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Tématicky plan:

Teorie - Tvorba cvi¢ebnich programi. Pojem wellness, fitness.
Praxe - Kruhovy provoz, program Core training.

Doporucena literatura

TVORBA GYMNASTICKYCH POHYBOVYCH PROGRAMU

Z otevieného systému gymnastickych ¢innosti Ize sestavovat vSestranné i specializované cvic¢ebni
programy. Pro sestavovani programi pro jednotlivce i skupiny je nutné si uvédomit, v jakych
podminkach bude cvicebni program realizovan, u jaké skupiny lidi (v€k, pohlavi), jaky je cil
zaméfeni cvicebniho programu a tedy i struktura obsahu, zpiisob i naro¢nost zatézovani.

Pti tvorbé a realizaci cvicebnich programl vychazime z obecnych zasad pro sestavovani
pohybovych programii:

1. Pravidelnost, dlouhodobost a postupnost dostatecné cetné pohybové cinnosti (2-4 x
tydne).

2. Vhodna doba a optimalni cas trvani vybrané cinnosti vzhledem k intenzité zatizeni
(30 -90 min, 55 — 85 % max. SF).

3. Primérenost, pestrost a vyvdzenost programu, stridani ruznych typii cviceni.

4. Regenerace, pitny rezim, stravovani, péce o télo, wellness.

Specifické zasady pfi tvorbé programii zamétenych napt. na celkovou télesnou kondici,
flexibilitu, silu apod. naleznete v pfislusné literatute (viz seznam odborné literatury).

Gymnastické programy jsou sestavovany ze souboru cvikil a ¢innosti tfi zdkladnich
gymnastickych druht - zdkladni gymnastiky, rytmické gymnastiky a aerobiku.

Sméry plisobeni téchto tfi druhli gymnastiky a jejich kombinaci jsou tyto:

1. Zdravotni zaméreni

Prevence - ziskani odolnosti proti negativnim vliviim civilizace.

Vyvazenost télesného a dusevniho zatizeni, adaptace na zatéz.

Prevence svalové nerovnovahy- optimalni drzeni téla.

ZlepSovani télesného a pohybového rozvoje .

Kompenzace nedostatku pohybu, vynucenych pracovnich poloh, jednostranné zatéze.
Regulace svalového tonu, zlepSeni koordinace.

Regenerace sil.

Oddaleni procesu starnuti, prevence osteopordzy apod.
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2. Vykonové zaméreni
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Zvysovani irovné celkové kondice.

Zlepseni pohybovych schopnosti — kondi¢nich (napt. budovani svalll) a koordina¢nich
(napf.max. pohyblivost).

Motoricko-funkéni pfiprava v tréninku.

Nécvik specifickych dovednosti pro ur¢ity pohybovy vykon.
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3. Vychovné vzdélavaci zaméreni
» Propagace a popularizace programu.
Rozvoj celozivotniho zdjmu, aktivni piistup k Zivotu.
Piijmuti vyznamu a vlivu pravidelného cviceni na organizmus (pohyb jako soucast
zivotniho stylu).
Zodpovédnost za své zdravi.
Informovanost o pitném rezimu a zdravé vyzive.
Pochopeni teorie aplikovaného uc¢elného programu ( slozeni lekce, zplisob provedenti,
davkovani, zaklady anatomie, fyziologie zatézovani organizmu apod.).
Motorickym ucenim zvySovani poc¢tu dovednosti.
» Kultivace pohybového projevu.
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4. Psycho-socialni zaméreni
» Odreagovani.
» Uvolnéni napéti, psychické uspokojeni, emocionalni prozitky.
» Posileni vile, sebedivery, sebeovladani.
» Prevence negativnich zavislosti a kriminality.
» Rozvoj estetického citéni.
» Ziskavani spolecenskych kontakti, pozitivniho vztahu k druhym.
» Seberealizace.

Pro vybér pohybové ¢innosti do ti€elného programu mé podstatnou roli motivace - ditvod a z néj
vyplyvajici cil, pro ktery jsme se rozhodli cvigit . Casto pii vybéru pohybového programu
podléhame mddnosti, ale dilezité jsou individualni pohybové zkuSenosti, zdravotni stav,
ptredstavy o vyvolanych zménach, osobni zaméieni, piani a skute¢né potieby konkrétni osoby.

Pti vybéru gymnastickych programili se musime rozhodnou, zda chceme cvicit ve skupiné ¢i
individudlné, pak lze postupovat takto:

» vybrat si programy vedené vySkolenymi lektory, nabizené veiejnosti fitcentry, kluby,
spolky a jinymi subjekty,

» vybér fizeného skupinového programu doplnit individualnimi ¢innostmi dle
doporuceni odbornika,

» zvolit ur¢ity domaci cvicebni program dle odbornych publikaci, videa, osobniho
trenéra apod.,

» vytvortit vlastni program s vhodnym ucelnym obsahem, napt. rozcviceni, zdravotni
gymnastika, kondi¢ni gymnastika s nd¢inim (gymball, overball, ty¢, Svihadlo, zatéze,
gumy, pet lahve), program posilovaci, protahovaci, relaxa¢ni apod.

Z §irsiho pohledu povazujeme gymnastické pohybové programy za dostatecné podnétné pro

kladné ovliviiovani zdravého zZivotniho stylu ¢lov€ka v ndvaznosti na naroky soucasné
spole¢nosti na zdravi, zdatnost a vykonnost jejich ob¢ant.
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WELLNESS, FITNESS

V soucasné dob¢ probiha celosvétova vina péce o zdravi, pro kterou se i u nds pouzivaji prevzaté
anglické ndzvy. Jedna se o pojmy wellness a fitness. D4 se fici, Ze co byla starofecka
kalokagathie se svou filosofii péstovani harmonie téla i ducha, to je dnes wellness.

Wellness je charakterizovan jako zplsob zivota s kladnym vztahem k péci o zdravi, kdy zdravi
chapeme jako stav uplné télesné, dusSevni a socialni pohody. VétSinou je uvadéno, Ze wellness mé
pet Casti, které spolu vzajemné souviseji, ale 1ze je ovliviiovat i samostatné. Jedna se o:

pozitivni piistup k zivotu,
zvladnuti stresu,

osobni navyky,

vyziva a kontrola hmotnosti,
fitness.
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> aerobni zdatnost,

» svalova sila,

» svalova vytrvalost,

» kloubni pohyblivost (flexibilita).

Nejucinngj$im zpasobem jak ovlivnit faktory fitness je pravidelnd pohybova ¢innost, ve které ma
nezastupitelné misto zdkladni gymnastika.

Pohybové programy fitness
Soucasné programy fitness Ize podle prevazujiciho zaméfeni rozdé€lit do dvou skupin:

1. Kondi¢n¢ orientované (¢asto oznaované jako tzv. rychlé, tj. souvisejici s energetickymi
moznostmi organizmu ¢lovéka)

2. Zdravotné orientované (Casto oznacované jako tzv. pomalé, tj.souvisejici s procesy fizeni
a regulace pohybu).

Prvni skupina pohybovych programi fitness jsou pfedevsim cviceni aerobniho charakteru.
Aerobik (dale Ae), od slova aerobni cviceni (aerobics), znamena fyzickou zatéz, pii které svaly
pracuji za piisunu kysliku. Tato specifickd forma gymnastiky s hudbou ma za kol zlepSovat
aerobni a svalovou vytrvalost a pozitivn¢ pusobit na funkci a strukturu pohybového ustroji i
psychiku cvicencl. Rizné druhy aerobiku, vétSinou s anglickymi ndzvy, je mozné déle délit
napiiklad podle intenzity cviceni, podle na¢ini a pomtcek, podle uzsiho zaméteni a ucelu, podle
veku cvi€enct napi. Basic Ae, Mix Ae, Lady Ae, Seniors class, Hi/Lo Ae, Soft Ae, Master Ae
pro pokrocilé, Aeroclass, Energy nebo Power Ae aj. Z nacini pouzivanych pfi fitness programech
jsou zastoupeny posilovaci gumy (dyna band, rubber band, thera band, tube), ¢inky (tone), tyce
(heavy bar, aero bar, bodyblade), t¢Zké mice (heavy med) a mékké mice rizné velikosti (overball,
bodyball, fittball). Z natadi je stale oblibeny stupinek (step).
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koordinaci a prostorovou orientaci. Je to napf.: P-class, Body styling, Body form, Body shaping,
Callanetics, Body tone. V téchto lekcich se ¢asto vyuziva vyse jmenovaného nacini. Tanecni
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druhy aerobiku se 1isi pouze stylem tance. Nejzndméjsi je Hip hop a Funk, dale tanec vychazejici
z ulice — tzv. Street jam, City jam, Street dance, Rap. Tane¢ni aerobik je také velmi Casto
inspirovan tradi¢nimi narodnimi tanci — Dance latino, Jazz dance, Afro apod. Bojové sporty
rovnéz velmi ovlivnily pojeti aerobiku — Kick box Ae, Tae bo, Karate Ae, Capoeira, Power strike
(cvieni s ty¢emi dle samurajti), Punch nebo Pow (boxovani v rukavicich do pytli). Mezi
oblibené netradi¢ni programy patii cviceni na slidech, Agua aerobik, Spinning nebo Indoor
cycling (cviceni na stacionarnich kolech), In line skateing (na koleckovych bruslich), Lift-it
(cviceni na stepech s nakladacimi ¢inkami) apod.

Druhd skupina fitness obsahuje cvicebni programy se zdravotnim zaméfenim pro vyrovnani
svalovych dysbalanci, relaxaci a celkové protazeni. Tak vznikly samostatné hodiny strecinku,
cviceni s malymi mici (overball-balantes), cvi¢eni systémem Pilates (kontrolovana kvalita
vedenych pohybii a poloh) a rizna jogova cviceni (Fitness joga, Power joga, Contact joga,
Nouvelle joga, Thai joga, Power stretch aj.). Velmi ¢asto maji tyto specializované programy
nazev takovy, aby oslovily uré¢itou skupinu cvicencti (kardiaci, obézni, s bolestmi kloubt, alergie,
stres aj.). Lze fici, Ze v komerénim aerobiku se kazdoro¢né setkdvame s néjakou novinkou.
N¢ékdy jde o pohybovy napad, zdiraznéni zdravotniho ucinku, o nové nacini ¢i naradi, inovaci
klasickych cvi€ebnich ¢i rehabilitanich systémtl, nebo o hudebni vinu a taneéni styl. Tento vyvoj
zabezpecuje aerobiku nejen stalou popularitu, ale také ptispiva k rozsifovani moznosti
pravidelného cviceni Sirokému spektru obyvatel.
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PRIKLAD GYMNASTICKEHO PROGRAMU
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