku je v jeho provedeni. Uchopem dlandmi k zemi opét dochazi k talku v o&ich a
hlavé a rovnéZ k zapojovani horni ¢asti trapézového svalu. Proto jsme zvolili tchop paralelni

S lokty niZe nez ramena.
Nejcastéjsi chyby

- nevhodné zvolena zatéz

- nadmérné protazeni ve fazi ,,pfedpazeni* — miize ohrozit ramenni kloub

- bederni prohnuti v zddech a nedostate¢na opora nohou
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5.2.3. Posilovani svalstva ramen
5.2.3.1. Tlaky vsedé na stroji
Vyhodou tohoto cviku je zachovani svislé polohy krku.

Zakladni - vychozi poloha je sed na kolmé lavici stroje, chodidla jsou pevné zapiena o
podlozku, drzadla stroje uchopena tak, ze dlan¢ jsou obraceny smérem vpied. Pohyb vedeme
kolmo vzhuru (vydech), lokty v pribéhu pohybu stale smétuji kolmo do stran a s pohybem
zpét se nadechujeme. Asistent stoji vedle stroje a kontroluje pozici horniho trapézu a

postaveni hlavy.

Nejcastéjsi chyby:

chybné dychéni, zadrzovani dechu

- prohybani v bederni oblasti patetfe

- predsunovani hlavy spolu s protrakci ramen a flexi hrudni patete
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5.2.4. Posilovani svalstva pazi
5.2.4.1. Stahovani kladky shora nadhmatem obouruc

Zakladni — vychozi poloha je uzky stoj rozkro¢ny, nadlokti pazi pokré¢enych v loktech je
lehce pfitisknuto k télu, té€lo je mirné nachyleno vpted. Ty¢ uchopime nadhmatem v §ifi o
néco mensi nez je Sife ramen. Zada jsou rovnd, kréni patet v protazeni, brada zataZzena vzad.
Pfi tlaku (tahu doli — vydech) dochazi v pohybu pouze v loketnim kloubu a v excentrické fazi
(pti pohybu zpét — nadech). Specifika - asistent kontroluje drzeni trupu, sklonu panve, lokty a

drzeni hlavy a ptedevsim velikosti zatéze.
Nejcastéjsi chyby:

- chybny dychani, zadrZzovani dechu

- pohyb loktii od téla, Svihovy pohyb a nasledné prohnuti v bederni pateti
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5.2.4.2. Bicepsovy zdvih na Scottové lavici

Jedna se o izolovany cvik, a i kdyz neni bézné pouzivan pro zacatecniky, s malou zatézi
neublizi a cvicenec citi izolovan¢ dvojhlavy sval pazni. Rovnéz je zde snizeno napéti zatizeni
patefe a ramennich kloubli. Na druhou stranu je vhodné&jsi ho fadit na konec procvicovani

bicepst.

Zakladni — vychozi poloha je uchopeni ty¢e podhmatem, lokty jsou v §ifi ramen. PaZe jsou
opieny o opérku a s vydechem zvedneme Cinku az k ramentim (max. kontrakce) a s nadechem
se vracime zpét do témét propnutych pazi. Asistent zajiSt'uje spravnost postaveni patefe a
provedeni cviku. Specifikum tohoto cviku je, ze bicepsovy zdvih neni vhodné provadét ve

stoje s velkou ¢inkou z diivodu nevhodné zakladni pozice — Stoj V prostoru se zatézi.
Nejcastéjsi chyby:

- nepfiméfend zatéz

- nelplny rozsah pohybu, zejména v dolni pozici
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5.2.5. Posilovani svalstva dolnich koncetin
5.2.5.1. Komplexni cviky — maji ucinek na vice svalii na dolnich koncetinach najednou
5.2.5.1.1. Hacken diepy na horizontalnim stroji

Jednou z velkych ptednosti tohoto stroje je minimalni zatizeni pohybového aparatu, a to

jak kloubniho, tak i vazivového.

Zakladni — vychozi poloha je leh na stroji, chodidla opiena o desku stroje v §ifi panve.
Hlava i zada jsou zapieny o lavici stroje, kréni patet je v protaZeni a brada zatazena vzad. Po
uvolnéni zarazky provadime pohyb — diepy. V pracovni fazi pohybu je vydech, v excentrické
fazi pohybu nadech. Asistent stoji u stroje, tak aby kontroloval spravnost provedeni pohybu.
Specifikum tohoto cviku je v jeho provedeni. Hacken diepy ve vertikalni poloze jsou zcela
nevhodnou variantou provedeni, nebot’ dochazi k ptetézovani svalovych skupin o blasti zad a

rovnéz velkého o¢niho tlaku.
Nejcastéjsi chyby:

- chybné postaveni nohou, chybné dychani
- ohybani hlavy a kréni patefe v pribéhu pohybu

- tendence davat kolena k sob& v pribc¢hu pohybu a plné extenze kolen v zavére¢né fazi
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5.2.5.1.2. Leg press — tlak nohama na stroji

Je obdobnym strojem jako hacken difep na horizontdlni lavice, jen s tim rozdilem, Ze

muzeme vice zapojit hyzd'ové svaly.

Zakladni — vychozi poloha je sed na stroji, chodidla opiena o desku stroje o néco vice nez
Sife ramen. Zada 1 hlava zapteny o lavici stroje, kréni patef v protaZeni a brada zatazena vzad.
Dbame na to, aby thel v kolenou byl pfijatelny pro cvic¢iciho. Pokud umistime chodidla vyse
na desku, dochézi k vétsi aktivaci velkého hyzdového svalu. Pokud umistime kolena nize,
dochazi k vétsi aktivaci ctyfhlavého svalu stehenniho, ale zarovenn dochazi k vétSimu zatizeni
kolennich kloubii. Kolena se snazime v prubéhu pohybu stale udrzet v ose dolni koncetiny.
Dychani je stejné jako u hacken dfepu. Asistent kontroluje tihel v kolenou a bederni ¢ast

trupu.
Nejcastéjsi chyby:

- chybné dychani, pfedsouvani brady — neudrZzeni spravné polohy kréni patete

- piilis§ ostry thel v kolenou

——
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5.2.5.2. Pfedni strana stehna
5.2.5.2.1. Predkopavani vsedé na stroji obounoz

Zakladni — vychozi poloha je sed na stroji, narty jsou zapiené o operné valce stroje, zada i
hlava o lavici stroje a rukama se pfidrzujeme na drzadlech. Provedeme extenzi kolenou, ve
fazi maximalni kontrakce zastavime (vydech) a pomalym plynulym pohybem se vracime zpét
do vychozi polohy (excentricka faze — nadech). Asistent stoji vedle stroje, tak aby v piipadé
Svihového pohybu, tzn. vykopnuti nad uroven vysky kolenou, mohl v¢as reagovat rukou na
stehno cvicence a predejit pfepnuti svalovych vlaken. Specifikum tohoto cviku je v jeho
provedeni obounoz. Jednonoz totiz neptisobi dobie na klientky — o¢ni tlak a neudrzZeni bederni

casti zad v opérce.
Nejcastéjsi chyby:

- zadrzovani dechu, chybné dychani
- Svihové provedeni pohybu
- zkraceny rozsah pohybu

- zvedani panve v priab&hu pohybu (vétSinou v disledku neptidrzovani se rukama)

31



5.2.5.3. Zadni strana stehna
5.2.5.3.1. Zakopavani na stroji vstoje jednonoz

Zakladni — vychozi poloha je stoj na stroji, panev je v aktivnim podsazeni (zpevnénd),
hornimi koncetinami se pfidrzujeme stroje a procvicovana dolni koncetina je zapiena nad
Achillovou Slachou o vélec stroje. Provedeme flexi v koleni (vydech) bez souhybu trupu a
panve. V excentrické fazi pohybu nadech. Asistent kontroluje postaveni patere a stojné nohy.

Specifikum je provedeni. Neni vhodné tento cvik provadét v horizontalni poloze.

Nejcastéjsi chyby:

nedostatecnd fixace panve - prohybani v bederni ¢asti patete
- souhyby ramen a hlavy

- chybné dychani, zadrzovani dechu

- Svihové provedeni pohybu
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5.2.5.4. Vnitrni strana stehna (adduktory)
5.2.5.4.1. SnoZovani na stroji vsedé

Zakladni — vychozi poloha je sed na stroji, rovna zada, pevné zapfend o opérku a ramena
tlacime doli vzad. Kréni patef je v protazeni a brada zatazena vzad. Plynulym, pomalym
pohybem provadime snozovéni. Ve fazi maximalni kontrakci (vydech) pohyb zastavime a
v excentrické fazi (zpét - nadech) klademe diraz na zpomaleni pohybu. Asistent kontroluje

bederni ¢ast patefe, postaveni hlavy a fazi pohybu zastaveni nohou u sebe.

Nejcastéjsi chyby:

pohyb je veden Svihem (nezpomaleni pohybu v excentrické fazi)

prohybani v bederni ¢asti patete, kulata zada

nedostatecny rozsah pohybu

zadrzovani dechu, nespravné dychani
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5.2.5.5. Hyzd’ové svaly
5.2.5.5.1. Podsazovani panve (dle metody Ludmily MojZiSové)

Zakladni — vychozi poloha je leh na zadech. Dolni koncetiny jsou pokréené a pevné
zaptené o chodidla, ktera jsou na $itku panve od sebe. Ruce jsou volné¢ podél téla, ramena a

krk lezi volné na podloZce a brada je mirn€ zatazena vzad.

Specifikum posilovani hyzd’ovych svalt v této poloze je v tom, ze klientky maji vhodnou
zakladni polohu, namisto dfept a vypadl, kde mize dochazet k nespravnému drzeni téla a

Spatnému tézisti tcla.

Zacatek pohybu je pfitlaceni beder smérem k podlozce a poté provedeme aktivaci bfiSnich
a hyzd'ovych svall retroverzi panve. Cvik provadime velmi pomalym tempem. Dychani zde

provadime dle svého individudlniho dechového rytmu.
Nejcastéjsi chyby:

- zvedani panve bez ptredchoziho podsazeni nebo srovnymi zady bez postupného
odvijeni patete od podlozky
- elevace a protrakce ramen, piesun a zvedani hlavy

- zadrzovani dechu a pfilis rychlé provedeni cviku
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5.2.5.5.2. RoznoZovani na stroji vsedé (abduktory)
Tento cvik je pomérné izolovany, protoze se jedna o pohyb v jednom kloubu

Zakladni — vychozi poloha je sed na stroji (flexe v ky¢li), rovna zada pevné zaptena do
operky, ramena tla¢ime doli a vzad. Krni patet je v protazeni a brada zatazena vzad.
Plynulym, pomalym pohybem provadime roznozovani. Ve fazi maximalni kontrakce (vydech)
pohyb zastavime (podobné jako u snozovéni) a vedenym pohybem vracime zpé&t (excentricka
faze — nadech) do zakladni polohy. Asistent kontroluje postaveni patete zapiené v opérce a

fazi zastaveni mezi pohybem.
Nejcastéjsi chyby:

- chybné dychani
- Svihovy pohyb a nezpomaleni pohybu v excentrické fazi

- prohybani v bederni oblasti patete, kulata zada

- nedostate¢ny rozsah pohybu
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5.2.5.6. Lytkové svaly
5.2.5.6.1. Vypony Spickami dovniti

Tyto vypony se Spickami dovnitf jsou zaméfeny na vnéjsi hlavu trojhlavého svalu

lytkového.

Zakladni — vychozi poloha za¢ina spusténim pat dold z ploSiny stroje s propnutymi koleny,
Spickami dovnitf, mirny ptfedklon, fixace panve a rukama se pfidrzujeme stroje. Vyska
vyponu by méla byt maximalni, aby doslo k co nejvétsi kontrakci Iytkovych svalid. Kolena
jsou v prubéhu pohybu stale v extenzi. Asistent kontroluje postaveni patefe, ramen a nohou.

Specifikum tohoto cviku je v tom, Ze vypony na stroji nejsou vhodné — o¢ni tlak.
Nejcastéjsi chyby:

- Vysazeni panve — prohybani bederni ¢asti patete, souhyby ramen
- Svihové provedeni pohybu

- krceni kolen v prubéhu pohybu

36



5.2.5.6.2. Vypony Spi¢kami ven
Tyto vypony se Spickami ven jsou zamétfeny na vnitini hlavu trojhlavého svalu Iytkového.

Zakladni — vychozi poloha za¢ina spusténim pat dolti z ploSiny stroje s propnutymi koleny,
$pickami ven, mirny ptedklon, fixace panve a rukama se ptidrzujeme stroje. Vyska vyponu by
méla byt maximdlni, aby doslo k co nejvétsi kontrakci lytkovych svalii. Kolena jsou
v pribéhu pohybu stile v extenzi. Asistent kontroluje postaveni nohou a polohy nejen
zékladni, ale 1 prubéh celého pohybu fyzickym aktivnim dotykem. Specifikum je stejné jako u

cviku minulého.
Nejcastéjsi chyby:

- Vysazeni panve — prohybani bederni ¢asti patete, souhyby ramen
- Svihové provedeni pohybu

- krceni kolen v prubéhu pohybu
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5.2.5.7. Predni sval holenni

5.2.5.7.1. Zvedani Spicek proti odporu — pritahovani nartu nohy k bérci

S jednoruckou

Tento cvik lze provadét vsede na rovné lavici, kdy odpor klade druhé osoba nebo je mozné
pouzit jednorucni ¢inku tim, Ze ji postavime na hibet nohy a pfidrzujeme rukou. Existuje i
dalsi varianta a to vleze na zadech, kdy odpor klade druhd osoba bud’ pfimo vlastnima

rukama, nebo ru¢nikem omotanym kolem Spicek.

Nase zadkladni — vychozi poloha je vsed€ na rovné lavici. Pfi obou variantdch zveddme
Spicky do extenze, palcovou hranu vytd¢ime vzhlru — vydech, v excentrické¢ fazi pohybu

nadech. Asistent vytvaii zatéz (odpor).
Nejcastéjsi chyby:

- nedostate¢nd supinace, popt. aZ pronace nartu v prvni fazi pohybu
- chybné dychani
- Svihovy pohyb, pfili$ rychlé provedeni

- souhyby v kolennich a kyc¢elnich kloubech
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5.2.6. Posilovani bfiSnich svali
5.2.6.1. Sikmé zkracovacky v lehu pokrémo
Krom¢ Sikmych biisnich svalt se aktivuje rovnéz ptimy sval bfisni a pfi¢ny sval bfisni.

Zékladni — vychozi poloha je v lehu pokrémo, nohy volné polozené pies lavicku. Paze
podpiraji hlavu v zdkladni poloze (mirny pfedklon bradou k hrudniku, temeno do dalky
v prodlouzeni, ramena stazend doltl). Bederni ¢ast patefe protlaéim do podlozky. Pri
kontrakei rotuje hrudnik vuci fixované panvi. Rameno se pfiblizuje diagonalné k protilehlé
kycli, ktera se nezveda — vydech. S nadechem se vracime zpét do zakladni polohy. Asistent
kontroluje peclivé celou fazi pohybu, aby nedoSlo k nesprdvnému provedeni cviku, a tim

svalové dysbalance.
Nejcastéjsi chyby:

- chybné dychani a s tim souvisejici prohnuti v bederni ¢asti patete
- lokty na hrudi — kulata zada

- zapojeni jinych svalovych skupin — dolnich koncetin

Specifika posilovani bfiSnich svall sed-leh (zkracovacky) je v tom, ze neni vhodné jeho

pouziti na Sikmé lavici hlavou dolli nebo na rovné lavici.
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5.2.6.2. Uklony S jednorué¢nimi ¢inkami ve stoji, vsedé na lavici

Nejvice zapojovanymi svaly v téchto cvikdch jsou Sikmé bfisni svaly vnitini 1 vné&jsi,

pti¢ny sval bfisni, ¢tythranny sval bederni, paravertebralni svaly a piimy sval bfisni.

Zakladni — vychozi poloha je stoj rozkro¢ny, chodidla mame na $itku své panve a panev je
zpevnéna. Provadime pomalu védomé vedené tiklony na kazdou stranu, pficemz v zakladni
poloze se na chvili zastavim (srovnam se). Pti uklonu nadech, pii navratu do zakladni polohy

vydech. Asistent neustale kontroluje zpevnéni trupu v celé fazi cviku.
Nejcastéjsi chyby:

- rotace panve a trupu v pritbéhu pohybu, popt. extenze beder — nedostate¢né zpevnéni

trupu

- Svihovy pohyb

Varianta ve stoje Varianta vsed¢ na lavici
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6. Diskuze

Pted psanim bakaléaiské prace jsem si musela zjistit informace o zrakové handicapovanych
lidech. Jakym zplisobem se vlastn¢ pohybuji mezi nami, jak cestuji, a vibec, jak se dokazou
vypoiadat s realitou kazdodenniho zivota. Musim pfiznat, Ze to viibec nebylo jednoduché.

V nasi republice je literatury, ze které jsem mohla Cerpat velmi malo.

Na zéklad¢ zjisténych poznatkli jsem kontaktovala Tyflocentrum Plzen, kde mi doporucili
spolupraci s konkrétnimi klientkami. Po ivodnim seznameni s programem Klientky souhlasili
se spolupraci. Déle jsem kontaktovala vhodné fitness centrum a ziskat tak souhlas majitele

K navstévovani fitness centra.

Se ziskanymi informacemi o klientkdch jsem vybrala vhodné cviky a zacala jsem tvofit
metodické postupy jednotlivych cviki. Po jejich vytvofeni jsem mohla zahdjit pravidelné

cviceni. Zaroven jsem stanovila klientkam frekvenci jejich cviceni ve fitness centru.

Pro potteby budoucich zijemcti a instruktori fitness jsem vytvofila zékladni

fotodokumentaci, kde je uveden zasobnik cvikd, které byly procvicovany.

7. Resumé

People with visual disabilities in our country is still growing. Many don’t have any
physical experience with exercise at the fitness or other physical activity. In this project I
describes an exercise program for the visually impaired. My effort is to create a completely
usable exercises and combine them in a training unit for future fitness instructors, who deal
with this problem, because improper appreciation of these individuals we can do more harm
than good. At the same time to incorporate these healthy individuals among the instructor

population
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8. Zavérem

Cilem mé prace bylo vytvofeni jednoduché metodiky jednotlivych cvikii Vv uceleny
cvi¢ebni program, na jehoz zaklad¢ bych rada pokracovala v jeho dalSim vyvoji. Zde bych
zdiraznila vliv cvieni ve fitness na mé klientky. Po roce a pul doslo ke zlepSeni jejich

pohybovych stereotypi, jako je napt. SDT - spravné drzeni téla a zaroven sniZzeni hypokinézy.

Také bych rada zdlraznila spolupraci s fitness centrem AURA v Plzni, kde nam bylo
umoznéno cvicit a potizovat fotografie se souhlasem majitele. Ale co vice, je pro mne
potésujici fakt, ze klientky, se kterymi jsem zacinala tento projekt, navstévuji jiz dnes sami
toto fitness centrum a je jim vzdy nabidnuta pomoc personalu. I mistni cvifenci jsou
obeznameni s jejich handicapem a bez jakychkoliv negativnich pociti pfijali tyto mé dveé

klientky a vzdy kdyz je tieba, jsou jim napomocni.
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