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1 Uvop

UZ odmalicka se vénuji modernim pohybovym formam. At uz to byl aerobik, rizné druhy
tance, zumba nebo fitness. Bez pohybu si sv{j Zivot ani neumim predstavit. Proto
predstava, Ze se kvuli téhotenstvi Zeny vzddvaji pohybu a neumi si najit jinou alternativu,
mi nepfijde spravna. JelikoZ se v mém okoli nachazi spousta Zen v téhotenstvi i po porodu,
které by rady chodily cvicit, rozhodla jsem se pro dané téma bakalarské prace. At uz se
jednd o zlepseni dychani a posileni svalll potfebnych k uspésnému porodu, nebo o snahu

ziskat zpét svoji postavu i fyzickou kondici.

Sport v téhotenstvi je velmi specificky a kazda Zena k nému musi pfistupovat jinak. Je
mnoho aktivit, které se musi vypustit nebo zménit a jez dtive byly béZnou soucdsti vaseho
Zivota. A tak je to i se sportem. Nikdy se neda vyslovené fici ano ¢i ne. Byl prokazan
pozitivni vliv cvi¢eni na Zenu, ale nejsou dlikazy o vlivu na hmotnost i donosenost plodu.

(Bejdakova, 2006)

Téhotenstvi trva 280 dn(, to odpovida 40 tydnim a obvykle se s cvicenim zacina po 20.
tydnu téhotenstvi. V obdobi téhotenstvi se kazdad Zena snazi délat vSechno ,spravné“.
Zkousi jist zdravé, odstranfiuje své zlozvyky (tj. koureni, pozivani alkoholu) a snazi se
vénovat aktivnimu pohybu. Pfiméfeny pohyb by mél pomoci zabranit nechténym

somatickym zméndam, které téhotenstvi a porod zplsobuje.

Moje prace se zabyva specifickou pohybovou cinnosti vhodnou pro Zeny v obdobi
téhotenstvi a po porodu. Jednd se o zmapovani raznych druhl cviceni, kterd jsou

nejvhodnéjsi pro toto specifické obdobi. Misto prizkumu bude Plzen a okoli.

Pomoci dotaznik( pro lektory téchto cviceni a ndvstévé jejich hodin bude mym cilem
ziskat co nejvice informaci a podnétl pro vytvoreni specifického cvicebniho planu pro

zvolenou skupinu Zen.

Cviceni bude probihat v télocvicné v rozmezi dvou meésicli v poc¢tu cca 5 Zen. Obsah a

efektivitu cviceni budou hodnotit Zeny pomoci dotaznik( po skonceni cvicebniho planu.
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2 CiLE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem bakalarské prdace je realizace a ovéreni pohybového programu pro Zeny po

porodu s vyuZzitim modernich pohybovych forem.

2.1 DILCi UKOLY PRACE

Ukol 1: Zmapovani a navitéva sportovnich studii v Plzni

Ukol 2: Vytvoreni a vyhodnoceni dotazniku pro lektory

Ukol 3: Sestaveni pohybového programu pro Zeny po porodu
Ukol 4: Realizace pohybového programu

Ukol 5: Vytvoreni a vyhodnoceni dotaznikd od cviéenek

Ukol 6: Obecnad doporuceni pfi sestavovani pohybového programu pro specifickou

kategorii cvi¢enek.
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3.1 CHARAKTERISTIKA TEHOTENSTVI

Fyziologické téhotenstvi trva 280 dni, tedy zhruba 40 tydn(, coz odpovida 9 kalendarnim
mésiclim nebo 10 lundrnim mésiclim po 28 dnech. Prvni den gravidity je také prvnim

dnem posledni menstruace (Chmel, 2004)

zmény jak fyziologické, tak psychické.

Mezi fyziologické zmény patfi - zvySovani krevniho obéhu, zvyseni klidové TF o 7 — 16 tepl
za minutu, krevni tlak se mlzZe sniZzovat a hrozi vznik kfecovych Zil (varixd), protoze se
snizuje napéti Zilnich stén a zvétSena déloha tlaéi na dolni dutou Zilu, kterd odvadi krev
z dolnich koncetin. Zmény se tykaji také dychaci soustavy, hlavné branice, kterd je
hlavnim dychacim svalem. Pisobenim rostouci délohy se branice prohne a vnitini organy

se vytlaci nahoru, proto se zvySuje frekvence dychani (Obr. 1).

mésice téhotenstvi. Zakladni napéti ve svalech (svalovy tonus) se sniZuje, zmékcuji a

uvolnuji se svaly a vazy. Proto dochazi ke snizeni vykonnosti vSech svalovych skupin —

hlavné bficha, zad, panevniho dna a dolnich koncetin. DalSi velmi obavanou zménou
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v téhotenstvi je tzv. vahovy prirlistek (obr. 2). Velikost pfirGstku zdlezi na nékolika
faktorech — poctu déti, stravovani a télesnych predpokladech. Priimérny celkovy pfirtstek
pfi jednom ditéti je 15,5 — 20,5 kg, samoziejmé je to velmi individualni.

PODIL NA VAHOVEM

PRIRUSTKU V TEHOTENSTVI

DITE 39 %

KREV 22 %

AMNIOTICKA TEKUTINA 11 %
DELOHA 11 %

PLACENTA 9 %

PRSA 8 %

Obrazek 2 Podil na vahovém prirtistku (zdroj: Velka kniha o matefstvi)

Psychické zmény se nejcastéji tykaji emoci, pohybuji se od euforii az po stavy uplné
deprese. Reakce na rlzné podnéty mohou byt casto velmi prehnané. Obavy
z nadchazejiciho porodu nebo téhotenstvi vliibec se daji zmirnit pfipravou — predporodni
kurzy, ptipravy k porodu, cvi¢eni apod. V zZadném ptipadé by se psychické problémy
nemély resit uklidiujicimi léky, nebo prasky na spani, které mohou mit negativni ucinky

na vyvoj plodu.

3.1.1 CHARAKTERISTIKA JEDNOTLIVYCH TRIMESTRU Z HLEDISKA POHYBOVYCH

SCHOPNOSTI

Pro prvni trimestr je charakteristické vytvareni organ(i zarodku, ve druhém trimestru se
dokoncuje jejich vyvoj a ve tretim trimestru se organy zvétsuji a plod nabyva na vaze

(Stoppardova, 1996)

V prvnim trimestru Zena je$té neni omezovana vétsim objemem bfiSka, proto je variant
cvikQl velké mnozstvi. Nesmi se provadét pouze cviceni obsahuijici skoky, vypady, cvi¢eni
ve visu a rychly béh. Cvicit je mozné ve vSech polohdach (stoj, sed, klek, leh). Posiluji se
brisni, prsni svaly a svaly klenby noini, podporuje se pruznost hrudniku, stfevni
peristaltika, krevni obéh v dolnich koncetindch, nacviCuje se spravné drzeni téla a

relaxace. To jsou zakladni oblasti, které postihuji téhotenské zmény.
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Druhy trimestr jiz castecné Zenu omezuje rostoucim briSkem. Nejsou proto vhodné
polohy v lehu na bfise a nékterym Zenam mohou vadit i polohy v lehu na zadech, které
omezuji prutok krve dolni dutou Zilou, jez odvadi odkyslicenou krev z dolnich koncetin.
MuUZe nastat pocit zavraté. ZaleZi ale na subjektivnich pocitech cvicenek, nékterym z nich
nemusi cvik v lehu na zadech délat zddné problémy. PFi cviceni se uplatiiuji nové polohy

s mirné roznozenymi dolnimi koncetinami.

Posledni trimestr je ¢asto provazen pocity neforemnosti, omezeni a tézkopdadnosti. Bfisko
omezuje volnost pohybu. Je tfeba sniZit délku a intenzitu cvi¢eni a zaméfit se vice na
dychani a pfimérenou ohebnost. Je vhodné pravidelné chodit na prochdazky, ale s mirou.
Ke cviceni se pridava priprava k porodu. Dochazi k ndcviku rliznych technik dychani pro
porodni doby. Dulezity je i nacvik relaxace a uvédomovani si vlastniho téla, naucené
napinani a povolovani svalli rozhoduje o aktivni spolupraci a tim i snadnéjSimu porodu.
Porod je svalova Cinnost, pfi které se zapojuje hlavné délozni sval a svaly btisniho lisu. Ma
za ukol vypuzeni ditéte, placenty a plodovych obal( ztéla matky. Tento proces trva
nékolik hodin a je mozné ho pfirovnat ke sportovnimu vykonu. Télesnda priprava trénuje
svaly zapojované pfi porodu a nacvikem rlznych situaci (napf. tlaceni, zadrzeni dechu a

dalsi) maze pozitivné ovlivnit pribéh porodu (Wessels, Oellerich, 2006, Bejdakova 2006)

3.1.2 VLIV POHYBOVE AKTIVITY NA TEHOTENSTVI

Védci odhaduji psychicky efekt sportovnich aktivit v t&hotenstvi jako velmi vysoky. Zeny
maji ¢asto méné obav z porodu, protoZe se naudily nejen zachazet se svymi svaly, ale také
se uvolnit. Aby se télo pfipravilo na porod, uvoliuji se vazy tim, Ze se v téle zadrzuje voda.
Proto asi poloviné Zen otékaji nohy. Hromadéni tekutin vlivem téhotenstvi, zvlasté
otékdni nohou, Ize predchazet pohybem. Télo si pravidelnou sportovni zatézi zvykd na
zménu situace. Prostfednictvim sportu je mozné zmirnit typické téhotenské obtize, jako
jsou zdavraté, nevolnost, zvraceni a pnuti prst. Pohybova aktivita zlepsSuje vykonnost sval(.
Svaly pfijimaji vice kysliku z krve a zadrZzovand voda a odpadni latky se |épe vylucuji. Pri

v vev

sportu, je tfeba dbat na to, Ze se zménila statika téla — dochazi ke zméné tézisté (Obr. 3).
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Obrazek 3 Zména tézisté v téhotenstvi (zdroj: Cviceni v téhotenstvi a Sestinedéli)

Pro vyrovnani uvolnéného vaziva a zvySené hmotnosti zapojuje télo dalsi svalové skupiny
— zadové svaly. Silné zadové svalstvo umoznuje téhotné Zené udriet navzdory
zvétSenému poprsi a vétSimu objemu bficha rovnou patef a vzpfimenou chizi. Také
pravidelné cviceni nohou je prevenci proti kfeCovym Zilam, protoZe povzbuzuje krevni
obéh vdolnich koncetinach. NejdllezitéjSimi svaly béhem téhotenstvi jsou svaly
panevniho dna a bfisni svaly. Panevni dno se podili na otvirdni a zavirani mocovodu,
pochvy a konecniku. Proto je dullezité trénovat jej jiz pred zaCatkem téhotenstvi,
v pribéhu 9 mésicl téhotenstvi udrzovat jeho kondici a posilovat ho v Sestinedéli. Cviceni
pro posileni panevniho dna je mozné zaradit do tréninku i béZzného dne. Bfisni svaly musi
drzet bricho, které je béhem téhotenstvi vyklenuté. Pficné bfisSni svaly drzi brisni organy

H
|

jako opasek. Jsou to také ,rodici“ svaly, kterd odvadéji svou praci pfi tlaceni. Svaly

trénované jiz pred téhotenstvim jsou urcité prednosti. Napriklad dobre trénované Sikmé
brisni svaly upinaji bricho na vazivovou stfedni ¢aru (linea alba) a chrani pfed rozestupem
primych brisnich svali a symfyzu (spojnice stydké kosti) pred roztrhnutim. Ackoliv se svaly
panevniho dna a bricha v pribéhu téhotenstvi stale vice uvoliuji, musi tyto svaly plnit

svoji podpurnou funkci, proto primérené posilovani napomdaha témto svalim k lepsi

funkci (Wessels, Oellerich, 2006)
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3.1.3 SPRAVNE POHYBOVE NAVYKY

Jestlize chce téhotnd Zena byt aktivni, méla by byt zdrava a téhotenstvi by mélo probihat
bez komplikaci. Existuji vSak urcité zasady, doporuceni a omezeni, kterymi je nutné se Fidit
a dodrzovat je. Tyto zasady se uplatiuji jak pfi volbé samotné pohybové aktivity a cviceni,

tak i pfi sestaveni cvi¢ebni jednotky (Wessels, Oellerich, 2006, Bejdakova, 2006)

Mezi obecné zasady patfi:

e O vybéru vhodné pohybové aktivity se poradit s |ékafem

e Nezacinat s novou pohybovou aktivitou, ale v dosavadni je mozné pokracovat ve

stfedni intenzité

e Pred cvicenim, béhem cvi¢eni a po ném dostatecny pfijem tekutin, aby nedoslo

k dehydrataci

e Vyhnout se cvi¢eni v horkém a vihkém prostredi, télesnd teplota pfi fyzické aktivité
nesmi byt vys$si nez 38°C

e Pred aerobnim cvi¢enim se vénovat zahfivacim cvikim a po ukonceni zaradit

relaxaci

e Vyhnout se nasilnému protahovani a hmitani, aby nedoslo k drazu — vazy jsou

uvolnéné
e Necvicit a netrénovat do uplného vycerpani (tzv. ,,Cerno pred ocima*“)

e Neprovozovat cviceni, ktera na delsi dobu zvysuji nitrobfisni tlak (ditéti se zhorsuje

zasobeni kyslikem, kvili omezeni pratoku krve dolni polovinou téla)
e Vyvarovat se cvikl se zadrZzovanim dechu

e Neprovozovat sporty, pfi kterych hrozi riziko padu, narazu, srazky nebo
pohmozdéni bficha
e Chranit se vhodnym odévem a obuvi pred prochladnutim a provlhnutim pfi

sportovani venku a za vétrného pocasi (riziko zanétu mocovych cest)

e Béhem cviceni by téhotna Zena méla byt schopna hovorit - tzv. test mluveni (,talk

test”)
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e Vyvarovat se prudkych pohyb( (cviceni se Svihy, odrazy, vypady, skoky, visy)
e Srdecni frekvence by neméla prekrocit 140 tep(l za minutu
e Vhodnd jsou cviceni, pfi kterych se rovnomérné zapojuji velké svalové skupiny

Bejdakova (2006), Dumoulin (2006), Mackl a Macku (1998)

3.1.4 VHODNE A NEVHODNE POHYBOVE AKTIVITY

Kazda zdrava téhotna Zena mizZe provadét radu cviceni a sportl az do porodu. Pokud
chce byt téhotnd Zena sportovné aktivni, méla by mit téhotenstvi bez obtizi, tzn., nemélo
by se jednat o rizikové téhotenstvi. Ale i v pfipadé, Ze nejsou pfitomna zadna rizika, je
vhodné se poradit se svym lékafem. Existuji vhodné a nevhodné sportovni aktivity.
Sportd, pfi kterych hrozi nebezpeci zranéni, padu nebo pohmozdéni bricha by se méla

Zzena v téhotenstvi vyvarovat.

Mezi vhodné sportovni aktivity patfi:

e Specialni télocvik pro téhotné — pripravuje Zenu na porod, cviky jsou zamérené na
posileni svalovych skupin, které jsou pro porod dulezité (napf. svaly panevniho
dna), nacviCuje se také spravné dychani, relaxace a tlaceni pro druhou dobu

porodni, s cvicenim je lepsi zacit pozdéji nez vibec

e Plavani — je vhodné po celou dobu gravidity, rizikové mlzZe byt znecisténi vody a
nizkd teplota, ustupuji problémy s bolestmi zad a plosek nohou, prohlubuje se

dychani, svalstvo celého téla se uvoliuje, ale zaroven i posiluje

e Chlze — zdravy vytrvalostni trénink, dochazi ke zlepseni obéhového systému a
k posileni svalt dolnich koncetin a zadovych svalll, naopak mulze dojit k bolestem

chodidel a ¢astéjsSimu moceni

e Jogging — muZe se doporucit v casném stadiu bezproblémového téhotenstvi, je

potfeba sledovat tepovou frekvenci a dodrzovat pitny rezim

e Aerobik o nizké intenzité — cviceni vede ke zvySeni funkce obéhového systému,

svalové sily a vydrie, Casto s vyuzitim fitballl a overballd, pohyb je rytmicky,
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rovnomérné zatézuje velké svalové skupiny, c¢asto je veden s privlastkem

»téhotensky” v fadé fitness center

¢ Jizda na kole, rotopedu — je vhodnou vytrvalostni aktivitou, vyvarovat se zranéni
(vyuZitim rotopedu), pti pfimém sedu a optimadlné nastavené vysi sedla je pohyb
nohou, nezatiZzeny vahou téla, dochazi k pocitu flexibility a pohyblivosti.

evvs

orientdIni nebo bfisni tance pro téhotné, maji pozitivni vliv na vnimani hudby (od
26. tydne slysi hudbu i dité) nevhodné jsou rychlé tance a tance na vysokych

podpatcich

e Gravidjéga — uci Zenu zvladnout problémy a stresujici faktory v téhotenstuvi,
zakladem cviceni je zvladnuti relaxacnich technik, ndcvik uvolfiovacich cviceni a
uvédomovani si jednotlivych svalovych skupin, cilem je psychicka a fyzicka

vyrovnanost

Mezi rizikové a nevhodné sporty patfi:

e Jizda na koni, tenis, brusleni, lyzovani, terénni béh, squash, aerobic, bungee
jumping, horolezectvi, seskoky padakem, sjezd na horském kole, potapéni, micové
hry, silové cviceni (silové sporty, cvi€eni na naradi, vzpirani, hody, vrhy), kanoistika

a jakakoliv forma vrcholového tréninku

3.1.5 PREDPORODNI KURZY

Pfedporodni kurzy na Gynekologicko-porodnické klinice jsou uréeny téhotnym Zendm
priblizné od 30. tydne téhotenstvi. Probihaji bud formou klasického kurzu, tj. 5 lekci
trvajicich 90 minut nebo jako maxi-lekce trvajici 120 minut. Vedou je zkuSené porodni
asistentky, které pracuji na porodnim sale. V téchto kurzech jsou klientky informovany o
poslednich mésicich téhotenstvi, predporodnim obdobi, mechanismu porodu,
fyziologickém pribéhu porodu, moznych komplikacich, poporodnim obdobi, kojeni a
zakladni péc¢i o novorozence. Vyklad je dopliovdn obrazovou dokumentaci, videem a
exkurzi na porodnim sale a oddéleni Sestinedéli. Prakticky je kurz zaméfen na pfipravu k

porodu (Ulevové polohy pfi bolestech, spravné techniky dychani, masaze, nacvik porodni
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polohy, ...). Pfedporodniho kurzu se mlze zucastnit i partner nebo jind osoba, kterou si

budouci maminka zvoli.

3.2 CHARAKTERISTIKA OBDOBI PO PORODU (SESTINEDELI)

Po porodu plodu a placenty zacind 6 tydenni obdobi, ve kterém probihaji anatomické a
fyziologické zmén, které navraceji organismus Zeny do stavu pfed otéhotnénim.
Sestinedéli délime na ¢asné (rané) prvnich 7-10 dni a pozdni do 42. dne po porodu. V této
dobé se u Zen mohou vyskytnout tzv. ocistky (lochie), které obsahuji krev, krevni
srazeniny, sekrety pochvy, ¢ipku a délohy. Sekrece trva po celou dobu Sestinedéli. V téle
zeny dochazi k ur¢itym zménam. Déloha se zmensuje na plvodni velikost z cca 1000g po
porodu na cca 70 g na konci Sestinedéli. Proces zmen3Sovani je oznaCovan jako zavinovani
(involuce) délohy. Dochazi ke zmenseni nebo Uplnému vymizeni varix( (kfecové Zily).
BfisSni sténa je po porodu ochabld, pozorujeme diastazu (rozestup) pfimych bfisnich svald.
Navrat k pivodnimu stavu trvd nékolik tydn(, elasticitu bfisSni stény lze obnovit vhodnym
cvicenim. Intenzivni cvieni se ale nedoporucuje v prvnich 2 tydnech po porodu. Po
porodu placenty dochazi k rychlému poklesu vsech placentarnich hormonl — hlavné
estrogenu a progesteronu. Klesa hladina kortikosteroidd v krvi a moci na plvodni hodnoty
pred graviditou. Vyskytuje se zvySené riziko infekce mocovych cest. Primérny vahovy
Ubytek po porodu se v prvnim tydnu pohybuje okolo 5kg, dalsi 4kg se ztrati v pribéhu
Sestinedéli. Poklesem branice se srdce vraci do plvodni polohy. Celkovy objem krve klesa
béhem 3 tydnl po porodu na pulvodni 4 litry pred graviditou. Porodni krevni ztrata je
kompenzovana aktivaci kostni dfené. Méni se typ dychani, frekvence dech(l se snizuje a
dychani se prohlubuje. Zvysuje se rezidualni kapacity plic. Dochazi také k procesu tvorby
mléka a vyluéovani télem matky po porodu (laktace). Pomoci hormonu oxytocinu se
uvolfiuje materské mléko z mlécné Zlazy do mlékovod( a ddle do ust ditéte. Materské
mléko obsahuje bilkoviny, cukry, vitaminy a mineralni latky. Proto je dulezZité také posileni

a protazeni prsnich sval(i pro podporu laktace.

(Binder T. a kol., 2011, www.mojebetynka.cz, 2013)
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3.2.1 POHYBOVA AKTIVITA V SESTINEDELI

Po nekomplikovaném porodu se doporucuje chlize po roviné i po schodech, zvedani

tézsich predmétd, jizda v auté nebo jeho fizeni a cviky posilujici tonus svalstva. Bylo

prokdzano, zZe zvySena télesnd aktivita po porodu neovliviiuje kojeni a snizuje hladinu

Uzkosti. Cilem cviceni v Sestinedéli je plsobeni organizmus Zeny tak, aby se pokud mozno

vratil do stavu, vjakém byl pfed otéhotnénim. Ugelem cvigeni v $estinedéli je proto

plGsobeni na nasledujici organy:

4.

5.

Krevni obéh — zlepsSeni prokrveni periferie téla

Svalové skupiny — posilovat ty, které byly v pribéhu téhotenstvi pretézovany, jde
hlavné o svaly bederni ¢asti patere, brisni svaly, svaly panevniho dna, prsni svaly a

svaly dolnich koncetin
Urychleni zavinovani délohy a jeji spravné uloZeni v malé panvi
Povzbuzeni laktace

Urychleni navratu do dobré psychické a fyzické kondice.

Rehabilitace v Sestinedéli ma hlavné vyznam preventivni, |éebny a esteticky. Cviceni

nedélek se déli do tfi skupin, v zavislosti na dobé, ktera uplynula od porodu.

Skupina (prvni den po porodu) — cvieni pouze na zadech, provadi se hrudni a

bfisni dechova cviéeni, zarazuji se izometrické cviky dolnich a hornich koncetin,
cviky malych kloubtd na rukou a nohou, cviky na posilovani prsnich svald a cviky na

posilovani sval( dna panevniho

Skupina (2. a 3. den po porodu) — cvici se podobné cviky jako prvni den, cviceni je

intenzivnéjsi a zaméruji se hlavné na svalstvo panevniho dna, pridavaji se cviky

velkych kloubl dolnich koncetin v poloze vleZe na boku a na bfise.

Skupina (4. a dalsi dny po porodu) — cvieni se ve vétSi mife opakuji, ale je

vevs

na spravné drzeni téla, cviceni jsou provadéna v poloze na zadech, na boku, na

brise, v sedu a ve stoji.
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Rehabilitace a cviceni jsou dulezZitou soucdsti poporodni péce o nedélku. Ale vysledky se

dostavuji pouze, pokud jsou provadénad vcas, pravidelné a na odborné urovni

(Roztodil a kol., 2008)

3.2.2 VHODNE A NEVHODNE POHYBOVE AKTIVITY PO PORODU

Jako prvni krok po porodu se doporucuje zjistit, zda neni pfitomna diastaza — rozestup,
oddaleni brisnich sval(. Pozn3 se to tak, Ze si Zena lehne na postel, nohy ohne do flexe,
zvedne hlavu, v misté rozestupu bfisnich svall se objevi vydut (od hrudni kosti dold).
Tento stav se upravuje noSenim bfisniho pdasu, ktery by méli predepsat jiz v porodnici. Na
specialni cviky v pfipadé diastazy bfisnich svali by méla upozornit rehabilitacni sestra jiz

v porodnici.
DulezZité je dodrzovat obecné zasady:
e cvicit tak, aby ¢lovék nepocitoval svalovou Unavu, pfimérené zvySovat davky
e v sestinedéli cviceni bez poskok, otresl
e ke sportovani je mozné vratit se 8 tydnl po porodu
e jizda na kole je mozna od zahojeni poporodnich poranéni.
e od 3. mésice po porodu se lze vratit k béZnému cviéeni

e kojeni a plavani se nevylucuje. Vzdy je nutné dbat na suchy odév, po plavani se

doporucuje previéknout do ndhradnich plavek ¢i tricka.

Pti vybéru pohybovych aktivit, je podstatné se soustredit i na to, Ze se Zzeny musi vénovat
ditéti, proto mize byt jejich vybér znaéné omezeny. Vhodna cviceni jsou i ta, pfi kterych
mUZe mit Zena dité u sebe, napt. jizda na in-line bruslich za ko¢arkem, jogging s kocarkem,
rychla chize za koc¢arkem, posilovani s vahou ditéte, cviceni s détmi, plavani s détmi a

néktera fitness centra nabizi cviceni i s hlidanim déti.

Mezi vhodna cviceni bez déti mUzZzeme zaradit rlizné druhy aerobnich cviceni, jégu, pilates,
cvi¢eni na velkych micich, cviceni s overbally, aqua-aerobik apod. Nevhodné aktivity pro
Zeny po porodu jsou velmi individualni a zaleZi na jejim zdravotnim, fyzickém i psychickém

stavu. (www.emimino.cz, 2013)
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3.3 CHARAKTERISTIKA MODERNICH POHYBOVYCH FOREM

Moderni pohybové formy jsou fenoménem dnesni doby. Jednd se o cinnosti, kdy se
prevazna ¢ast energie pro svalovou préci ziskdva za prisunu kysliku. Velice dilezitym
energetickym zdrojem svalové prace jsou hned po cukrech tuky. Jejich spalovanim vznikaji
jako odpadni produkty oxid uhli¢ity, ktery je vydechovdn a voda, kterd z téla odchazi
v podobé potu. Odbouravani tuku probihd jen v urcitém pasmu tepové frekvence (60 —
70% jeji max. Urovné), kterd se ¢asto nazyva ,fat burning” neboli ,spalovaci zéna“. Cviceni
pozitivné ovliviiuje srdecné-cévni soustavu, dychani, pohybovy systém, metabolismus,
psychiku a slouzi také jako prevence civiliza¢nich onemocnéni. Aerobni cvic¢eni jsou podle
BlahuSové (2004) ovliviiovany tfemi faktory — FIT (F = frekvence, I= intenzita cviceni, T =
doba cviceni). Macdkova (2001) pfidava jesté T = typ cvi€eni (FITT). Podle prevazujiciho
fyziologického Ucinku délime cviceni na protahovaci, posilovaci, koordinacni, relaxacni,

mobiliza¢ni, vytrvalostni, rovnovaind a dechova. (Skopovd, Berankova, 2008)

3.3.1 STRUKTURA LEKCi

Obsahem cvic¢eni je spojeni pohybu s hudbou. VétSina aerobnich cvi¢eni trvd 60 minut,

v nékterych pfipadech i 90 minut. Je sloZena z pfedem danych bloku:
1. Zah¥ati a protazeni (warm up) — pfiprava na zatéz
2. Aerobni ¢ast — pro udrzeni tepové frekvence
3. Zklidnéni (cool down) — postupné snizeni tepové frekvence

4. Posilovani — zaméreno na problémové partie (od velkych svalovych skupin

k mensim)
5. Zavérecné protaZzeni — minimalizuje Unavu, udrZuje svaly v dobrém stavu

(Macakova, 2001)

3.3.2 DRUHY AEROBNICH CVICENI
e Aerobic a jeho dalsi druhy (step aerobic, P-class, funky aerobic, tanecni aerobic ...)

e Cviceni s prvky bojového uméni (cardio kick box, tae-bo ...)
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e Cviceni s vyuZzitim strojl ( indoor cycling, indoor rowing, H.E.A.T. ...)

e Cviceni ve vodnim prosttedi (aqua aerobic, aqua zumba, aqua gym ...)
e Cviceni s vyuzitim nacini (fit ball, overball, slide, bosu, flowin, ...)

e Cviceni s vyuzitim tanecnich prvkd ( zumba, port de bras ...)

Aerobni pohybova aktivita je oblibend ve vSech vékovych kategoriich. V soucasné dobé je
velkd 8kala rGiznych druh( cviéeni. Zeny, ale v tomto pfipadé i muzi, maji moznost zvolit si

to cviéeni, které jim nejvice vyhovuje a pfti kterém se citi dobte.
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4 METODIKA PRACE — PRAKTICKA CAST

4.1 MONITORING CVICEBNICH LEKCIi V PLZNI

Mym ukolem bylo navstivit lekce vénované Zenam téhotnym a po porodu v Plzni. BEéhem

kazdé navstévy jsem si prlbéh cvi¢eni zaznamenavala. Lektorky kurzu mi po kazdé hodiné

vyplnily mnou vypracovany dotaznik, diky kterému jsem mohla zjistit potfebné informace

pro obsah préce.

4.1.1 MOZNOSTI CVICENI PRO TEHOTNE V PLZNI

Klub pro téhotné Zeny s nazvem TVERET se nachdzi ve Skrétové ulici ¢. 8 pod
vedenim S. P. Pani P. ma certifikaci samostatné pracujici porodni asistentky a klub
provozuje jiz 11llet. Cviceni pro téhotné je vtomto pripadé doplnéno rdznymi
prednaskami jak s lékari, tak s obchodnimi zastupci spolecnosti distribuujicich
vyrobky pro déti. Na hodiny i pfednasky je mozno privézt i partnera. Prosttedi bylo
velmi pfijemné a pani S. P. je specialista ve svém oboru. Cena se odviji od poctu

lekci a prednasek.

Fitness Profit Sport najdeme na nameésti T. G. Masaryka 25. Cvi¢eni pro téhotné
vede diplomovand fyzioterapeutka P. S. Lekce stoji 80K¢/hod. a kond se
v zrcadlovém sale, kde je omezend kapacita cvi¢enek, proto je nutnd rezervace

telefonicky nebo na internetu. Cvicici maji k dispozici velké mice a podlozky.

Daldi cviceni pod vedenim Mgr. L. S. se nachazi v prostorach Bazénu ZCU na
Lochotiné. M4 asi nejvétsi kapacitu, protoZze pfi mé navstévé se na hodiné
nachazelo celkem 17 cvicicich. Lektorka byla v 8. mésici téhotenstvi, proto
vyuzivala pti cviceni vlastni zkuSenosti a pocity. Zamérovala se hlavné na panevni
dno a na uvolfiovaci polohy pfi bolestech zad. Cena lekce je 60K¢/hod. a koupé

zvyhodnéné permanentky na 10hod. vas vyjde na 540K¢.

Centrum aktivniho rodicovstvi — BARBULI, najdeme v Tylové ulici 1. Cviceni pro
téhotné vede na zakladé skoleni a kurzd trojndsobna maminka Z. R., ktera se ob
tyden stfida se svou kolegyni K. C. Je to jediné z cviéeni, které trva celkem 90 min.,

protoze prvnich 30 min. je vénovano téhotenské debaté v kruhu a popijeni caje.
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Cviceni obsahuje prvky gravidjogy a posilovani. Jedna lekce vyjde na 110K¢, pfi
koupé permanentky je cena 80KE. Lektorka vyuZivd spoustu pomucek, kromé

velkych mica a overballl také masdaini ¢ocky a micky.

Salon 3D najdeme v Koterovské ul. 158 a cviceni pro téhotné zde vede Bc. L. H.
Pocet cvicicich je 4 — 6 téhulek, proto je mozné vénovat se cvicenkdm individudlné
a prizplsobovat jim jednotlivé lekce. Jako nejc¢astéjsi pomicky se ke cviceni
vyuzivaji velké mice, overbally a také therabandy (posilovaci gumy). Cviéeni se
zaméruji na sprdvné drzeni téla, dychani a na posileni i uvolnéni panevniho dna.

Lekce trvajici 55 min. a cena je 80KC¢.

Fitness studio J&A se dlouhodobé zabyva aerobnim cvi¢enim. Studio nalezneme na
adrese U trati 33. Lektorkou cviceni pro téhotné je zde porodni asistentka Bc. L. H.
V dobé mé navstévy byla lektorka v 5. mésici téhotenstvi. PoCet mist je zde také
omezen, z dlivodu kapacity salu, proto je dulezZita rezervace. Lekce vas bude stat
75K¢. Béhem cviceni lektorka vyuZivd rGzné pomucky — velky mi¢, podlozky,

gumicky. Po zavérecné relaxaci je moznost vyuzit prostoru pro dotazy na lektorku.

4.1.2 MOZNOSTI CVICENi PO PORODU V PLZNI

Zeny se mohou vénovat bé&Znym pohybovym aktivitam pfiblizné od 3. mésice po porodu.

Samoziejmé zdlezi na zdravotnim stavu a druhu porodu, pokud se jedna o cisarsky fez, je

navrat k plvodnim aktivitam ponékud delsi. Vybrat si mohou z velké Skaly aerobnich

cviceni, nebo se vénovat pfimo cviceni po porodu.

Fitmami® je prvni sportovni program pro maminky a jejich miminka, nebo malé
déti. Jde o kompletni kondi¢ni trénink a cviceni s ko¢arkem (fitmami outdoor), pfi
kterém si nejen protahnete a posilite celé télo, ale také si uZijete spoustu zabavy.
Lektorkou Fitmami® v Plzni je Bc. L. H., kterd vyuziva pro cviceni prostiedi Borského
parku. Pomuckami jsou jak kocarky, tak i podlozky nebo posilovaci gumicky. Cena je

150K¢/hod. nebo pfi koupi permanentky 100K¢/hod.
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Pt i

Obrézek 4 Venkovn{ lekce fitmami (zdroj www.fitmami.cz)

Strollering® je outdoorové (béhem zimy i indoorové) cviceni pro maminky s
koc¢arky uplatiujici zasady Pilatesovy metody. Nazev vznikl z anglického slova
»stroller” (tzn. v prekladu — kocdrek). Cviceni je provadéné v parcich a mistech
s mozZnosti vyuZiti jak pomucek, tak i terénnich nerovnosti. Navstivila jsem lekce
predstavitelek Strolleringu v Plzni — M. P., ktera probéhla v parku za OC Plaza a Z.
V., kterd probéhla v hale T) Lokomotivy. M. P. pfi své lekci vyuzivala kocarky,
prolézacky pro déti a asfaltové povrchy pro zdvody s kocarky. Pohyb na cerstvém
vzduchu ma velmi pozitivni vliv na maminky i na déti. V zimnich mésicich vyméni
lektorka park za prostory ve Stredisku volného ¢asu déti a mladeze v Pallové ulici.
Pfipravuje si cvieni pro matky s détmi na veselé pisni¢ky. Oproti tomu Z. V.
prizplsobuje lekce v TJ Lokomotiva spiSe maminkam, a jelikoZ je instruktorkou
aerobiku, jeji lekce uvnitf maji aerobni charakter. Venkovni cvi¢eni vede v Bozkové
s vyuzitim in-line drahy pro brusleni. Cenovd relace obou lektorek je 65 —

70K¢/hod., s moznosti vyuZiti permanentky se zvyhodnénou cenou.
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: T et SN

1 = 1: ___ i - .'__-. - o "»V :
Obrazek 6 Ukazka lekce Z. V. (vlastni zdroj)
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4.1.3 VYHODNOCENI DOTAZNIKU OD LEKTORU

e Ukdazka dotazniku pro lektory

Dotaznik pro lektory

Dobry den,
jmenuji se Jana Fedorova a studuji T¢lesnou vychovu na Zapadoceské univerzité v Plzni.

Pro svoji bakalaiskou praci jsem si zvolila téma:
» VyuZiti modernich pohybovych aktivit pro Zeny v téhotenstvi a po porodu v Plzni*

Z tohoto divodu, bych Vas chtéla pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery mi pomuze v praci.
Nejedna se o zadné hodnoceni, dotaznik slouzi pouze pro moji potiebu.

Ptedem Vam moc dékuji.

JMENO LeKtora. ...

Dékuji Vam za vyplnéni dotazniku.

Studentka Jana Fedorova
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e Vyhodnoceni dotaznikl — cvi¢eni pro téhotné

1. Mate cvicici rozdélené do kategorie podle
trimestrd, popt. jiné déleni?

B NE

Graf 1 Rozdéleni cviéicich

2. Vyzadujete od svych cvicenek doporuceni
od lékare?

0%

M Ne

H Ne, jen Cestné prohlaseni o
zdravotnim stavu

= Ano, ustni forma

Graf 2 Doporuceni od lékare
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3. Jak dlouho trva jedna lekce?

W55 min.
W60 min.

m 90 min.

Graf 3 Délka lekce

4. Jaky je primérny pocet cvicicich na vasich
lekcich?

W 4-9 cvicenek
W 10-12 cvicenek

12 avice

Graf 4 Pocet cvicicich
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5. Odkud nebo z jakych materidlli Cerpate
obsah svych lekci?

M Literatura
M Internet
= Studium

MW Kurzy, workshopy,
skoleni

Graf 5 Materidly pro ¢erpanf lekci

6. Vyuzivate pfi cviceni pomucky (pokud
ano, jaké)?

B Gymball

W Overball
W Theraband
B Gumicky
m Cinky

m Podlozky

m Balancni cocky

Graf 6 Vyuziti pomicek p¥i cviceni
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7. Na zakladé jakého vzdélani nebo
kvalifikace vedete dané lekce?

W Porodni asistentka

B Tehotenske kurzy

M Diplomovany fyzioterapeut
M Bc. v ohoru TV

B Mgr. v ohoru TV

Graf 7 Kvalifikace instruktort

e Vyhodnoceni dotazniku — cvi€eni po porodu

1. Mate cvicici rozdélené do kategorie podle
trimestrQ, popt. jiné déleni?

B NE

Graf 8 Rozdéleni cvicicich PP
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2. Vyzadujete od svych cvicenek doporuceni
od lékare?

mNe

B Ne, ale nutno vyplnit zdravotni
dotaznik

M Ne, pouze cestné prohlaseni o
zdravotnim stavu

Graf 9 Potvrzeni od lékate PP

3. Jak dlouho trva jedna lekce?

W60 min.

Graf 10 Délka lekce PP
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4. Jaky je primérny pocet cvi
lekcich?

Cicich na Vasich

m4
m5

me

Graf 11 Primérny pocet cvicicich PP

5. Odkud nebo z jakych materidlt cerpate
obsah svych lekci?

M Internet
M Literatura

m Skoleni

Graf 12 Cerpani obsahu PP
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6. Vyuzivate pfi cviceni pomucky (pokud
ano, jaké)?

B Gumicky
B Theraband
m Overbally
m Svihadla

W Déti

M Lavicky

Graf 13 Pomticky pfti cviceni PP

7. Na zakladé jakého vzdélani nebo
kvalifikace vedete dané lekce?

M Instruktor Strolleringu
M Instruktor aerohicu
m Instruktor pilates

M Bc. studium v ohoru TV

Graf 14 Kvalifikace instruktort PP

Svuj prazkum, bych vyhodnotila velmi kladné. V Plzni je fada moZnosti cvi¢eni jak pro Zeny
téhotné, tak pro ty po porodu. Lekce vedou zkuSené instruktorky, které maji vétsSinou
nejen odborné vzdélani, ale i vlastni zkuSenosti. Vétsinou lekce trvaji 60min. a dochazi na
né primérné 5 cviCenek. Kazda Zena, si mlze vybrat cvi¢eni, které ji bude nejvice

vyhovovat, ¢asové, obsahem nebo zplUsobem vedeni. Jakykoliv pohyb v tomto obdobi by
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mél byt povolen |ékafem, a i kdyZz nékteré instruktorky nevyzaduji |ékarské potvrzeni,
méla by cvi¢enka zvazit svlj zdravotni stav. Cilem bylo zjistit, jakym zplsobem lekce
probihaji. VSechny lektorky vyuzivaji velké mnozstvi riznych pom(cek, usnadnujici pohyb,
pomahaji zaméfit se na urcitou svalovou skupinu a ulevuji od bolesti. Navstévovani
cviceni ma vliv nejen fyzicky, ale i psychicky - casto zde dochazi k navazovani novych

spolecenskych a pratelskych vazeb.

4.2 SESTAVENIi DVOUMESICNIHO POHYBOVEHO PROGRAMU PRO ZENY PO PORODU

4.2.1 CHARAKTERISTIKA CVICENI A CVICENEK

Na zakladé zkuSenosti z navstévy lekci pro téhotné a pro Zeny po porodu, jsem se
rozhodla vytvofit si vlastni pohybovy program pro Zeny po porodu. Jelikoz se v mém okoli
nachdzelo 5 Zen, které byly po porodu nejdéle 8 mésicli a které si chtély zlepsit svou
kondici, mohla jsem program zrealizovat. VSechny Zeny byly prvorodi¢ky ve véku 26 -33
let a vétSina z nich byla sportovné aktivni pred i béhem téhotenstvi. Cviceni probihalo
v Plzni — v sdle (Sportcentra Hradek) a v parku za obchodnim centrem Plaza. S pomoci
literatury, internetovych a vlastnich zdrojl jsem sepsala pripravu na dané lekce s vyuZzitim
pomlicek a s ohledem na skupinu cvi¢enek. Spolu s cvicenkami jsme se dohodli na 1hod.
tydné po dobu 2 mésict (brfezen — duben 2013) celkem tedy pfiprava obsahovala rozpis 8
lekci. Na konci dvoumési¢niho programu jsem dala svym cvi¢enkam vyplnit dotaznik, jestli

se jim cviceni libilo a jestli na sobé pocitily néjaké zmény.

4.2.2 POPIS LEKCI

Pfi sestavovani lekci jsem vyuzila hlavné odbornou literaturu. Zaméfila jsem se na
problémové partie — bficho a hyidé. Velkou pozornost jsem vénovala posilovani
panevniho dna, které je po porodu uvolnéné. V obou pripadech jsem volila riznorodost

cvikll a zdbavnou formu posilovani.
Pohybovy program obsahoval:

a) 2lekce formou kruhového tréninku v télocvicné — obsahem lekce bylo zahrati 10 —

15min., protazeni a poté vytvoreni tzv. stanovist, kde se cvic¢enky stfidaly po 60s.
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Ke cviceni jsem vyuZivala nejcastéji fitbally, podlozky, cinky, bosu, trampolinky,
flexibary (kmitajici tyce), overbally a therabandy. Po kazdém kole byla 2-4 min.
pauza. Cvi¢eni na stanovistich se po 2 kolech obménovalo, nebo se zvySovala
zatéz. Déti nebyly soucasti hodiny, proto jim byl vytvoreny hraci koutek v rohu

mistnosti. Po zavérecném protaZeni nasledovalo uklidnéni formou relaxace.

Obrazek 7 Ukazka kruhového tréninku 1 (vlastni zdroj)

Obrazek 8 Ukazka kruhového tréninku 2 (vlastni zdroj)
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b) 2 lekce cvi€eni a posilovani s détmi — na uvod hodiny, jsem si vidy pfipravila
veselou sestavu na détské pisnicky, abychom zapojily i déti. Sestava byla
jednoduchd a dobfe zapamatovatelnd. Obsahovala prvky tance a modernich
pohybovych forem. Nasledovalo protazeni a hlavni ¢ast, kterd se skladala
z posilovani s vahou ditéte na podloZce a z cviceni na velkych micich. PFi vybéru
cviceni na mici s malymi détmi jsem Cerpala z knihy — Cviceni na mic¢i pro maminky

a déti (Macurova, G. 2011).

Obrazek 9 Chiize v kruhu - soucast sestavy (vlastni zdroj) 7

Obrazek 10 Posilovani na podloZce (vlastni zdroj)
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Obrazek 11 Posilovani s détmi - ndzorna ukazka s panenkou (vlastni zdroj)

Obrazek 12 Seznameni se cvicenim na mici (vlastni zdroj)
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c) 2 lekce ve venkovnim prostiedi — byly pofdadany v parku. Patfily mezi
nejoblibenéjsi hodiny. VyuZivat se zde daly détské prolézacky, lavicky a také
terénni nerovnosti. Pomuckami byly hlavné kocarky a podlozky (rucniky). Vyhodou
byl také skatepark umistény v parku, ktery nabidl mozZnosti dalSiho vyuziti. PFi
cviceni venku jsem rozvijela mimo jiné hlavné vytrvalostni, silové a koordinacni

schopnosti.

Obrazek 14 Ukazka venkovni lekce - vystupy (vlastni zdroj)
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a) 2 lekce aerobniho cviceni - jsem zaradila do svého programu z divodu vysoké
oblibenosti. JelikoZ se pfFi cviceni pohybujeme v urcitém pasmu tepové frekvence
(60 — 70%maxima), dochazi k uc¢innému spalovani tukd. Pri jedné lekci jsem
pouzila balanéni pomicku — bosu, pfi druhé jsem wvyuZila svych tanecnich
zkusenosti a vytvorila kratkou sestavu na hudbu. Soucasti lekci bylo protazeni a

posilovani.

Obrazek 15 Ukazka aerobniho cviceni bosu 1 (vlastni zdroj)

Obrazek 16 Ukazka aerobniho cviceni bosu 2 (vlastni zdroj)
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4.2.3 VYHODNOCENI DOTAZNIKU OD CVICENEK

e Ukazka dotaznikd pro cvi¢enky:

Dotaznik pro zeny po porodu, které se zuc¢astnily mého
pohybového programu

Porod: a) normalni cestou b) cisafskym Fezem

1) Vénovaly jste se sportu i pired téhotenstvim? (Pokud ano, jakému a jak
intenzivné?)
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1. Vénovaly jste se sportu i pred
téhotenstvim? (Pokud ano, jakému a jak
intenzivné)

M Aerobic
M Plavani
B Zumba
M Rolletic
M Fitness

W Bosu

M Cyklistika

Graf 15 Sporty pied téhotenstvim

Nékteré Zeny se vénovaly cviceni jesté pred téhotenstvim. Nejcastéji to bylo plavani,
kterému se vétSina z nich vénovala i béhem téhotenstvi a po ném, a aerobni formy.

Rekreaéné to byla také cyklistika, fitness nebo cviceni na stroji — rolletic.

2. Vénovaly jste se néjaké sportovni aktivité i
béhem téhotenstvi? (Pokud ano, jaké)

M Plavani
M Cvicenipro téhotné

m Posilovna

Graf 16 Sporty béhem téhotenstvi

Zeny se b&hem t&hotenstvi vénovaly hlavné plavani, ale zlep3ovaly si kondici v posilovné

chlzi na pasu a navstévovaly cviceni pro téhotné.
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3. Jaka spolecna hodina se vam nejvice libila
a proc?

W Venkovnilekce
H Kruhové tréninky

m Cviceni s détmi

Graf 17 Nejoblibenéjsi hodina

Cvicenkdm se nejvice libily venkovni lekce, které byly poradané v parku. Vyuzila jsem
nékteré prvky z hodin Strolleringu a Fitmami. Zapojila jsem vlastni fantazii a skloubila
zabavu s pohybem. Velkou vyhodou bylo vyuZiti kocark( pti cviceni. V oblibé byly i

kruhové tréninky, pfi kterych dochazelo k zapojeni riznych svalovych skupin.

4. Zaznamenaly jste na svém téle néjakou
zménu? (Pokud ano, jakou)

B Zlepseni kondice
B Zlepseni ohebnosti

m Piijemny pocit ze cviceni

Graf 18 Télesni zména
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Po skonceni spole¢nych lekci zaznamenaly vSechny Zeny zlepSeni kondice, nékteré i
zlepseni ohebnosti. To bylo hlavnim cilem programu — snaha o navrat k plvodni postavé a

zlepsSeni fyzického a psychického stavu.

5. Doporucily byste tohle cviceni i ostatnim
zenam po porodu?

HANO

Graf 19 Doporuceni ostatnim Zenam

Cviceni vzbudilo velky zajem, bylo pfinosem nejen pro mé, ale i pro mé cvicenky, které se
dozadovaly dalSich lekci. VSechny by doporucily cviceni dalsim Zzenam po porodu, protoze

je to pestra, zdbavna a ucinna forma aktivniho pohybu bez nutnosti shanét hlidani déti.
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5 DISKUZE

Teoretickd ¢ast obsahuje zakladni fyzické a psychické zmény v obdobi téhotenstvi a po
porodu. Jsou zde charakterizovana jednotliva obdobi, vhodné a nevhodné pohybové

aktivity. Praktickou ¢ast jsem rozdélila na dalsi dvé ¢asti.

Prvni ¢ast obsahovala zmapovani rdznych cvi¢eni pro obé obdobi. Navstivila jsem centra,
ktera se vénuji témto druhlm cviceni. Navstévy mi prinesly velké zkuSenosti a podnéty ke

zrealizovani vlastniho pohybového programu.

Ve druhé casti jsem se zabyvala realizaci programu. Jednim z mych ukoll bylo zmapovani
a navstéva sportovnich center v Plzni. Na internetu jsem vyhledala lekce pro téhotné a
Zeny po porodu, pomoci emailu kontaktovala lektory a domluvila si ndvstévu na jejich
lekcich. Na konci kazdé lekce mi lektorka vyplnila dotaznik. Soucdsti dotazniku byly
napfiklad otdzky tykajici se kvalifikace lektord, poctu cvicicich, délky lekce, vyuZiti
pomlcek a zdroji pro obsah hodin apod. Na zakladé vyhodnoceni dotazniku jsem

vytvorila ptipravu pro vlastni pohybovy program.

Zvolila jsem pohybovy program pro Zeny po porodu, protoze si myslim, Ze prace s Zenami
v téhotenstvi je mnohem rizikovéjsi a je zapotrebi mit odbornou specializaci. V mém
pfipadé bylo jedinym omezenim ukonéené obdobi ,Sestinedéli”. Pohybovy program byl

vytvoren pro Zeny, které byly nejdéle 8 mésicli od porodu.

Délka programu byla 2 mésice (bfezen — duben 2013). Lekce se konaly v dopolednich
hodinach v sdle (Sportcentra Hradek) nebo v parku (OC Plaza). Obsahem cviceni bylo vzdy
zahtati, protazeni, hlavni ¢ast spojend s posilovanim a zavérecéné protazeni s relaxacnimi
prvky. JelikoZ se programu zucastnilo jen 5 Zen, uplathovala jsem individudlni pfistup. PFi
cviceni jsem se zamérovala na celkové zpevnéni téla - spravné provedeni cvikll a na
posilovani panevniho dna, bficha a hyzdi. Lekce byly rozdéleny na venkovni, aerobni,

cviceni s détmi a kruhovy trénink.

Abych zjistila, jestli byly lekce Ucinné, zabavné a plnily svoji funkci, vytvofila jsem dotaznik
pro Zeny, které absolvovaly m{j program. Obsahoval otazky tykajici se pohybu Zen pred
téhotenstvim a béhem néj. Zjistovala jsem, jaké formy pohybové aktivity Zeny

uprednostiuji a jaké lekce se jim libily nejvice. VSechny mé cvi¢enky na sobé poznaly
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zménu v podobé zlepSeni kondice a ohebnosti. Posledni otazka se tykala doporuceni mych
lekci i dalSim Zendm po porodu, vSechny odpovédi byly kladné. Beru to jako splnéni svych

cilt a zpétnou vazbu pro muj pohybovy program.
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6 ZAVER
Bakalarska prace a poznatky v ni obsaZené jsou uréeny Zendm téhotnym a po porodu,
presnéji po obdobi Sestinedéli, které chtéji zGstat aktivni, udrzovat se fyzicky a psychicky

v kondici a prostfednictvim cvi¢eni zmirnit pfipadné téhotenské obtize. Mym cilem bylo

zaméfit se na moznosti pohybové aktivity, které maji k dispozici Zeny v Plzni a okoli.

Program jsem orientovala na Zeny po porodu. Obsah lekci jsem sestavovala na zakladé
predchozich ndvstév center, ale také studovanim odborné literatury. Snazila jsem se o
vSestranné a zajimavé cviceni s vyuzitim pomUcek, které se konalo v sdle, ale také ve
venkovnim prostredi. Dlraz jsem kladla na zpevnéni povolenych sval(i po porodu, ale také
na zlepSeni celkové kondice cvicenek. Zpétnou vazbou pro mé cviCeni byly dotazniky
vyplnéné cvicenkami na konci programu. U viech Zen doslo ke zlepSeni celkové kondice a

ohebnosti.

Prace je pfinosna nejen pro téhotné a Zeny po porodu, ale i pro lektory nebo studenty TV,
ktefi se chtéji vénovat praci stouto specifickou skupinou Zen. Program byl velkym
pfinosem i pro mé samotnou, rozhodla jsem se vénovat cvi¢eni pro Zeny po porodu i
naddle a jsem velmi rada, Ze jsem ukazala, Ze téhotenstvim pohybova aktivita nekonci, jen

je zapotrebi vybrat si tu spravnou.
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8 RESUME

Teoreticka ¢ast prace obsahuje zakladni fyzické a psychické zmény v obdobi téhotenstvi a
po porodu. Jsou zde charakterizovana jednotlivd obdobi, vhodné a nevhodné pohybové
aktivity. Praktickou cast jsem rozdélila na dalsi dvé ¢asti. Prvni ¢ast obsahuje zmapovani
raznych cviceni pro obé obdobi. Navstivila jsem centra, kterd se vénuji témto druhim
cviceni. Navstévy mi pfinesly velké zkuSenosti a podnéty ke zrealizovani vlastniho
pohybového programu. Ve druhé ¢asti jsem se zabyvala realizaci vlastniho pohybového

programu pro zeny po porodu.

The theoretical part contains the basic physical and emotional changes during pregnancy
and after childbirth. They are characterized by a single period, appropriate and
inappropriate physical activity. The practical part is divided into two other parts. The first
part contains the mapping of different exercises for both periods. | visited the center,
which is dedicated to these types of exercises. Visitors bring me great experience and
suggestions for the realization of its own motion program. In the second part deals with

the realization of the exercise program for women after childbirth.
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3. OBSAH JEDNOTLIVYCH POHYBOVYCH LEKCi

LEKCE - KRUHOVY TRENINK - 1. HODINA

1) Zahrati - na bosu (10 - 15min.)

Side to side pred bosu (2x8)

Leg curl (2x8)

Tep na bosu ( P-8x, L-8x)

Vystup na bosu (P — 8x, L-8x)

Chlze na bosu (8x)

Tep do strany (P — 8x, L — 8x)

Vystup nahoru + do stran (P — 8x, L — 8x)

Chize na bosu (8x)

2) Protazeni - sed na bosu

Sed roznoZny — pravou vzpazit — levou pfipazit dovnitf — uklon vlevo
(vpravo)

ProtazZeni HK - spojime ruce propletenim prstl pred télem a otocime
dlani vpred, poloZime levé predlokti na pravé rameno a tlacime
pravou dlani levy loket vzad, spojime ruce propletenim prsti za
télem a protdhneme,

Uklony hlavy na P a L stranu, diagonalné (protaZeni $ijovych sval@)

Sed zkfizny skrémo pravou (levou) pres — pokrcit vzpazmo zevnitt,
ruce v tyl: ohnuty prfedklon

Sed zkfizny levou pres skrémo: otocit trup vlevo — pravy loket za levé
koleno (totéz s pravou pres)

Ve stoje — protazeni DK — stoj rozkroény pravou vpred — hluboky
ohnuty predklon, ruce se dotykaji nartu (totéz s levou pred),stoj —
skrcit pfinoZzmo levou — tonizovat hyzdé — uchopit patu a pfitahnout
k hyzdim
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3) Kruhovy trénink

Pomlcky: 1x velky mic, 2x bosu, 1x trampolina, 2x flexibar tyce, 1x
podlozka + overball, 2 Cinky

Na kazdém stanovisti — 1 min., poté vyména stanovist

1. stanovisté: leh na zddech na mici, posilovani bficha

2. stanovisté: vystupy na bosu (stfidavé P, L)

3. stanovisté: flexibarové tyc¢e — kmitani v riznych polohach

4. stanovisté: sed zkfizny na podloZce, overball mezi dlanémi
tla¢ime proti sobé

5. stanovisté: skoky natrampoliné do hudby

6. stanovisté: sed na bosu, nohy ve vzduchu — balancovani, zapojeni
hlubokych sval{i

7. stanovisté: ¢inky — posilovani bicepsU a tricepsu

Pfi druhém kole obména nebo pridani zatéze

4) Posilovani panevniho dna

Leh na zddech, vtahovani pochvy a konecniku vzhlru (jako pfi
zadrzovani moceni), propnout kolena — uvolnit

Leh na zadech, prekfizime kotniky, tlacime dolnimi koncetinami
proti sobé, stdhneme hyidé, vtdhneme pochvu a koneénik, snazime
se vytdhnout svérace smérem do hrudniku — po kratké vydrzi
uvolnit

Leh na bfiSe, paze pod celem, nohy zapfeme o Spicky, soucasné
propneme kolena, stahneme hyidé a lehce podsadime panev,
vtdhneme opét pochvu a koneénik — po kratké vydrzi uvolnime

5) Zavérecné protazeni (ve stoje) uvolnéni + vydychani
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CVICENIi S DETMI — 2. HODINA

- na druhou hodinu jsem si musela pfipravit program, ktery je zajimavy i pro déti, protoze
bylo potfeba se jim ptizplsobit, nejdfive jsem je nechala rozkoukat se v sale a v naruci
maminek pohupovat na pohadkové pisnicky
- poté jsem pro né pfipravila kratkou sestavu na pisnicku z pohadky Silené smutnd
princezna —,,Ja uz to vim“ (délka cca 2min.)

1) Zahrati na détské pisnicky

dité drzime pred sebou, jsme v mirném podrepu a zvedame ho nahoru a dold —
provadime pfitom nddech a vydech (8 dob)

pomala otocka vpravo (4 doby) + pomald otocka vlevo (4 doby)

dité drZzime stale pred sebou, jdeme 4 kroky vpred, mirné se pohupujeme (4
doby)+ 4 kroky vzad (4 doby) — opakujeme 2x (2x 8 dob)

dité si k sobé pfitiskneme a délame s nim maly uklon vpravo a vlevo, celkem 4x (8
dob)

dité vytahneme vzhiru, vypneme se na Spicky, pomala otocka vpravo a poté vlevo
(8 dob)

dité v narudi, vypad vpred pravou a zpét — pohladime dité, vypad vpred levou a
zpét a znovu pohladime dité (8 dob)

opakujeme 4 kroky vpred s pohupovanim a 4 kroky vzad - opakujeme 2x ( 2x8
dob)

dité v naruci otocka vpravo, otocka vlevo (8 dob)

vystup na Spicky, dité vzhlru do vzpazeni (4 doby)

- nauceni sestavy tak cca 10 - 15 min. + 2x opakovani

2) Protazeni - déti odloZime na podlozku vedle sebe

mirny stoj roznozny — nadech vydech, 3x opak.

Stoj — skréit prinoZzmo levou — tonizovat hyZzdé — uchopime patu a pritahneme
k hyZzdim (pravou totéz)

Stoj — ohnuty hluboky predklon — uchopit za lytka — hlavu pfitdhneme ke kolendim
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e Podfep zanoiny pravou — chodidlo celou ploskou na podloZce — pokréime
pfedpaimo, predlokti opfeme o zed' (totéz levou)

e protazeni HK — stoj — spojime ruce propletenim prst pred télem a otocime dlani
vpred, poloZzime levé predlokti na pravé rameno a tla¢ime pravou dlani levy loket
vzad, spojime ruce propletenim prstl za télem a protdhneme

e Uzky stroj rozkroc¢ny zkfizmo levou (pravou) pfes — vzpazit dovnitt, spojime dlané —
uklon vpravo (vlevo)

3) Posilovani - s vahou déti i bez
e dité poloZzime na podlozku
o damské kliky nad ditétem (2x8)

- podpor kle¢mo na predlokti:
e P mirné zanoZovani (8x),

e P v natazeni— kmitame nahoru a dolu (8x)

P svird pravy uhel hmity smérem vzhru (8x)
e P svird pravy uhel — koleno mifi k paté L nohy (8x) —to samé L noha

- protazeni, tzv. kocic¢ka nad ditétem (4x) — vyhrbeni a narovnani zad (N+V)

- dité si posadime na bficho a zveddme hyzdé, kolena do pravého uhlu (2x8)

- dité si poloZzime na skréena kolena, kolena jsou v pravém uhlu, dité drzime za ruce a
nohy zveddme nahoru a dolu

4) Zavér - zavérecné protazeni

- sed roznozny (dité uprostied), protazeni k P a L noze, na stred,

- sed zkfizmo, poloZime pravou ruku na levé koleno — zvolna otdc¢ime trup a hlavu vlevo
(totéZ na druhou stranu)

- krouzeni ramen vpred a vzad, sed zkfizmo — ruce spojené propletenim prsta za télem —
tah smérem vzh(ru

- hluboky nadech/vydech

AEROBNI LEKCE - AEROBIC + POSILOVANI NA VELKYCH MiCiCH 3. HODINA

1) Zahrati - aerobic (kratka sestava — 15 min.)



OBSAH JEDNOTLIVYCH POHYBOVYCH LEKCI

Cast Doby Prvek
I 14 Step - touch double
P
1-8
14 Step -touch double
L
1. 1-4 V-step P
1-8
1-4 V-step L
II. 1-8 1-8 Grapevine P,L
\Y 14 Mambo + chassée
1-8 P
1-4 Mambo + chassé L

2) ProtaZeni ve stoje
e Hluboky N+V

e ProtaZeni DK — P noha vpred, L mirné vzad — vypony pata/spicka, pravou
rukou chytime chodidlo pravé nohy, pfitahneme k hyzdim, koleno sméfuje
ke koleni (to samé s L nohou),v kleku na pravé predpazime dovniti poniz
a obéma rukama se opfeme o L koleno napneme P koleno. Pravou nohu
suneme vzad, zastavime se v poloze, kde citime napéti.

e Protazeni HK- stoj — skréit vzpazmo pravou —levd pritdhne loket pravé
smérem za hlavu, ruka doll (totéZ levou), zapazit dovnitf, spojit ruce —
zapazit povys

e Uklony trupu P strana + L strana (3x na kazdou stranu)
3) Posilovani na velkém mici
e 7akladni poloha na mici — chodidla v Siti bokU, pohupovani

e Sed na mici — s ndadechem vysadime panev a posunujeme mi¢ dozadu,
s vydechem podsadime pdnev a posunujeme mic¢ dopredu (5x)

e Sed na mici — kroky nohama vpred a suneme pater obratel po obratli do
lehu na mici a zpét (5x)

e Leh na bfise na mi¢ — sklouznuti az do vzporu a zpét (5x)
e Zlstaneme ve vzporu — 8x kliky

e Leh na zddech, pokréené nohy a chodidla na podlozZce, mi¢ na bficho, paze
napnuté polozené na mici, s vydechem tlacime bftisni svaly k patefi a paze
do mice a do kolen (8x)



OBSAH JEDNOTLIVYCH POHYBOVYCH LEKCI

Leh na zadech, pokréené nohy, chodidla na podloZce, mi¢ driime obéma
rukama a jdeme do vzpaZeni a zpét (8x) + pridame zvednuti skréenych
nohou (8x)

Leh na zadech mi¢ na bfise, tla¢éime dlanémi do mice (posileni prsnich
svall) — (2x8)

Leh na zadech mi¢ mezi koleny, tlaéime do mice koleny a zdroven zvedame
nohy vzhiru (2 x 8)

Leh na zddech, mi¢ mezi kotniky, nohy s mi¢em zvedame aZ do polohy lehu
vznesmo a pomalu zpét

4) Uvolnéni — na mici — leh na zadech, na bfise (tzv. Zaba)

5) Zavérecné protazZeni posilovanych ¢asti

LEKCE VENKU - 4. HODINA

1) Zahrati

SviZzna chlize cca 1,5 km za kocarkem (béhem chiize vypony na Spickach, na
patéch)

Stridani mirného poklusu a svizné chlze

2) Protazeni

Hluboky N +V

Protazeni DK — stoj — pfednozit pravou, opfeme patu o zdbradli — rovny
predklon — totéz s levou, to samé v uklonu stranou

Stoj rozkroény pravou vpred — hluboky ohnuty predklon — ruce se dotykaji
nartu (totéz s levou vpred)

ProtaZeni sSijovych svall — stoj s vydechem uklonime hlavu vpravo — vydrz,
to samé vlevo. Pro intenzivnéjsi pocit protazeni mlzeme pomoci ruky
Uklon mirné dotahnout.

ProtaZzeni HK - spojime ruce propletenim prstd pred télem a otocime dlani
vpred, poloZime levé predlokti na pravé rameno a tla¢ime pravou dlani levy
loket vzad, spojime ruce propletenim prst(i za télem a protdhneme
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7 vz

3) Hlavni cast
e Béh s ko¢arkem do mirného kopce 2x
e Vydychani
e Posilovani

» Leh na zadech na podloZce P noha opfena o kocarek patou, L noha
pokréena, P noha pfitahuje kocarek k sobé a od sebe (2 x 8),
vymeéna

» Leh na zddech, obé nohy opfené o kocarek, pfitahujeme obé nohy
soucasné (2x8)

= Sed na podloZce roznoiny, obé ruce na spodek kocéarku, pfitahuji a
odtahuji koc¢arek (2x 8)

= Leh na zadech, nohy pokréené do pravého uhlu, zveddme panev
nahoru a dol

= Sedy-lehy (rzné modifikace) — celkem (3 x 8)
4) Zavérecné protazZeni
e Spindlni cviceni
= |eh na zadech, P chodidlo opfené o L Spicku, hlava na P, nohy na L
® |eh na zadech, kolena pravy uhel, opét hlava na P, kolena na L
e Protazeni

e Relaxace — leh na podlozZce, uvolnéni svalll, vnimani okolnich zvukd, nadech
a vydech (10 min.)

KRUHOVY TRENINK - 5. HODINA
1) Zahrati — rozbéhani (vyuziti délky salu) — 10 — 15 min.
e Chlze na misté (2 x 8)
e Jump (2x8)

e Svizna chlze tam a zpét



OBSAH JEDNOTLIVYCH POHYBOVYCH LEKCI

e Liftink tam a zpét
e Volny béh
e Béh pozadu
e Sprint
e (Cvalstranou P tam, L zpét
e Zakopavani
e Zvedani kolen
e Volny béh
2) ProtaZeni

e mirny stoj roznozny — nadech vydech, 3x opak.

Stoj — skréit pfinozmo levou — tonizovat hyzdé — uchopime patu a
pritdhneme k hyzdim (pravou totéz)

e Stoj — ohnuty hluboky pfedklon — uchopit za lytka — hlavu
pfitdhneme ke kolendm

e Podfep zadnoiny pravou — chodidlo celou ploskou na podloice —
pokréime predpazmo, predlokti opfeme o zed' (totéz levou)

e protaZeni HK — stoj — spojime ruce propletenim prstd pred télem a
oto¢ime dlani vpred, poloZime levé predlokti na pravé rameno a
tlac¢ime pravou dlani levy loket vzad, spojime ruce propletenim
prstU za télem a protahneme

e Uzky stroj rozkroény zkfizmo levou (pravou) pres — vzpazit dovnitt,
spojime dlané — uklon vpravo (vlevo)

3) Kruhovy trénink - stanovisté
e Pomdlcky: podlozka, ¢inky, 3x bosu, 2x velky mi¢, Svihadlo
e Na kazdém stanovisti — 1 min., poté vyména stanovist
e Po kazdém kole prestavka 2-4 min.

e 1. stanovisté: leh na zddech na podloZce, proplétani cinky pod
nohama
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2. stanovisté: leh na bfise na mici, ruce do vzpaZeni a zpét —
posilovani DFL

3. stanovisté: poskoky ze strany na stranu na dvou bosu najednou

4. stanovisté: obracené bosu vydrz ve vzporu

5. stanovisté: poskoky pres Svihadlo

6. stanovisté: leh na zddech na velkém mici, posilovani bfisnich
svall

7. stanovisté: hluboké podiepy na misté
4) Posilovani

e Leh na zadech na podlozce — pokréené nohy, pohyb panvi nahoru a
dol(, vtazené bricho, zpevnéné hyzdeé (2 x 8)

e Leh na zadech na podloice — pokréené nohy, panev vzhiru, pohyb
kolen k sobé a od sebe (2 x 8)

e Leh na zadech na podloice — pokréené nohy, panev ve vzduchu —
vydrz, dychame, bficho vtazené dovnitf.

e Leh na zaddech, pfednoimo — pohyby v hlezennich kloubech —
krouzky, flexe — pata, Spicka, vtaceni Spicek a pat, cviky pro
povzbuzeni krevniho obéhu

5) Zavérecné protazeni + uvolnéni

CVICENI S DETMI - 6. HODINA
- dal$i pFiprava taneéni sestavy, tentokrat na pisnicku Saxana (Petra Cernocka, 2:28)
1) Zahrati - sestava na pisnicku

e Dité polozime na podlozku — nad ditétem luskdme — step touch P+L
(8 dob)

e Tzv. ,vrténi zadkem“ smérem doll (8 dob)

e 2 kroky vpravo — 2 kroky vlevo — 1 vpravo — 1 vlevo — predklon — na
obé strany 2x (4 x 8 dob)
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Zvedneme pomalu dité z podlozky, posadime do rukou celem do
télocvicny (8 dob)

4 kroky vpred na konci dité zvedneme do vzduchu, 4 kroky vzad a
opét dité do vzduchu (8 dob)

KrouZek — chiize dokola (dité v naruci) - (4 x 8 dob)
Malé kroky smérem do kruhu, vypony na Spickach a zpét (8 dob)

Chlze v krouzku na 4 doby na 5. — 8. dobu zhoupnuti do kruhu (2x
opakovani)

Chlize do fady — cela fady 4 kroky vpred, 4 kroky vzad — grapewine
P+L (4 x 8 dob)

Nauceni sestavy + 2x opakovani

2) Protazeni — dité na podloice, maminky sed na podloice — nadech/

vydech, protazeni HK, DK, Sijové svaly (viz. 2. hod.)

3) Posilovani

Leh na zadech dité v rukou — zvedani nahoru a dolu (2 x8)

Dité si posadime na bficho — kolena v pokrcéeni — zveddame hyzdé (2
x8)

Leh na zaddech — hluboky N+V — zapojovani hloubky

Damské kliky nad ditétem (2x8)

4) Zavérecné protazeni + relaxace na pfijemnou hudbu

AEROBNI LEKCE - BOSU - 7. HODINA

1) Zahrati - na bosu (cca 15min.)

e N/V, tep na bosu, stfidavé P, L

e Poskoky na bosu single, double

e \ystup na bosu P (8x), L (8x)

e Chuze na bosu (8x)
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Hluboké dfepy na bosu (8x)

Pfechody pres bosu — vpred a vzad

2) ProtaZeni

Sed na bosu, protazeni Sijovych svalQ, HK + DK, hlavy

Sed roznoiny — pravou vzpaZzit — levou pfipazit dovnitf — uklon vlevo
(vpravo)

ProtaZeni HK - spojime ruce propletenim prstl pred télem a oto¢ime dlani
vpred, polozime levé predlokti na pravé rameno a tla¢ime pravou dlani levy
loket vzad, spojime ruce propletenim prstl za télem a protdhneme,

Uklony hlavy na P a L stranu, diagonalné (protaZeni $ijovych svald)

Sed zkfizny skrémo pravou (levou) pres — pokréit vzpaimo zevnitt, ruce
v tyl: ohnuty predklon

Sed zkfizny levou pres skrémo: otocit trup vlevo — pravy loket za levé
koleno (totéz s pravou pres)

Ve stoje — protaZeni DK — stoj rozkroény pravou vpred — hluboky ohnuty
predklon, ruce se dotykaji nartu (totéz s levou pred), stoj — skréit pfinozmo
levou — tonizovat hyzdé — uchopit patu a pfitahnout k hyzdim

3) Posilovani

Svizna chlize na bosu, zvedani kolen

Hluboké diepy na bosu (3x8)

Sed na bosu — sedy lehy, posilovani bfisnich svald (2x8)
Sed na bosu, pfitahovani nohou (2x8)

Sed na bosu — vydrz — balanc (60s)

vzpor na predlokti na bosu — vydrz (60s)

vzpor na predlokti na obraceném bosu — vydrz (60s)

4) Uvolnéni, zavérecné protazeni, nacvik spravného dychani na relaxa¢ni hudbu
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LEKCE VENKU 8. HODINA

1) Zahrati - vyuziti rovného betonového povrchu (start/cil) — 200m
e Svizna chlize za ko¢arkem do cile a zpét
e Poklus za ko¢arkem tam a zpét
e Liftink za ko¢arkem tam a zpét
e Cval vpravo, cval vlevo
e Sviznd chlze
e Chuze po Spickach tam, zpét chlize po patach
e Chuze se zanozovanim
2) Protazeni
e Uklony hlavy
e Protazeni HK + DK (viz. 3. hodina)
3) Hlavni ¢ast
e Zavody s kocarky — sprinty na ¢as (2x) — délka 200m (2x200m)
e Stoj u kocarku
= UnoZovani P strana + L strana (2x8)
=  Mirné zanozovani P strana + L strana (2x8)
= Hluboké podiepy za kocarkem (2x8)
= \ysazovani a podsazovani panve (8x)
e Vyuziti skateboardovych prekazek
= Vystupy nahoru a dol(
= Vystupy ve dvojicich naproti sobé na tlesknuti
= Posilovani tricepst v obraceném kliku oprenim o prekazku
4) Zavérecné protazeni

e ProtaZzeni posilovanych partii + vyuziti prvkd jogy pro zklidnéni +
balancni prvky






