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UvVoD

,, Je mozno po tydny nepozivat pevné stravy, po nékolik dni je mozno
nepit. Nedychat miizeme jen nckolik minut.”” (Van Lysebeth, André; 1984).
Dech je spojovacim ¢lankem mezi télem a duchem, a proto se kazda zména
naseho psychického stavu odrazi v dychani a tedy i v téle (Fojtik, Ivan, 2003).

Dychédni je jedna z hlavnich funkci naSeho organismu pro pfeZiti.
Respirace je uskute¢néna autonomni ¢innosti centralni nervové soustavy. Jde
tedy o funkci, kterou nemiizeme jen tak zastavit a zase znovu rozb&hnou.
Muzeme ji ovSem ovlivnit. Napftiklad Zze zastavime dech, ¢i provedeme hluboky
nadech. Ovliviiuji ho pochopitelné 1 smich, plac, stres a pohybova aktivita
(Jelinek, Jan; Zichacek, Viadimir, 2007).

Ovlivnéni respirace pohybovou aktivitou, pfesnéji pohybovou aktivitou
ve fitness se v této praci budeme zaobirat. Ponévadz mnozstvi lidi vsech
vékovych kategorii v dnesni dobé navstévuje posilovny. Nékdo se jde
odreagovali, n¢kdo jde néco pro sebe udélat, kazdy ma pro jeji navstiveni jiny
diivod. Nez lidé pfijdou do fitness podivaji se do literatury o cviceni a
kulturistice. Zde se dozvi jak dany cvik provadét, na jakou svalovou partii je
zaméien a velmi strucné je jim poskytnuta instrukce, kdy se nadech ¢i vydech
provadi. Tato informace vypada n¢jak nasledovné: v pribéhu zvedani zatéze
vydechujeme a pii brzdéni zatéZe nadechujeme. Ale to Ze nadechnuti by mél byt
abdominalni ( ,,dolti”") a vydechnuti by mélo byt provadéno proti odporu
(,,silovy’") o tom se skoro nikde nedoctete /7. O spravném dychani, presnéji
jak jej vhodné€ provadét a pohybové aktivité ve fitness totiz neni v nynéj$im
obrovském mnozstvi zdroji pfili§ zmiflované ¢i ozehavé téma. Publikace
popisuji spiSe provadéni a spravnou techniku jednotlivych cvikd. Pfitom je
spravné dychani tak podstatnd véc, diky které jsou cviky vice efektivni. Krome
lepsi ucinnosti cvikll dochéazi k vétSimu piisunu kysliku ke svalim a mozku.
Lepsim okysli¢enim mozku se zvysi soustfedénost na danou ¢innost /2/.

Stejné jako vétSina navstévnikll posiloven nevi jak spravné dychat, tak
také nevédi jak spravné relaxovat. Abychom se neustvali je potfeba si vytvofit

uréitou rovnovahu mezi vydejem nasi energie a potiebnym uvolnénim. Pomér



mezi vydejem a relaxaci se musi neustdle upravovat podle stavu zatizeni a
potieby, tak aby byl tento vztah rovnovazny /21].

V dnes$ni dob& plné modernich technologii /257 naSe Zivoty nabiraji ¢im
dal vice rychlejsi spad, coz vede ke zvySenym narokiim na nasi osobu, které se
dostava do stresu. Tyto faktory vedou k napéti majici negativni dopad na
organismus. Plsobici stres nase télo vede ke zvySené produkci adrenalinu,
nebot’ se citi byt v ohrozeni. Od pravéku je v organismu zakoédovano, ze pokud
se Clovek ocitne v mimotadnych podminkach, naptiklad v nebezpeci, spusti se
obrané¢ mechanismy, které stres vyvolaji a tim padem jak jiz bylo zminéno, se
zvysi hladinu adrenalinu. Pokud dojde k tomuto intenzivnéjSimu uvolnéni
hormonu difen¢ nadledvinek, télo dojde do stavu napéti. A to jak psychického,
tak fyzického /26]. Vyzkumy dokazuji existujici vztah mezi télesnym a
dusevnim napétim, kdy se jedno pieléva pres druhé /27]. ProtéjSkem stresu je
relaxace /28]

V této praci bude popsano vysvétleni fyziologie dychani, kterymi ¢astmi
nadechnuty kyslik a nasledn¢ vydechnuty oxid uhli¢ity proudi, jaké mame jeho
druhy. OvSem hlavni snahou usili je poodhaleni dilezitosti principu optimalni
respirace pii posilovani, které by mélo byt pouzivano cvicenci, nebot’ jeho
spravné provedeni vede k dalSim procestiim ovliviiujici ndS organismus. Tak
jako se gymnasta, fotbalista ¢i jiny sportovec musi ucit jeden prvek
v jednotlivych fazich, stejn€ si 1 my spolecné s osvétlenim vhodné respirace a
jeji pozitivni Cinnosti na organismus, uvedeme piiklady nacvi€eni ,,spodniho”’
nadechu a silového vydechu neboli odporovému vydechu.

Jako druhy ukol prace jsme si ulozili vysvétlit pojem relaxace a jeji
rozdéleni. Jako hlavni tmysl si ulozili poskytnout informace o formach
komercénich relaxacnich cvi€enich, ktera jsou nabizeny vefejnosti ve fitness

centrech s pozitivnimi u¢inky na organismus a psychiku ¢lovéka.



1 CIL PRACE

Cilem bakaléiské prace je poukazani na vhodnost nacviku spravného
dychani béhem posilovani a také poskytnout informace o pozitivnich ucincich
na lidskych organismus, které maji relaxacnich cviceni ve fitness.

Jako dil¢i cile v prvni Casti této prace jsme si ulozili objasnit princip
dychani spole¢né s popsanim kudy nadechnuty kyslik a néasledné vydechnuty
oxid uhli¢ity proudi, ujasnit jaké jsou typy dychani s anatomickym popsanim
svali, které jsou zapotiebi. Poté uvedeme, co za formu dychdni by se méla
vyuzivat v pribéhu cvi¢enim, s od@vodnénim, pro¢ bychom méli dechova
cviceni provadét a poskytneme ukazky téchto cviceni.

V druhé c¢asti chceme charakterizovat pojem relaxace s jejim
rozdélenim. Nasledné pfedstavime relaxacnich cvi€eni, kterd jsou nabizena ve
fitness centrech, jakou maji stavbu lekci., a vysvétlime jeji pozitivni G¢inky na

organismus.



2 VYUZITI DECHOVYCH CVICENI VE FITNESS

2.1 FYZIOLOGIE DYCHANI

Pro udrZeni lidskych Zivotnych funkci, dobrou vyménu informaci a
aktivitu metabolickych orgdnt je potieba energie (Shubert, Ernest; 1991). Tuto
potfebnou energii ziskdvame pievdzné oxidaci tuki, cukr, aminokyselin
ptijatych ze stravy. Energie, ktera je obsazena v téchto zivinach, pfesnéji
energie chemickd je uvolnéna poctem reakci, pii kterych je zapotiebi kyslik a
vznikéd oxid uhlicity. Kyslik pfijimame z okolni atmosféry a nasledn¢ vznikly
oxid uhli¢ity uvolitujeme zpét do prostredi.

Celé dychani 1ze popsat v dvou fazich. Jako prvni je vymeéna plynli mezi
okolnim prostiedim a plicemi, tj. ventilace. Druhou ¢asti je vyméiovani plynt
mezi alveolarnim vzduchem a krvi (Trojan, Stanislav,; 2003).

V této kapitole si popiSeme obé faze vnéjSitho dychani spole¢né s

vnitinim dychanim.

2.1.1 ZEVNI DYCHANI

2.1.1.1 VENTILACE PLIC

Ventilace je vyména kysliku a oxidu uhli¢ittho mezi vzduchem a
alveolarnim prostorem. Je uskuteénéna za pomoci pohybil hrudniku, které
zprostiedkovava hrudni svalstvo (Shubert, Ernest; 1991). Hlavni sila, ktera pii
ventilaci predstavuje dileZitou roli, jsou rozdily tlaku mezi alveolami a vnéjSim
prostiedim. Pfi respiraci dochdzi ke stahu branice, zdvizeni Zeber v soucinnosti
s pomocnymi nadechovymi svaly, pificemz tlak v alveolach klesne pod
barometrickou hodnotu tlaku okoli. Naopak inspirace je pasivni,pokud ovSem je

dech zesileny aktivuje se svalstvo bfisSni stény, které vytlaci branici nahoru a



dojde k vzestupu alveolarniho tlaku nad barometrickou hodnotu okolniho
prostiedi (Silbernagl, Stefan; 2004).
Celou vyménou je umoznéno proudéni vzduchu v dychacich cestach ve

sméru tlakovych gradientl (Trojan, Stanislav, 2003).

2.1.1.1.1 Vdech

Je aktivni proces, kdy hlavni dechové svaly zvétSuji hrudni dutinu.
Mezizeberni svaly zvétSuji objem hrudniku, jeho zvednutim nahoru a do stran,
tj. zeberni dychani. Pokud branice klesd smérem dold, jedna se o brani¢ni
dychani.

Pti vdechu dochazi ke zvétSeni pohrudni¢niho podtlaku, kdy pomér mezi
hlavnimi inspiraénimi svaly a objemovymi zménami plic je odkdzan na
poddajnost plic.

Mnozstvi vdechli u mazu je 16 a u zen 18 vdechi za minuty pfi
klidovém stavu téla. Pokud ¢loveék provadi télesnou aktivitu, zvysi se pocet

vdecht a zaroven také spotteba kysliku (Hanzlova, Jitka; Hemza, Jan; 2007).

2.1.1.1.2 Vydech

Je to pasivni ¢innost, pfi niZ se hrudnik vlastni vdhou vraci z vdechové
polohy do polohy vydechové (Hanzlova, Jitka, Hemza, Jan; 2007). Pti navratu
do vydechové polohy se uplatiiuje hlavné pruznost plic, pruznost hrudni stény a
hmotnost hrudniku /3/. Objem hrudniku se zmensSuje a branice se zdviha vzhiiru
poté, co dojde k uvolnéni dychacich svali. Potom, co se dokon¢i vydech dojde
ke smrsténi vnitfnich mezizebernich svali (musculus intercostales interni)
(Hanzlova, Jitka, Hemza, Jan; 2007).

Tento proces muizeme zesilit, pokud usilovné vydechujeme. Usilovny
vydech je provadén za pomoci bfiSnich svalll a vnitinich svalli mezizebernich
/[3]. Pti pouziti usilovného vydechu, nebo také dechu proti odporu, zvysime

intenzitu provadéného cviku /4/.
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2.1.1.2  VENTILACE ALVEOLU

Citujeme Shuberta (1991), ze alveolarni vzduch se v plicich dostava do
styku s krevni plazmou a difazi ( pozn. citujeme Silbernagla (2004), ktery uvadi
ze difuze je transport plyni na kratké vzdalenosti pfes bunééné a membranové
bariéry ) nastava vymeéna plynt pies tenkou sténu alveol do krevniho ob&hu.

Koncentrace plynu urcuje jakym smérem a jakou velikosti bude vyména
plynt probihat (Schubert, Ernest; 1991).

Slozeni alveolarniho vzduchu pii respiraci normalniho vzduchu a
normalnim atmosférickém tlaku je zavislé na rozsahu alveolarni ventilace,
spotfebé kysliku a produkci oxidu uhli¢itého v organismu.

Poté je kyslik pomoci hemoglobinu transportovan krvi do tkdni (7Trojan,
Stanislav; 2003). Z krve kyslik nasledné pronika do mitochondrii zdsobovanych
bunék. Oxid uhlidity, ktery poté v téchto buiikach vznika je poté z nich odvadén
protichiidnou cestou (Silbernagl, Stefan; 2004).

2.1.2 VNITRNI DYCHANI

Pod pojmem wvnitini dychani rozumime oxidoredukéni déje
v mitochondriich, kde dochdzi k metabolismu energie. Pro aerobni
metabolismus je nutnd pfitomnost kysliku ve tkanich. Z toho vyplyva, ze pii
anaerobnim metabolismu, dochdzi k nedostatku kysliku ve tkénich.

Informatorem metabolické aktivity tkdni je spotieba kysliku ve tkéani (7Trojan,

Stanislav, 2003).

2.1.3 RIZENi DYCHANI
Nase respirace je fizena centraln¢ z dychaciho ustfedi. Toto stfedisko
nalezneme uloZzené v prodlouzené miSe a v mozkovém kmenu. V této centrale
pocinaji vzruchy, které nasledné prochazeji cestou miSnich nervl k jednotlivym
respiracnim a inspira¢nim svalim (Hanzlova, Jitka, Hemza, Jan, 2007).
Dychani je také regulovano chemicky a volné (Rokyta, Richard; et al.;

2008).
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2.2 DYCHACI CESTY

Dychaci cesty nam piedstavuji dréhu, kterou dochéazi ke konvekci

kysliku z okolniho prostfedi. Jsou slozeny z:

1. zevniho nosu — mé formu trojboké pyramidy, nachazi se v oblicejové
casti, kde za¢ind od kotfene nosu (misto ptechodu nosu a ¢ela), pies hibet
nosni postupuje k nosnimu hrotu. Bocni stény, nam tvofi nosni kiidla,

které obkruzuji nosni dirky. Uvnitt, jej ptuli nosni prepazka.

2. dutiny nosni- uvniti zevniho nosu, ¢lenime ji na nosni predsin a vlastni

dutinu nosni (Narnka, Ondrej; Eliskovad, Miloslava; 2009).

3. vedlejsi dutiny nosni- jsou ulozeny v sousednich pneumatickych kostech

a roz§ifuji se do horniho a stfedniho prichodu nosniho.

4. nosohltan- pokracuje v ndvaznosti na nosni dutinu a s ni se dorozumiva
prostiednictvim vnitfnich nozder. Nosohltan je spojovacim ¢lankem

mezi dutinou nosni a hrtanem (Hanzlova, Jitka;, Hemza, Jan; 2007).

5. hrtan- vzajemné artikulujici chrupavky se svaly a vazy tvofi dutou
trubici, jeZ ma tvar piesypacich hodin. Jeho zacatek je rozsifeny a poté
se zuzuje do Stérbiny, kterd je umisténa mezi nepravymi hlasivkovymi
vazy, pficemz mezi pravymi hlasivkovymi vazy je dal$i zuzeni, ktera je
poté rozsifena na ob¢ strany nad hlasivkami. Tato Cast tvofi stied hrtanu.
Misto pod hlasivkami postupuje déale (Naitka, Ondrej; Eliskova,
Miloslava, 2009).

6. prudusnice- nachazi se pod jicnem, navazuje na hrtan a sestupuje

smérem doll od prstencové chrupavky. PraduSnice se vétvi na dvé

pradusky v misté¢ mezihrudi.
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7. prudusky- pradusnice se rozdéluje na pravou a levou priadusku, piicemz
prava pruduska je kratsi a Sirsi a leva je naopak uzsi, delsi a postupuje ve
vétsim thlu od pridusnice. Pradusky se nékolikrat dale déli na mensi a
mensi az na pradusinky, ktery jdou do respiracnich pridusinek a ty poté
postupuji do alveoldrnich chodbicek, na néZ navazuji sklipkové vacky.
Ty se skladaji z cetného mnozstvi hroznovitych plicnich sklipka

(Hanzlova, Jitka, Hemza, Jan, 2007).

8. plice- maji tvar komolého kuzele a jsou parovym organem. Prava plice
je vetsi nez leva, protoze je slozena ze tii lalokl a leva pouze ze dvou
lalokt. Tyto laloky jsou od sebe navzdjem oddéleny ryhami. Prostor
mezi pravou a levou plici se nazyvd mezihrudi ze shora ohraniceno
hornim hrudnim otvorem, ze spodu branici, ze stran mediastindlni
plochou pohrudnice, ze pfedu hrudni kosti a zebernimi chrupavkami, ze

zadu pateti (Narnka, Ondrej; Eliskova, Miloslava; 2009).
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2.3 DRUHY DYCHANI

Lidé v dneSni dobé maji problémy s dychanim. Nemyslime tim, Ze je
trapi néjaké dychaci obtiZze, ¢i onemocnéni dychaciho ustroji, ale mame na
mysli zptsob jejich dychani. Vite, jak dychate vy?

Pokud clovék spravné nedychd ma to negativni dopady na jeho
organismus. Vzdyt hlubokym dychanim pozitivné ovliviiujeme nasi imunitu a
napomahame tim 1 potlaceni stresu, které ho je kolem nas velké mnoZstvi.

Dychani muzeme rozdé¢lit do tfi druhd. Jednim ztéchto druht je
klickové, neboli klavikularni dychani, dalsi je hrudni (Zeberni) a posledni tieti
druh je bfisni, neboli abdomindlni dychéni. Typy dychani se 1i§i podle toho,
kam nam vdechnuty kyslik nejvice proudi a od toho jsou odvozeny 1 jednotlivé

nazvy. Tyto ti1 druhy dechu popisuji jogini jako zaklad jejich cviceni /5.

2.3.1 KLAVIKULARNI DYCHANI

Zpusob provedeni klavikularniho dychani je, ze pii nadechu zvedame
ramena a kli¢ni kosti /6/. Tento d&j je uskutecnén ¢innosti meziZebernich svalil
spole¢né s Sikmymi svaly krku.

U klavikularniho dechu musime vyvijet mnohem vétsi usili nez u
hrudniho dechu, ponévadz se ndm do pohybu zapojuji nejkratsi zebra, kterd jsou
htire pohybliva.

I ptes to, Ze dychani timto zpiisobem se oznacuje za ne pfili§ vhodné,
nebot” je povrchni, pozitivni U€inky pfeci jen ma. Provzdusnime tak horni c¢ast
plic, coz znamena, 7¢ vyména vzduchu probéhne v plicnich hrotech a tim

pusobi jako prevence astmatu a prevence zanétl v této ¢asti plic /7/.

2.3.2 ZEBERNI DYCHANI
Realizace zeberniho dychani spoc¢iva v roztazeni zeber a zvétSeni hrudniho kose
(Van Lysebeth, André; 1984). Roztazeni zeber a nasledné zvétSeni hrudniho

kose je vyvolano interkostalnimi svaly /8/.
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Tento zplUsob naplituje vzduchem stiedni cast zeber, coz vede
k mensimu obsahu piijatého kysliku a dychdni se stdva namdhavéjSim nez
dychani abdomindlni. OvSem ve spolupraci s bfisSnim dychanim nadm zajisti
dostate¢nou ventilaci plic (Van Lysebeth, André,; 1984).

Zeberni dychéani se vyuziva jako prevence onemocnéni srdce a krevniho

ob¢&hu /9].

2.3.3 ABDOMINALNI DYCHANI

Timto zptsobem dychani dochazi k poklesu branice, ¢imz se nafukuje
bficho a piijaty kyslik se nam dostdva do spodni Casti plic (Van Lysebeth,
André; 1984).

Princip spoc¢ivad v pravidelném stfidani kontrakci branice s uvolnénim.
Jak jiz bylo uvedeno, pii nadechu dochazi k poklesu branice, ¢imz ndm vznikne
v hrudnim prostoru vice mista pro plné roztaZeni plic, stlaci se organy v bfisni
dutiné a dochézi k jemné masazi organi. Béhem vydechu branice stoupa a
vytla¢i vzduch z plic ven.

Diky abdominalnimu dychani se mohou plice zcela naplnovat a
vyprazdiiovat coz vede klepSimu okysliceni organismu. Vznikd méné

odpadnich produktii v plicich a krvi, které podnécuji nervozitu a pocit inavy

[10].
Nedostatecné provadéni tohoto dychani miize mit za nésledek vétsi

sklon k zacpé€, Spatnému traveni 1 hemeroidim.

Kromé¢ jemné masazZe vnitinich organu dutiny bfiSni je tento zplisob
podstatny i pro lepsi Zilni navrat z dolnich koncetin a energetickému nabiti.
Pti akutnich onemocnénich v bfisni dutiné ¢i téhotenstvi by se mél tento styl

dychani vynechat. Neni ho také vhodné provadét béhem menstruace /71
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2.4 ANATOMIE DYCHACHICH SVALU

Stejné jako u zvedani paze vime, které svalstvo nadm ji zveda, mély
bychom také védét, které svaly se nam zapojuji pii dychani a kde se nachézeji.
V této kapitole jsou obsazeny svaly podilejici se na vSech typech dechu.

Svaly, které se nam podileji na dychdni, mizeme rozdélit do nékolika
skupin. V prvni skupiné jsou hlavni svaly nadechové. V druhé poté budou
pomocné svaly nadechové. Ve tfeti a ctvrté skupiné budou logicky zatazeny
hlavni a pomocné svaly vydechové. Obecné je dano, ze vydech je pasivni pokud
vydechujeme bez odporu. Citujeme Dylevského (2003) ktery uvadi, ze pro
pasivni vydech, ndm postaci elasticnost dychacich komponent a gravitaéni sila,
kterda nam plisobi na vzpiimeny trup. Nize popsané svalstvo se zapojuje pii
exspiraci proti odporu.

Nasledujici podkapitoly jsou roz€lenény stejné, jak bylo popsano vyse.

2.4.1 HLAVNI SVALY NADECHOVE

Hlavni svaly nddechové jsou ty, diky nimz se nam zvétSuje hrudnik a
zvedaji Zebra (Nanka, Ondrej; Eliskovd, Miloslava;, 2009). Mezi né patii
branice (musculus diaphragma), spolecné se zevnim mezizebernim svalstvem
(musculus intercostales externi) a svaly klonénymi (musculus scaleni) (Druga,
Rastislav; Grim, Milos; et.al; 2005).

Branice (m. diaphragma) je plochy sval oddélujici hrudni dutinu od
biisni. Béhem nadechu se snopce branice oplostuji a klesaji dolt (Cihdk,
Radomir; 2001). Ma tii zaCatky, bederni, zZeberni a sterndlni. V bederni Casti
zaCina branice od bedernich obratl, v Zeberni ¢asti od Zeber na boc¢ni strané
hrudniku a v sternalni ¢asti od vnitini plochy mecovitého vybézku hrudni kosti.
Vsechny snopce se poté sbihaji do Slasitého stiedu (Losovd, Saly,; 2006).

Citujeme Dimona, Jr. (2009), Zze zevni mezizeberni svaly (musculus

intercostales externi) zacinaji na spodni hran¢ kazdého zebra a upinaji se na

vrchni hranu nasledujiciho spodniho Zebra, probihaji Sikmo dolii a doptedu.
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Svaly klonéné (musculus scaleni) se podileji na nddechu pii fixované
patefi. Zacinaji na pticnych vybézcich krénich obratli a vedou Sikmo dold.

Upinaji se na 1. a 2. zebro (Cihdk, Radomir; 2001).

2.4.2 POMOCNE SVALY NADECHOVE

Citujeme Grima M., Druga R.et al. (2005) se jedna o kyvac¢ hlavy (m.
sternocleidomastoideus), velky sval prsni (m. pectoralis major), maly sval prsni
(m. pectoralis minor), podklickovy sval (m. subclavius), pilovity sval piedni (m.
serratus anterior), zadni pilovity sval horni (m. serratus posterior superior),
zvedac lopatky (m.levator scapulae), horni ¢ast trapézového svalu (m. trapezius
pars cranialis).

Kyvac hlavy (m. sternocleidomastoideus) je silny sval, ktery se nachézi
na predni strané krku (Cihdk, Radomir; 2001). M4 dva zadatky, jeden na
rukojeti hrudni kosti a druhy na kli¢ni kosti. Pochézi Sikmo vzhiiru a upind se
na bradavcitém vybézku kosti spankové (Losova, Saly; 2006).

Velky sval prsni (m. pectoralis major) je mohutny sval na ptedni stran¢

hrudniku. Jeho zacatek se tdhne od kli¢ni kosti, hrudni kosti, pies prilehlé ¢asti
prvnich Sesti Zeber, na piedni ¢asti 6. Zebra az na pochvu pfimého bfisniho svalu
(Cihdk, Radomir; 2001). Viechny jeho vlakna maji spoleény tipon na pazni
kosti pod ramenem, z vnéjsi strany (Losova, Saly,; 2006).

Maly sval prsni (m. pectoralis minor) je ulozen pod velkym svalem

prsnim. Pfi opofe je pomocny nadechovy sval. Jeho zacdatek je od tietiho az
patého Zebra a upina se na hakovitém vybézku lopatky (Losova, Saly,; 20006).

Podklickovy sval (m. subclavius) se podili na nadechu pii fixovaném

rameni, jde od prvniho Zebra Sikmo k dolni strané kli¢ni kosti (Pac, Libor,
Horackova, Ladislava; 2009).

Pilovity sval pfedni (m. serratus anterior) je plochy sval pokryvajici

boc¢ni stranu hrudniku. Pfi fixované lopatce se podili na vdechu. Jeho zacatek je
deviti zuby na prvnich deviti Zebrech (dle literatury od M.Eliskova, O.Naiika

(2009) je zacatek pilového svalu predniho osmi az deseti zuby na hornich deviti
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zebrech), postupuje dozadu, podbiha lopatku a upina se ve stfedni ¢asti dolniho
okraje lopatky (Pac, Libor; Horackova, Ladislava; 2009).

Zadni pilovity sval horni (m. serratus posterior superior) pocina od

poslednich dvou krénich trnt a prvnich dvou hrudnich obratld, pficemz se upina
na 2.-5. zebro (Losova, Saly,; 2006).

Zvedac lopatky (m. levator scapulae) zac¢ina na pti¢nych vybézcich 1. -4.

kréniho obratle, jde dold a upina se na hornim uhlu lopatky (Narnka, Ondrej;
Eliskova, Miloslava, 2009).

Horni ¢éast trapézového svalu (m. trapezius pars cranialis) zacina

kranialné od kosti tylni a od trnovych vybézka horni poloviny krénich obratla,
smétuje Sikmo dopiedu, kde se upina na kli¢ni kost a nadpazek lopatky (Narika,

Ondre, Eliskova, Miloslava; 2009).

2.4.3 HLAVNI SVALY VYDECHOVE

Pti zdGraznéném vydechu, tedy provedeném silovém vydechu se
zapojuji do ¢innosti pficny sval bfiSni (m.transversus abdominis), vnitini svaly
mezizeberni (mm. intercostales interni ) a odStépena cast vnitingjSich
mezizebernich svali (m. intercostales intimit) /72]. Déle se na ném podileji
Sikmé svaly biiSni vnitini a vné€jsi (m. obliquus abdominis internus et externus )
[19], svaly podZeberni (mm. subcostales) (Losovd, Saly,; 2006).

Pfi¢ny sval bfiSni (m.transversus abdominis) zac¢ina od hiebene kosti

kycelni a chrupavcité casti 7. -12. Zebra, jehoz ipon je na pochvé piimého
btisniho svalu.

Vnitini svaly mezizeberni (mm. intercostales interni) jdou od horniho

okraje Zebra Sikmo nahoru a vpted. Upinaji se na zadni okraj ptedchazejiciho
zebra (Dylevsky, Ivan; Druga, Rastislav, Mrazkova, Olga; 2000).

Vnitingj§i mezizeberni svaly (m. intercostales intimit) pocinaji na

hornim okraji dolniho Zebra a upinaji se na zadni okraj horniho Zebra /12/.

Sikmé vnitini svaly bfiSni (m. obliquus internus abdominis) pocinaji

nepiimo od berni Casti patete, dale od hiebene kosti kycelni a vnéjsiho okraje
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tiiselniho vazu. Upinaji se na dolni tfi zebra a prostfednictvim Siroké ploché
Slachy do linea alba piimého btisniho svalu.

Sikmé vnéjsi bfiSni svaly (m. obliquus externus abdominis) pocinaji

osmi zuby, a spodnich osmi zebrech, jdou Sikmo doli a jejich Gpon je na
hiebenu kosti kycelni a pomoci Siroké ploché Slachy se upinaji do linea alba
piimého svalu btisniho.

N 24

z vnitini strany (Losovd, Saly, 20006).

2.44 POMOCNE SVALY VYDECHOVE

Mezi toto svalstvo patii pfimy sval bfisni (m. rectus abdominis), zadni
pilovity sval dolni (m. serratus posterior inferior) (Hanzlova, Jitka, Hemza, Jan;
2007), pticny sval hrudni (m.transversus thoracis) (Losovad, Saly;, 2006),
ctythranny sval bederni (m.quadratus lumborum) /79/.

Piimy sval bfiSni (m. rectus abdominis) zac¢ind od 5. -7. zebra a upina se

na kosti stydké /207

Pilovity sval zadni dolni (m. serratus posterior inferior) za¢ina od trna

poslednich dvou hrudnich a prvnich dvou bedernich obratlii, upind se na

posledni ¢tyti zebra (Dylevsky, Ivan,; Druga, Rastislav, Mrazkova, Olga; 2000).

Pti¢ny sval hrudni (m.transversus thoracis) spojuje hrudni kost
s ptilehlymi chrupavky Zeber, ma plochy véjitovity tvar.

Ctythranny sval bederni (m.quadratus lumborum) zagina od posledniho

Zebra a upind se na zadnim hornim okraji hiebene kycelni kosti (Losova, Saly,

2006).
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2.5 VHODNE DYCHANI V PRUBEHU POSILOVANI

Nyni se zaméfime na dychdni, které by se mélo spravné vyuZzivat pii
cviceni ve fitness. Za nejidedlnéjsi typ dychani je povazovano dychani
abdominalni. Tento zplisob vyuzivame i ve fitness spole¢né s vydechem proti
odporu neboli silovym vydechem. Zakladni princip bfiSniho dychani byl jiz
uveden. Nyni jej pouze pfipomene v ndvaznosti na cviceni béhem posilovani.
Proc¢? To si vysvétlime v nasledujicim textu.

Bfi$ni nadech spociva v principu, kdy hlavni nddechovy sval brénice (m.
diafragma) se vyklene do bfi$ni dutiny, kde stacuje obsah bfi$ni dutiny smérem
dolt (Rokyta, Richard; 2008). Spole¢né s rozpétim biicha, dochézi i k rozpéti
perineum, hraze a kone¢niku. Tim dochazi k jemnému uvolnéni povrchovych
svalu (Fojtik, Ivan;, 2003). Uvolnénim povrchového svalstva se zvysi tlak
v bfisni dutiné. Tento vytvofeny tlak vytvaii oporu pro bederni patef. Bederni
patet tak fixujeme (prednasky Tlapdk, Petr). Po nadechu nasleduje vydech.
Pokud zanechdme pasivni vydech, sniZi se tim nitrobfi$ni tlak a také dojde ke
zhorSeni bederni stabilizace. Tento vydech neni pro piekonavani zatéze béhem
posilovani vhodny. Pro dobrou stabilizaci beder musi byt nitrobfisni tlak
zachovan /1].

Toho dosdhneme silovym vydechem, kde dochézi ke kontrakci bfiSnich
svall,, tzn. vtazenim bfiSni stény k patefi a zploSténim biicha. Udrzime tak
svalovou rovnovahu na piedni i zadni strané trupu (Fojtik, Ivan,; 2003). Jedna se
tedy o kruhovité zizeni bfiSni a bederni oblasti. Bedra ziistavaji v zachovaném
fyziologické zaktiveni spolecné s vydechovou pozici zeber /1.

Tento zplsob dychani, pro udrzeni pevného stfedu téla je optimalni
nejen pro bederni ¢ast zad, ale pro celou patet. Jedna se o hluboky stabiliza¢ni
systém patefe - pouziva se oznaceni HSSP (prednasky Tlapak, Petr). Hlubokym
stabilizacnim systémem patefe se jinymi slovy rozumi spolecna ¢innost svald,
které jsou dulezité pro fixaci patefe béhem pohybii. Jedna se o hluboké svalstvo
trupu /73/. Do hlubokého svalstva trupu diilezitého pro stabilizaci patii piicny
sval bfisni, svaly panevniho dna, vnitini Sikmy bfiSni sval, branice, rotatory,
vzpiimovace patete (prednasky Tlapak, Petr). Tyto svaly nam vymezuji bfi$ni

dutinu. Aby bylo, dosazeno dobré¢ stabilizace museji byt v rovnovaze /14].
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Pokud nedochdazi, ke spravné aktivaci hlubokého stabilizacniho systému
zapojuji se do Cinnosti povrchové svaly, které ptebiraji lohu hlubokych a
zamezuji jejich fungovani. Povrchové svaly nejsou uzplisobeny pro zpevnéni
trupu, a proto neplni dokonalou funkci stabilizace /74/. Pfi nedostate¢ném
zpevnéni dochazi k zatizeni plotének a jejich moZné traumatizaci /73]. Ponévadz
patef neni natazend a ploténky jsou vice zatézovany /15/. Muze dochazet ke
svalovym dysbalancim, jako jsou hyperlorddza, kyféza ¢i k vétSimu opotiebeni
kloubti /15].

Pro spravné dychani je zapotiebi udrzovat trup ve spravné poloze,
protoze sklon zeber pii nespravném stani ¢i sezeni zamezuje dostatecné
velkému roztaZeni Zeber a zmenSuje se tak ventilace plic (Eger, Ludvik; 1999).
Proto, abychom docilili spravné stabilizace je zapotiebi i dodrzovat spravné
postaveni téla. Jelikoz pouze pii optimdlnim drZeni téla muzeme dobie a
kvalitn€¢ dychat /76]. Spravnym drzenim t¢la rozumime, ze hlava je vytazena za
temenem vzhiru, brada je mirné pfitazena a ramena stazena od usi (prednasky
Tlapadk, Petr). Zaroven jsou rozlozena do Sitky /77]. Pozice hrudniku je ve
vydechovém postaveni, tedy hrudni kost nevy¢niva vpred. Lopatky neodstévaji
od hrudniku (predndsky Tlapdk, Petr). Bticho je zplostélé a zatazené. Boky se
nachazeji ve stejné vysi, dolni koncetiny jsou volné pod kyclemi /77].

Pokud nastavime télo do fyziologického postaveni, nastavime tak klouby
do centrované pozice, coz znamena, ze se kloubni hlavice opird co nejvétsi
plochou o jamku a kloub se tak minimaln€ ni¢i. Tim eliminujeme jeden
z negativnich dasledkd Spatné stabilizace a nespravného dychani (prednasky
Tlapak, Petr).
lopatky. Pokud je lopatka celou plochou na Zebrech dojde k aktivaci fixatorQ
lopatky a pilového svalu pfedniho. Pfi uvedeni do ¢innosti pilového svalu
pfedniho se zvys$i napéti mezi zebry a lopatkou. Pficemz aktivni fixatory
lopatky, hlavné Siroky sval zadovy, vytvari pevnou oporu zadni Casti zeber.
Pevnéjsi hrudnik poskytuje lepsi oporu pro Sikmé biisni svaly, které se
zvySenim pnuti mezi Zebry a lopatkou aktivovali a uvedli tak v ¢innost hluboky

stabilizacni systém patete. Dle P.Tlapdka dochazime k dogmatu, ze pro
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Petr).

2.5.1 ANATOMIE SVALSTVA HLUBOKEHO STABILIZACNIHO
SYSTEMU PATERE
Hluboky stabilizacni systém patefe tvofi pficny sval bfi$ni, svaly
panevniho dna, vnitini Sikmy bfiSni sval, branice, hluboké svaly zadové
(prednasky Tlapak, Petr).

Pti¢ny sval bfiSni (m.transversus abdominis) je nejhloubéji ulozeny sval

z abdominalniho svalstva. Za¢ina na chrupavkéach sedmého az dvanactého zebra
a upina se ze zadni strany do linea alba ptimého svalu btfisniho (Dylevsky, Ivan,
Druga, Rastislav;, Mrazkova, Olga; 2000).

Svaly pénevniho dna (mm. perinei) uzaviraji prostor mezi kostmi

panevnimi. Jejich pribéh je podélny, pficny, nalevkovity, jejichz soucasti jsou
kruhové svérace. Udrzuji organy dutiny btisni ve spravné poloze (Losovd, Saly,
2006).

Brénice (m. diaphragma) ma tii zacatky, bederni, Zeberni a sterndlni. V
bederni ¢asti za¢ina branice od bedernich obratl, v Zeberni ¢asti od zeber na
bocni strané hrudniku a v sterndlni ¢asti od vnitini plochy mecovitého vybézku
hrudni kosti. VSechny snopce se poté sbihaji do slasit¢ho stiedu (Losovd, Saly,
2006).

Hluboké svaly zadové jsou umistény mezi piicnymi a trnovymi vybézky

patere a ¢asteCné jsou i na Zebrech. Jsou tvofeny spinotransverzalnim systémem,
sakrospindlnim systémem, spinospinalnim systémem, transverzospinalnim

systémem a systémem kratkych zadovych svalt.

a) spinotransverzalnim systémem (m. splenius cervicis et capitis) tvoii
svaly kréni a horni hrudni patefe. Zacinaji od 6. kréniho obratle po 6.
hrudni obratel a upinaji se na pfi¢né vybeézky a kost tylni.

b) sakrospinalni systém (m.erector spinae) po¢ind od bedernich obratli a

hiebene kosti kycelni. Postupné se upinaji na patet a Zebra.
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c) spinospindlnim systémem (m. spinalis) jde od trnt 11. hrudniho obratle

az na 2.bederni obratel. Kon¢i na trnech 3. — 9. hrudniho obratle.

d) transverzospinalnim systémem tvofi:

1) mm.multifidi zacinajici od pficnych vybézkti a koncici
k vétSimu poctu trnovych vybézkl po celé délce patere;
2) mm. rotatores coz je 1lpart kratkych svali od pti¢nych
krénich a hrudnich vybézka po nejblizsi oblouky hornich obratl
(Dylevsky, Ivan; Druga, Rastislav, Mrazkova, Olga; 2000).

e) systém kratkych zddovych svali tvofi:

1) mm. interspinales cervicis za¢inaji L1-L5, Th1-Th2, Th2-Th3,

Th11-Th12, C2-Thl trnovych vybézcich a upinaji se na trnovité vybézky
vyssiho obratle.

2) mm. intertransversarii po€inaji Th10-L1, LI-L5, C1-Thl

pricnych vybézka a upinaji se na vyssi obratle (/18]

Vnitini Sikmé bfiSni svaly (m. obliquus internus abdominis)

pocinaji neptimo od berni ¢asti patete, dale od hiebene kosti kycelni a vnéjsiho
okraje tfiselniho vazu. Upinaji se na dolni tfi Zebra a prostfednictvim Siroké

ploché slachy do linea alba pfimého biisniho svalu (Losova, Saly,; 2006).

2.5.2 ANATOMIE SVALU PRO STABILIZACI LOPATKY

Jako hlavni stabiliza¢ni sval pro lopatku je pilovity sval pfedni (m. serratus

anterior) Jeho zacatek je deviti zuby na prvnich deviti zebrech ( dle literatury od
M. Eliskova, O.Nanka (2009) je zacatek pilového svalu predniho osmi az deseti
zuby na hornich deviti Zebrech), postupuje dozadu, podbiha lopatku a upina se
ve stfedni ¢asti dolniho okraje lopatky (Pdc, Libor, Hordckovd, Ladislava;
2009).

Mezi fixatory lopatky se tadi dale sval trapézovy (m. trapezius), Siroky sval
zadova (m.latissimus dorsi).

Trapézovy sval (m. trapezius) zacind od kosti tylni a vSech krénich a

hrudnich trnovych vybézki. Upina se na kli¢ni kost, nadpazek lopatky a hieben

lopatky.
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Siroky sval zddové (m.latissimus dorsi) zacina prostfednictvim povazky od

ktizové kosti, bedernich, dolnich hrudnich trni a na poslednich tfech Zebrech.
Upiné se na kosti pazni, pod malym hrbolkem (Hanzlova, Jitka; Hemza, Jan,

2007).
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2.6 DECHOVA CVICENI

2.6.1 NACVIK ABDOMINALNIHO NADECHU

A) Prvni poloha nacviku tohoto typu dechu je vleZe na bfiSe, hlava je
podepiena hibety rukou a je v prodlouzeni patefe. Lopatky jsou uvolnéné a
stazené doli. Cvicici dycha volné podle sebe. Poté nasleduji cilené nadechy,
které¢ by se mely projevovat zvySenim tlaku v biiSe, tedy zazenim, fixaci
v oblasti beder a bficha. Pfitom se nesmi zvedat ramena nahoru, také by nemélo
dojit ke zvednuti hrudniku a hrudni kosti nevy¢nivaji do podlozky. V této pozici

1ze vyzkouset tfi typy cilenych nadechi. Disledek vSech téchto typt je totozny.

a. Do oblasti 1cm pod poslednimi zebry (zhruba oblast ledvin)
polozime dva uvolnéné prsty (ukazovacek a prosttednicek),
stim, Ze dech mifime do oblasti, kde jsou prsty poloZeny.

V priabehu nadechu nesmi dochéazet ke zvednuti bederni casti zad

Obr.1 Nacvik bfisniho nadechu vleZe na bfise.

b. Nadechy smétujeme stranou do oblasti poslednich Zeber. Béhem

nadechu se tato partie rozsifi a zpevni.

25



Obr.2 Nacvik bfisniho nadechu vleZe na brise.

c. Dech orientujeme do oblasti tfisel. Mezi pupkem a ptfednim
trnem kycelnim vytvofime spojnici, na které nahmatdme hranu
pfimého svalu bfisniho. Centimetr od této hrany smérem

k tfislim polozime prsty a cilenym nadechem do prstii zatlacime.

Obr.3 Nacvik bfisniho nadechu vleZe na bfise.

B) Druha pozice je vleze, pokrcend kolena, chodila opfena o zem. Ruce
jsou volné u téla, dlanémi vzhiiru. Hlava v prodlouZeni patefe, ramena stazena
od usi, lopatky pfitisknuty celou plochou k Zebrim. V této pozici je nacvik

cileného nadechu stejny jako vleze na bfise.

Obé¢ tyto polohy v nizkych pozicich jsou vhodné pro pocatecni nacvik, jelikoz

dochazi k lepsi koncentraci pro nacvicovani cilenych dechd.
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Obr.4 Nacvik bfisniho nadechu v leze na zadech [1].

C) Tteti pozice je narocnéjsi, nebot’ je provadéna ve stoji, kde musime
hlidat, aby stoj byl na Sifku panve, mirné¢ pokréena a zpevnéna kolena, hlava
vytaZzena temenem vzhlru, uvolnéna ramena od u$i. Hornimi koncetinami se
pridrzujeme napiiklad ramu dveii a jsou, jako kdyby objimali strom. Opét pfi
nacviku postupujeme stejné jako v predchozich polohdch. Zde se musi vice

kontrolovat, aby nedochazelo k zvedani ramen.

Obr.5 Nacvik btisniho nadechu ve stoji. Obr.6 Nacvik bfisniho nadechu ve stoji.
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Obr.7 Nacvik bfisniho nadechu ve stoji.

2.6.2 NACVIK SILOVEHO VYDECHU

Na zacatku pro uvédomeéni si hlubokého svalstva, které se aktivuje
béhem vydechu proti odporu, je dobré nechat cviciciho volné nadechnout a poté
vyslovit citoslovce hek, kejch, hmm, ehm. Béhem vyslovovani téchto citoslovci

pociti pod spodnimi Zebry, jak se hluboké svalstvo zapojuje

Cvwr

tedy vlehu pokrémo, snohy opfenymi o lavicku. Provedeme jiZ nauceny
abdominalni nadech a poté bude néasledovat vydech s kontrakei bfiSnich svalt.
Tim zebra klesnou dolit do exspira¢ni polohy a vytvoii se opaskovitd fixace

oblasti bfi$ni a bederni.

Obr.8 Nacvik silového vydechu v lehu.
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B) Dalsi cviceni je provadéno opét v lehu na zadech s nohy opfenymi
chodily o zem, opfenymi o lavicku ¢i, kdy zapojime k vydechu i pohyby rukou
s jednoru¢nimi ¢inkami. Pro uvedeni ptikladu, jsme si zvolili tricepsovy tlak.
Béhem brzdivé faze, coz je klesani jednoroc¢nich Cinek k hlavé, provadime
nauceny biiSni nadech. Zvedani Cinek od hlavy je doprovazeno silovym

vydechem se sou¢asnym zpevnénim biisSnich svalt.

Obr.9 + 10 Néacvik silového vydechu v lehu s jednoruénimi ¢inkami.

Pokud cvicici zvlada silovy vydech vleze na zemi, mizZe byt zapojen do

posilovani na strojich

C) Odporova exspirace Ize velmi dobfe nacvicovat ve visu, kdy jsou
nohy castecné opfeny o zem. Bé&hem kontrolovaného visu dochézi
k usnadnénému nadechu, protoze hrudnik je v protaZeni a horni fixatory lopatek
jsou uvolnény, pricemz stfedni a dolni fixatory jsou v mirné aktivaci, aby hlava
nebyla zapadnutd mezi rameny. Pfi usilovném vydechu zpevnime bficho,
stdhneme Zebra, ramena stdhneme od uSi a hlavu vytdhneme za temenem
vzhiru. Tato poloha je dobra nejen pro trénovani odporové exspirace, ale je

vhodna i pro pozd¢jsi posilovani bfisnich svalt /17
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3 VYUZITI RELAXACNICH CVICENI VE FITNES

3.1 CHARAKTERISTIKA RELAXACE

Relaxace zacina zvnéjsku, ale pronika az do nejhlubsich vrstev nasi podstaty.

BKS IYENGAR

Prvotni pojem relaxace vychazi z fyziologie, ponévadz se jednalo hlavné
o uvolnéni svalovych vladken v téle. Soucasné dobé se jedna o uvolnéni jak
psychické tak i1 fyzické, které dohromady se spravnym dychdnim vede k
neutralizaci ptisobeni stresu. Cinnost probiha v alfa mozkovych vlnach /23].
Relaxaci rozumime stav ¢lovéka, kdy dochazi s intenzivnim odpocinkem takeé k
regeneraci organismu /24], nebot je to fyziologicky, pfirozeny zptisob
podporovani a urychlovani regeneracnich procesti v organismu (KniZetova,
Vera;, 1989). Timto se zvySuje obranyschopnosti, snizuje krevni tlak, tepova
frekvence, svalové napéti, zlepSuje se prokrveni periferii a vnitfnich organda,
snizuje se dechové frekvence, hladina cukru v krvi, atd. /24/. Je to tedy vhodna
technika péce o té€lo a mysli, jejichz vysledkem je stav fyzické a psychické
rovnovahy /29].

Dobra relaxace obsahuje 3 zdkladni znaky. Jsou to koncentrace,
zklidnéni mysli a celkové uvolnéni /23].

Pro relaxaci se pouzivaji uvoliiovaci cviky. Tyto cviky maji dlouhou
tradici, prvni zminky o nich pochézeji ze cvic¢ebnich systémii, které se pouzivaly
pied naSim letopoctem. K nejstar§im systémim patii Do-Ni, coz byla domaci
lé¢ebna gymnastika pouzivajici se v Cing. Datuje se zhruba do 4 000 let pt.n.l.
Dalsi systém se vyvijela Joga v Indii, asi 2000let pf.n.l.. I kdyZ popis téchto
technik je neuplny, slouzi jako podnét pro relaxaéni cviceni (Knizetova, Vera,
1989).

Cviceni plisobi na télesnou strukturu c¢lovéka. Ma pozitivni vliv na

zlepSeni riznych psychickych projevli, snizuje hladinu uzkosti, posiluje
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psychiku ve stresovych situacich /41]. Z toho mizeme vyvodit, ze pfi télesném
cviceni, dojde k uvolnéni po strance fyzické, ale 1 psychické. Ponévadz dusevni
napéti uvolnit prostifednictvim vile pfili§ nejde. Tento zpiisob dokaze jen velmi
malo lidi. Zato svalovy tonus se oproti tomu uvolituje mnohem jednoduseji /27].
Pro celkovou relaxaci organismu se vyuZziva specidlnich relaxacnich
technik, z nichz nejznaméjsi jsou:
- progresivni relaxace vyvinuta E. Jacobsonem, které vyuziva
napindni kosterniho svalstva sjeho naslednym povolenim.
Postupnym opakovanim kontrakce suvolnénim vznikne pocit

hlubokého uvolnéni, tzv. vlastniho uvolnéni (PhDr. Geist,

Bohumil; 2000)

- J. H. Schulzliv autogenni trénink, ktery pracuje s pfedstavami na
zakladé sugesce, autosugesce a autohypnozy. Tento trénink
pracuje tedy s obrazovymi predstavami, diky nimz dochazi
k fyzickému 1 psychickému uvolnéni (Buzkova, Klara, 2006).
Soucasné s obrazovymi vizemi ma Sest zdsadnich fazi. Jde o
pocity piijemné tihy, tepla, klidného dechu, pravidelného tepu
srdce, tepla v bfiSe a chladného ¢ela. Schulziiv autogenni trénink

trénuje uvolnéni svalstva a koncentraci /23].

3.1.1 MOZEK A RELAXACE

Aby bylo pochopeni relaxace plno hodnotnéjsi je potieba védét néco o
lidském mozku.

Mozek je dulezity organ v lidském téle, jenz se svoji strukturou velmi
slozity. Nekteti védci jej oznacuji jako genidlni biologicky pocitac. Novodoba
véda zjistila, Ze Clovék ma vlastné tfi mozky. Prvni nejstar§i se vyvijel po
nékolik milionti let. Mame ho spole¢ny s plazy a jestéry, tento mozek tvoii
prodlouzend micha /29/. V ni spocivaji centra dulezita pro zivot. Jedna se o
centrum dychéni, srde¢ni Cinnosti, obranné, centrum pro orientaci v protoru,

které je spojeno s fizenim napéti svalstva (Kolarovovd, Z.1.; 1971). V poradi
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druhy nejstarSi mozek vytvairi hlavné emoce a mame jej spoleCny se savci.
Nejmladsi tfeti mozek tvoii Seda kiira mozkova, v niz se nachazi centrum feci,
druhy paméti. Tyto tii mozky funguji jako samostatné jednotky. Maji odliSnou
biochemickou stavbu a ve stavu bdictho védomi nepracuji skoro nikdy
synchronné. Relaxace je fyziologicky postup jak dosdhnout jejich soucinnosti.

Obecné pojeti mysli spociva ve zpracovani informaci a podnéti ze
smyslovych orgénd.

Mozek a mysl miizeme rozdélit na dvé ¢asti:

a) leva hemisféra — védoma vné&js$i mysl, ktera provadi logické a analytické
ukoly

b) prava hemisféra- podvédoma vnitini mysl, kterd je obrazotvorna,

Nas mozek funguje ve 4 zékladnich vinovych délkach:

1) hladina beta — védoma, logické mysleni

2) hladina alfa- béhem pln¢ bdélosti odpocinek téla, duse, klid mysli
3) hladina theta - spanek, kdy dochézi k utlumu funkci organismu

4) hladina delta- hluboky spanek, az bezvédomi.

Pokud se naSe té€lo nachazi, v relaxatnim stavu mozek pracuje pomaleji a

nachazi se v hladiné alfa.

3.1.1.1 HLADINA ALFA
V této hlading nejvice dochazi k regeneraci. Rozd¢€luje se na:

a) vysoka alfa

b) nizka alfa

c) super alfa.

Vysoka alfa je spojena s charakteristickymi pfijemnymi pocity nebo
prozitky napiiklad pfi Cetb&, prochdzce, zahraddkateni. Jde o spontanni stav
pohody a bezpeci. V této hladiné se vyskytujeme velmi Casto, aniz bychom o

tom veédéli.
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V nizké alfa a super alf¢ je nachdzime pii plné bd€losti béhem hluboké

relaxace téla a mysli /29.

3.1.2 ROZDELENI RELAXACE

V obr. 11 bylo pouzito rozdé€leni z publikace Buzkové Klary (2006).

Lokalni-dil¢i, lokélni Komplexni-celkova,
télo a mysl (,,body and

mind”")

Diferencovana-caste¢na-likviduje
zbytecné napéti v téle, nekteré svaly

jsou uvolnéné pii zatizeni jinych svall

/\

Mimovolni-spanek,

Volni

/ \

Pohybova

Aktivni pohyb-uvolnéné pohyby,
protiepavani koncetin,

spontanni tanec.

Klidova

T

Pasivni pohyby-muze vykonavat

1 druha osoba.

Obr. 11 Rozdéleni relaxace.
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3.2 RELAXACNI CVICENI VE FITNESS

V tabulce ptedchozi kapitoly jsme si uvedli, jak se relaxace rozd¢luje.
Ve fitness centrech je v soucCasné dob& nabizena aktivni pohybova volni
komplexni relaxace. JednoduSe feCeno aktivni relaxace, ktera je nabizena
v n¢kolika druzich cvi€eni. Toto cviceni méa souhrnny nazev Body and Mind.

Body and Mind je v soucasnosti vyhleddvanym prostfedkem, jimz se lze
aktivné fyzicky 1 psychicky izolovali od problémi a povinnosti doprovazejicich
naSe zivoty v priub¢hu vSedniho dne. Jedna se o aktivni formu relaxace, kde 1ze
vybrat z nékolika pomalejSich forem cviceni, které budou vice vyhovovat
pozadavkiim jednotlivci.

Celé cviceni Body and Mind vychazi z mySlenky mnoha let staré
kalokagathie. Princip kalokagathie v SirSim vyznamu znamend harmonické
spojeni télesnych a duSevnich hodnot, vychazejicich z feckého idealu vychovy.
,,» Vychova télesnd péstovala krasné (fecky kalos) télo, duchovni dobrého (fecky
agathos) ducha, vyznacujiciho se ctnosti, spravedInosti a udatnosti.”” /227

Tudiz jeji zaklad jednoduSe feCeno zni: harmonické spojeni téla a mysli.
Z toho principu vychazi filozofie Body and Mind.

Béhem téchto cviceni zapojime mysl prostfednictvim plné koncentrace
na spravné dychani a zapojované svalstvo. Pomoci koncentrace dochéazi k
zapojeni centra téla, diky némuz miizeme provadét vedené a tizené pohyby.
Aktivace centra téla zapoji hluboky stabilizacni systém patete, ktery ma velmi
podstatnou tulohu v pribéhu cviceni. Poméha podpirat télo ve spravném
vzpiimeném drZeni a tim provadi dobrou oporu pro patef.

V pritbéhu Body and Mind dochazi k prociténym uvédomélym pohybiim
provadénych v pomalém tempu. ,,V jednotlivych lekcich se provadi cviceni
protahovaci, posilovaci ¢i uvoliovaci. Piipadné i cvi¢eni pouze relaxac¢ni nebo
dechova. "’ (ucebni text FBGA; Velinska, Lenka).

V jednotlivych pozicich se tedy bude posilovat nebo protahovat,

uvoliovat, tvarovat, piipadné budete provadét jejich kombinaci.
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3.2.1 STAVBA LEKCi BODY AND MIND

I ptes ¢etnost druhti cviceni Body and Mind maji vSechny stejnou zasadu
stavby hodin. Lekce zac¢ind lehkym zahtanim, ve kterém by mélo byt docileno
zklidnéni téla a mysli, pficemz koncentrace je soustfedéna na dychani, drzeni
téla a uvédomeni si jeho pozice. Po pfipravé organismu na nasledujici zatéz
prichazi hlavni ¢ast hodiny a to jest vlastni cvi¢eni. Hlavni ¢ast hodiny mtize byt
vedena 1 v kompenza¢nim charakteru, kdy se vyrovnavaji svalové dysbalance,
posiluji oslabené partie a protahuji partie pretizené ¢i hyperaktivni. Dal§im
usekem druhé poloviny lekce je floor work. Floor work je samostatné
posilovani a streCink provadény na podlozkach na zemi (ucebni text FBGA,

Velinska, Lenka).

3.2.2 ROZDELENi BODY AND MIND

Body and mind se rozdéluje do tii zdkladnich skupin:
1) tradi¢ni cviceni
2) fitness cviceni
3) tieti skupinu tvoii pomticky

Do tradi¢nich forem cviceni je zahrnuta joga, Tai-chi, pilates, Stibet’and,
zdravotni cviceni a jako posledni feldenkraisova metoda.

Soucasti fitness cvi¢eni body and mind je dynamicka joga, pila joga,
yogaletes, body balance, power streching, chi-toning, body art, postural training,
slow fit, slow toning, PortDeBras.

Béhem jednotlivych lekci mohou byt vyuzity i pomicky jako
overball, bodyball, balatek, baloning ball, flexi bar, bosu, aerostep (ucebni text

FBGA; Velinska, Lenka).

3.2.2.1 DYNAMICKA JOGA
Vychazeji z metody uceni stylem vinyasakrama, coZ znamend po
krocich. Po krocich se zde uci fungovani téla. Tedy zékladni princip je zaloZzen

na biomechanickych principech fungovani téla. V jednotlivych asanach je
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aplikovana ne vn¢jSi dynamika, ale vnitfni, na kterou dynamicka joga
poukazuje.

Zakladnim prvkem cviceni je procitovani. Pozornost je vénovana
pocitim a reakcim v téle, ¢imz se prohloubi cit pro vlastni télo. Pozice plynule
piechazi jedna do druhé, nacez asany jsou, vyjadieny dynamickymi pohyby
mezi dvémi fazemi usany a dechu.

Zaklad této dynamické jogy vychdzi z klasické jogy /30].

3.2.2.2 JOGALATES

Toto cviceni spojuje prvky jogy s prvky pilates. Jednd se o moderni
formu jogy piizpisobenou ziapadnimu télu, kde je clovék spojen s psacim
stolem a hypokynézou. Cilem je pevné zdravé télo spoleéné s vyrovnanou
mysli.

Lze zde nalézt soustavy pohybtll ve spojeni s protahovanim, posilovanim
svall a udrzovani optimalni kostni hustoty. Kontrolovanymi otacivymi pohyby
spojenymi se specifickymi pozicemi jogy a dynamickym dychanim uvolni i
vyrovna energii spole¢né se zpevnénim vnitinich organti. Béhem cviceni
posilujeme a protahujeme vSechny svalové skupiny a hlubsi vrstvu svalstva.
Tim se svalstvo zpevni a dochazi také k lepSimu drzeni téla (Solomonova,

Louise; 2005).

3.2.2.3 BODY BALANCE

JiZ z ndzvu je zfejmée, Ze jde o cvi€eni s vyuzitim balan¢nich pomicek a
pomalého tempa /31].

Nalezneme zde spojeni principu fyzioterapie, pilates, také kombinace
prvkl z jogy, Tai-ti, ¢inské mediciny, Feldenkraisovi metody a tanecni terapie.

Diiraz je zde kladen na uvédoméni téla a jeho jednotlivych pohybii /32;.
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3.2.2.4 POWER STRETCHING

Znamena kombinaci statického streCinku, relaxacniho a posilovaciho
cviCeni /33/. V této form¢ aktivity je zakladnim kamenem zachovani a rozvoj
pohyblivosti aparatu, zlepSeni drzeni téla, obnova energie.

Vychazi z jogy, streCinku a Tai-ti/34].

3.2.2.5 CHI-TONING

Chi miZzeme pteloZit jako energie a toning jako zpevnéni. Jednotlivé
prvky cviceni slouzi pro obnoveni, doplnéni a zesileni fyzické 1 psychické
energie. PficemZ pozitivné plisobi na pohybovy aparat ¢lovéka, zejména na
bticho, zéda a jeho drzeni.

Nalezneme zde casti z pilates, jogy, péti tibetand. Spojenim téchto

tradi¢nich forem cvicenim vznika motto: program budoucnosti z minulosti [35].

3.2.2.6 BODY ART

Slucuje vychodni filozofii DO IN a zdklady jogy snovymi sméry
zapadniho zdravotniho cvicenti fitness.

Pomalé cviceni, kde pozice a sestavy zjogy jsou pfizplisobeny
zdravotnim omezenim lidi tak, aby se jednalo o stabilizani zdravotni cviceni

[36].

3.2.27 SLOW TONING

Kompenzaéni cviceni podobajici se chi-toningu , bez tvrdych dopadi ¢i
narazu /37].

Jde o slozky z pilates, jogy a klasického baletu /38], takze cviceni je
kombinaci posilovani, balan¢nich pozic, protazeni 1 uvolnéni. Béhem lekci se

vyuzivaji overbally, gumicky ¢i velké mice /37].
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3.2.2.8 PORT DE BRAS
Lekce jsou spojenim baletu a klasického tance. Zakladem je procviceni
spravného drZeni téla a zpevnéni zad /39/. Pomalé, plynulé cviky, které jsou télu
pfirozeni, uvoliuji, protahuji té€lo a zlepSuji ladnost i koordinaci pohybti /40;.
Béhem samostatného posilovani na podlozkach je kladen daraz na

zpevnéni biisni partie /39/.

3.2.3 UCINKY BODY AND MIND

Cvicenim napomahdme spotfebovani nakupenych metaboliti, ¢imz
pusobime zdravotn€¢ a preventivné proti vzniku civilizaénich chorob. Ty
vznikaji pokud stres nedoprovazi zvysSena télesnd pohyblivost. Metabolity tak
zustavaji v téle a ptispivaji ke vzniku témto chorob.

Pomoci Body and Mind odvadime pozornost od zavaznych problémul
k prozitklim radosti, odreagovani se, citovému pieladéni. Nenechme se mylit, ze
pohybovou aktivitou stupfiujeme duSevni unavu. Neni tomu tak, ona ji snizuje.

Cviceni vede také ke zvysSeni antistresové odolnosti (Slepicka, Pavel;

Hosek, Vaclav; Halatova, Béla; 2009).

[ pres to, Ze Body and Mind patri do skupiny aktivni relaxace, bylo velmi
obtizné naleznout spojovaci most mezi relaxaci a timto druhem relaxacnich
cvicenchi, které jsou nabizena ve fitness centrech. Body and Mind neni nikde
presné definovano a neexistuje k tomu zZadna ucelena literatura. Proto je
pravdepodobné, Ze se ndzory na toto cviceni lisi. Stejné tak je mozné, Ze se

charakteristika jednotlivych druhii Body and Mind také rozchazi.
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4 ZAVER

Minime prezentovat, Ze tato publikace vytvaii dobry a ptehledny zaklad
pro pochopeni dechovych a relaxa¢nich cvieni. Tato prace, je urCena pro
vSechny jedince, ktefi necht&ji svému télu ubliZzovat, ale naopak pro néj néco
dobrého udélat.

Chceme, touto praci poskytnout dualezit¢ informace o provadeéni
dechovych cviceni. Pravé, kdyz provadime dechova cviceni, trénujeme vhodnou
respiraci, kterd je diilezita pro aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému patefe.
Tato stabilizace, ndm vytvaii dobrou oporu pro patef, ¢imz zamezime moznym
urazim. Spolecné s tim, podporujeme zapojovani svalstva od centra k periferii.
Diky tomu, eliminujme i mozné svalové dysbalance a optimalizujeme svalovy
tonus v oblasti kloubt.

Soucastné poukazujme, jak v dnesnim uspéchaném svété je zapotiebi se
umét zastavit a odpocinout si. Poskytujeme udaje o relaxacnich cvicenich, ktera
jsou nabizena ve fitness centrech. Jedna se o rizné druhy pohybovych aktivit,
které vychazeji z tradinich cviceni, ale jsou zkombinovéna do atraktivnich
forem, pro rtznorodou vefejnost. Princip vSech cviceni, ale ziistava porad

stejny. Neustale, jde o dusevni a fyzické uvolnéni ¢loveka.
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RESUME

Prace je rozd€lena do dvou casti. V prvni, se zamétuje na vysvétleni
principu dychéni, jeho druhy, poté typ, ktery vyuzivame ve fitness a nasledné
uvedenim jednotlivych dechovych cviceni pro nacviceni dobré respirace. V
druhé casti, vymezujeme pojem relaxace, dilezitosti jejiho provadéni a jeji
déleni. Jako posledni piiblizujeme jednotlivd komercni relaxacni cviceni

nabizena ve fitness centrech.

RESUME

The work is dividend into two parts. The first focuses on explaining the
principle of breath, his companions, then type that we use in the fitness and
consequently an indication of breathing exercises to rehearse during respiration
in a good workout. In the second part defines the concept of relaxation, the
importance of its implementation and its division. The last shed light on

individual commercial relaxation exercises offered in fitness center.
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