Soucasné trendy ve fitness cviceni a jejich vyznam pro wellness
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Annotation

The paper presents analysis of the current situation in fitness centers in the Czech Republic
and their system of exercising which lacks suitable methodological background and concept.
Due to specific development of fitness centers after 1989 that were built on bodybuilding
training principles and their methods are now inappropriately applied to the entire range of
current visitors of fitness centers who are not adequately prepared for that and most of all
have different objectives including typically health, fitness and aesthetics. Wellness specialist
should have an overview of procedures suitable for contemporary visitors of fitness and
health centers, be informed about health benefits of physical activities and able to design an
appropriate exercise program using exercise for fitness centers that are included in wellness
programs.
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Kondiéni posilovani ve fitness/wellness centrech versus tradic¢ni silovy trénink

Metodika posilovani ve fitness centrech je v soucasné dobé velmi aktualnim tématem,
protoze tato volnocasova aktivita je stale oblibenéj$i mezi muzi i zenami raznych vékovych
skupin, pro néz vSak ptivodni , kulturistické* tréninkové postupy jiz zdaleka nestaci.

Cviceni ve fitness centrech proslo od doby sveho rozmachu po r. 1989 velmi dynamickym
vyvojem. Navazovalo na kulturistiku, organizovanou Svazem kulturistiky CR. Kulturisté byli
rovnéz ,Sifiteli“ tohoto druhu pohybové aktivity, v ¢emz spociva jejich velka zésluha. Po r.
1989 zakladali prvni fitness centra, trenérské Skoly apod. Trendem poslednich desiti let je
ptechod od malych posiloven s klasickym kulturistickym vybavenim k velkym fitness a
wellness komplexim, které kromé posilovani nabizi fadu dalSich sluzeb jako skupinové
cviceni, regenerani procedury, relaxacni cvi¢eni apod. Posilovaci trenazéry v téchto
zafizenich jiz maji malo spole¢ného s ptivodnimi kulturistickymi stroji. Jsou koncipovany za
ucelem ,,izolovaného* posilovani urcité svalové skupiny bez zbytecného zatizeni osového
aparatu a dalSich kloubti. Cvi¢eni na nich je zaméFeno na navozeni svalové rovnovahy a tim i
zlepSeni funkce svalového systému jako celku, nikoliv na nartst ,hrubé“ sily jako
Vv kulturistickém tréninku ¢i v klasickém silovém tréninku ve sportech jako je atletika a dalsi.
Radikaln¢ se zménila i klientela fitness center. Jen mala ¢ast navstévnika fitness center usiluje
o narust svalové hmoty a sily, vétSina z nich mé cile zdravotni, kondi¢ni a samoziejmée
»estetické” — redukce podkozniho tuku, nartst podilu aktivni télesné hmoty a ,,tvarovani t€la
(Stackeova, 2008a). Zaroven se fitness centra stala dilezitou socidlni instituci — mistem
setkavani lidi, mistem, kde pecuji o své télo, jeho vzhled a zdatnost a zaroveil navazuji
socialni kontakty. Cviceni ve fitness centrech byva spojovano se ur€itym zivotnim stylem, bez
n¢hoz dosazeni danych cilti neni mozné — dodrZovani specifickych dietnich postupii véetné
uzivani doplikii stravy, diraz na regeneraci vcetné spankového rezimu, relaxaci apod.
(Stackeova, 2009).
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V ¢em spocivaji hlavni rozdily mezi ,klasickym* silovym tréninkem a soucasnym

posilovanim ve fitness/wellness centrech?

1. Hlavnim cilem posilovani ve fitness centrech je navozeni a udrZeni svalové rovnovahy,
zatimco klasicky silovy trénink bez dostateéné kompenzace tuto rovnovahu spiSe
narusuje.

2. Zékladem klasického posilovani jsou tzv. ,zékladni“ ¢i ,,objemové™ cviky, které
vyznamné zatézuji kloubni a vazivovy aparat, pii posilovani ve fitness centrech je jejich
aplikace mozna jen u disponovanych a pokrocilych jedinc.

3. Pfi cvi€eni ve fitness centrech vyuzivame prevazné posilovaci trenazéry, kde se izolované
posiluji jednotlivé svaly ¢i svalové skupiny a diraz je kladen na kvalitu pohybu —
spravnou techniku a procviceni v maximalné mozném rozsahu pohybu, zatimco pfi
klasickém posilovani preferujeme cviceni s volnou zatézi, kdy ve vét$iné ptipadu pii
vy$S§im zatiZeni neni mozné provést cvik odpovidajici technikou.

Pravé diky zminénému vyvoji, zméné velikosti, vybaveni a klientely fitness center se stala
v kinatropologii aktualni otdzka jasného vydéleni metodiky cvi¢eni ve fitness centrech oproti
metodice pivodniho kulturistického tréninku (Stackeova, 2008c). V praxi pak pravé onou
nevhodnou aplikaci kulturistického tréninku ¢asto dochazi k tomu, Ze jeho efekt je prevazné
negativni.

Diisledky nevhodné aplikace klasického silového (kulturistického) tréninku:

1. Pokud neni dodrzena zéasada postupnosti a zasada ,,0od centra k periferii“ (tedy nejsou
svaly na trupu dostatecn¢ silné a v rovnovaze), neni vhodné cvicit komplexni silové cviky,
které osovy aparat a dalsi klouby vyrazné zatézuji, napf. diepy s velkou ¢inkou, mrtvy tah
apod. V takovém piipadé pak muze dojit jak k akutnimu traumatu, tak se mohou
dlouhodobé rozvijet bolesti zad (a hlavy) zplisobené svalovou nerovnovahou a pietizenim
vazivového aparatu, Casto spojené s blokadami v exponovanych usecich patefe a
omezenim az znemoznénim pohybu v danych segmentech. Dlouhodobé pak dochazi
K urychleni rozvoje degenerativnich zmén kloubnich.

2. V ptipad¢, Ze ma jedinec ptitomny vyznamné svalové dysbalance a posileni oslabenych
svalli nepredchazi protazeni svalii zkracenych, pii aplikaci silovych cvikii dochazi
k dalsimu prohlubovani pfitomnych svalovych dysbalanci.

3. Svalové dysbalance zvyraznéné nevhodnou aplikaci silového tréninku zhorSuji funkcéni

stav pohybového systému véetné funkce posturalniho svalového systému, jsou pfic¢inou

zvysené kloubni instability, a tudiz zvysuji riziko razi pti pohybové aktivite.

Pii skoliotickém drzeni patete a stranové asymetrii mize dojit k jejich dalsi progresi.

ZvySeni svalového tonu s pievazné posturalni funkci (pfedevs§im svala $ije a beder) mize

byt pfi¢inou psychického dyskomfortu. Tento psychosomaticky vztah souvisi rovnéz se

zménou dychani pii ptitomné svalové dysbalanci.
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panve (viz syndrom kostrée a panevniho dna) s dopadem na funkci organti ulozenych
V panvi (nejcastéji se jedna o gynekologické obtize, zmény sttevni peristaltiky a dalsi).

I u jedinct s vykonnostnimi cily, usilujicimi o narist sily a svalové hmoty, je tfeba dodrzet
odpovidajici postup a tradicnimu kulturistickému tréninku musi ptfedchazet obdobi
izolovaného posilovani jednotlivych svalovych skupin jako pfiprava na komplexni silové
cviky. Tradi¢ni kulturisticky trénink neni vhodny pro kazdého, je mozno jej aplikovat pouze
na jedince geneticky disponované s odpovidajici vykonnostni Urovni, tzn. svyvaZenym
svalovym rozvojem a tonusem. Opomijenim a nerespektovanim principu postupnosti se



V praxi Casto stava, ze dojde k naprosto dyshamornickému svalovému rozvoji, vysledkem je
jedinec s vadnym drzenim téla, pfevahou rozvoje prsnich svall, piedevsim jejich abdominalni
¢asti, a protrak¢nim drzenim ramen, s hyperkyfézou hrudni patete, pfevahou rozvoje Sirokého
svalu zadového a vzpiimovaci v oblasti bederni patefe nad mezilopatkovymi svaly a dalsi.

Pro demonstraci jednoduchy ptiklad: zvolim-li u jedince se zkracenymi prsnimi svaly a
svaly beder na posilovani zadovych svali napf. stahovani horni kladky k hrudniku, bude
stereotyp provadéni tohoto cviki chybny, bude jej provadét s protrakci ramen a extenzi beder,
nedosahne extenze hrudni patete, dojde prednostné k aktivaci svalli zkracenych a bude se tak
stale prohlubovat nerovnovaha mezi oslabenymi mezilopatkovymi svaly a svaly beder a
Sirokym svalem zadovym, resp. jeho kaudalni ¢asti.

Vznik zminéné dysbalance souvisi i s opomijenim strecinku. Pfi posilovani ve fitness
centru se posiluji svalové skupiny s pievazujici posturalni i prevazujici fazickou funkei a pii
takovém postupu je tfeba svaly s prevazujici posturdlni funkci protahovat, jinak dojde ke
vzniku svalové dysbalance.

Soucasna metodika posilovani ve fitness centrech tedy chape jako hlavni cil této
pohybové aktivity navozeni a udrZeni svalové rovnovahy za souc¢asného zvySovani sily a
kondice. Dosazeni téchto cilti je provazeno i psychologickymi benefity — pocity harmonie,
pohody, spokojenosti. Jsou disledkem jednak kratkodobého vlivu této pohybové aktivity
(neboli zména aktualniho psychického stavu po cviceni, Stackeova, 2007) jednak
dlouhodobého vlivu (zména télesného sebepojeti, Stackeova, 2008b).

Jednou z hlavnich vyhod cviceni ve fitness centrech je moznost jeho individualizace — na
zéklad¢ cilené diagnostiky pohybového aparatu stanovi odbornik odpovidajici optimalni
postup. Posilovani svali oslabenych piedchézi protazeni svalt zkracenych. Jiz davno
nevystacime s modelem posturdlnich a fazickych svalt, jak byl u nas publikovan poprvé
Jandou (1982). K pochopeni funkénich vztahti v ramci svalového systému piispély vyznamné
prace Frantiska Véleho, Vaclava Vojty a Pavla Kolafe.

Postupné tedy diky zminénym zménam doslo k pfechodu od posilovani s volnou zatézi a
od tzv. objemovych cvikl, pro kulturistiku nezbytnych, ovSem pro zdravotni posilovani
nevhodnych, k posilovani na trenazerech. Firmy tyto trenazéry vyrabé&jici vychazeji
Z nejnovégjsich kineziologickych poznatk a trenazéry jsou tak stale dokonalejsi.

Hlavnimi prvky v koncepci souc¢asnych posilovacich trenazéri jsou:

1. Zajisténi fixované polohy téla s cilem minimalizace zatiZzeni osového systému — patefe ve
svislém sméru a rovnéz takové polohy kofenovych kloubl, kdy jsou zatézovany
Vv nejpiihodnéjsi poloze a rovne€z je minimalizovano zatizeni perifernich kloub.

2. lIdedlni drdha a pribéh pohybu ve smyslu minimalizace zapojeni nezadoucich svali,
optimalni prabeh odporu pii izolovaném zapojeni oslabenych svalii, ¢asto posilovani
oslabenych svalil v synergii (napf. mezilopatkové svaly a vngj$i rotatory paze).

3. Izolované procviceni pravé a levé strany - je velmi dilezitym prvkem, cvi¢eni pak muze
kompenzovat skoliotické drzeni patefe a stranovou asymetrii.

Ovlivnéni funkce posturalniho svalového systému v ramci cviceni ve fitness centrech
Stejné jako ve skupinovém cviceni riznych forem aerobiku a ve zdravotni télesné vychoveé
jsou i v individualnim cviceni ve fitness centrech trendem poslednich let cviky zaméfené na



funkci posturdlniho svalového systému a stabilitu, resp. jejich kombinace se cvi¢enim na
posilovacich trenazérech.

Jedna se o:

Cviceni na velkych micich a s vyuzitim mict

Vyuziti podlozek, napi. kulata vzduchova podlozka Dynair

Vyuziti useci

Vyuziti specidlnich zafizeni, napi. Posturomed

Vyuziti dal$ich pomicek, napt. overbaly, minitrampolina, BOSU apod.
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Ke zlepSeni kvality funkce posturdlniho svalového systému dochazi podobné i1 pfi
»tradi¢nich® sportovnich aktivitach, které jsou v tomto sméru naro¢né: sjezdové lyzovani, béh
na lyzich, cyklistika, brusleni, jizda na koleckovych bruslich a dalsi.

Ve fitness centru fada trenért aplikuje spojovani balan¢nich cviki se cvienim se zatézi,
napft. bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami v sedu na mici, kliky s dolnimi kon¢etinami na
mici a dalsi. Je tfeba brat v Givahu, ze pro zacatecnika je tato kombinace Casto pfili§ naro¢na a
nezvlada rozlozit svou pozornost mezi obé slozky podobnych cvikl, vysledkem muze byt
Spatné provadeéni posilovacich cvikli, popi. 1 akutni trauma — pii vysoké zatézi cvicenec
nezvladne udrzet stabilitu. Stejné tak neni fada narocnych balan¢nich cvikti vhodna pro
cvience se svalovymi dysbalancemi, ktefi pak ve snaze cvik provest aktivuji hypertonické
zkréacene svalové skupiny a dochazi k prohlubovani svalové dysbalance. Pro zacateCniky
povazujeme za vhodné balancni cviceni provadét oddélené od izolovaného posilovani
jednotlivych svalovych skupin. Setkdvame se také v posledni dobé s nazory fady trenéri, Ze
posilovani neni nutné, sta¢i provadét balan¢ni cviceni a oslabené svaly se dostate¢né posili
timto zptisobem. Pii podobnych cvi¢enich pracuji svaly v izometrickém rezimu a dochazi ke
zlepSeni této jejich funkce. Vysledny efekt neni stejny jako pfi tradiénim posilovani, které je
zaméteno na ,,fazickou* funkci svald, a to ve smyslu metabolické odezvy, ovlivnéni funkce
svalu a také v jeho ,tvarovani* — izometrické cviéeni ovlivituje zpravidla tonus svalu, ale na
jeho tvar nemé znatelny vliv.

Pozadavky na odborniky pisobici v oblasti wellness

V soucasné dob¢ je na trenéry a instruktory fitness/wellness kladen pozadavek absolvovani
minimdlné kurzu licence B (rozsah 150 hod). Autorka ptispévku povazuje tento rozsah
vzdélani za naprosto nedostacujici narokiim praxe (vychazi pritom jak ze svych lektorskych
zkuSenosti na téchto kurzech, tak ze znalosti aktudlniho stavu cvicebni praxe ve fitness
centrech). Obdobna situace je v oblasti vyZivového poradenstvi — je mozné, aby podobny kurz
postacil k ziskani kompetenci vyzivového poradce?

Wellness specialista by dle naSeho nazoru:

e m¢l mit piehled o postupech v oblasti pohybovych aktivit vhodnych pro soucasné
navstévniky fitness a wellness center

e m¢l mit pfehled o aerobnich a posilovacich trenazérech a koncepci soucasnych fitness
center, byt schopen navrhnout vybaveni centra

e mél mit podrobnou znalost zdravotnich benefitd pohybovych aktivit v psychické i
somatické oblasti

e mél umét koncipovat vhodny cvicebni plan s vyuzitim cviceni ve fitness centrech v rdmci
wellness programi a rovnéz by mél byt schopen praktické instruktaze



e mél mit s touto aktivitou vlastni zkuSenost, kterou povazujeme v chapani jejiho vyznamu
a vlivu a pasobeni na klienty wellness center nenahraditelnou.
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