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1. DHDvod

PSedl ogen8§ hanbSzlvietna| Fi2t npers§sc eprsogr amy | ako
zabTvsg agletdm8mnzch t®mat, opoolhl &mataink o w pfoil tomy
Fitnessm§ lwewsk®m jazyce vAMTEPTwodmlok fviness
zangl il tiny, kde znamen§ tRNIlesnovd egthdtviBost
vtomto kontextun e j | ag2 Rj§in viraz kondice nebo zzdatr
poch§zekakeRILT,pdgvouw®mwWan® pSi tvorbhN kondil n2c
hl avn? charakteristiky dreguencyy Intengity mar® Tipio hy b o
frekvence, intenzita, trvgn2fi(ttreems] edlrkai
sevnDkterTchbhvppopogmeaj 2 |jako synAtrcgntumiii nap S
Aitness centrumia bT vaj 2 tato slova V1 zrneassnpo.v I ||oavsot |
mylp®Ovadguj2 za zkr8cenouVipoaobiliesghtessd brietjsl
Uug2vem ype §Npness eentfuia, t edy m2ksptroo v lzsopvagent@fi2zi ¢ k ®
druhu pohybov & 8&«k taidweimt yj ,s ojue jp2omg | ovac2 cvi |
posilovac2ch stroj2ch), dopl,aDmp® obalmesr ad2n 2
shlavn2zm c2l em budsoiviSmEGhoAsa | etyipalkd@h éft2 ho
sn2zkTm mnogstv2.m podkogn2ho tuku

Al kol iv spojen?tedyvd mselssv m®m gp Sekyl eddyu mohl o
kondiln2, pcogr guy2tvepaoid mdn2ch | etech pro p
jejichg c21 em j evizkvoyngnoofisBttihegsapnogt ampa | e
programy vyug2vaj2c?2 cvilen2 wve figmiem&r ncle
kondice jako takdawgesna®Pe komidmn &alll epnt®h@dme
upevniDn22,  zpdrreawe n c e n e gptaesui & potpora wdlleihgul reelbok T
psychick®& speholly tak meei r diltingis§ nitom € h®u letm
specializovanl mama® aket ifviittnye spsr ocveonztaorve c h, a
specialistou na vyuygov n2pSkadedigéen merobn?
Fitness jako adjektivum tedy oznaluje vztah
Cvil enz ve fitnesssi|adytgriaiisiGehi ysew® oab] 2 b
vi Tznzemhch proto wHdtvgoijpeonp uas a b v tkelteristi&yovd & B @n 2
zemi na kterou historicky navazoval o. Typi ck

kulturistbé&mal mesmor peip2oeg utlarp SiacpNlcov ik en2



2. Kulturistikajako h| azkn@SenT soul asn®ho cvil e

centrech

Znal ost vivoje kulturistiky je velmi dTlI ec¢
N§zev Akultarzskli&anl anmfz zgk ®c A& aVvAang laipdksit
ng§zARBody BuiolbdSiengWiysti huje hlavn2 Y%l el toh
rozmbDr T t DI a. Prvn2 syst®my takov®ho cvil en
(v lietgreatkw$ turistika povhRDtginou ch8p8§na |
ug od obdo@znamtilkkyl svimi vikonynmad@gesasagqg?
nem§8 pS2lig mhiohwdPptodrl ani®hobdobid ad?bliceg gt o
byly soul §st2 so-wtifg2d8ilyygd vy ®sivi«kosyl ov®nh

soul akihdwn2m c2lem je ovlivnhNa2takhyv@dsy st «
vzni kaly d)al eNeoj p2mEid®jj % sz ®m Ana dnidowaa(h8&7 E u g «
1925) , kterlT vypracoval speci 8l n2 sestavu

rozvoj vgech swua®087T ulpognisdd ingdi n.ehw kni ha Bod
dala pamdRhRpsasklich zem2ch MWEHEévroehv®iu zhz nt
cvilen2z po | 1. rsvIlt94v6® bvyge acien 8 tkoddye hva f e d e r a «
IFMBB( Il nternational Federation of Body Buil de
Kanada. Vel kou z§&8s!| umil inaApner ddea reB®eotm ruweaiS dvel r
kt eS2 tutoov|Brdgpdrii zaajcido ned&vn® doby, vybud
svim vliivem dr gjeak svoguetcthgnny? ,o btlaaks tkiondi | n2 k
aktivit (pr oyaejd ad ogppioroindzsbikaltigfstiiy po S&8§d&n2 ama
i profesion8l n2ch sout Ng?2kt evry® GjvsBond bd asbpi s
a ovineY Rupti m&r nlejdetvelrvmoijn.uj 2

Mo hut nT zaznamenaka jo u t KQltiristtka v 60.letechmi nu |l ®h, &dy sethn@ | et 2
podiu objevila Sada kulturisticktahlevNDbdgl

Scott ktreade v1965 @ar¢ta&66tiztakg/hdDMet eOhympi @a8s
Arnold Schwarzeneger, kt er T se stal n8slednhD yélcRktim v
nN8r Tst sv dahomgl®I8hVB0.a 90. ldtecini n u | ® h pak byla laltuestika

st 8l e vel mi popul 8r n2 od konce minutb®ho

zdTvodu extr®mn?2 sval natr&rtT g tkeuoh ¢t 2uwr 8 ns2t Ta n akht
steroirdfBtov®hodhlbgmomudapBelbombehms &wetemd nvzo
kulturistiky byl tak® rok 2006 ,oudlexistencé n a
| FBB z v o prezientere 2 aonpan, GpanDhI( aRgfea gl2ZuS@dnai donne



uds8l osti |l z e dedukovat na extwWGmMnz2 kagl aibe
nej zn8mnNj §2Samr ocped geSbtroirt zAr n od dn 2S cvhenSaer jzrefh edyig:

st2m i na oslaben?2 vikobnosistk¥meTbpbgranhe
kulturistiky byla Sada pokusT =zal ogi't k onk
WABBA, WFFa dal g2, nich ee ngpddhn®o zvedle | FBB pr

vposledn2ch |l etech Sada z8vodn?2KkT Tnicpesayl a d
provg8§dhNDny tak pS2sni®B#Bopiangdwa® yt e®t yt ajka ksd |
drgela sv® siln® mpotsrteasvteTnm pir od 2tkyy, pkSl2os nfy

vt Dcht o konkurenln2ch organizac?2ch, zat?2mco

21VIivoj] kultesk®ti&pulblice

Kulturistkasew r TbNDhu vivoje PIAtiupad®d dazigkkosdriTae
nabyla extr®mnPktpeorpluclhar nagpakv bydeam2tc®mntSz \
bT val ®ho vichodn2ho bloku byla sportem velr
t Dg2z i cvilen2 ve fitness centrech.

Pol 8§t ky k uletskkr® srtd gkutb | B0zleets praidrayj | Rd o g 2sS eonl 2
kul turi abDilloy zvaj2Rav® politick® a ideol ogic
sportem z8padn2ho Akapitalistick®hofA svDhDta
j akMsiibov  T!| e fikomulng dsntoiveck2@ms.e m se tak jej2 pr
virazem urlit®ho politick®mnudtpossbj ekl afend
tradlillemMy Aveksl| §ci fia scteelj8n Nt ajtaols ®oSbgl aagsiae @boyv| §
okamgi k Adf ipoi tkauh kul turistiky u n8s je

samostatng8 komise pSi Saland@ia keveinpkt.ZmZamoP
viznamnl wuvg§d2 vhRDtgin®olhaskorTkdeiakykmal § & Qi
dost Sformbcgd 2ik @ s o Fportsdla wsyztskych

Vroce 1973 byla na sjezdu Leskos!| ocepeens k ®h
rozdPDluj2c?2 kulturistiku na tSi z8&8kladn?2 fo
 kondi |l n2 ilwilstown iNYtnizk & ul turistika mugT, ¢
f spor kubdwistikai s out Dgn2 kul turistika mugT a d
T sil ovliistorudjPmj2 forma pro muge.

Tyto z8kladn2 fot®RydobiDt de f{BulmiplePBnlyy it wkv o

Kulturistika |je spesti@nia zo8avVe ecdwldiSea ® v
met odi ckl rozvoj vdéealwndwmalcédvileeanh zd lepmiin P



pTsoben? na upevRovgn?2 zdrav?, spr8vn® dr g
kondice a rozv2jead8tmosg8tnz2ch a voln2zch vl
Kondi | n?2 leu Intewsroiust tNigkn@ jf or ma kul turistiky
pSi hl 2ignedji2vci2duk€l n2m odli gnostem cvil2c2ch a
ng§Sad2 a ng§lin?2 (linglpichkbemekul tahadel chap
s®rgwepers®ri e apod.) a nhDkterTch poznatkT
zl epgen? postavy pSi soul asn®m pTsoben? n
cel kov® kondice, spr8vn® dr gers? ntol3lte a rozv
P- di ovVadby jsokuk 8zkovs§8 vystoupen? vybranTch s
hudby a za vyugit2 typicklich metod kondi ]l n?:
Zpracov§gn? s hlualbeoh, PBelsmadbss proveden? a
HI avo2imem p-diov® skladby je kulturnhD prop
vol n2ch cwlidsthrekks t 2

Sportovn? kul turistika je samostatn8 sou
dorostence, poug2vaj?2c? typli ck®Phoelk,ul b 8e ins
apod.) a speci 8ln2ch kulturisticklch metod
pTsoben?m na maxi m8I| n?2 rozvoj vgech sval ov
postaya p Si soulasn®m pTsobeB8h2naelbav®] kehdl
mor 8l n2chaatwobh2ch vl

Silovl trojboj j e samostatn8 sportovn? (s
zcela specifickIim c2lem dos§8hnoijtygdaé cme jvv Ikt
vijednot i vT ch di scipl 2n8ch, pSi soul asn®m pT:
zvygovsgn? celkov® kondice a roztvédmen¥%yun@
speci 8l nND zamNSenTch tr®ninkovikphr BeRXisdci pé
silhow® boj e jsou t &ilaksl d S&p@hmr hal roah® | avi
press.)

Vt Dchto definicRampljexn2d JraziRiowl8mt nRI| vii Kk
psychi ku, | 2mg se viznamnBh odljinddujteakod ajkion
pojgadovan®ho visledku nen2 mogn® dos8§8hnout

cel kov® givotospr8vy.

VTbec ppavidlankulturistkyby | a v yode8ln9a6 9v a ob d ey &lca
kategorie:
1. RozdnNlwvmdRowdll ®eh: kategori?2
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a) ml adg? dorostenci (16 1 et),

b) starg? danidle)t enci (17

C) juni oigllet)( 19

d) seni oi89let) 22

e) masterf 40 a v2ce).

2. Rozdnleihgkavlech kategori?2

a) vobou kategori2ch dorostencT: do 170
b) dosphDl 2: do 1X3coom v]|etnD a nad

Discipl2ny &aouthyygdil set i velkkiocvhl ¢ h- sk d (eugopra 2 d°

mlady2 a st ar g2 (dporroo sstt)arag 2e sdtoertoasted®s, 8 j uni or vy,

Si | ovobsalbvels t

| opakovahT nklbhakkw Bench press)

1 tlak sl i n klehu, v

1 trojskok sodrazem a2 st a,

1 opakovan® sedy | ehy,

T d Selpi mskou,

Es t e tl i§ clit@ovala

1 hodnocen2 dojmu a svalov®ho rozvo
)| povinnou sestavu,

1 vol nou sestavu (Kolektiv autor T,

Vroce 1971 dogl ooblet izmDindctipmrlazernt dke k ®v sout N
S | o v B kvdlifkace:

1 soupagnilehtuamav vodorovn® | avi ci (vgect
q dSep al vekmpkens2 st Dn2 (junioSi a senio
1 skok dom2ds8tlak yodzr azem snogmo (dorost),
1 sedil eh na gvpolko®z d atvliavou dol T (dorost
Estetick8 | §st:

1 hodnocen?2 ceilslouvw@irm oddjimpost avy,

1 hodnocen? svapowi®hml clozypymlj®h &ch,

1 hodnocodm2® sestavy.

Esteti ckouykl r8snmh pdroorvo8sdtiu vgechny kategori e
1. RozdRloednxhdlkate@lori 2 :

a) dorostenci (nejm®nN 16 a nejvige 18 | et



b) junioSi (nejm®nN 19 a nej 21 let vl

c) senioSi (nejm®nN 22 a nej 39 let vl
dmaster{ 40 | et a vige).

2. RozdRlen2 dle vigkovich kategori 2:

a) dorostenatlo 173c m v | et nD a nad 173 c¢m,

b) junioSi do 173 c¢cm vlietnhN a nad 173 c¢m,
c) senioSi do 175 c¢cm v]etnhN a nad 175 c¢m,
dmasterro 175 c¢cm v|etnhD a nad 175 c¢m.

( Dv o0,r187K)]

Vroce 19 W% | Qe gotaaaddiculiiristiky:

RozdDl en2? z8vodn?2KkT:

1. dorostenci

T dl e vDku:

a) ml adgi(l5debo 16 k), e n C

b) star g@7nemidle)t enci

T de vigky:

a) dor ositdeiv@dm, ni g g?2

b) dor os ti®hl¥0dcmsld 13%cthn 2

c) dor ositnadnlégscmyv y g g?2

—_—1
-
(]

2. Mugichni z8vodn2ci od 19 |l et v
Vigkov® kategori e:

a) mu §ido 189 cmg 2

b) mu ¢ ii os169%m donl7Z4cm,

c) mu giiod M4 angd 179 cm,

d) mugiinmdel7Ycmng g 2

3. JuymdooSalentovan® 78¢todtet klygseawnpooss Baktan ® 9s o
kt end®&yej n® vigkov® kategorie jako mugi .
Discipl2ny kulturisticklch southRg?2:

a) silovg | 8st:

-opakovan® ntkloauk y( psouze ml adg? dorost),

-tlaksl i nkou na mdstermn mugaoy z e

-opakovan® sedy |l ehy (pouze dmgllad®s oddr)gst)
-opakovan® shyby (mladg?2 dorost),

b) povinn8 estetick8 | 8st:

9



-hodnocen? cel kap®boedmpmu, (10 b)
-hodnocen?2 soumBDrimsdatrig 2p adotraawy e(nlcd k) mugi ,
-hodnocen?2 svaOh)ivs®@haa gr2o zdwgijoes t(eahci a mu

c) volng8 estetick8 | &8st:

-pSedepsan§ ipoutzevat@r@2b)orost,

-vol ng8 sedpavae(magb) (Bulva, 1974).
Kdal ¢ 2 pravidddchddg Iroze 1983Vt omt o r oc e ®K[estte8gvaarjize v
jakovp Sedeg! Tmhn 2?2l esteeehiviraznD pravidla jiednot
S 0 ut Ipguzev gstetig®l 8is t

Discipl2ny kulturisticklch soutngz2:

a) silovsg | 8st:

-opakovasi® ntklndukeyl g2 dor ost,

-tlaks| i nkou hsat arfk2ondor ost ,

-opakovan® ndaeddgy? Ideohryo st ,

-trojskok-ml adg2 dorost,

-opakovanml adgbydorost .

b) povinng8 estetick8 | 8§8st:

-hodnocen?2 cel kdas®hogdopdmuoéfiOabjmugi ,
-hodnocen2 soumBDrimsdsatrig 2p adotrawyt (al dnuby)i
-hodnocen?2 svB80Wivs®haa gr2o zdwajoest( a mugi .

c) voln8 estetick8 | 8st:

-vol ng8 sedmasterm (Mu@®@ib)( Bul va, 1982).

Zuveden®ho pSe@ jak xidlun § es ppogj ternr? kul t ubylo st i k-
postupnihDa opTwddem2 i de o(heslgzi der iasvéihkart 8@ eas) v g 1t tr 18 C €
pouzekpogadeanvak Tma xi m81 nN svalnatou postavu (si
u n8s, zmihkralniiv 2v) .

Vroce 1986ejdwigraznkdj g2m ammhre§md.Tl E§eddedni
Svazu kulturistikyr o z hod | o, ge odplratkmuodt9 8mMowRBtwpumpEv &
se budou jen vijimelnnD odligovat od pravid
kategori e, kt er ® DTsvhoed esti twhak op prSechaldiu. n a
IFBB b y | osen aggei reprezentant.i mnohdy omu sheldin og $e
soutNg2 & wahmahl b2ovl ilvakad tHlegvrc2h d/Tvwddkdey
sout Ngn?z2 g ens k ®v ykgua dzoyvrraid £ o ichig W12 a skigresftell N o v §

10



pravidla tedy platila pro dorostence ( ml adc
dvojice.

Prvn?2 neof i cidelpnatidel 2FBBse donalygwece 1983 Wlar i §nskl ¢
L8zn2zdahr anil 2 ug proeooauh dIdie upd 8de Inge2b yd oyb up o
roku 1986. Prvn2 exhi bi | nranPuxySantow u\paerni 28§ npsrkol bel
Lg§8zn2ch a sklidilo velklT wsphDch divs§kT. N
vyvE8genost otbvwawsS 2zc§vcohd Net METpIEgy retlcdip &r 1980 do v
sestav pr on ifkvag o’ | Kok loetcre2s opud Bpr ashvyer Ineolni B3 . s T
vystoupedP2roeceRovali .nejvygg2mi zn8mkami
MugTm zTstaly v gkovm®sSede ¢elgloor i &htegar@dyig® | a
zavedeny .apGepyd®dNjly do t, %2 tws§ HMovis2h kkga tved gec
vietnhD a nad 57 kg.

Di sci pl 2ny nseez ivnz8hrloeddneemm kpr avi dl Ty ft @ k ®r z g€
a zTstala jen dSpv®jmagésSstalkspeoi gkdyjakKo
rozvoj, symetrie a vyv8genostaypastdvps8uTz$§
hodnot8klp®dn2ch p-z jako u gen a waldeég se st
| FBB neobj svujka,gdd mrsotod mTge vytvoSit sv§

2.2Kulturistika g e n

Na pol 8§trhiun B8l0®hdz2esth &V &It & kul turi sti ka mnoh
tSem dJlegitim zmRn&§m. Prvn?2 aznpgmipod@®8pE&andrt
gesrkT ch kul soaui B2 ck]ehichg sgbjeverd Lidy yyorj slotue rsH
propagoval a poAli kolviswn 2 b yloav azjmavigdtak za napr o
zanedl ouho zal2aloy adtaljge?j] 2genry®nkionpk ov® met ody
Ji gncekn70.1 et se zalaly objevovat prvn2 sout
soutNg2c?2 sportovkynDhD V.iSgodyooamaisgorust NDgé b Ik r
mNly m§l o.Xgnaulzea kno®&hioc h sout Ng2 b Workl, ktereup S2 k |
poSsg§dal George Snyder. Na t ®t 62l asubiDgi zah
zaSadila do sv® sestavy klasickl R®RDkterTesh
p-z8ch zaSal a&pdbsch,il99)Boh§| kov §

Vpr Th8.ketji gal aly geny posilavkgndiabgt Dkabvat
se stala v.eDomicepnotpruad Spm2or nostigessk abpbat
kulturistika, k feeale8s poj ena s siintoavn ZBiend mm2kns t r i dut n 2 (

11



Demonstrace y pr acovan®hojehal sywvh sssyweoHmmd 80 di s k u :
dodneszdajesvalstton a geng§ch esazaaheé m& ®bT vkuem®v i sado
PSel omemnm&weé wmpdrtovn? kul t ur.iSsjteiykZ2yy Tgem| =
popula i t ou zal al as oluFf H3E Amerk& § dMa.tOlympial | e skut el n
kulturisticklTch pravidelrocPer vin®8 OMsa jOd jy2mpv
Rachel Mcli s h . Jej2 tnNAgenp yolbe ddnkweltnamu z name |
saut Dg wobl amt i poj 2 m8n?2 kKul turistildwl pamo
viznamnim v2tNRNzk&mdpRHRSDl wophNgrE§sobn® vzt
Everson a Lendaviibggaglykspo@®Pi t el egmsonci S ¢
byla nejviznamnDj g2 poepadgszm@rkkoyu ic vsid neons?t al
pr o ¢ens ko jakoBhapefa MusclesahdiBkauftyB o h § K Kalouch, 1991).

U n§8§s se vivoj kulturistiky ¢grem d?ploydnédap:
informac?2, kter® se tlkaly 8.r®hi sBkuugesgsaz,j
jako kol ektivn?2 ktkdinldnildwI8d mri Kktuil kwri sti ku
v2ce navgtDhDvovat popofl owvm§y ac\h®d ly.e d kagkd®m 2 \?
znej zn8mNjg2ch a tak® nej Y%sphDgnnD)Td Sandow od d 2
Mar i Sin§xW®WNoce 1983 se zde konal QGemaakSandgwr v n ?
Mari 8nsk®pbpea® setzahizaht Dn?t | &| asehdy Di an
| In&kou TJ Sandow (Mdjarrld®Nsk® L8&znhN

Prvn?2 mi strovstv? LSFR genUlser suks&knut lérd and il g
z|l at ou me d akialtiegp? s kaldao V52 kg Zuz ajadaou Ko S2

znej sl avnDteg¥l cers klows |l oiwseingsrki® . Po vihSe na ME
na s pubf)gekNMsdiyBdia.
Vroce 1985 se konal v Brati sl av-ietodiockani n § S

ko mi s 2 a k o miSsazu kultaistiky.o dIN& c @ 8 kyl z2adhdo t zop rp§eyd n 8§ n 2
doporul eno pvSezdwss,edambytlbwly od roku 1986 or
gen dle paaviydel blFfBarEanlye dmN syagtu® B dgh@u tkd
Kolouch, 1991).

Leskosl ogoersp@8B8kavhnauristi kasindhkmlgd maavlear 2 z 3 s kvae
Zuzanu KoS2nkovoSwknupolvedd c\kallean SEVSa mi strovs
Yal ast ni c?2 o0smi roln2kT neYfavpl@r o s o Fddapkn iMs?
Tvr d §, kter8 sbaobpulpwr o®end9podi Tctaudsknalsd rjyin

dvou | etech sv® kari ®ry, n8sl edoval o dvoj

12



kulturistickou kari®ru ukonl|lil&a g8vMsec huh
Olympia vPraze.

Bohu@ealTbWhu dal g2ho v vojex tdre®nma s d & hkatkegrtTiO
je veSejnost?2 ji¢g jen tnNRgko pSij2mgn, o | €
| etech naps§. na Mistroewsped vlF Hmetki®o gterpudh i Kka
tSi ag pNhNt z8&vodnic), tak mal T z 8Svkatumsticei v § k T
| asto pSechg§8zz2fidton enyMa dvyzfmii tkiDgRhso (t ypi ckT m
z8vodnice BarbemanBPeg8egdefandhbods§) .

2.30rganizace kulturistkyvs ou| asn®Rdob D v

Vsoul asnosti | éRSvahkza kars oun2hged §kyt vz a pr.
svazu zmRDnil svou podobu. NovI n8§8zev nese
Svazu kulturist ky Lesk ® r epubp S8ayslovd fitnegs e lustanone8vazv u
Kulturistikyy aepubhekyg N SWKIRITKMLRVv al n§
hromadaSvol §vg ji ,8Tddo0nhloafborBpravi ddKaF LjRe d n ¢
sdrugtpuei guick® oddz1 vy, kl uby2c2fideekhtlrbun
fitnessSout Ngn2 podobas ouolhaostnoo sstpio rvtTuz njaennv) e x i ¢
dopingovim skand8l Tm, kterk® §de mp?r ocstzaeg 2 a
Jakbyl o zm2nhDno pbgeedrmzal dbpNseedl e | FBB,
prosazovat i dal g2 federace. Vedl e SKFLR |

Svaz natur 8l n2 Kkulturistiky.

24Nov D Sgmo ktoawr¥r §mci SKFLR

Vsoul deh® poS§d§ Svaz kul tur iwkulturstge, @eif i t n
vdal g2 ch spor tfoivinrPecshs ,o dovoldtyvf2icthn.ess a kl asi cl
Jako p vEeeNDcht o vb 8 mBOt v SKiKd filness Popriwl®p Sedst aven
feder aca& poFEsBetkmu nul ®h.0 as boldemikladp?lk?’ynavzr Tst aj
pol tu gmml,y kz&jre®m o %l asthhBl godbB§®omus &LUE
jako z § v oedwnkiltaristice Jej i ch ¢g2|l emabypyvbpeerzabpaks p
pSedveden?2 jejich t Rl esinMvdnousesiame pohybovIn
Prvn2 pokusy o0 uspoSksgigy| tydt neks 4608DGP
Mi strovstv? repwllei KLy 96e kan &lte r wm szovb2nt8) z |
v2tIMLkReMoni ka Kai serovs. Ve stejn®m roce k
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Mi strovstv?2 RKvihi aive Ofictcné&sea?2v Mistromet v |
1997vOstravhi.

Di v8ckiitnedssgt opaktpiSendl2jvgg?2 m d& kgv yml| nkmer ® s
kulturisticklch a obsahoval yaprgkpdaecebmkt
jakT koliv kostT MT rneezommbmdeékemziapr.ot i kul tu
demonstrace postavylvi bovol nTch dvabdil kEcth, pldapwelokgmy
rTzn® ozdoaby ®govedk® kulturistice dlouho zak

stolet?2 byly postupniD dovoleny jak | ibovol
Z8vodnice ve fitmeay vpboV &dvlypmd 2&eélmt vhrotr n 2
t NI ani kol i v kIl asi c Ka@turiptcezy j ako z8vodnice v

Definice f t nesdedi,e®éy se o sportovn? di scipl 2nu,
spSi mNPSenou muskul aturou wy vyvys®yE&mésnt, g
pol oviny tDnDIl a), kvalita aktiwvn? t Dl esn® hr
ohebnosti a dyesatmakly VSemed id® 2007

Fitnesspmow@di |l o pi nNeg pordBs sekananroce Pr vn:
2000 atoovnouML R s potde$ abDfpilsk mewsis gesmut Pgavimdigd v
ze z anllBktokaipkark®tv anl BoarmMy&m.2 ve fitness mugT
fitness §gen demonstr ug ¢¥pSsedeps pmiispt haavules crdll e
nohav.i | BbejnnD jagenszk8&no dfmiiceesvs prov§8d?2 p o
kulturistick® p-zy. Pot® maj?2 stejnBhD jako ¢
bojovich sportT, twaokeo sokiblyd ldeaing®thioc ks® upt -Nzgy?,
Definicef t nes:sledn®T se o sportovn2 discipl?2nu,
kvalita aktivn2 tDlesn® hmoty, “wroveR podk
ohebnost.i a dynambéame®d.dyvol n® sestavh

Vpr TbRhu vivoje se se snahou z8vodn2kT v
postavyz a | anuskularitoua vy r T sp8 i Bjo2vrma t postavS8fitmesk ul t u
sestavy nab?2raaljye jniac ho bnt&jgpndmotsetspor o v 8 8 a.lmii n u |
DaSilo se zej m®na z gymaadtickot 3 m p aud &k By ead®2diyP m
nedokonalostipravidel h o d n oxx@In& T ¢ h o bsseaszt cawa | i | astve pS?
volnlch sestav8ch nejsou (g8§dec@®npoyisonm®vet wmh
rozhodl|l 2 neproch§jzej igeshd nHPontl Etkeod emP k] vt NDc ht o
tak vpr TbNRhus v gdaljeesa j e jich tak m§l o, ge se
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mst rovskou southDg dpegiendma, ( mieni m®lunPpopmalee:
kategoriejedls ou| aBnaehdel .SKRlak ctitSampay Itou tvoy tsv o Sen
sout NGgn?2 bodyfiteessiDF lk?yn yt o fMnadyfitnegse § wodni c e volnoepr o v ¢
sestauv Theez v ed]l zSjvemub NP mdt oge sout NDgn2 pS?
gen bez pjSelkd@&Kpmlzizvk v g e n Potpir VADdyfitresskiiyystoupit na

p-di ov §roge BPORNBr vD pSi poS&§d§rkaul Miustirsav stev2a o
mi striloR sd e 2 kaan2004ot @t o di sci pl 2tSD kobémi e §p
srovn8vs8§n2 postavy (prov8§d?2 seboplomodhbdp jaka
vytolen2 horn%| @lodhovdwegud2lina)c Herpn andkadtcShe
odSiclek T gkou podpatku, prod il m&lkElth9 cemkovT ch
srovng8§vegntilposolan® barevnich dvojd2lnlvch pl
etogn2m r oce ophadeghbddyfithessa z mBn P av nz2icth wdd |

srovnS8cvesSinkovv ch pl alvykt8oc hs ozurtuljgeen o9e t ak si ce

al?2?naj?2c?2 z8vodnice, ale z8roveR jsou m®n

N

prTbNh mTge jevit jako ponRkud AstatickI A a

Definice mdy f i t .nJeesdsn 8 esne o sportovn? di scipl 2n

(7]

portovn?2 wvzhled, symetrick8 postava a vidi

<

Nt g2 neg u kulturistek a uoistonbens?s pgteenz. & nltsek C
Tk8 nejenavpstupov 8he( Se nceerl &do,v @ WG 7z § g e

Vmi nul ®m roce bylRazma&asenahNDdgdclprwvwgramu poc
out NDg?2 soutbKnyirthessal i s s mEd red i ickt®y tfad t cdhiesci pl
ov® a jejich pravidla a hodnocen?2 zat2m pr

—+

(7]

5

SoutBdg&kiwy fitness jsou urleny prdnRgersyn,s
stavba s nigg? cel kovou muskul atumrwouwi aelsn:
separlklcedmnz?ch svadkeym®hasbS$pgnz2ch svalT, S 1
oddRDl en2 ramen a pag2iy,hdob?oa spmeén?i pohoyv
na rozd?2]| od bodyfitness pSich8z2 o jedn®

Vatl etick®m fitness mohou soutBDgit mu g i [

| tvrtobraty), pot® silov® testy ( s(hvyebsyl onva8 nt
na trenag®ru na vzd8l enost 1008mj tpopBS. hbd
postavy jsout Dl esn§ stavba s nikoliv pSehnanou ¢
vyrlsoac@hikmvl svalovli rozvoj s phRknTm vzhl e

a vyv8§genou horn2.a spodn?2 polovinou tDnDIa
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Pokus o adgfitness eyhiak abt e gor i i mugT, zo8vh8yn av gnaak
ABodybuilding Classidi, u  nt&ssklasiclou kulturistiku. Zpo| 8§t ku se jednal
bodyfiteessngedn2 postavy bylo vnopladieplkam
vol ng sestagal a opdozldldljti urbiysltai cikkregvi dt @t @ mD
discipl2nh p-zuj?2 podobnhD j EceskajppdmBni ®
charakter jako vdedBnbtmstavdz2kaemtoyi ssDT. bT
z8vodn2kT, kterT by mnRlI bT ta vhildavtnelm Ik rmetn&r:
by mRla blt sNinedg? imuskowsltarviyt a z8vodn2KkT |j
hmotnosti vzhledem« T gce z8&vodn2ka.

Nasoul asnlTch kulthuriedyckbdhesoabBgPpPaob2h

di scipl2ny, kl asick8 kulturistika a sportoc
motivoval k¥4 ast i na soutRg2ch zal 8telnzky i 1
knab2r §n2 svalooweBR htrottoy ,r cazl el |ze§@4| gsStii sz &M eo
na soutRNg2ch zpTsobil pro | aika nepochopite

Definice Bhdybuilding Classic J e d n § s e o] Sportovn? di sci
Kul turi sttizore draolugm, sge | e ztdlel elkslnadie nhknbd s =
omezena vzhledemtk D | & § g@lea d i ?jeakiadenn a sy met r i i a VvyvVv 8¢
proporcee Nl a, tvar a. pSipravenost svalT
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3. Soulasn8 praxe cvi | ek ®& er dp ulnleiscse
Por.198% e kul turistick® posilovny transf or mo
apod. a otevSely se veSejnosti (do t® dob)
aktivitou pS2snhD orTgaatnoi z » & Storheoru an e&Pfues & 1j ahg)
organi zovgna ve Svazu Tokssdbdup Bies 1 ok yizandnw f i tgne
jednotnl syst®m gkolen2 tren®r T, vzni kla S
specializovamicthg!| aseizns$md Mgsele ane Fitnesa Sv Nt
kulturistiky, vychgz? Sada mpUbili khace y mee cltadmedlo ovtl ® |
sportovn2m svazem SRwletngrichli &kt®hmet o ®ink yn k
neuceslielnn8] podl| ®hajma2b&od mealk @R onl .MU ki avldiblomr §t®
zmDnila | egislativm2ogdrakdmyv nhalv@jtdddd?208bs a
pTsobPosthpnhD tak® doglo viivem srm2gemn?ecpo:
oblastectkodt r gen2f cvnéesa2cemrtrech od southDgn?2 Kk
vel miasfadh® ml adg2ch n8§vgthNDvn2kTlturness koe
nespojuje ni cm®nN aplikace nNRkterTch, kypkenurii gt
uvdd mNn2? t®tpSestouwgwd ost i,

Novim trleadgle@ veppdbddl €en 2tcehk @ ez weldthgov §n?2 f
vzni kitnéss lsentervV9 0 . | et ech mb haun 8 h o e Isitkod sett 2 f i t
posiloven okdlned8de0 dmpbReekapupet p nedost at
vel i kosfti tnmevdcth8emgrdegjpd 1500 kmojmp | pxning kg®u n -
slugeb se jdeadlngs? conh jnepdgnkul @2 s & atg a uplatnit ®e ekil |i ne®
konkurenci. Tyto fitness komplexgjou zpravi dla |l eny vedid kT ch
Praze mmepPhcentboWorldClass) d2ky nim st§le ublTv§g
Tento jev mTgeme vidhRDt ve vDtmeé gl sstcehc hj

situace napgetsrtw8vmdl2i gmagl:® posil ovny, kter
vybaven?2, popS§S. spinning, skupinov® cvilen?
Pojemfithessbyl vpos|l edn2ch | et echwellmsshrilazenviE§n| @lg
rozgz2Sil i o 1 pabrpupsydicckkoouu sktorn8dnikcui a poci t @i
V praxi je ug2vggn2 oznalen2 Afitness cent

postr8daj astRomezea@dtienj2akid tsnewls8 scte nwea lulm e s s
zpTsobem nelogicvéa®e n®mhl|l edean| kv a2 v | esk®
centrum oznaluje zpravidla m2sto nab2zej 2 c?

z8kl adem jsou posilovac? cvilen2z smRSuj2c?
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t Db @ko wellnessent rum bTvg oznalov&no m2sto nab?

regenerace a relaxace, pSev&§gnhN pasivn2ho
dr get, jeho viznam vgak ch8pu pSedevg2m | e
ovliivn®sa®i ,obkterl pl nDh neodpov?2dS§ teoreti

Ch8pdwel-bei ng jako emol n2 stav, ve kter ®m | e
gi votem, pak wellness mTgeme-beh8pgatas nidsoo o
soul 8st2 je i vhodnhD indikovan8 pohybovg8 akt

PTvodn? fit centmpaosséeéovkt Bdlal at pojueaz]i
dopl Rovg&na o tzv. a e fitreds mvellnessk oymp | BxwR Mm@ iz le:
t Dchto dvouZn®&sdeéuhyegs Rupizm?wn@mBosutc vul le@Rd o u

regeneraci (vogn2 spi@ceéedumapodsau

Vobdob2?2 pol 8t kTURAIl kancspok§nbytl|l vtT tr®n
Weiderovy tr®@&nimRPmKwwod®n IDr b ynlcy npcyiypt oov §mryi npcriop y v |
kulturistku sc 2 | em maxi mali zace svalov® hmoty a s
pouze uj edi ncT geneticklpysdhsgjpaomdolh® ooH kannost
Z8kl adem t Dc htzvA opbrji enncoi vp@BAid hl§if.yAN@kkiyo pS2 st u
vl asopisech prezentovgn jako vhodnl a %l inn
nNg§vgtNvn2 kT fsiotun d&dggsn 2c ekrutlgrur ilstv ce jsou dne
tr ®@mav®kteori e jdyebyrlyyc hdcencriopzove?8a g ®mpv® nebyl
cvilivoljrelnmis. z Zt8BJd amin @ti 0 cw T kg doylz  pkroSnicle @ © 3
svol nou zpStenieavwge?ink otul alki nskou vliege na | avi ci
dSelpi mldEu,e pBhkdbghayd D, bi cepeslokw®u zldivi bhoyu sv s
vgech tRchto cvic2ch,j&lexbn®maRjepad Pgud g an
rozvoj svalovich dysbalanc2. PSi dloukbodob:
vzni ku vertebrogenn2ch obt?2g?2 ag nezvratn

vazivov®m atpmaBdD8vagech jejich dalg?2ch zdravot

Na | ednQ®tedykuwlandr iset ® zaslougil.i O popul ar
fitness,nadru@ stranh i to negativn2, pSedevg2m S:
se pSengg2 i na oblastprkaxnidi hep h®v achun jedn2,

pougzwmanptPdmM®&ni nkov® principyobthenh®Porouwudkbht?

| 2mg mohou zpTsobit z8vagn8 zdravotn?2 pogko
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PSi tzhledenvkpo mRDru | asu, kterT cvilen2 ve fitri
pohybovl apar§t a ndnegpopanidsesmlscbalkbvyBrje:«
a hypoknendRozsotuat(ek fyzick® aktivity, kterT r
mognost.i | i dsk®ho organismu a posl ®ze na
koordinace, dr gen? t DI a, sniguje se kloub
vi konnkardiovaskul 8rn2ho a respiraln2ho ap

velmi vhodnou pohybovou aktivitou. Keho vihod&m pat $2 mi mo

zfi ak®koliv vichoz? Yar ovnhD nez8visle na vDKk
moghopProvozovat <cvilen2 celorolnhD a mognos:
a c2!| T cvilenz.

Prg&vhD d2ky zm2nPmBmD vélvbkostai fak®Pbaven?2 ¢
stalavki nantropologii aktu8ln?% aotv§dla?j aen®hd
oproti metodice pTvodn?2ho kulturistick®ho t

U n8s se o prosazovs8§n? nov® koncepce posil
tren®r sk® suyristikaina IFTVEdJKe Zldulatv ot n 2 as peeknt2y p
podrobnh rozpracoval VI adi m2r Kol ouch, kter
Jeho viklad zdravotn2ch %%l inkT tpoohsoi | dbvvacce u,
Sada | ®aST na z8&kladh naprolsgi® Awezmiard alsg kT
a pop2r8 jebloas¥lii npyewence &kardiovaskul §r
onemocThiNn® . dvaijsaudipégre?2 cvil j i mk ami ve sv® odl

setks8§w&maemi ck®m prost Sed?2 nmu joejpiocvird ag whcl2i &

Autorka tohoto texts € s nag2 navsg8vatswhchepiulhi pa&zxdh
Znichje tata

St ackeov 8§, Fitrless progeathyd 8 eor i e a praxe met odi
centrech. ( 2 . , dopl nolyna® ®a vy IeEmreac, 1. vyds8nz ve v
Gal IBBN 97880-7262541-3.

Shrnut? hlavn2ch bodT a z8sad soulasn® m
vn8sl eduj2c2m || 8nku:

Stackeov§, D. (2010). Met oCdiokrat opvd sli@)dd8vk8snt 20 rv
22.
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METODI KA P OSIVEGIVNEESCENTRECH

Daniela Stackeovs8, katedra fyziotera
Kondi |l n2 posilov8n2 ve fitness centrech ver
Met odi ka posilov8§n?2swowna®i dobfls veemtr eakh uj

protoge tato volnolasov§8 aktivita je st§gle
skupin, pro nRg pTvodn2 Akulturistick®f trQ
Cvilen2 ve fitness cenmaekbh poogl ol®s89doeél

vivojem. Navazovalo na kulturistiku, organ
rovnRg Agi Sitelifi tohbemgdspblb2p®dhybpiv®hak
1989 =zakl 8dali tprem®r sfk®@ nglssl ycyeapodcd., Trend

pSechod od malklcahsi p&$iml okvuelnt us i welilcTkrh mf ivtyr
Kompl ex Tm, kter® kromhD posil ovgn? nab?zz?2

regeneral n? procieldan?y , aped.axBbBethovacaStre
maj 2 m8&l o ppubdhda@ho ksl turistickTl mi stroj
Ai zol ovan®hofi posilovgn2 wurlit® svalov® sk
dal g2ch klomabdiciCvjéenamNDSeno na navozen?2
funkce svalov®ho syst®mu jako celudu,urnishk olc

tr®ni nkkluasliickw®wm silov®m tr®ninku ve sportec
zmBDa i i klientela fitness center. Jen mal §
sval ov® hmotyniacls?2my%, c4Ne grdmavwvotn2, kondi |

redukce podkogn2ho tuku, nN8r Tst Ndad? |ZB r aktel
fitness centra st aliam2dsTtleengi & eotuk &vo&ni 28 | Ini2d 2i,n
sv® t Nl o, jeho vzhled a zdatnost a z8rove
centrech blTvsg spojovg&nozseNDholi diomagiewndt ma
mogh®odr govgn2 specificklch dietn2ch postur
regeneraci vletnhD sp8nkov®ho regi mu, relaxa
Viem spblavap2 rozd2ly mezi Akl asicklmi s
pos |l ov8n2m ve ?itness centrech
1. Hlavn2zm c¢c2?2l em posilovsg8gn? v e fitness C ¢
rovnovsghy, zat 2 mco kl asi ckT silovl tr G

rovnovs8hu sp2ge naruguj e.
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2.Z8kl adem klasick®ho posliil oA&mpP e mosvo®i tczw

viznamniD zatRNgguj?2 kloubn2 a vazivovl ap
jejich aplikace mogng jen u disponovanlec
3. PSi cvilenz2 ve fitness <centrech vgug?2v
il zolovanhD posiluj? jednotliv® svaly [|i

pohybui spr 8vnou technimaxi em§lpm@cwmbhe®m voz
zat2mco pSi klasick®m pwaoslinow §ngt Ipy2e,f ek d
pS2padVypg82m zat2gdgen2 nen2? modgn® prov®st
Prg&§vhD d2ky zm2nRDn®mu vIivoji, zmhDnhD veliko:
vkinatropologii aktu8ln?2 ot8zka jasn®ho vyd
metali ce pTvodn2ho kulpuaxist pak®lpo §v ND®minmkiu .n
kulturistick®ho ttro@®muinlke |jaehtoo edekh§42 IpSe\
DTsl edky nevhodn® aplikace klasick®ho sil ov
1. Pokud mgme2nadaedsada postupmegtiifeaiigsdda
svaly na trupu rdboxntoat8elen) ieln?® vdhowd n® ¢
cvi ky, kter® osovli apar 8t a dwélgRo kI loiumk
mrtvl d¥thalkpw®m pS2padh plhkt MmTHe tdroad & mat
mohou dl ouhodobD rozvzjet bol esti zad (¢
pSet2gen2m vazivov®hbl akpSdE&monoVvast oh s
p§teSe a omegmelBAIMmMamgmmyhtkeimows egment ech. D
doch®&®z¥ycklen?2 rozvoje degenerativn2ch zn
2.VpS2padh, ge m§&§ jedinec pS2tomny vizn.
osl abenTch svalT nepSedch8§8z2 pawltahen?i k
doch#8a? gkmu prohlubovgn2 pS2tomnlTch sval
3.Sval ov® dysbalance zvIiraznhRn® nevhodnou
stav pohybov®ho syst ®mu vietnnhD funkce
pS2|linou dDwnBgeinnGtlkbolwity, a tud2g zvyg
aktivithDn.
4. PSi skoliotick®m dr gen2? pS8jitejSecta darg@gnhop
5. Zvigen? svap 9ewhdnN omastsur §l n2 funkc?2 (|
mTge bTu pSythnok®ho dyskomfortu. Tento

rovnhNg se zmNDnou dich8&8n2 pSi pS2tomn® sv
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6. U gen mTge nevhodn§ aplikace si | oblabtich cv
p8nve (viz syndrom klopgiterml en aa fpudrkev n 20hra 8«
vp8nvi (nejlasthDji se jedn8 o gynekol ogi

| u jedkomoahostn?2 mi cz2l vy, usil uj 2c2mi 0O n8§

odpov2daj?2c? postupgi ak®muadtirl@rfimuk uk urhu su?r i
i zolovan®ho posilovg8n2 jednotlivich svalov
cvi ky. Tradi|ln2 kulturistickl tr®nink nen?2
na jedince genewdpoky dajizsponoeVako®@ups & genlivm
svalovim rozvojem a tonusem. Opom2jen?m a
vpr axi |l asto smagv@st gedyohamorkni ck®mu svalo
jednecsy adni m dr genédun ntdddwqj @ Servarh2 ch sval T, p
a protrakln2m drgen2m r amen, hyperkyf - -zou |
§dov®ho a wvbp&smbvhefdewn2 p8§teSe nad mezi l
Pro demonstra&iapgeddoodu éjmd diprS®e se zkr §ce

N

svaly beder na posilov8n2 z8dovHrcthd ns2vkaul, T bt
stereotyp provsg8§dhNn2 tohotprctvi kKcx hrydomén & u
nedos §8§hne uant?e pz8a etSe, akdjidacp Sesdmd [t EXri€ce
st 8l e prohl ubovat nerovnovs8ha mezi osl abel
girokiTm svalem z8dovIim, resp. jeho spodn2 |
Vznik zm2nDn® dysbamapedzimaavi sPSii posilo
centru se posi lpu$ev asiujl20w2® psoksutpirngl ns2 i  pSe
takov®m postupu je tSeba svaly pSevaguj?2c:
vzni ku sval ov® dysbal ance.

Soul astn®dinkeka posil ovg§n2?2 ve fitness <centre
pohybov® aktivity navozen?2 a udrgen?2 sval o\
kondice.

Jednouh | avn2ch vihod cvilen2 ve fitneisn@ cen:
zBl adhND c21l en® diagnostiky pohybov®ho apar &
postup. Posil ovgn? sval T osl abenTch pSedc
nevyst mbdméem postur8&8ln2ch a f8§zicklch sva
Jandou (1982).  ochopen? f umrk8lmc2ic hs vvazl toawvh®h ov sy st ®mu
pr8ce Frantigka V®l eho, V8clava Vojty a Pav
Postupnh tedy d2ky zpn®encihnoldmu zonuid apgansoial oogvESonl®
od tzv. objemovMltawh i svi kT, npebytkul ch, ovge:
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nevhodndasi, | ok §n?2 na trenag®rech. Firmy t
zkineziologicklch poznatkT a trenag®ry jsou
Hl avn2mikemo&yciv soul astnriecrha gpo®rsT |josvoawc 2 ¢ h
1. Zaji gthNn2 fixo¥Yhem mohiomgl t Dh ae sizpaStt2edSeen 2
ve svisl®&m smhRDru a rovnhNg takov® pol ohy
vhej pS2hodnhj g2 poloze a rovnhRgubTe. mi ni m
2.1de8l n2 dr8ha a prTbRh pohybu ve smyslu

optim&ln2 prTbRh odporu pSi i zol ovan®m
osl abenTsywnewvailil] ¢napS. mezilopatkov® sv
3. Izoloven ® procvi | en? prav®elamil ed Bl esgirtalng pr
mTge kompenzovat skoliotick® drgen2 p8te
OvliivnNDn?2 funkce postur8mecihocvsvahév®eofsys

StejnhN jako ve2skdginfich®moceim @aerobi ku a
j sou i v individu8ln?2m cvilen? ve fitness
funkci postur 8l n2ho svalov®ho syst®mu a st
posi |l ova@®®el ht.r en a

Jedn8 se o:

1. Cvilen?2 na velyklgdh 2m? InRdH a s

2.Vyugit2 podlogek, napS. kulat§ vzduchov§
3.Vyugitz Ysel 2

4 Vyugit2 speci&8ln2ch zaS2zen?2, nap$S. Post
5. Vyugit2 dal g2ch pomTJcek, nap$S. overbaly,
Kezlep g e n 2 kvality funkce postur 8l n2ho SvVa
Atradi |l n2chfi sport ovtn®®netho askmirvu tn8&rho | nk®:e rsg
na lyg2ch, cyklistika, bruslen2, j2zda na Kk
Ve fitnesscemtu Sada tren®r T aplikuje spojov§gn?2

napS. bicepsdul nadw#dhlinv? kil i kgnlsetinami na |
br 8#tv avh u, ge pro zal 8teln2zka je tato ikombi
SVOUu pozornost me z i obN slogky podobniTch ¢

posilovac2ch cvi kTip®iopBys ok ® kzugtnl3git rcawiniae

stabilitu. Stejnh tak nen2 Sada n &rvall olvdmil
dysbal ancemi, kteS2 pak ve snaze cvik prove
a dochpEonhl kbovgn? svalov® dysbalance. Pro
balanln2 cvilen2 provg§dhNt oddiNtkenHdvaldovizoh c

23



Setk8v8&me se tak® v posledn2 dobBD s n8zor)
provsgdnt bal an| n?2 cvil en? a oslaben® sval
podobnlch cvil enzomepr acki®i Sxé4dlikyauvzd eppge n 2
funkce. VIislednl efekt nen2 stejnl jako p
Af 8zickouf funkci sval T, a to ve smysl u me:
jeho At viaz mme&tnrzifick ® cwypirlagnd!| avitiomkRsj esval u,

znatelnl viiv.
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Posil ovac? cvilen? povagujeme za z8klad
centraendalwvyzim p$o ¢genyaebicskupi nov® cvilen2,
Skopov8 a Zeéetkbikz2popdsvuakPogtarko pohybovou
kter8 prob2h8 patdsyadenmdleek®orma.m-dn?2 sty
rozgi 86vatl evesh oKipredhlo® pomRrnN rychl ®mu r oz
nav_g§zgn? na propracovanou | i nnost cvilite
vichovy. Rozv2jel se nejprve ve jakol kdv®,a
pohybov8shaldthiowi,t zamNRSen§ pSev&§gnhN na zI|lepg

zachovs8§n?2 koordinalnhD estetick®ho charakter

z uni verz8l n2ho vgestrann®ho cvil en? pr
specializovanim pohybovIi mpepkobgv&mTmdr aeotkn 2
tNDla, vhDk, zkugenost s tRDlesnou z8tNg2 i m
sl ogkami aerobiku jsou vedle c2len®ho poh

choreografie, sty(vybampaobudbgSapgemst §8d% r
V roce 1992 byl pSi Lesk® asocilaecskTSpsowa
aerobiku( L SAE), kterlT organizuje nejen vzdnRDI §v§
aerobi ku podpor ujlen?2i areerkorbeiakl.n2 a kome

Fi al(20008 v 8d2ghlgeedesm na klientelu jsou orga
Pro zal §t e|nna2dkvy§, Is waasl oabvgbat@cendssye vyug2vEg tzv.

aerobic kterT pSedstavuje n2zk® egpdarde nf2r eskvdeen
% maxi ma. ProvypgRwv@&| itlz& . sehisgh ziamp @e¥ 2 me rd«
maxi m8l n2 tepov® frekvence.

Nej |l astDji nab2zen®jsaur uhy aerobi ku dl e Fi &
i Bodyi 5TOonnei nut ov8 <cvil|lebn?2 | edwbvaldstizaz a mnD
pomoci z8tRNg2 na kan|letingch a lehklTch |ine
I TPClassT 30 minutov® cvilen? na f or mov§8n?2 p C

pTsoben2 na probl ®meti®apabBi ehoboky, hlTgdn,
I SitClagsii ntenziveyugsttpt emkT s

I Rubbécviblamwa ¥FogPoh d®l ek prugn® gumy a
svalJ] Tm

i Jumpigedbbi krokovich vari,ac2?2 poug2v§g i ¢
i Kal doetf &bn2 program pSesnhN SazenlTch por

[ Daaarabii c vi | teard e lsn 2 mi kroky .a taneln? chor
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Me z i dal g2 skupinov® formy cvilen2 patS2z
motivuj2c?2 cvilen2ispanseaecbns§Kayydh kekzeek
vyhovuje. Tenpo ur |l uj e rytmickl hudebn?2 doprovod,
pohybT, WwdajnhD nezatNDguje kloubn?2 syst®m a
hTgd2, ale take@Dpam?2 |l akcsewasd tTmphD mMNDn2 z|
spinneu).

V nab2dce fitness center séeskupgil oM@ ss KNG k
mal T ch t r,anopeskipging oo veden2m | e kvtaonr® srkJozknyd |
gvi hadpeskiRping pSedstavuje ¥l inn®adeni]| en
vyug2van® v hodin8ch gkol n2 t DONyepsino®k Tvih cchwivly
jsou pSeskoky pSes kroug2c?2 gvihadlo. Sloge
jako tyle pro %% inn8 cvil eni2l opva8myh & ¥ ¥Sokkobpjo, v
2005).

Dal g2radn@sSenou f it neFsist baokt ipuSetiddswe jvés j feir toly
speci 8l nND upravenTlch boxovac2ch totemech,
kombinac2 rTznlch cviXkTr caTl kvyewiln ubtyclt iapke ah lcasb
t ®mNS kag@d &@rovwnMk wdatnosti.

Dal gdmuhlkT skupinovl ch itness icdnteynje tabo Owvq Bemio wh

techniku rychlTch, pSesnich %derT s Vvyvint
velmin §Irme® t ot o czpravidlanng?r oy nl®. cvi | enky
Mezi skupinovg8 cvilen?2 | ze pol2tat rdovnhDg

Jedn§ se vgdy o zpTsob cvilen2?2 spojemiSise

pohypou Pat S2 semgramyebr2 zdravotn2m zamRSen?

dysbal anc?2, rel axaci a celkov® protagenz2,
apod. Skopovs8 a Z2tko wuv§dnj 2z, ge tyto sp
takovl, abyi osbosviklupi nu cvi behe$t (mialargd) oa o i[

stres aj&J2t(kKSk,0pdDwB5) .

Body & Mind a s n2Zm spojen® pohybov® akt:i
dugevn?2 osyrowrsascbnp¥%¥en®&dygebkWyw& 2lvB8mmornise u
rel axal n2 nzelteopdgyk cso rcckilneant i di ferencovan® v
jeho spr&vn® dr geBd vhj 2 ptGakr@ gshaoihjoewh $§ | e n 2
pomTckami ( nrbaapr9 2,k | sa dmetbbleyxli@inz e s ) o WVRow e INYT mie m
pat S2 cvil ebn?2 s ypha Rdatesepdohikev mmeit ouwly®nd osteo | et
do!l kal sv® renesance g iohko®h apcezanSatdkiglo vs@o ki
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mnohTch fitness seemndtTesrl.edRHi dbgi In@n2spr §vne®
kvalitu vedenlch pohybT a poloh a na stabil
Cvilen2 ve smyslu Body & Mind se tak® ins
k tNRlesn®mu pohybu, napS®rekboad Ttzrnaldci b ns2neihr To o
NEvgtRDvn2ctermbdhomeszsskaenSkkadgnbiss?2 siel et ® t
vinyasa | -gy nebo praktikovat modern2 syst
z8padn?2 hopdwernjDkau, kdyugodraedpakmjinat ve
stS2daj? |l ogicky sestaavidgn®dypaanzejdé giovms Kl adno?
Vposledn2ch | etech byla nab2dka mnohTch

metodyi vi bral n2z | i podtdgk oy ®p pEPsnDopn&rolan§
zni chg nejzn8mhDj g2 vjysuogu tCrno spsoFmMTtc kay cTvR X .e n 2
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4.Zdravotn2 benefity pohybovich akti\v

fitness programT

Dalnj2Zk o SswmT | asu®hen?fi vness centrech, kterl
VUSAjehnut 2 9gpojpamg@cg zdravotnz2ch benefitT p
Jako z8sadn? vid? autorka tohotozdtrawtoa nB
orientovanou zdatnoqiHealth Related Fitness) kt er 8 j e d8l e dBhDIlI ena
(Muscular Htnessg a kar di ov as k ardio§ascular Fitness)a awvlols ® n o(v@
orientovanou zdatnogt Per f or mance Rel atedeEbtyh@gs proce
sportovn2cBmel k goedndg? iwl oldvddpodtgdwondoi) ka
se viznamnhD 1ig2, | asto dokonce jedna vyl ul
zdatnosti | sometody(pp o EShypydhéegn@®ro zvygovsgn?2
zdatnosti. V| es k ®mt Herdv2 toto dNRlen2?2 nen? pS21ig
generali zovanni, bez takbdboodWmBm2m oblass hgb 8

teoretick®, jak i praktick®

Obzvl §8gtn2 viznam m§ tatkhipawml mmaemkiao W n
aktivnostivd Dt sk®m vRku a v dosp2v§n2 patS2 | epg:+
s21| a, me n g 2 mnogstv?2 t DIl esn®hohltaikiuna v¥wzgkga
depresivityD Dt i a dogpgvapod®hb¥y bevjoru valkttg 2v ngoasntczi neal
vdospRDlI ®&m v NDku. U dnpt 2 se obvykle neset ks
dakbet em mel |l i tus typu |1 1 0 s tdelbtpsotrv-2z oau ,d oa:
je rizikovim faktor eemmopp®Rivzmink kv Ttnd cchit do bczhno
adol escence, kdy dosp2vaj2c2 typicky sniguj

tento fakt pamatovat a snaogntto soebdmib?2p SEda;]
celogi vopoRylhaytiamt&km2a wdtoysipDl ®&m v Nk u.

Vel mi viznami@ppRoholiogi ck® benefu tghntp2o hg
dosp2vaptchgh,zaz nejpbrzagosmBPhmenzj edepresi vi
ovliivnhDn? sebevihDdom? ai tskRe bzlpeop gd 2  KRwalnibDtgy
studie wuvsg§d2 i pS2ml vztah mezi studijn2nm
zprostSedkovs&n mimo jin® pozi tMTvgne2ne ouwvlai gvon
rovoRgpr ost Seldkvouv apnohny baopsy@hikia kt @ ¢y t Wl ifvalk t @ a IT
kt ess@®bou provg§8dnhRn2 poihbyubdoowi§cnt? askotcii Vil tn 2 n ess? et
mognost zlepgen2 vztahT mezi rodinnlimi pS$S2
aktivit, z SpobytelnywpS 3 pofd Bn® isvalpgjrhybov® akti:
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preventivn?2, t ak ] e prokazatelnl j ej ? t
psychopat olaodi,ckboghse samozSejmhD tT k8§ i jir

Autorka t ®t ozgmrdEvcet 5% chiy ®boevri® padkttfiovpiatly v Dnov

spol upr®di. dubogem Dobr T m aseo psivsiec hT VpSulb, | i ko
jako redaktorka a kde publikovala tyto |1 8n
Stackeov§, D. (2008). Soulasn® trendgkav me
g8douc2ch zdrda@aWotn¥¢€hbhbre® d@s.t TMI §d.

29



SOULASNE TRBMEDWODY CE P OS IVE BIWNESISSCENTRECH
ZHLEDI SKA GCDOWE@W@TMCCH BENEFI TS
Daniela Stackeov§g, FTVS UK Pr at

V praxi fitness centes e m2 s 2  divAk up S2usrtiusptyi ckT i a Azdr
fitness centrech proglo od doby sv®ho rozr

Trendem posledn2ch des?2t.i | lelt agiec kplSe ckhwldt uc
vybavewmelnflikhness kompl exTm, kter® kromhD pos
jako skupinov® cvil en?z, regeneraln? proced

vt Dchto zaS2zen2ch |jimTvmoain?2z mm§lkal spoil &4 in®
koncppov8ny za Yl elem izolovan®ho posil ov§gn?
zat2gen?2 osov®ho apar8tu a dalg2ch kloubT.
rovnovsg8§hy a t2z2m i zl epgen2 funkce svai ov®h
s2ly kjudktourvi sti ck®m stirc&mim ksu |]loiv®&m tr ®ni nku
a dal g2.

Radi k8l nD se zmDnil a i klientela fitness
usiluje o n8rTst svaloh@®mMmpdyaaosAiy, kemldic
estetiedk®ce podkogn2ho tuku, nN8r Tst pod?z1|
Z8roveR se fitness cent riam?2ssttad na sdeTtl ke§vi & no2u |
kde peluj2 o sa®ddtlmgst edhozrzdwheR navazuj?
fitness centrech blTv§ spojovg&§no s urlitlm
nen2 imbghr®jovsgn2 specificklich dietn2ch post

naregeneraci | et nN sp8nkov®ho regi mu, relaxaci ap
Viem spol 2vaj?2 hl avn?2 rozd21ly me z i Akl ac
posilovg8§n2zm ve fitness centrech?

HI avn2m c2l em posilovg§n2 ve fitness centr

zat2mco iKloawsli aki®ns nk bez dostateln® kompen:.

Z8kl adem kl asick®ho posilovg§n2 jsou tzv. I/
zat Dguj 2 kl oubn2 a vazivovI apar§t, a pSi
mogné&n u disponovanlch a pokrolilTch jedinec

PSi cvilen2 ve fitness centrech vyug?2vsgme
posiluj? jednotliv® svaly |i sval by®r SKnu@u

techni ku a mprxoo®Pi |lmaagn®M rozsahu pohybu,
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posil ovg8§n2 prevolrrugue me8§tcl¥g2,enkRdys ve vDtginl
nen2 mogn® prov®st cvik odpov2daj2c2 techni
Fitness centra u nt8esh dzp opl o8ptuklkg a olyhaldksazhet| uar i :

navazovala a byla ¥zce spjata se soutRDgn?2

tren®ry byl i rovnig Kul turi st ®, stejniD |
soukromich tren®rsklch Jgkpbstupmyibh!lywr@pl.
vgechny n8vgthDvn2ky fitness center. Pr8vin c
a klientely fitness center, se stala aktusgl
centrech oproti mert @rdii ckeu ,k ujleluac g sneée chk®hm8 ¢
pSev&gnhN negativn2 efekty.

DTsl edky nevhodn® aplikace klasick®ho sil ov
Pokud nen? dodr gena z8sada pegtidpemo g tii, é
kvyvg&§genT ml mhD dwisltmitre sval Tm trupu, nen2 vh
cviky, kter® osovl apar 8t akodalmgxvklkdgumbyav [
svel kou | i nkou, mrt vl tah alpwtdn?2 nuSi t rnaiucnha t
dl ouhodozov&mue nf o bol est 2 zad a hl avy, zpTs
pSet2gen2m vazivov®hol ajgge&ipio,nwlvantl « hs pusjeer
omezen2m ag z n e modgamt nc2hm  speoghnyebnut e @ h . DI ouh
kurychl en?2 aroatvioy rez2 ahlre gkelnoubnzch zmDn.
VpS2padi, ge se u jedince se objev?2 vlizna
sval T nepSedch§z? protagen?: sval T zjjctecenl
dal g2 mu prohl ubovgn2z.

Sval ov® dysba® ameehodnwdu aamiNinkac2 sil ov®h
stav hybn®ho syst®mu v|etnhD funkce postur 8
zvigen® kloubn2 nestability. T2m zvyguj?2 ri
dr gen? tpr8tneoSve® aa ssy mejterjiiic hmTdgael g®o jp?rto gkr e s |
Zvigen?2 svalop®khuSfgoRupesaluls&§kn2 funkc?2 (
mTge bTt pS2]inou psychick®ho dyskomfortu.
pS2tomn® sarmdiov®e dymBrmadu dT chg§n2 .

U gen mTge nevhodn§ aplikace sil owvblasih cv i
p8nve (viz syndrom koptadleen mapneakecihpBavdga)
Nejl astRDji se jedn8 o gypneerkiosltoaglitcikk® oab td2ag eg,
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Novi tp&hsitwepsi Ikopwsnb?l emati ka svalovich dyst
sval ov®ho syst ®mu

Soul asn8 metodi ka posilovg8&§n2 ve fitness
aktivity navozen? ayudagesm2u| agaPbhbo® zvggou
kondice.

Vihodou <cvilen?2 ve fitness centrech je |
odpov2daj2c?2ho opti m8I n2ho postupu na z 8K
proveden® odborn2kem. odlegbem®newmeal posj ot &¢
sval T zkr8cenlch. mloidde | de§n npoo srteuwr y8sl tna|cchmea sf y
nN8s publikov8§n poproc@opanddod ubgk®Mm@chs¥Kal a\
syst®mu pSisphV®l eflan@mh®MN5 pr §¢ejty (1995) a

Koncepce modern2ch posilovac2ch trenag®rT
K hlavn2m prvkTm soulasnich posilovac2ch t
* ZajigtnhNn?2 fic2lveam ®niproil mahlyi zt ald ea izpaStt 2eSeen 2v ¢

svisl ®m aMGr meg pSéwhodnNj g2 polohy koSenovl

mi ni mali zaci zat2gen? perifern2ch kloubT.

* |l de 8l n2 dr8ha a prTbPDh pohybu ve smys|I
opti m8l n?2 pr TbDh odporu pSi al Tol ovaasnt®m pzoz
osl abenTswnevaili] ¢napS$S. mezilopatkov® svaly

* lzolovan® procvilen?2 prav® a | ev® strar

p§teSe a stranovou asymetr.i.i

OvliivnRn2 funkce hpo sstywsrt§&mu2 tpcSis waolsiM®v §n2z

StejnhN jako ve skupinov®m cvilen2 rTznlch

j sou i v individu8ln2m cvil|len? ve fitness
funkci postur Slyst ®omu swaalsotva®hiad i t u a jJjejich
posil ovac2ch trenag®rech.

Jedn8 se o:

* cvilen2 na welgilichmmhli REh a s

* vyugit2 podlogek, napS$S. kulat® vzduchovd
* vyugit?2 WYWisel 2

* vyugit?2 speci §lmMRedh zaS2zen2, nap$S. Post

* vyugit?2 overbal T, minitrampol2n apod.
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Kezl epgen? kvality funkce postur8l n2ho sv
aktivitsgcht onmtteers®mlrswoun&r ol n®. Pat S2 k nim
cyklistika, belulsdveinéh phrusilaz am &odal g2.

Ve fitness centru Sada tren®r T aplikuje s
napS. bicepsdvTl nadnrkadling nkil ikkoynlset i nami na v
t Seba %brBtu, vge prooz&logtelnmXla |ljastbatp S2 1 |
rozlogit Ssvou pozornost me z i obnN slogky p
provg8§dhNDn2 posilovac2ch cviHkT,cviodpSeci p&kut
stabilitu. MNnNoh®y n8epkon® balvalgnaZ hodink® pr o
dysbal ancemi. Ve snaze prov®st cvi k aktivi

skupiny a t2m prohlubuj?2 svalov® dysbal ance

PS2klad posilovgn2 z8dovich svalT

Pro |lepg2 pochopme2cpibRAemahbkgnaavBdtnz |
za hlavufn (obr. 1), praaMiSend| mia |z&sltow ®p & w @7
Obr. 1.: stahovg&n2 hor n2ivkilcahdokzy? gp olookham ¥ic
Obr. 2.: stahov8&n2 hor n?2ickhyabdnk® pgriorvoekd em 2¥4c

(pSevzato ze Stackebtvé&qriDe :a Fprnaxeess: pmeigo d
centrech, Gal ®n, 2008)
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Popis cviku(obr. 1)

Hl avn? procvidloklan®vaslvabpl T, (rmombi ek®s smal
rhomboidei), trasver z 81 n?2 a vzestupns8 | 8st trap®z
ascendens m. trapezii), ¢girokl sval z8dovl
serratus anterior), zadn? | 8st deltov®mho sV
(m. biceps brachii), extenzory hrudn? p§gte¢

Vichozzcypiol emac sed?2 pS2mo pod kladkou na |
tNlem, p8&npuvdsaa&hipnélthhoageer? vkrdrn®?2 pdEitreoSke

Yaschopoepmo zsi c2 palce na konci adapt®ru kl adky
Provedepdhybi ke iniciovs8§n depres?2 ramen, p
jsou lokty tagpogl sg€@aNpd| R®| M8z k pleplesidu | s
m2r n® arkec i |, hm2urdm® g)>8tt eerSz iv. DTl egxc@®njei zh®r
Bradavpr TbNDhu cel ®ho pohybu je st8le zatagena
Dich&p?acovn2 f 8aixi m@deeh komtrakci kr8tk®
vpr TbNexcentrick® f8ze pohybu ng§dech. PSi
vpracovnz f §8zi cvi ku nadesgphujad nf m pdmt gwen
olek8van8 aktivace doln2ch fix8torT |l opatk

jeichmai m8l n2 kontrakce j e mogn8 pr8vn jen na
Efektycvikus ni guj e:

*stahov8&n2 horn2 kladky girokim %chopem za
* chybn® dlchgn2 a zadr govgn2 dechu.

* nesprg8&vng iviehogpSedhoneotha za khdthRoxio® ( 8b
hrudn2 p8§teSe pa ThSehdus wrvu khul)avy v

* chodidla nejsou pekoDRDezmdpPpBeaakyp| @i mgk
YVah el | p&§nev tak nen?2 fixov§na a pSi pohyb
bedern2 | or daktvgyc s p@jteem®amar B bedern2 p8§teSe
* pSedsun ptIaAbPhpSpdhegbtuespojleamdins krln2 p
* pSi pS21lig vysok® z8tNDgi doch§z2 ke gvi
flex2 hrudn2 p8§teSe a krku, OB8i gonhybuabky i
z8§dovT , to je | asto praokt8izeanm? elxe dcenrzrt2 chhe
| tyShrann®ho svalu bedern2ho

* pohyb nen?2 inici pefo depb®&d [ amenrnramer
nedojde pak laktivaci vzes upn® | 8st i trap®zov ®laldivacs val u

horn2ch fix8torT |l opatky
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* pSi “uchopu nadhmatem jsou page ve vnit$
nelze a proto ho nepovagujeme za vhodnl
prov eden? vel mi n8roln® a pdktiwyarg?2 szt
trap®zov®ho swyprad we cae p%e odlwialkkie 2k r amen j e | e
*  t ®mNS npedbyxthlzPopkat ek a aktivitu pSeb?
humes §(sskupina s$vahTkydoackobtzpagn?, pSec
tomto proveden? | d okehyl® cihnikdioauw&mrc hf | ex 2
* zbrzdlenhtvick® f8zi pohybu je nedostat e

Jak pom8haj2 nov® trenag®rlyowv8mZavotn2m bene

N a obr . 3 j e zn8zornhn novl trenag®r n
z www.technogym.com . Jeho pSednost? je, ge omezuj e
kterlT je obdobou klasicklch shybT.
Obr.3:tenag®r na posilovgn2 z8dovich svalT

Na pS2stroji je fixov8naktriupacznemeédaemorg2ndh
zvDtgen2m anteverze pgakep EtrpuwmBn®agpohene
p§teSe a protrakce ramen.

Anatom cky tvarovan8 |l avice stimuluje aktiva
Stroj nab2z2 wvariantu, kdy jsou adapt ®r vy
je ide8lnz pro cvilen?2 zal 8§t elvry2glgP. ak$ii
mezil opat&loV] cpSesdevg2m vzestupn® | §sti tr
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trapezii), stimuluje depresi ramen a t2m z.

se m®nN aktivuje girokl sval z8dovIl (m. | at
Trenag®r umogRuyleuviDeg2kradkah Kawld&s tkro2nm
z8t Ngovim sl oupcem, nehroz?2 tak riziko zvy

dr gen2 p8teSe, tnoanotpoa ks nthriuk kpoTnspoebn2z avl n N .
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Stackeovg§, D. (200®9hybddrl aiheiaktoidvdstied i py o
doporul en2 pr oTml.§deigc R.75¢BHBMMI M| § d .

ZDRAVOTN¢ BEMNMHFKIBOWhFREH AKNVMHYCIHODI SKO
PRO TVORBU DORORPWROENMLCDEGLA DOSPN
Dani el a St ack ®az2es8§, FTVS UK v

Jednimatz, kter® povaguij.i za vel mi dTl egi f
zdravotn2 benefity pohybovich aktivit. Tot
Obecn® poviNDdom2, ge sport je zdrav?2 prosph
konket ®tpSedstavu 0 jednotlivlich zdravotn2c
doporulen2ch tlkaj2c2ch s e i ntervenc?2, t]
skonkr ®t n2 mi zdravotn?2 mi c21li

PSedlogen§8 teoretickysemimPlFenglasgmiSsn| eh Vg
prakti ck§8 td®Rotpoo rabflreaszteim na v Dkovou sokWadpsenu d
zamhNSen2m t ohmitnou | |oasstoTpMjSsiMg.pbV Il o ke vEno nhRDkol
t ®ma, pSesto povaguj emedvoma dEltegiht @ Ste@rma d
aktualizovat na z8kladhR novhR zveSejnhNnTch
services, 2008).

Pro | epg2 porozumiDn2z vysvDtl2me nejprve z
pougi tbmhoy p$eodbolir ¥tyld@am®m dokumentu, a po
vuplynulTch dvou letech v TVSM.

Pohybov8§(wkmpohtbov®vakgli vi physical activ

jako druh tRDlesn®ho pohybu |1l ovhRka®, zktl greln:?
energetick®ho videje. Je charakterizov§gn
(fyziologickTmi, psychickIimi, nervosval ovol
i ntenzitou apod.) [ vniDj g?2 podoboe, aplf @av §no

bNh, skok, hod, fotbal apod.

Z8kl adn? (bazs8l n2()v pmhoybply v G kangliviiagelme y
physical activitydokjuememawl nwalhrraz,ujleb &rphsdw
pohybovg8 aktivitobohaegdodanud oo adi§vagkiod \j keo vs&
chTze, mapnSiepdurilatcye, svykon§van® v Alédigka padpory n 2 z k
zdr av? ve vNhRDtginnN pS2padT nedostaluj2c?2. T
zprakti ck®hpohwdgudjiehea F&jz8sadn?2.
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Pl 8novang§g, strukturovang8 (av onppaokhoyvbaonvg® paokht yi

vangl . structured physical activity, j e za
zvygovs8gn? zdatnost.i a podpomaxi mariavace jelj
sportovn? soutnNgi . Pro tento druh pohybov:
Aexercisef, kterT je u n&s nesprg&vnhD pSekl

vige uveden® definici.palkermBenl dAixterjcdksoe Apmaoa
Zdrav2 podpor uj 2(lealthepnohhayrbcoivn8g apkhtyi sviictaal act i
[ strukturovan8 pohybovg8 aktivita, kters8 p
intenzita) zdrzani Rtorv2a nld erhe fSiatdyr.o8dechl ¢hvpr
pohybov§ aktivita zjednodugenhD ug2vsgn ve vI
Pohybov§8 (akhy svinmaslt activity) je oznalen?z2r
aktivit a poldypybedhobt mkhovichar akitrdriu ®( d tarst
jednotce (doba pobytu wvireodghkdll, e,dedqgbamDmizmqg
pSest8§vka apod.). Jnee jpidy &@@ovt Ppa2eh mednost
zdr av? u Ivgrechkiviikmov &n®m d o k u Plhysical ctivityh a z v a
Guidelines for Americans 2008 j sou obsagena praktick8 doj
zprvkT zpTsblpwhybdowltah aktivit, jejichg ¢
dl ouhodob® ezfdirtaw.otmk ubseyn o zvi gen2 pohybove@
oba druhy pohybovich aktivit.

PSedpokl §d&§me, ¢ge by se pSedlogen® poj my
podkl adem pro dal g?2 odbornou di skusi . T®n
kinantropologie. Jsme pSesviRdleni, ¢ge v b
aktivtyvcentru z8)j mu tohoto obor u ntar a/kiolrn 2pno zpoc
Rozsah citovanlch materi 8l Tz gler gmisirelvim Je hRaL
z8kl adn2 pohybov® aktivnostitNDohde WITtvopiTo z
* Doch8z2 ke zvligen? reeceukgeeit i cakddh®dh w.l dej e
* NRDkter® aktivity mohou podporovat zdr av?
* NDkoby®ow® aktivity mo h ou podporovat z
vzd8l enosti nam2sto j2zdy autem pSekon§te
zdravotn?2 mrispiokang .

* Pro nRkter® skupiny 1lid2,bovapls. nedos tsaetr
j sou zpol 8t ku i tyto aktivity dostaluj?2c?m
Kr omDn zdravotnzch benefi tT pSinggej 2 portl
odreagovgn2, spB8EeeéhbuaakpSrndodil) sgp obwy g ovv §r
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roovg pohybovich dovednodal2g? ch gn Sirmml|grRijj g2 o/
je povagov8§no za velmi dTlegit®, resp. moti
nutn®, aby j2 byly pouze zdravotnt2m8men efgi tj
sekund8rn2z, nicnm®@ntlid ionbfloarsnioiv ajneosdTlvegi t§. V
popi sovg&ny pSedevg2m preventivn2 Y%l inky po
soul §st2 terapie Sady onemsdcind®?nrts k ¢ w tod bvoyrung
ZdravotnhD orientheanth zdalt abted ffinHzvl))

zamNDSen§8 na pgepdému sd drg&ke2m zravidla pat S:
itness), kar di ovaskul 8r nHhBebnopsti(Bekimlityst (car di o

—

VikonovhD orienf{peanhérmamt@mosel ated fitnes

sportovn?2crhg§ meli k ogjolud W@tz iwl ch sportovn2ch

kategorie se viznamnBhD | ig2qu.|l aBrtm zwkpPowsEn:
orientovan® zdatnosti jsou ug2v8ny odlign®
zdatnosti.

PDrovnlD pohyboR®dlaktliasswsviDnovan®ho pohybo
tTden se dnRI 2 Y% astyBcskpphywbovich aktivit
*smini m8l n2 Yarovn2 pokeykeov® alksimidsosntai bazs§
*sn2zkTm stupniDm pmAyPBov®g ak50 vmiosttiT dnh) ,
*sest Sedn2m stupnhDM15p3dM@ broivi® talkd n M)n,0s t i
*svysokou Vi ov®?a(pwihovemorsed 300 min tTdnh).
Ve srod88wPBj g2mi doporulen2mi nen2? nyn2?2 Kk
aktivity provsg§dhNDn® kagdl den (dS2ve 30 min
j e mogng eglinotmatt TwWmwl, wihslgedeyk vIiznamnhD odl
nemus?2 bTt pohybov® aktivity pidwn&dIlanyv?2keae
pravidel nn, ni koliv n8razovD, naps. O v2ke
nads8l e kagdodenn?2 vdpRd hcyeb otvi8v 8anket i @ O o snti n . Po
doporul en2ch pr o tut o t®Oko¥mu | EobunuvDiDnae
problematice.

Aer obn? (vytrval ost K ) negdhyskhdly® gpkotuigvivtay
aktivitg§m tohoto drhuhuc ypkaltiSs?t irkyac h|p8§l acvh§Tnz2e,,
dal g2 . Doc hv8izzn aprhi®mui zhlvTlgen2 tepov® frekve
parametry: intenzitou, frekvenc?2 a trv§8§nz2zm.
visledek dT!| e@@igtizé8vRodborgne2 cnej dTl edithj g?
pohybovich aktivit.

39



Posi | oTve8rnm2 n Aresistance traininghi by byl
tr ®nilnksik, ®nv j azyce se vgak bhDgnhD pooudj?ovr§n & z
iter atuSe mTgeme virgzemt kati $takm| n< tr®ni nk
aktivitg§chpSelbecm&z8n2k odporu sval ovou prac
posil ovac2ch trenag®rech, pSekong§v§gn?2 hmot
dd g2 ch pomTcek. Tyto pohybov® aktivity mTge
frekvenc? a poltem opakov8§n?2 dan®ho cvi ku.
svalovich skupin.

Pohybov® aktivity ovl ivRujnésiréngtfepny sdtiity) j 2 c 2
fada pohybovich aktivit jak aerobn2ch, t ak
kontaktu 9 odl ogkou (bnhDh, rychl 8 chTze, posil ov &
smyslu zvigen2 jeho wddbeBostkpstmPgerREnRust
K hlavn2m zdravotn2m benedfdttsTtnv2poahybowp 2V
rozvoj kardi ovaskul 8rn? a svalov® zdatnos:
ovliivnhRn2 slogen?2 tNRla ve smyshusn¥bhgaenzdpy
K hlavn2m zdravotn2m bendbspDmopbhyhbowvlectls
pat SA2gen? rizika pSedlasn® smrti, sn2gen?
mozkov® pS2hody, sn2gen?2 wnln2k ahlhaydieryt elnrze

sn2gen? rizika di abetes mel | i tus typu I .
abdomi n8l n?2 obezity (tzv. pi vn?2 pupek), ra
vygg2 hustota kostm¥ Hki§sRnaonTgpSediexigR m
kosti), redukce nadv8&8hy a wudrgen?2 st 8l ® hm
svalov® zdatnosti, redukce depresivity, z |

zpomal en? ¥Whytckhu fluodkrcizt. i
Zdravotn?2 benefity pohybovTlch aktivit j s
nez8visle na pohlav?2, rase nebo etniku. Ste

sob hendi kepovanlTch nebo chrs@nincak y Nl eemsma®n T

o

Sn2dgen2 ri zi kRS epddeads| naosun ® nsrmir2t ij e m2nNna s
rTmRrnld viDk Yamr t 2 dan® popul ace. VDdeck®

ktivnost2 se riziko pSed|]asn® smrti prokaz

v O

Kardi orespKaatdndredpaval nzm zdrav22m je m2i
apar 8t u. Tento zdravotn? benef it j e nej si
vRDdeckT mi dTkazy. Srdel|l n2 ¢ homrejblya sat Ixj@&vaum [
Yaomrt2U$Ak tvak u n8s. Rizi kovT1 mi faktory opr
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jsou kouSenz2, vysokT krevn2 tl ak, di abet e
cholesterolu. Pohybov8ahg#dobt aiehadsikdjoe Tij
Jig pSi pohybov® aktivnosti stSedn? intenz
srdel n2ch onemocnin?2. Takov§ pohybovs§ a
hendi kepovanIim, stejnhD jako tRhotnT miceean§m
trp2c2ch srdeln?2m onemocnBDn2m m8§8 obavu ze
Tyto pS2pady stejnhD jako pS2pady n§8hl ®ho ¥
pohybov® aktivithD pS21ig vysok®néentepedigean
Met abol i ch®avzd dredw2§8 pohybov§ aktivnost v

di abetes mellitus typu I a metabolick®ho
abdoming8l n2 obezity, n2zk® Hliadi ny i gDlyceho l
gluk-zov® tolerance). Proveden® studie pot

intenzity 126150 min tT dnDn. Navz2c pravideln® prov
trp2c2ch DM trggolaci hladiny kréSri 2stpd OferileNadv §ha a ob.

vzni k8 za situace, kdy je energetickl vid
hmotnosti je nutn® sledovat jak energeti ckl
energet iicrkid o gpsSt2\j2omkeare® giter alvou a n§poji. Mn
nutnfch pro dosagen? opti m8I| n?2 hmot nost i
potvrdily, ¢ge pohybov§8 adktoiuvhnoodsotb ®me ustrI@eeaj?
hmotnosti. Avgak njdejvi dmid @t wd!lji gn®. Byl o
300 min chTze rychlost2 4km/hod tTdnn. P
zpTsobem jako aerobn? aktivita. Pro Ybyt ek

o

me z en?2 enemget iPobh®bovgS2ajkti vhnost jedukciv el mi
hmot nodtois pjiid@per ul o¥X ntol -§0mih33 0

Sval ovhD kokd<etrin2 gwalaw2a kl ouby jsou pro |

zdrav2 je | imituP2akmi faksoiremVpehgday viz
wuubytek kosdTfgl etdk@nPDstVernut 2 mTge bt Zporl
aktivitami. LastTm zlomeningm kr|l ku steher
pSedej2t pohybo30mni cark.i vNem2mi priRl0O§z&no, =zd
i u zlomenin p8teSe |i jinTch kostdNtskKwal i
vdosp2vs8nz2, Pohybov® aktivity provs8§diDn® al
dostatek vitmpodpar D) 2a rkianer al | zac it oknd ot 2v D& U
Pohybov8 aktivnost pSingg:? benefity i pr o
onemocniNn2mi. Pohybov® 4O wiitny tdtd$hdd nPSiisry
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osobki epy2aw| 8d8&8n2 bolesti, zlepgen2 funkce a
vldecky potvrzeno, zda pohybov8 aktivnost
Naopak u vrchovyndechospareawvc Tj sednostrann® ¢
t®t o choroby daleko vygg?2. Posilovs8§n2 |je Yl
pro provs§dhNn2 Sady pohybovich aktivit. Poh
tk8&8nhD, rol@miDgdoprkBEKBhw st 8rnut?2,  epodgppei dgv
vtomt o vDku.

Prevence p83ibyu keenizadmaT nosti, koordinace

starg2ch osob riziko p8&§du jedn2zm ze z8vagn’
tak hroz?2 riziko zlehireemizn k cgeShiae Witéesne®kdsd Ik qi?
pSedevg2m imtobddligglacdinz2agen2 funk| n2 ktaz2pmaci t
spojenlch. Pohybovs§ aktivnost je dTlegitTlr
pohybovhD aktgdmdernw?d Saltfi2viktay agt dmt o ye Bk ®|
mo g np& hsy b ov T mi aikdo pvartualnoiv 8&nayl 2jtsou | ak aer ot
posilov8§n2. Pro prevenci p8du je doporul| ové
90 mimNtdpmTau2 sst Sedn? rychlost2 mini m§lnh

Onkol ogi ck8 PohgmoweB8NDNn&kti vnost m8 prot ek
onkologicklich onemocnhRDn2. VNRDdeck® studie
tlust ®ho st Sevaaatw @&n -4R10n Snaiont T T@IhOU,, p Si

tento efekt prokazatelnl nenz2z$§wWIrku,er ®e v
aktivnost mTge prévendgilegBtdouTrdNDiolwy a pl
onkol oginekrdomin Dn 2 mi mohou pohybov® aktivity
gi vot a.

DugevnaNejdrdawnamnNj g2m benefi bbmapbhypey®@®h
snz2gen? depresivity a zpomalen?2 Ybyt&@i tk®gr
je zlepgen2 kvality spg&nku. Tyt-b dfidldinyu Ipyl

dobu 366 0 mi n. Uvaguje se rovnhDg o sn2gen?2 di
prov8zenou negativn?2mi emocemD)y, redonkaoi z &
nel ze generalizovat dz ky i nt rvdiimdkiuv i jdednd oit2

pohybovlich aktivit.

Bi bliografick8 citace
US. DEPARTMENT of HEALTH and HUMAN SERVICES (HHS2008 Physical activity

guidelines for American©ni ne [ www. heal t h. gov/ pagui del i ne
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Stackeovs8, D. (2009). Doporul en2TRdah Wb cvh® a
M| 87%(2), 26.

DOPORULENE POMAKBOVBIOSTI PROD®RHAAdVAJECE
Dani el a St ack ®oz2es§, FTVS UK v

Vmi nul ost iTVjSiIMy pluyll o koevg&§no nNhRkohekvitgakwmdNng2dchotod}
tyto: DOBRh, L. Poznatky o zdravotivndcholé s«fi keclz mp
tNlesn® vichovy Yl esporsSpomi §Mege.-1FPDOODOOBRA, €4, Jhk I
tNlesng vichova a sport ml&8dedge pod2let na v-20dNDI| §v §
DOBRM, L. Kr 8t kg8 historie pohyToblv.® Valkcthi.v nSpsarit aMlz&dr.
2,s.717. Tento |1 8&nek Is.t ef nWyqVakon2 vpeSeedj cnhinzi2c hv mat er i § |

health and human services, 2008).
Zdravotn?2 benefity pohybowVsMhl/200% t it wiotS2 @r

vichoz2 dom®nu, kterou se zablTvaj?2 | ®kasi
ulitel Tm tNlesn® vichovy, tren®rTm, instr.l
rovnRNg do kompetence | ®kaST, t v o&?2a kdtoipvonrous
vhichg | ®aSi nab2zej2 rTznim vRkovIim kateg

by mhRly se z8rukou pSinsStgeut o Smrowlkkl2e matriakvou
k dRtem a ml §dé8¢§l edsg2btdematv zablvat .

Abychom navgzali na pSedcnhnoozhra |vIT8&nkeukmn T $hi
byla prok8&8z8na Sada zdravotn2ch benefitT p
jako u dotstpmdl mejhvi zknamnhDj g2m pat S22 | epg?2 |
sval ovs8 s2la, meng2 mnogstv?2 tDlesn®ho tukt

a depresivity.

DDt i a doypmigrajpgachkybovou aktivnost 2 maj 2
vdospnDlIl ®&m vDku. U dnt 2 s e obwykdlamieseh KB
di abetem mellitus typu 11 | i odDespot-aodop:

je rizikovim faktor ednopp @l ostnii ,k & NDtcd tjoe c\helr
Pro dosagen2 zm2nPDnlch zddAvokh?2 ek beomefdi
mini m§l nD 60 min pohybovich aktivit stSedn:
tak posilovac2ch pohybovich aktivit, a dal

doposud provedenTch v DdaekctkT chhe st odhddusj2ixd

'Kategorie dRt2 a dosp2?vaj2c2ch bivaj?2 souhrnnh ozna
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zmi RovanTch zdravotn2ch benefitT je celkov
j ej? frekvence nebo intenzita, pops§S. speci
dTl egitost maj2 pohyhbhbv®uakbbsvnfyeijé&ahieRuwjn
pS2r T TstkTobdloweh&§zxSed pubertou a bhRhem puber
Ng§sl eduj2c?2 doporulen?2 jiBdbul aitr.] edhaj ipcho 37 rea
pro vgechny pedagogi ¢k ®utoprRekcoorvoru? ksyk u pk tnen$i2.
obdob2m je po|l 8tek adol escence, kdy dospzuve:
dosphDl 2 by mnDI i na tento fakt patmamtoy ad b do
z8sadnhD ovlivnipgocyd el mwittngm va dappRe ® mg ivDk

Z8kl adn?2 dopbastenpotnybov® aktivnost. pro d
DDt i a dosp2vaj2c2z by mbDIi m2t nej m®nND 60 n
Hl avn2m Ykolem je nab?2dnout dRDkemvatgopsph
pro jejich vDk, takov®, kter® by je bavily
PSevaguj2c?2 | 8§st by mhRDla blt aerobn2 pohyl
intenzita, nejm®nN 3x tTdnhN pak vysok§ inte
Cvil enz podporaujek8nBvasti ejuniBojsako posilo

g8douc2ch zdravotn2ch benefitT mRlo blt zat

Druhy pohybovich aktivit

Aer obn? pohybov8 aktivita je takovsg, pSi
vel kTch skapion] cRypickImi aerobn2mi pohybo:
cyklistika | i sk8kgn?2 pSes gvi hadl o. Ved
Specifikou provs§8§dNhNn2 tRNchto pohybovIich akt
kr §tmpéds,t 8svkami, a nen2? tud2¢g zcela pSesn®
nageho |1 8nku a obecnD pro tuto vBDkovou sku
Posilov8&n2m nazlv8&me pohybov® aktivity ve
m2t vz®hua podobu, napS. pSetahovg&n2 s | anen

podobu c2len®ho poemlTekamisej ald Ngeé hap$. e X
dosphRITch.
PSi pohybovich aktivitgch, vedoucwstavenyke z\

z8tNgi a reakc? na ni j e zmDna kvality kost
pSi kterTch dochg§z? ke kontaktu se zem?2, n
VNt gina z nich z8roveR rtoastv2j2 i svalovou s
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Specifika vivojovich obdopb?h ydootvsitnv 2a kat idvoi stp&
DNt skT vNk a dos ppeovhgmb2ovmin wae&k tv xti al8m lsvE§g
| 1 8nek doc. H8tl ov®ftomebof§2pltenTVEBEM jhHd pjdie
zm2nNnl fakt, ge pro dnti je typick® rychl
pohybov® aktivity st Sedn?2 ilntevyggemioden:
pSedgkoln2ch dnRt2 je tedy vhodn® ypgt RDwmat
pohybovIimi aktivitami, zamhRSenimi na rozvoj
Pro zvligen? svalov® s2|ly nen? vhodn® posi l
vyug2vaj2c2 hmotnost ewllasht rfj2eho ytvl3ljae,n [til aky i
Spo|l 8t kem adol escence se zvyguje schopnos

aktivitu. St8&8le je to vgak pSirozeng§ pSeru
del g2. Adol espesaitiov§mg2mohowek8§n2 z8tNge |
posilovac2chmbtenaf®r g telapartdeay2 ho t Dl a | i s

PSi posilovac2ch i aerobn2ch pohybovich atk

st Sedn?2 a vysok® z@aetmiejevny?j.8 dTuitto jianktoe nazbistoul un

Absol ut nz i ntenzita aerobn? pohybov® akt:.
videgreTwDhu provg§dhNDn2 dan® |innosti, bez oh
Rel ativn?2 intenzita aeroblnZm,poktydro® ®muwakz i j\

prov8dhNDn2 vynalogit.

Relativn2 intenzitia0jesvyp&BSOnasenazghble
stupeR 10 vyjadSuje m®xijm§lsn2Sedmdv eR tjeatrad t
PSi tomt mest spumij ejkedivnD poci Suje zrychl en?2
rytmu a hloubky dechu. Pro vysokB8ou jientteynmii
subjektivn2 pocit intenzivn2z zmBDny srdel n2h
Vpraxi je pro udgn®l el ¢édovaten®m@Anyesnr del n
vgech pt 8t na jejich pocity, proto s e pr
pohybovTich aktivit, tedy hodnot ami energet |
pak rozd2lyipogeljéchyphloogdnNn2, napS. u bhht

PS2klady pohybovich aktivit stSedn2? a vysok

Pohybovou aktivitou stSedn2? intenzity |je
kol el kovich brusl2ch nebo cyklistika.

Pohybovou akitntvenDiut wyjsok® pro dbt i naps§.
fotbal, basketbal, hokej, tenis, d8le pak ¢
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Nutno zm2ni-t i n dpiovtiSkwI npr arvd zdde?2l Iny® wohyb:
dosp2vaj?2c? sien nwidrnt wejn?,, mmdhja bly byl o t Seba

=]

aopak tento proces vel mi obt2gnT.

Jednou ze strategi 2, jak zvligit u dosp2va

~—+

0O mMogn®, nahradit j2zdu do gkomadykalégegmshe
sportovn%drevhen wahradit jejich aktivn2m pr
DDt i a dosp2vaj2cz, pro kter® se pohybov«

aSazovat do sv®ho programu pomalu getpostu

N

velmi dTledgit® pro prevenci mognlch zranDn?2
Visledky provedenlch otaddyiz2m swiydjlozv §me on
pohybovim aktivit8&m (v2ce neg 60 min dennDh
dPNt i wajd2ocs?2pzmBl i pokud mogno snagit pSekro
aktivity, kterTm se vDnuj?2, byly rozmani't
pSetr®novgn2.

Jedinci zdravotnhD hendi kepovan?2 3 sma( VjZe&dki
zdrav?. Uveden8 dop8dmaoalembgphpestu2 pjejinddh ko
hendi kepu, platn8 stejnhD jako pro dbDti zdr a

Pohybov8 aktivnost a kontrola tDlIlesn® hmot n

Pohybovs§g akti vnostpredenciagbhezityast P e ¢ m2 mal is|

Programy pohybov® aktivnosti pro dosp?vaj?2c
t Dl esn®ho tuku, tak sn2git abdomin8ln2 obez
Vr 8§mci reduk|l n2zch programT je pro adol esc

t T d addbuB660 min.

PS2klady pohybov® aktivnosti dRt2 a dosp?2va

71 etT chlapec Tom§g

Tom§8§¢g jig chpehodoeNDuovgakVsts&le pSevagu]
shran2m a z8bavou. Jeho program vypad§ nap$s
PondDI 2 : chZeegkol YkO2¢ mindi,| iakta2 & ni rh) ,a
gvi hadlo (10 min), gymnastick8 cvilen2 (10
PterlT: chTze do gkoly a ze gkoly (20 min

prol ®zal k§8ch a dal g2m vybaven2 na hSigti (1
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St dedchTze do gkoly a kzaemagkdalyy (250 mminn), ,
gvihadlo (10 mtHehy@mim.Dh (5 min), sed
Ltvrtek: arkotdiiviniz (h3rOanmi ns) , f ot bal (30 min)
P8t ek: chTze do gkol yk amare§ dgyk o(l 5 z(d2aOn pnai nk)
min).

Sobota: hran2 na hSigti (30 min), I|ezen?2
min), j2zda na kole (15 min).

NedDIl e: hra na hSigt.i (10 moai)l,i fOX®armi f )M
Tom8gova pohyldpw§2dBt doposul en2m, obsahuj
vysok® intenzity (sk&k§gn?:2 pSes gvihadl o,
ovlivRuj2c2ch kvalitu kostn2 tkg&gnhD (sk8&kgn?2
cvilen2 @gge¢eymnaenicklezen2 na prol ®zehy).k 8c h ¢

16l et8 d2vka Marie

Marie se %% astn?2 Sra8lmc ipothlylbeosyd & hv Tackh d wyi tv e
tenis al ediiyl 8a slldi ky, hraje bassh&gbal | . cRigMd
chod2 se psem na vych8zky a vilety.

Celkem m8 Marie dennlD minim8InhD 60 min pot
Jej?2 program vypad8 takto:

PondnDIl 2: vych8zka se psem (10 min), basket
PDterT: vych§8zkm,tesiz(30pmng sed ¢ ALY ani kIl i ky (5 m
spS&teli rychlTm tempem (15 min).

St Seda: vych8zka se psem (10 min), basket:t
Ltvrtek: vych8zka se psleenhy 1® knli inR yparku® nmisn
smeng2mi edI®t rhil 2di8t (15 min).

P8tek: frisbee (45 min), sek8n2 tr8vn2zku (
Sobota:tanecg S§t el i (60 min), j-ga (30 min)
NedRle: turistick8 vych8zka (60 min).
Mariina pohybov8 aktivnost rovnhDg odpov2d
pohybovlivdh avkytsio k ® i ntenzity (basketbal,
podporuj2c2ch kvalitu kostn2 tk8nhD {ebhyasket

kli ky, j-ga).

Bi bliografick8 citace

47



US. DEPARTMENT of HEALTH and HUMAN SERVICES (HHS2008 Phsgical activity
guidelines for Americans Onl i ne [ www. heal th. gov/ pagui del
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Stackeovs§, D. (2009). Zdravotn? benefity p
dugevnz2 Hdlz dS\ydoa2.. 75@4), 84d .

ZDRAVOTNEZ BENHFIBOWEP AKTI VNOSFI AUMLCDEGE:
PODPORA DUGEVRAW® ZD
Daniela Stackeovs§

Dal g2 dz2| seri 8lu | 18nkT na t®ma zdravot
probl emati ce podpory dwsepvnahhd czdhaw?2ebal id
benefitTm pohybov® aktivnost. u t®t o vNDkoveE
Al koliv u dRt2 nejsou psychick® obt2zge vD
joiomi netrp?2, pouze u nich maj?2 vDtgliypau kg m

pS2kladem jsou depresivn2 poruchy. NRkteS?

mini mg§lnND stejnl jako u dospRlITch. Na dDndte
nepozorujeme jako na dospnhIT chat |sasB op oanit )
unaveni, navenek se chovaj? par adoxjgith akt.
chovg&n2 i zn8mky agrese |i trp2 rTznlmi tI

Pokud dospihDlIl 2 j ejich ¢ hobvli8&my njearkooz upn? ojae vb
Azl oben2fi d2tRNte, mohou se nad§8le prohlubov
vRDt gi nN pS2padT rtoodiwnidv avjz2t apruo b g@Gichyvztabhw ki | i

dnNt em, | asto mdapbD@tcernddt®mgyh &Szku do gkol ky

e vztaz?2ch pedagegp WwlibwpdHky dlois p? v&mdNpalk vop ok

<

zmNDn, startovanich biologickimi zmhRn&%adDN a
S2padT bTvg pobesep®tpmboodbBbedob¥Y dochg§zz2 |

dentity a jej?2 Ast vr zkotveSrn® fi| ams2tvo§ friTgzunrouuj 2

- 5

aktivity (napS. vIibhRr Akontroverzn2id pohyb
prov8§zegywvemddk?yowh, od stavT srkiDkRtlemiosh i p %2 pd
agresivn? chovsgn?, obr8cen® jak protomto sobr
obdob2 m§ pohybov§ aktivita vijimelnn dTl eg
Za nejviznamnhj g2  poshyycbhoovl® ga lctki®v nibbéSmt et ve o
dosp2vg8§n2 jev2 sn2gen? depresivity, anxi et
dTl egit® zlepgen?2 kvality sp8nku a nhDkter®
a pohybovou alkteivoiprsast Seldtkenwi8n mimo jinG

kognitivn2ch funkc?2.
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Deskripce zmBDny aktu8ln2ho psychick®ho st
kvantifikace zmRny jeho jednotlivlich pol of¢
progitkTstspw.j edil shr esem. Autor teorie prog
zdTrazRuje pS2tonmageam ticvhatoN pproadin&dge vdu g e
osobnosti (tyto progitky j sou t iy ptento k ® [
Csickszentmihalyihggoj em mugdmd ®m smysl u ch8pat |jako
osobnosti).

U dnRt2 a pSedevg?2m uvidzomnsagrmniagk clicihv T ep azhay k
psychi ku povagev8inaacyndDnaersted fterm2n je ne
viamstn2 Y innost.i | i efektivnosti . Jne8drno§ ns®e
situaci, zvlI 8dnout url i t® Ykoly. Tento ter

determinov8no vn2m8n2m vl efidaay 3e vialmje pouze keo d n o

schopnosti zvl&8dat urlit® Y%koly a mTge blt
MTgeme uvagovat o pS2m®m vlIivu pohybovlicl
aktug8ln2ch psychicklch stavT, odreagov§gn?

zor ost Sedkovan®m, tedy wleibwow dalog28adi)nk a kptodiry
nesei budov§8n? soci 8l n2 szt Dn, soci 8l n?2 opor a
pS2slugn2ky pSi spoleln®m pr ov Hdbjentvp Pothy d 10 v
a dal g2.

VIiv pohybov® aktivnosti je jak preventi v
pSi podpoSe | ® by psychopatologickich stav]
je v Sadh pS2padT jen obt2¢gnhD stanoviteln§)
Uvagufjieme psychick® odbakobstT, jlakerio §riddp
pat ol ogick®ho stavu psychiky, pak pohybov®
pS2inmopeci fickl viiv nRkterTclppyphblbolistiec b dak

vel kou mDrou podm2nDna i somaticklch stavel
z|l epgi t.

J8drem ch8p8&n2 wvlIivu pohybov® aktivnost:i

sv® kompl exnosti, a to vilivutwiar alhwalii tdua | @iz
zpTsobu ¢i vpdhay b osvpooyj eank®& isvnost2, jako je vI

AS se jedn8 o zmNDnu aktu8ln2ho psychick®h
pozitivn2 zmRDnu soci 8l pohiybhoelimjem&e i pt @ s
k ovlivnDn? sebepojet? a identity | lovDka :

gi vota, kter8&8 m8§& viznam pro pro jedince, ta
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Evropsks§ konference mi nizsdirralv 2 k oo §g#&&ms
zdravotnickoB8zeegahetrat2vEzvgm, nal ®zlat Seg
|l edna 2005 p Si§zavlean dAokkl unme nptl §sn  d u greewnrt 20h oa k4 o
pl 8n podporuj? mini ssf8EETdvpsk®mi atewydi ohler
Dekl araci dugevn2ho zdrav? p rsauladE wrod Se.b a Hi a
zdroji kagd® ze zem2. YrAb&@hue pSégmeakbv pma
maj2 pSipravit,irepbizbvak®akoyheponeta | eqg,i
aktivity dugevn2ho zdrav?2, schopn® zl epgi't
zall enit do spolelnosti pgydkioi cfkild mk ctepstachtolp@!
dokumentu jsou stanovenyr i ority pS2gt2ho deset iollpera 2 a
pocitu dugevn2 pohody pro vgechny.
Vdokumentu pS2mo stoj?2: ADugevn? zdr av? 8
protoge mu d8vaj?2 smys|l a | i daenny .g aDnucgie vsnt2§ tz
z8kl adn? komponentou soci 8l n?2 soudi gooseim,
prost Sed?, spSii SlpAd¥mjy 2 kapikt §8lu a hospod§Ssk
dosagen2 tohoto c2le m§ &«kinagvovad gilvoatam? vetS
dugevn? pohodD. Podpora dugevn2ho zdrav? Z
popul ace, vpeyoRi ¢gleldminc@osuchanmi a jejich «
efektivn2ch pl 8nT & pbouddpoour uz ndaungeenvant 2 hvol t zgckr
pro vgechny.Anf

VpSedpokl §8danTch kroc2ch je mimo dippoaci® uv e
programy zalogen® na vhRDdeck®m dTkazu, kter
zamhNDSuj2 se m& odcdlendogtenceémal psychosoci §l n
pohybov® aktivnosdtoikumahout péwm® semlvuv? (
zdTrazRov§n u starg2ch osob), ovgem napos

viznamnDD tomutod ®ma ti uk

Bi bliografick8 citace
US. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES (HHS)2008 Physical

activity guidelines for Americans Onl i ne [ www. heal th. gov/ pag!
2008.
Ak|l n2 pl 8n dugevn?2ho zdr av Online prc

[www.stopstigmap y chi atri e. cz/ downl oad/ akcnipl anMHH
15. 4. 20009.
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Shrnut? t®to prtobdteomatliS8knykunaj dete v
Stackeovsg, D. (2010). Zdr aygenhab3(l),2®2hef ity po

ZDRAVOTNE¢ BENEFI TY POHYBIOVE AKTI VNOS
HEALTH BENEFITS OF PHYSICAL ACTIVITY
DANI ELA STACKEOVC
Katedra fyzioterapie, FTVS URraha

SOUHRN

Pohybov8 aktivnost je jedn2m z hlavn2ch f
vRDdecklTch studi 2 prok8zal a, g e s toisohgmBS ewmy
zdravotnlD orientovanou zdatnost maj 2 ni §gg?z
pot2dg2 a nigg2 viskyt <chronicklch onemocn
PSingg2me informaci o hlavn2clhstdrawothmagehm
terminologie t®to obl asti v | esk®m jazyce
pohybov® aktivnost i .PhySicalcAttyiy Gudelines fordAmkricane nt u
vydan®R®dD08 i nstituc?2 The WEHubDanSarviceaSA,t of

protoge se domn2zv8me, ge tento dokument | e
osvhDta v t®t o oblasti je velmi ¢g8douc?2.
Kl 2] ovg8 sl ova: pohybov8§8 aktivnost, zdravot

vichova

SUMMARY

Physical activity is one of the major components of chronic disease prevention. Very
strong scientific evidence based on a wide range of-ceeltiucted studies shows that
physically active people have higher levels of hesdtated fitness, a logr risk profile for
developing a number of disabling medical conditions, and lower rates of various chronic
diseases than do people who are inactive. We bring information about main health benefits of
physical activity, about our suggestion of terminology Czech language and about
importance of physical education for fithness motivation. We came oBhydical Activity
Guidelines for Americanssued in 2008 by The Department of Health and Human Services
in the USA because we believe that this materialely inspiring for our practice needing

more information and education in this area.
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Key words: physical activity, health benefits, physical activity guidelines, physical education.

Pohybov§ aktivnost a jej2 zdra®mbhn2 vbehet
zdr av?. Toto t®ma u n8s zat2m nebyl o ucel e
zdrav2 prosphRgni, je tSeba zmRnit na napr o:
benefitech a o prakticklchenddportuddeyn2pgak t
pohybov® a fikomrlss®tprm2mgir amngr av ot n2 mi czl i
skupinu osob. K omu se snag@g? me |mSiopd FBtu iTVSMMIISTdN 2ers
sport ml §dege, kde ptostotetim pjSalknE g% md alstt g ru)l
z8kladn2ch teoreticklch vichodisek |te&tko®npr
jazyce, kterl povaguj eme pdS lved mi idmao ea@\v a
dokumentu # 8zvem Physical Actiansy 2608Bdelkitreed f
Uu. S. Depart ment for Heal th and Human fer v i
obl asti (tento volnhD pS2stupnl dokument ob:
skupiny, tak | 8st ur| esrmhowmupro viah edk?Tk yst dh
prac?2 t®to oblasti).

HI STORI CKh VhVOJ

Na konci 19. st . zalalo v USA hnut2z za v¢
nichg mnoz2 byl. ovliivnDni evropskim dndic:
ve gkol 8ch se z8mDrem zIlepgit zdrav?2. Tyto

V Il etech 1900 ag 1950 bylo hlavn2m c2lem z
vEl ku® &obhD se tak® zvligil z8j em o0 elssptort v
tT kalo jenom mugT. V. roce 1Hh®6 Pvyetsviad®inlt 6r
Youth Fitness DTvodem byl a nedostate| n§ %roveR tD
[ pSipravenost . k v&8lce. V r o c ssociatrb téntop o d p
president Tv z&8MNDmohowpiShiPopRDlassel. se stal
ml §dege veSejnim z8§8j mem. O pohybRok ®60Caj& t i v n
poznamen8n zal 8tkem vel k®hto® bdoghbald zadhetgremat
American College of Sports MedicitASCM)avr . 19 6 8 DrykKemnethalCoopehaa

Aerobics ( 4) . Tyto dvhR udg§l ostvil zmmonz ozrdnriadvyo t Ahe
pohybov® aktivnosti. V arWillelen Raa® 6iflu Hypokidedid | Ha
Disease (11) v n2g se poprv®soppbybbwospopdn3tate
1950 ag 1980 je povagovs8§no za ®ru epidemio
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dTkazy o tom, ge vztah mezéenPohybodolu. aRyl
odpoviDdi na nejdTlegithDjg2 ot8&8zky (13, 1,
hygienikaPhysical Activity and Health: A Report of the Surgeon General, (200 b s a h uj 2

vizvu ke zvigen2 pohybov® aktivnosti (8).

P EIHED TERMINOLOGIE

VI esk®teratuSe se setk8vE8me s term2ny po
pohybov8 aktivita jako druh tDlesn® aktivi
tNlesng aktivita, tRlesn® wivtid,ent Dl esprolrtpo
PSesn§ definice obvykle chyb2,

Za z8kladn?2 kinanbohopol bbedk®kpopmyaguj e me
- pohybovou aktivitu

- pohybovou aktivnost

-pohybovou nedostatelnost.

Pohybov® adlktuihwi ttyDl esn®hospohybsl ¢dbemkay a
provg§zen® zvigen2m energetick®ho videje. TI
i zometrickou svalovou pré&ci, pSi kter® ned
sval ov®ho napht?2. Kagdg§ rpahywyBmas salk®biyvint a
determi nant ami (fyziologickTmi, psychol ogi c
svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vnDhj
Pohybov® aktivity se rozliguj¥apédpeodpo®
sportovn?2 pohybov® aktivity (19).

Z8kl adn?2 nebo baz8l n2 pohybov® aktivity:

kagdodenn2ho ¢givota (nam®ednsxtSn 2 ,prcshcTez ed o mm
pochTzky pSia niSk upemhst ncns?t, chTze po schoc
vykon8van® n2zhkhkbediskenpbtdporwg zdravz2 ve Vv

Nevygaduj2 zvlI &8gtn2 prostor, zaS2zen2 nebo
rutiny.
Zdrav 2 podporuj 2c? pohybov® aktivity: stru

aktivity, pSinggej2c2 pSi pravidel n®m a S
ng8sl ednlD vedouc? ke zvygovsg8g§n2 tDlesn® zdat

rekreal n?2 fotbal, basketbal, teni s apod. ).
intenzity a frekvence, maj 2 obvykle sv§8 pr:
nebo za$2zen2?, nglin2 a oblelenz.

54



Sportovn?2 pobiykume®®akdruwuhoyD specifick® po
sS2zenouor/garsitZowanl ch sportovn2ch soutRg2c

maxi m8I| n?2 Yar ovnnD vikonu ve specifick® spor

| asu, vzd8landsttikyveincteenmiaty obvykle sv§ pi
adekv§tn2 prostor nebo zaS2zen2, n8§lin2 a o
Pohybovs8 aktivnost: souhrn baz8ln2zch, zdr

aktivit vur | it ® | asov® | ednoet,cedo(bdao brai rnpod bgkail ud e
mnDs 2 c, hodi na, gkoln2 pSestg&8vka apod.). Tr
pohybovlichomktulven®m obj emu) neej dpTolveadyiotviBjnga?
zdrav?2 kagd®hoktd®ntksokd ®h ov keudi nce v

Pohybovs§ nedoshavw&®&d2nogstdi nce, projevuj2c:
baz&8l n2ch pohybovich aktivit a absenc?2 stru
Ve zm2nPDnlch materi 8lech jsou popisovsny
aki vi t , kter® jsou rovnhBDg dTlegitou soul 8s
vygaduje specifickou odbornost.

Dal g2mi dTlegitimi pojmy jsou:

ZdravotnhD orientovan8 zddhadathmedt (he@dltih ken
na podporu zdma? . Zpravidl a s e danl 2 na sval ovo
kardiovaskul 8rn2 zdatnost (cardiovascular f
VikonovhD orientovan8 zdat nozsdat(npoesrtf omaenamy
pod&8§vE&n2 sport®mak c§oudinbghth Bwbrtovn2ch disci

Tyto dvRD kategorie se viznamnhD 1i g2, | ast
vikonovhD orientovan® zdatnost.i j sou ug2vsn
orientovan® zdatnost.i (19).

Podle | asuaemMaobvam®pohybovim aktivitgm za
pohybovich aktivit do |tyS skupin: s mini

vesmNs na baz§l n2 m2zkyTbro votuu parkAm vinoilsthagv & ¢
150 min tlddhrin) ,stue nNAMSe o h yDOW @miark t dydodom B i a

Yar ovnz pohybov® aktivnost. (v2ce neg 300 mi
Ve srodB8ufj g2 mi doporul en2 mi , nen? nyn?2
provg8§dnNn® kagdl den (dSané dPOhwmbovdenmBR), vi
s|l2t@tdnem tTdnu, anig by byl visledek vI1zn
pohybov® aktivity provsgdnhnlydnkwadgadodzoam®n A |
ni koliv n8§razovhD, napS. o v2kendech) (19).
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Pohybo® akti vity se zpravidla dnRDI 2 na:
Aerobnz (vytrval osrtyw@hl g odhtyboes,® kalkh,i ve y kl i
pSes gvihadl o a dvallzgrea mnDentuh §zzv2T gpeShi2 ntiecpho vk®
popsat tSemi par ameét ray:t rivnStnemz i tPoSue,s tforgeek wegr
pro konelnl visledekz@VNegit®e woeébhdThZeditd
danTch pohybovich aktivit.

Posilbv&mdgl i ck®m jazyce oznalov8no |jako
pohoovTi ch aktivp$&lkcdin dw&rh2§zéddgkor u sval ovou
na posilovac2ch trenag®rech, pSekon§vg§n2 hi

dal g2ch pomTcek. Tyto pohybov® aktntenzitduy mT ¢
frekvenc? a poltem opakov8§n2 dan®ho cvi ku.
svalovlich skupin.

Pohybov® aktivity ovlivRuj2c2 (posiluj?2c?
pohybov® aktivity |jakgSeadeevogp?nm ,t yt,akkdysdoo
spodl ogkou (bbDh, rychl 8 chTze, posil ovgn2?)

zvigen2 jeho odolnosti, zvigen2 hustoty a t

PFEHLED ZDRAVOTNECH BENEFI TS POHYBOVE AKTI V
DI e stTkparzhopsrt i j sou zdr avot n?2 Physcal &dtivity y v e
Guidelines for Americans rozdRleny do t$2 s
st Sedn2m st upnn®ne kirf ksatzinprsPm pr Bkaznost i

K hlavn2m zdirtafmtpdmylbewnledh akti vdilkt s e 2 si
dosp2vs8n? pat S2: rozvoj kardi ovaskul 8rn?2 a
kostn2 tk8nhD, zlepgen2 kardiovaskul 8rn2ho
smysl| u powli2dgeanz2akti vn2 t Rl esn® hmoty.

K hlavn2m zdravotn2m benefitTm pohybovT ch
vdNDt stv2 a dosp2vgn?2 patS$2 sn2gen? depresiyv
K hlavn2m zdravotn2m bede$pBDTms tpio hghlewe | sé

silnou prTkaznost ? pat $2: sn2gen?: rizika p
srdeln2 a c®vn2 mozkov® pS2hody, sn2dgenz2 r
krevn2ch |lipidT, sn2gen2 rijziirk@&hodim®edewsg:?n
senzitivitu ki nzul 2 nu) , sn2gen?: rizika met abol i ck
tlust®ho stSeva a rakoviny prsu, prevence
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kardi orespiraln? a sval ovwe& c e dadtenporsetsii,vi py e
kognitivn2ch funkc? u seniorT.

K hlavn2m zdravotn2m bede$pBDTomstpiohgboel ch
silnTm ag stSedn2?2m stupnhDm prTkaznost. pat .
abdomin8l n2 obezity.

Khlavn2m zdravotn2m beneé6spllimoptoihyadaovecilst
st Sedn?2m stupnhlDm prTkaznosti patS2: nigg2 r
rakoviny endometria a plic, udr esrn2otat Klo® t
tk8nhD a zIlepgen? kvality sp8nku (2, 1, 3, 1
Zdravotn2 Dbenefity pohybovich aktivit |s
nez8visle na pohlav2, rase nebo etniku. Ste

osobhadi kepovanich nebo chronicky nemocnlch.

).

DLOHA ODBORNEKS PFl ZVYGOVCNE POHYBOVE AKTI

Na tvorbD a realizaci pohybovich a fitnes:s
jedng o fyziSeteuwapetelg, t®ea®ry |i instrukt
1) Monitorov8n2 pohybov® aktivnosti, obvyk

2) Podpora zvygovsgn? pohybov® aktivnost:i
vrodi ni, vV e Kolmu®@mB | heas¥®echi nsako viznamn® s
aktivn2ho zdrav?2.

3) Behavior8ln?2 intervence v oblasti pohyt
trval ® adherlonmnwen8lvre2 gk oil res t ivt iusouviglobt,bse ve s po
stadii motenvoasltniz ap §iepjriacvh ¢12).orMa § rckd tmi s prd lcuhg
sl ®kaSi a psychology.

TNl esng vichova je jedinl gkoln2 pSedmdt,
m §dege a pozdnji i d o spdldd pRa SelJ ea kZ W gp@& v §m
pohybov® aktivnosti ml&dedge jako vi5z16amn®hoa
Ulitel ®, i nstruktoSi pohybovich programT a

O podporovat zvIigen2 pravideln® pohybov® &

O z2sk8vat ¢g8kyt pr®nep oy bvouwinéh pddkti vit .

Znamen§ to pSedevg? m:

0 naulit ¢g8ky, aby se vDnovali pravidelnD

aktivit rTzn® intenzity,
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© varovat je pSpadhybavdky medgetndtmé| sost 2.
N§r Tst vizkumnidohavponhahkbeoefzitech pohy
hromad2 z8sluhou | ®aST jig v2ce neg dvacet
me z i pohybovou aktivnost 2, zdravZzm d2ztDte |
pot Sebu znpnjiet 2t rtadlidsnt® vichovy (9, 10).
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5Pr eventeirvamp2ud itckl potenci §l cvil| en?z
Jak plyne p Sedchoz2ho textu, cvilen2z wve atui tnes
pozitivn2ch zdravotn2ch %l inlkT,t op rpeblesthet vi gvzn
pohybov®ho syst ®mu

Jako z8klad cvilenag¥epfaxinepsvagunjiemehpwo
posi |l ov8&n2 n apogsojdkplbuchidos takioa r § t

1T Prevence svahew® a@atrcbvea:? khdpavg?daj 2so?a
vyug2vsnaprdoeh@zsvkl ov® atilofziaei NapB2klka
dobu tJasntTi dpakl§efu ksval-3b6%w®skemesbwyl amB&ml pok
40%. NNkt eS2 autjeSiatuwgd2e zpTsobup®zapdenkpoes s
0s mi dnech se vgak tempo ,a§abtas®awbpeli Peg
zat NDguj2c?2 syeaeljy chodn@&bbetiztraft Hem23@wsiof I
maxi m8Il n2 s2]y wudrguje jeho s2lu i obj em
vhl adi-46% @&Xxi m8I n2 s2|y, zvyguje se postupn
% maxi m8l n2 s2|ly vede zvrlyScght!M®mu nneStrrI&ntouv asnvi
s2|y.

A Zvigen2 peivinao sz §klkaodslt 2mnoha vIizkumT byl
cvi l en2 se z8t Nge miatmva snkysiugievenceitekapist e dp bk 8nm P,
A Prevence vertebpogérmiSaifgobt 2vie’r obbe geger
zapS2|inNny zawtrgemtoawn nf2pgiwskabat Uggnz m po:
sval stva zad. NepSi mRDSen§ | i n e vvhlordanzn ®mai r
zhor govs8gn? t Dchto obt?2g2vhodnilaopaki |ionvdai cv2i d K
pozitivn?2 efekt

A Prevence pojedanaznhkkPosbdAlI T je svim kIl ic
opti m8§!l n2? kiqumstSa v esrv2a | w0 wn§souswalyg schagnapiit tuto funkci a
doch&z7 oknomhDr n®mus etal Pdagw&re2n 2k laoubu, ke zmr.
adl ouhododbald grark pkat ol ogi ckT m zmRn§m.

A Prevence a redukce nevdalsawlteh ngys @malea nl cazs
pohybov§ zvyttiigo Sveentke skval ovich dysbéalmanoh.emc
antigravitaln2ch svalT a sn2dgenim tonem sV
svaly zkr8cen® a t2m se dysbalance d8gle pr
kombi naci protakdhvawvi kKA @& p isni Spwacdaalccih id ytse
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A UmognhNn2 n8cviku spr8v-wpchbpPohydHSHa cshp dlo
s pS2tomnost? svalovich dysbal arPmsiil ov@c2h
umogRuje svoj2 plasti AivitypNaivieasb§RPR®oj e mB®®
pTsob2 powybbhVashi stereotypT.

A Sn2gen?2 rizika poranhnz2inpXit ewI® gsitnuldlipeo hp
viznam posilovgn2z pSi prevenci zraniDn?2 . Po
Associationut r pRI i atleti stSedn2phsigkovacxkterSégr
o tSm®nMPuzranhNn2 pSi tr®ninku a pSi soutNg
bNngnim zpTsobem bez posilovgnz2.

A Urychlen? procesu rieppdbiel iNSE€aporopcp Skt 68D
podstoupil: rozs8hlT posi % wen2D ( racdm dorp,e S

neposilovali.

Cvilen2 ve fitnedspoentouvabhleB pedmgbovich
terapi.i bbTwesd P, zkatder ® bylTyt ove ®may ault e k
zpracovalax omt o | | 8§nku:

Stackeov§, D. (2005) . Cvilen?z vV e fitness
Rehabilitace a (By3Bi4k.81 n2 | ®kaSstv?2, 12
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CVI LENC NBSSEHENTRECHVPREVENCI A TERAPI I BOLES
D. STACKEOVC
Katedra psychologie, pedagogiky a didaktiky sportu
(vedouc? katedry doc. PhDr. Jan Ko
FTVS UK Praha

SOUHRN

Pr§ce pSingg2 informaci o mogn® medii pryawdrc
terapie bolest2 zad. Vych8z2 =z praktigeklch
jej? disertaln?2 pr8ce. PrTkopn2kem nov® kor
P. Tl agpepdhl,yg »pS2stupu vychiErz@tl m2 hoP Sp mEtgd p un, §
poSad2 posilovgn2 jednotlivlchpegvdleavl dibh ,

pSedch8z2 <c¢c2len® protahovac?2 pSés$rmmd, t ecrhs
proveden2 v|ietnhD dichg8n2®stapkdbBkuecpbdbkohy
respektuje individual di @agpedi nkg, pophybog®l
takov®ho cvilen2z je pak pozitivn2 ovlivnDn:

har moni zace svalov®ho tonu.

Kl 2 |stowasg

Posilovs8§n2, bolesti zad, fyzioterapie, fitn
bvoOoD

Cvilen?2 ve fitness cenposlcdrdm?ecbhol i etfecthn es
pohybovou aktivitou, resp. ¢givotn2m styl em,

Jedn§ se o0 cvilkéan? jedofi nBwalanicngiet|cienikl aemi?2

na trenagerech, dopl nDn® o aktivity aer ot
dodrgovsg8§n2 wurl]it®ho dietn2ho regimu vletnD
jehog c21| emkjoy ® adwdjnost i, zl epgen2z dr gen?

pTsoben2 na upevRovg&n2 zdrav2 a rozvoj s2 1|y
Zt ®t o definice jasnhD plyne dTraz na zdr av
funk|l n2ch poruch hybwp®haoxi sy sats@nou, s ept keSsvt§ome
snedoporu|l ov8n2m cvil| en? ve fitness centre
zapS2|linNDno negattiavkno?vnic hz kpuSe epnaodsetcnhi dwhut a k ®
Adefenzivnz2h merda ¢ @lyo kgdtyrga cjheemm wze | mi m8 1 o

pogkozen? pSi cvil em&gatlirwmid ®myvivigak awinl?ze
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vheodborn®m pS2stupu tren®r T a instruktorT
centryprmyewnci i e rsavy® im2lsdloesat 2dlzea osobnzc
spr8vnhD veden®m cvilen2 doch§gzzZnau ehin®. Y9 &%
cvilen2 2x tTdnhD cca 60 min).

Vobdob2 pol 8§8tkTUSAIl koncspokgnbulk|l vtT tr ®n
AWerdegy tr®ninkov® principyi. PTvodnhD byly
kulturistku sc 2 | em maxi mali zace svalov® hmoty a s
pouze u jedincT geneticky di sponovanich é
Z8lkadem tNDchtozpri Aobp Emby®y | i Az8kladn2i
zatNDgovs&na p&teS a podporov§&n rozvoj sval
pS2]inou bolest? zad.prTayxtio sptrSilnec i|payshtpod apr obp
apli kov8ny i na kondil|l nhD cvilic?z.

U n8s se o prosazovs8§n? nov® koncepce posil
tren®rsk® specializacpehkofgtpBitstiupa nazkly

autorka tohoto |1 8nku.

METODIKACVI LENE VE FI TNESS CENTRECH PT I BOLES"
Jak tedy postupovat pSi cvilen2 ve fitness
Z8kl adn?2 mip S?ts§tpuxmumlilo ws§ n2 veakov®esbtoaeaotrj
1. Kt er® svaly posilovat a kter® naopak prot
2. J a k T nsobenp fosilovat svalytsendenc?2 k osl aben2?2 a jak]|
svalyst endenc? ke zkr8cenz2?

3.Jak® je spr§vn® poSad?2 pSi posilovgn2 osl

Tradiln2 Akul tpuodisltow&nd?2i jpS2p$upt kpv alnav @ t
skupiny spoddakkrnawuf dnkc?2 ta®ttoy fpuankk ciiz oploosvi a nul)
dal ¢?2 aspekty prov8dRni®hwe pamyad w.st iVy ckh 8z
neurofyziologicklich principT, | i dsnkTa spéi c
koncepci posilovac2ch <cvil ejneehoj epSt $ekzan® )
kosl abovg8n2 a zkracov8&8nsouvistbshi ssalposta
syst ®me m.

Ad 1. PSi posilovac2ch cvihkeav@®hskapgesed
kosl abehPedem na jejich posturs8ln2 funkci,
f Paravertebrg8ln2 svaly, pSedevg2m tzv. a

extenzorhr pdneessveku ( 2)
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=4 =2 A 4 -4 -4 A4 -

[S—

P

Dol n?2 fix8tory |l opat kyr adp@Sew@iro as vap ad n(
rombick® svaly ( mm. rhomboi de?2) , girokl s
pilovitl (m. serratus anterior) a zadn2 |
VnNj g2 rot §t oriyp odahrSenne nhomirdgpirsusiblu ( m.

Horn2 a stSedn?2 | &§st vel k®ho prsn2ho sval
St Sedn2? a zadn? | §st deltov®ho svalu (m.
Hl ubok® fl exory krku

BSign2 svaly

HT gNov® svaly

Extenzory koillamnyn®hHoa vkl cswhad st etmenn2 (m. ¢
PSedn? sval hol en-n2ehim.f utniklzciz aljies ean teerzieo ri
tonem se pod2l12 na udrgen? nogn?2 klenby.
Pos2len2 tRNchto svalovich skupin je nezby
ejich pos2lenvatvpernsd |l mnoEm® pakgalcd .

Sval ov® vsikruagpzinnoyu st endenc?2 ke zkr cen?2:
Kyval hlavy (m. sternocleidomastoideus)
Horn2 f i x 8tzarvy hlad p d tokpyat ky ( m. |l evator sc:
svalu (m. trapezius)

Spodn?2 a hornzsn¢lh®kmsas adail K@&ho pperct oralis mw
Extenzory bedern2? pg§teSe vlietnhD |tyShrann
FIl exory kyliebdeadrhaok ykllloousbtue henn?z sval ( m. i
( m. rectus femoris), )krejapéwskl ssehlenam.
fasciae latae)

Adduktory kyleln2ho kloubu

FIl exory koliednvne?jhhol akviTo usbvual st ehenn? (m. |
(m. semitendinosus), sval poloblanitl ( m.
Trojhlavl strieepssdrae)t kov T ( m.

Sval hrugkovitlT (m. piriformis).

Ad 2. Zh|l edi sk a proveden? jednotlivlich cvi k’

roveden? samotn®ho pohybu jednak pol oha

vpr TbDhu pohybu.

Kk

Vpostur 8l nTmjeyosthbh@mu 8t n2 funkci hl ava a
onec osov®ho org8§nu, kterlT m8§ w%zkl vztah |
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Al exander (autor zn8m® Al exandrovy technik
Apri m&rng, ktoemdy ok¥y2] ovli bod, od ktelri@ehpSis
pohybu a p§Si posi |l ovacRecdrk y ¥ wi |hd na2tackha \ao e xethe
kl oubech, mTpejiehcbl dbg§dB & rovnhDg je t2zm

pohybu,r e s p . cvi ku. Proto je nezbytn® jig u z
postaven2 hlavy (instrukce Ahlavu drgte zp?¢
PS2klady cvi kT, pSi hn®thbg cdpbPN8z2romnpada
sjednor wnkm2mi nlai gi km® | avi ci , peck deck, st

“uchopemudkn2 ku nebo za hl apaisu plSiz2t athd o tkd atddh
pS2stroji atd.

Spolu se souhybem sholuahwyb ud o cahnBezn2, |paSsig zop rko v
kj ejich elevaci a aktivaci horn2ch fix8torT
t Dchto svalT pSed cvil enzm, j ednak vol bou
mini mgln2 a pSedevg2m vhDdomou depres?2 r amen
Druhouolb ast 2, na ktemtoaw gmbDrnwtwmozzvor nit, | e
Spr8vn® postaven? j e nezbytn® pro kvalitu
pSedevmg®imje&kmre®mu prohnut? bedern2 p8§teSe a ¢
pevndapSen2m chodidel o podlogku pSed tnle
podl ogku (m2nhRno u cvikT provg§§dnRnlch vsedh
kon|letiny a pevnhD zap$S2t o chodidla, | 2mg |j
Ad3.Dal g2 dTlegitou z8sadou pSi koncepci p o
prot 8hnout svaly zkr8cen®, pak teprve posil
fitness cendirzu ,ndivwicchilB&I2 mreh o stavu mBhybo\

protahovac2ch a posilovac2ch cvilen2 ag 1:1
PoSad2? svalovich skupin, ve kter®m j e pos
kperi feriiin, zal2n8me tedy paravertebr 8l n2n
atd.

POSI LOVCNE SVALSTVA ZA
PSi posilovg§n2 pSi bolestech zad hraje st

Vobl asti zad a ramen pTsob? antagonistick:
| opat ky. PSirozenou tendenc? | e Vvygdggpotot onu :
nutn® vgdy pSed zah8jen2m posilovac2ch cv
trap®zov®ho svalu (m. trapezius) a zdvi hal
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zalposislov8&8n2zm tzv. dol nz2ch fPxm@t orypdhnt§apat |
ge pSi pohybu mus2 doj2t k:

1. Retrakci ramenn2ch kloubT (pohyb ramen sm
2. Depresi ramenn2ch kloubT a | opatek.

3. Addukci lopp€ekSsmNDrem Kk

Kide8l n2mu proveden? t Dcht o fpSozhiy bv[T dneTcgheu
fix8tory lopatky jsou pomocn® svaly videch:
rotaci ramenn2ho klubu. Vz8jemnou souvi sl o
dobSe pochop2me na z§8kl addfdmeVojdevia ji&ptie

syner gi i m§8 vygg?2 %% innost a efekt pro cell
Za nej %% innhDj dgohoviokhl migeska povagovat:

1. PS2tahy kladky shora girokhfmdmekt @pevermrtr z
hrazdhD ljispmatp3Bsoangéompv oveden?)

N

PS2tahy na pS2stroji vsedhD girokim %chope

w

Upagow®mj g8j edna@arcd] 2 mi | inkami vliege na
U zal 8§teln2kT je vihodn® pouwnd?2gtg?2f azcgtddlgtza ca
vilDdomou depresi ramenn?2chj e&dmairbull, n 2onbi z v|l i8rgkt ¢
zde rovnhDg viehewn8citendmeni Rokudvicvazeoe
protrakc? ramen, je vhodn® provs8§dRAmenrmrzoho
kl oubu, kter ® ipvonpldjsgu?j er oTtlaacpe8 kp a(g2e) vI ege na
kl adkg8ch.

KromhD doln2ch fix8torT | opatky \ptorsadiuljrezm
kulturistick®m pS2stupu Isej papavzet phké€l oX
snad prot o, ge extenzi p§teSe provs§d2 vl §k
viditeln® valy pobt@depgimbBiipdipsSlea @V ghhce |
syst®mu jsou nejdThépubBeghavpEkedSi yl omgen§ |
autochtonn? muskul atur a p§teSe nebol i kr 8
vzpSi movgn2 p&§teSe, ale i wWklony a rotace.

vzE8&j emn® poldohzya pooblreattzljne pmwShayb Tib @h v .

Vobl asti beder maj?2 extenzory p8§teSe vira:
vysok®m napDt 2, proto je jejich posilov§8n:
extenzory pS8teSe vxkehnd myhwpdeSeotd apak an

kosl aben?2, proto je tSeba je u zal §tlelmu2gkT
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dochg&8z2 i pSi spr&vn®m provs§dhNn2 cvi kT zaml
vige) .

KromhD efxiurkhde2parvertebr8l n2ch svalT je v
Ujjvze najdeme cvilen2 zamhRSen& vspepiiHnIgd m 2
Tyto cviky mTgeonei IpogmBidDtozcwi | Ky nebo z8§
Vel mi %l innTmi cviky nat yle?e8vlomnya pavese jas one

POSI LOVCNEé B¥Fl GNECH A BhGAOVhCH SVAL
Pos2len2 DbSign2chzs8datchi jevmpldd poredxaist@SFihe
doch&adnNkzgvagnich chyb.

Pokudche me spr §8§vnhD a Y% elnhN posilovat bSign?
1. Procvi | omaxi m&lan D vmogn®m rozsahu pohybu.

2. Dodr govat sprpgVvim@hal pm&rny2buy tj. maxi m8&ln
kontrakce, n8dech ve f 8zi prodlougen?2 sva

PXiol nz2m zkS2gen®m syndromu podobnh jako ¢

c2l damkwv® situaci pSi cvilen2 ve fitness ¢
sval T zkr8cenlch a aplikac?2 c¢cvikT ze zdr a
podsazov§n? p&§nve fulekgevamal miz § ddeoclhn 2 mi K ¢

probl emati kou se zablTvigleg 2ha@am2 meu dmii lck Mo
vt ®t 0 situaci tak® vych8zet. VT h o dyneugii eo h o t
svaly hTgNovimi, stejnhD jako pSit ojheojtioc hd Tpvoo
doporuluje tento cvik pro zal 8teln2ky jejic
PSi zm2nhDn®m syndromu pttomynz2bhe demy| ast o
se pSi cvikl®din2prme | dgnewv® partie si mohou n
bSi gn? a hT gNov® tento stav ojsé@thl@n2honragizt .
vel k®ho hT gNov®ho svalu (m. gluteus maxi mus
aktiveqedrzivig$l el n2m kloubu ve sm2Srend® 2 wnn iptoSn 2a
NejlastnDjg2 chybou tak bTvsg pSet2gen2 | ate
kyl el n2ho kpeluwiut rsopconlauntsr i ¢ k1 mi svaly, p S«
piriformis), kter® je zpTsobeno pSewdhduw?2aw
kl oubu provg§§dhRna ve vnhRDjg2 rotaci (pSi rTzr
tak jako u komplexn?2ch c¢cvi kT na8ldel nénkwovoael]l

rotacivk y | el n2m k|l oubu.
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ZCVnR

Mognosti Segen2 pro praxi

T VytvoSit ucelenou koncepci metodi ky cvi |
a spec. pSi bolestéeomuzadnédppVdIImFRNVEK &
skript autorkyp S2 spRvku Fitness met odi ka cvil

probl emati ku zahrnuj 2)
f Zaveden2 t®to koncepce do vIiuky kursT t
t Dl ovichovn®ho zamhRSen2 a rovnRNg do viu

vVPraze jig zavedeno, u sobideatfl TWSedmBDm
f Vyugi t?2 cvilen?z? na posil ovac?2ch stroj?
pracovigt2ch s instrukt§g? erudovanT mi
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StejnnN tak mTge blt c2len® mognbeh2 deodr
kompenzace konst iTtouwlon 2t ®nyap earuntodbrikla ttyamowot o t
| I §nku:

Sackeovsg8, D. & Blagkovsg8, K. Mognost. komper
fitnesscentruRe habi | i t ace al6@yl201RF|I n2 | ®kaSst v?

MOGNOSTI KOMP KIOANASCHE TULNE HYRERMOEVI LENCM \
FITNESS CENTRU
Daniela StaakBbu§koEistTn
Katedra fyzioterapie, FTVS UK Praha (vedou

Souhrn
Pr§ce se zablTvg§ problematikou konstitul n?
Vuvodu pSingg?2 teoretickou ilenfatku hymemobilitga s o u |

jej? diagnostiky a d8le analyzuje mognost.

tohoto postupu j e zvl gen?z2 sval ov®ho tonu
hypermobilitou ] e specifickdmudpoysn@®@mhem, odt
Apli kace tradiln?2ho silov®ho tr®ninku je u

K1 2| o v &ypsrhobiltaa syndrom hypermobility, fyzioterapie, fithess centrum
Summary

This article deals with the problem of the constitutional hyperhtpband its
compensation possibilities. The first part includes the theoretical information about
hypermobility and its diagnostic and you can find information about possibilities of its
compensation using fitness exercises in the second part. We metit spethod applied by
erudite specialist. On the opposite side,
is contraindicated by these patients.
Key words: hypermobility, hypermobility syndrome, physiotherapy, fithess centre

bvod

Konstituln2 hypermobilita |i pSesnhji syn
| 8§st pogahaaea.i | V2 literatuSe (Sheon, 2008
Pogrund, 1982, Russexnal2d@dM20m Kyp esremh&l®migintey
hypermobil ity) | i The beni gn hyper mobil e

69



hypermobility) (Graham et al , 2000, Jessec

zkr8cenhD hypermobilita).

Sheon (2008pomivEarm, p 9%z nsak Tettkygpse8rnmeo bjiil § t vy
Hi ppokrata ve 4. st. pS. n. . Syndrom hyp
a pozdDnDji se zalalo ug2vat oznal pn3| 8¢gndr veE

MKN (Mezin8rodn? klasi pekaobi hemgcd) age- 2 @an
Janda (2001) nepovaguje hppavm@mbisl ova 3say

konstitul n?2 vli astnost projevuj 2c? s e Z h
bi omechanickou stabilitu ofy cssykse l®rtu§ | nv2Throa z(n:
ochranhD kloubu proti pSet2gen2 a t2m neps§S
soustavyywozdNDj g2 m vDku. Hypermobilita se proje

fyziologickou mez. M8eyhNDtognezpaBohgygdpinoklt «Ii

ovlivnitelnost je znalnhD | imitowv&mnap e uZpiecvk
hl edi ska mnohem slogithRjg2 neg ovlivnit Asy
nen? mogn®, prot o®| 8P| e gpirteovue n &l ohiu pvr ogn - z

hypermobility hraje svalstvo j eho t onus a funk]|] n2 stav.
pSechodni mn2 pmas® dkeoshodobl pracomadn cas tk®o
dl ouhodob® kompenzdceen?2h wpee rimabnielsist yc ejnet rcuv i(

posilovac2chdarghmi®epemfickamis, zamRSen® na
skupi n, dopl nDn® o protahovac?2c?a2clveimd ema&r nzoknri
sval ov®ho t esmw) .asBi®h pgalxiv cvilen2 ve fitne:

posti genlch hypepalorb®@mu teofueKtastw &Tsl edku p
postupT Akve zv zdr8ilke akutn2ch i chronickTch
fyziotergp e ut a . Tento fakt je dTsledkem mi mo jin
center a st8le pSetrvgvaj2c2 tendence prez
vgechny n8vgtNDvn2ky fitness center, dal kol
vmognost.i individu8ln2 modifikace dle vstuj

pohl av?2 apod.

Typy hypermobility (Janda, 2001):

- lok8l n2 patologick8 hypermobilita

MTge bTt prim8rn2 nebo sekund8&rn2 mhep$ias:
omezen? rozgam®@mpslreybmentyu nebo Kkl oubu. Tat
myoskel et 8&§rn2ho vygetSen2, nespad§ do kateg
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l ok8&8l nND c2lenl terapeutickl pKetetupti Tehj @2
(Janda, 2001).

- patologick8 generalizovan8 hypermobilita
Tento typ hypermobility se nejlastDji vysl
onemocnRNn2ch, typicky napS$S. pSi z8&ni&kovTlch
pSi poruch8ch aference jak®koliv | okra8lmcziace
syndromu | ehk® mozkov® dysfunkce, a to zvl
Downova syndromu | i oligofrenie (Janda, 200

- konstitul ntd hyper mobil i

Zhl edi ska funkln2ch poruch hybn® soustavy
spojecnavrypotoni 2 a volnhRDjgzm |igament - -zn2m ap.
pasivn2 pohyblivosti. Kl oubn2 pouzdmeases) sou
t endenm8cr2azkov®mu pSet2gen2 svalovich Y%ponT.

kmi krotraumatizaci, protoge nedostatek napt
m2 gnz2ch servomechani smT tlum2c2chatizakynop &
dosagen2m hranice pohybov® mognosti (V®I e,

Jej2?2 etiologie je nejasng, pSedpokl|l §d§ se

klinicky projevuje, jak jig bylo zm2nBDno,
stromatu. Laxidi a | i gament m8 za n8sledek nejen zvl
hl avnhD zhorgen2 statick® kloubnz stability
cel kov® svalov® hypotoni s e sn2genou Vi

spoy Sovich bodT ve svalech (trigger points)
bolestizp Set 2 gen?2 (Janda, 2001).

Konstitul n2 hypermobilita je | astDjg?z u
viraznhDj g2 u pnolsatdul pcunj 22t wgNke®m NDs en§padnou,
vdDku zTst8vs8 stabiln2z a pozdDj.i se naopak

co do lateralizace, mddglen¥ gaébbThovATepolyp 8
symptomatologie na& hasnNj@él ¢ Jiamd at, DI2®HO0 1) .

Diagnostika hypermobility
Di agnosti ka hypermobility je relativnD | e
ZjigtNDn2z hypermobility je dTlegit® pro anal

stanoven??2 hreegplaaktadpu a pro doporulen?2 pohyb
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Je mnoho metod, jak vygetSit kloubn?2 rozs
1993, Janda, 2004, a dalg2), d8l e uvs8d2zme n
Prvn2 a nejzn§mhljodgza ¢piradgregdtgitdng mS2tomno
d§l e ovhRNSovs&na, validizov §nJulkaistenserny Rogindveg n a

al), je BeightonTv test:

-dorz8Iln2z flexe mal2ku ruky: v2ce neg 90A
-dor z§&I1 n2 fplSe xbel 2aig8ekplBsaid2p oskt 2 ip S@dlykk pZal ec
-hyperextenze |l oketn2ho kloubu: + 10A
-hyperextenze kolenn2ho kloubu: + 10A
-pSedkl on ivpoddahaoj i : dl aR

Vyhodnocen2: jednotliv® subtesty prov_gdz2me

visledekp(opBRagdou kon|etinu zvl §gS) sk-r
oznal ov8no jako Beightonovo sk-re a jeho m
al., 1973).

Di agnostick§g, tzv. Breightonova, Krit®r.i
hypermobiity:

Tzv. Avel k8id krit®ria:

f Cel kov®BesikghttowovhD gk8l ak4udl wDceor od@s g
dS2peTbNhu onemocnin?)

f Kloubn? bolesti trvaj2c?2 d®l e neg tSi m I
Tzv. Amal 8§d krit®ria:

1 Cel kov@®BesghtrenovhdD gks8le 1, 2 nebo 3

T Kl oubn? bol esti trvagjednomd®ldeone@meb8i t
bol esti zad trvaj2c?2 d®l e neg tSi mNDs2ce, Vv
T PS2tomnost kl oubn2ch bl o krelab vedeom kldube n e
opakovani

T z&8nNty mNRKkkichk n&e§neSi epizody (napS. ep
T Tzv. Amar fanoidn2f habitus (vysok§, gt 2
vigce vDtg2 neg 1,03, arachnodaktylie a dal
T Kognz2rmaityintoenk 8 kTge, viskyt stri2 a dalg
T Probl ®my ipadajdkémol|l n?2 v2]| ka, kr 8t kozr ak

T PS2tomnost varixT a herniz?2 | prol apsu r
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D8l e jsou ug2vs8§ny testy dle Cartera a Wil
ss’ey. n§n2 tNchto metod pSing§g2? Russek (2000).
Carter T Tv a Wi IpkrivinszocnhT v| ttyeSsetc B ékgvotcd rcdv Isrh otd
nam2sto flexe trupu vjejbfh jespostedgemlkr
a ever ze nohy.e BudbedfFhve ptgeht ViSech kroc?2
sBei ghtonovim testem, dal g2 krit®ria jJjsou n

dotek patou hTgd:?2 pSi fl exi met aktoal resnonpzhna | kain
kl oubu vDt@l medgapgrgavi ¥%h

Janda (2000) wuvs§d? tuto bateri:i test T:

1 extenze proxim8ln2ch 5. prdtuer fal anges8l n2ch
T extenze metakar potfbadgrssunge 8l n2ch Kkl oubT 2.
T test pohyblivosti hlavilek metakarp8l nzc
T extenze | oketn2ho kIl oubu

! abdukce v a me rkioubun

1 zkougka ¢g8ly (horizontg8l n2 addukce page)
T zkougka zalogenlch pag?

1T extenze kolenn2ho kloubu

T rotace vk yl el nzm kloubu (testuje se vliege na
rotace)

T p Se d kstojpavsedu

T retroflexe bedmeSinge p§teSe vliege na

T laterofl exe sthiedern2 p&teSe v

T rotace hredin? pg&teSe v

1 rotace hlavy sedu.

Jako jwewWeddnizch autorT rozliguje Janda (2
testT dle vRku a pohl avihypRombibdg ljmnat, 8 iesr autpy
Bihodnot2me jako pozitivn2 pouze iuhomungoTt 2snieS
jako pozitivn?2 u vgech skupin pacientT.
PonRvadg dRti maj2 obecnhD nigg2 svalovl t
hranice mewziem de lytpdomtomtivdDkvu obt 2 gn® (Janda

Obecn® kontraindi kace p§Si hypermobilith
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Vzhledem k o mu , ge konstitul] n? hyper mobilitu ¢
stav |li j2 nepSiklgdg patSilnoluz2@gneadiijtesad,
jako rizi kov®hgo athaukt oru nebr 8n v

Pohybovl refgymermdbinlciTt su by mRI blt upra
aktivity jJjako balet, modern2 gymnasti ka, n
obecnhD vgechintaercvigoedporuj 2 zvDtgen?2 rozsah
vyl oul ena nebo alespoR omezena na mini mum a
Za spornou ot8zku povagujeme aplikaci prot
cvikyjsouujel nc T posti genlch hypemobilitou obecn
pS2padhN potSeby by mhRla bit wurlena speci:

hypermobil n2zho jedince ke zkr8cen2m svalT,
st ende nzckir ke n?2 nevylul ovali, ale modifikov
Domn2vg&me se,hypertteomdiermce kkk §cen2 wurl|itlch
tomto stavu a je tSeba ji br8§t v Yivakan. Hy
kantagonistick® svalov® skupinhbD a bhRDgn® t
vtomto pS2padh dostate|lnou citlivost.

Kontraindi kov8ny jsou mobilizagma&xia |naasntiop
respektovsgno. L®KkYS snsguwj 2®) osbalcon] koonu

Zzejm®na pro myorelnaxyarcdhi apo mdtrercdh jpSedepi s«
stavech hybn®ho syst ®muivtaGhmil$S ¢reu tai nntnilXd. e pM 8el so
svalovl tonus partmtobhipodmpor WNjestly oi dn2 anti
sice neviznamnh, avgak u hypermobiln2ch je
cel kovl stav (Janda, 2001).

Protahovac?2 cvil]len?2 pSi hypermobil it

Jak jig byl o uvhgpdeernmoobiil it opedniTygeT dd e nag
sval ov®mu zkr8cen2, protjoejsiechdopnmiEwiBaone®m gper
chybDt. Nutnost2 je ovgem modifikace vIbDndr

povaguj eme Vvyusgiitzzomeeé ¢ h onk8esy! @i a xna cper o0 agen
vhodng pSedevg2m tam, kde bychom pSi dodr ge
nedoc?2 | il pogadovan®ho a dostateln®ho prot
Z8sady protahovacBhygemmoliliou:| en2 u jedincT s

- vwarovs8§n? se krajn2ch poloh v kloubu

- stabiln2z, pohodln8 poloha pro proveden?
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- dokonal 8 rel axace (somatick§8 i psychickS§
- pohyby pod vol n?2 kontrol ou, protahovac?
pomalu

- postupujeme od nejnitggr&lhn?poz @th2 g eam 2ni pnr8d
(Tl ap8k, 2007)

- pSesn® zac2len?.

PS2 kil &#®ru protahovac2ho cviku u jedincT s
Pro ilustraci uvs§d2me pS2klad profaleawvsd?
kol enn2ho kloubstDVi ppaxg2ySoy mEzhmh@A modi fi
vsedu, pSi kter Tfclhe xdio cph&tze $az,§ d S endRe/akekm , v ¢ 0
shypermobilitou povagujeme za nevhodn® a do
Protagemdn8valtTFTanmy dol n2 kon|l etiny (fl ex:q
I TtkovT)

Vichoz?2 poloha: |l eh na z8&8dech, skrlit pSe
podl ogce, deprmersedIlraumegean? htlrawpu,v vyhl nazens§
vzad), ruce volnhD pod®lgtc®l a, dlanhD smhDrem

Proveddrm2echem maxi m8l n2 dorz8ln2 flexe hl

kl oubu, paty smRSuj?2 ke stropu (instrukce:
pSitom ItTpakd2ltoejcdeo pov®dugoldis,
Nevhodn8 jsou vgechna cvil en? |ookblpcaky,wj 2 c 2

kterTch mus2 blt nutnh dosagena krajn2 polc

gvi hov® cvi ky.

Posil ov8ermeltSil ihtyp

U jedhypErmobilitoutmms?2 e papll2itkaatc2s zdr a
sval ovl tonus nikdy nedos8&8hne stupnh, kterl
bez hypermobility (Janda, 200k) oub@akmpsg p
svaly, proto je posilovsgn? pSi tomto stavu
vmaxi m8l nND mogn®m funk|n2Zm stavu, aby mohl o

C2lem post omtv@npSipadnN pSedevg2m8zvRPi0oB)sv
Janda (2001) doporulujerodpom®vE@2 Seamorpwv @\
|l ehk® YWnavy. D8l e uvsg8§d2, ge neg pougitz |ir
jegtnN | ®pe el astick®ho materm®mhR, kaws 8agntn
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bNDhem cel ®ho rozsahu provs8dhNDn®ho pohybu,

respektovat z8sady prevence svalov® dysbal a
PSestoge samozSejmhRD nejde stanovit jeden

na kagd®ho preaodtionce je t Seba respektovat j
dysbal ance a c21 e, kt er ®ho chce danl jedin
ni kdy nemhRla blt opomenut a:

- vyvarovat sekkoapnun2¢lidstpeckelovg, 2008)

- volitz8uywygm2g2 m poltemlemakorna svalovl

- postupovat od centraperiferii

- pSed posilovgn2mSev®gBBnpast sv&l y2 sfunkec
- provs8§dhNDvi dectkgmsv pracovn?2 f8zi, nezadr g
- vol2me izol ovan® skopnssti ¢ md é®nsé2adkeal ovIiméi mi m
aktivacpiSesvvaaglulj 2sc2 postur 8§l n2 funkc?2 (vol2m
- vyug2v8me posil ov8n2 npao stirleonvaagc® d ecovni klyn as
| i nkami v postur 8l nhvelloein §ri slkro@ gdlzoz e k oanwpil |
povagujeme za vel mi rizi kov®.

NejlastnRDjg2 nevhodn® <cviky poug2van® pSi
shypermobilitou (v z8vorce uvedeny klouby,

zat Dgovs8ny):

- mrtvl tah (ramenn2?2, kyleln2, kolenn?2 klo
- shyby (ramenn2, | oketn? klouby)

- pS2tahy velk® |inky v pSedklonu (ramenn?2
- pSednogovgn2 ve vzporu na tzv. empairu (
- klikynabrall ech, kliky za tDlem (ramenn2, | ok
- pullover (ramenn2 Kklouby, krln2z a hrudn?

- francouirskdn® lcarkuhy proveden2 (ramennz2 a
- tlaky s velkou |inkou za hlavp&t@%) kol meG
- vistupy na vysokou podlogku (kolenn2 kIl o
- leg press (kolenn2 Kklouby, sakroiliak§8Iln
- vipady vpSed/vzad (kolenn2 klouby, sakro
- hlubok® dSepy a hacken dSelpyulf&m? enmed &
- zanogovsgn? a unogovgn?: na spodn? k1l adce
dal g2ch kloubT)
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- zanogovs8§n2 a unogov§gn? na kyvadle (obt?2
Kkl oubT)
- sisi dSep (kolenn?2 klouby)

- zakop8vsméjinavlp&desta ve stoji (sakroilia
- vipony na pS2stroji (hlezenn?2 kloub)
- hyperextense na rovn® |l avici (z8tNDg pro

- stahovgn2 kladky shormpagur@kameamholpleomuly

Di skuze a z8vDr

OdbonBhled na syndr bmediyplka mbbir apeytizck ®h
kompenzacejepodst athD u rTznlTch autorT shodnl (J
2008, Hammer, 2000, Shiel, 2007, Russek, 2000). Vzhledeny kc h| ® mu r oz v oj i
fitnesscent er v posledn2ch |l etech nebyla mognos:s
vt Dchto zaS2zen2ch br&na v Yahu, proto p8Si
postup je ch8p&n jako specializovambsnoiyzi o
praxi fyzi®OcadtapeaSTzen2dh taejsesj itate n®y ol wpr
| asto neerudovaniD pr8ci fyzioterapeuta supl
Povagujeme za nutn® postupovat podl e uvec
postup imuivtiawgl n®becnl preatmlp@mu ilklkdubpns? sh
je jeden, v2ce mogmd2tst upal tky rm8 ukab orsn2ak o)

vol ba z8I eg? na iindividualitnhD klienta, j e
spohyjpvou aktivitou, kdy | asto nen? pSiprave
zpol 8tku vol 2me m®nhD intenzivn?2 postup.

Z8vDrem | ze shrnout probl ®&m hypermobil ity
| i kompenzace ter m2nklm ub,nrfe ulsyt Bd rEmadhi |Vrtoaz ¢
Existuje ale i forma kloubn2 hypermobility
jev u sportovcT, =zablTvaj2c2ch se nap$S. mo

bal et em.niMrho zt2e dzy plRa tz2a vsyvsoouk osup odr t ovn?2 vk

obr 8cenou stranou mince probl ®&m kIl oubn? hy

svou akti vtnBc hltionntoyspecvh sportu, by se mDI
hypermobility, a vteod ezna& ms pkovlau pirf 8 ckeo vaa n®dhad o0 d
by mRlo smhRSovat ke stabilizaci trupu, zpe

postupov8§npemwmidf ercinit rlay kpr 8vhD u toho stavu m
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Je nutn® tak® zodhTyrbaczvn® nch of vagknt 2u ,2knagged ®mhroo § 1e@®

je energeticky n8rolnhjg?2, neboS rozsah po
pSevz2t jejich funkci, pohyb se t2m stg8vs

energeti ck®ho Wkdejne uj ethenacae i pravidel n
kterou je nezbytn8 vysok8 m2ra motivovano:
pSedpokl §daj2c?2 systematilnost a pSesn® p
klientem a oidiblomnmdkéem mep$2egdt upem kl adn®ho
Probl ®mem nag?2 praxe je n2zk8 informovano
hypermobility a wuv?2tal:i bychom vzni k orgar
Association Wwww.hypermobility.org , j e] 2 mg c2lem je mi mo

informovanost pacientT. Na svich webovTich
hypermobilitou pravideln® cvilen?2, vegefutihnels

postigen2m by mRIo blt vedenou pouze erudoyv
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NejnovDjgzm trendem echjei dnaha dprweg of ov 8B3s pc

zf yzioterapi e, jako naps§s. apli kace prvkT v
hlubo k ®h o stabil i zal n?yhuog isty?s tl®dui | pn&tehd dpdenm?c h
fitness centruJ edn®PmTkopn2 kT toPetta prdapt8kdu sjved
publikovalvs er i 8l u Posi |l ov8n2 pro kwzo@a®t? v | asopi

40. Vytlaéovani jednorucéek vzhtiru
pFi posilovani tricepsu s vydechem.

Obr.1: NS8cvi k si(lTdva®hgok ,v T
2009

Je ot8zkou pro diskuzi, zklad g4 ec vtiol evnec i v ¢ ea
cviky zvlI&8dnou bez pS2tomnosti instruktor a

postupy poug2vat apod.

Vefyzi ot erapii pSedevg2m d2ky Pavlownil ukok§s
stabilizal neT w§ skt ®ymM pEa teeSwed o Wl vnku cvi | en?
cvilreh2nismi pomTckami

HSSP pSedstavuj,e kstvearl SujestabilizscgpiilrSe bRNDhem
pohybT. Svaly HSSP jsou aktivovg&ny pSi |jak
Doprdov&agdl pcochlyebn WMol m2relhetéi @ ( KPIr ©S,s p2 GO H
fyziologickl vivoj aptStgeene? a eprdol |jeejji?t §v hsopdorl
dorz§&8l n2 Vobl asy it Rrdn2 a hrudn?2 p8teSe jsol
shl ubokT mi f loeoXd carsyt i k rbkewd.erviz p8&teSe jsou ve
beder a dpoSltne2Sehraudfni2exory tvoSen® funk| n2 s
p8&8nevn2ho dna. pPAasivag8len2bm 8negiemw je podm
| inngpoliupr8§ce tRNchto svalT a nitrobSignz2h
jak@®mkozat2gen2 statick®m a pSi c¢2lSeuhfach p

sval T uskute] Ruj2c?2 stabil iczeanctir §jlen2S2nzanvavVv
PSi sportovn2m nebo pracovn2m v#Prkoo naa cdhoocvhs!
postury je dTlegit® zapojen? [ dechovlch

prob2hg8 pSi vhDtg2m naphRt?2 DbSifletthssVpl Tsa
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poruchy ve smyslu osl aben22akpiByepdon?r cshtoavl iclhi zs
z§dbweh ( Ko)N&eR oxt0b el n§ f wnukcee bHbhSiRads?e vpr oj e
Osl abenou funkci HSSP mTgeme podle wurlit
pohledemProjevuje se:

9 inspiralnim (mEdtexcvheonwpomo he udiné ge& wa z §de.
f opl ogt Nn 2obasip5-100s.tradyre bvs t,r an8ch

T nadmDrnou aktivitou paravertebrs8l n2ho sv
kol em,p8teSe

T rozestupem bSign2ch svalT ve stSedn?2 | §8
T osl| absevrm2l T bjSé gmpggm®r ovat i virazn® osl al
bSi gn2 obl ast.i

T tuhosthrudn2 ho Kdgdéeea2a hreairdn2v p§teSe pSi z8§KklI
T odst §nwdg rhirkzh loyatetkwyw ol oze vzpor kIl el mo
Terapie spad8 do pracovn2 n8plcnvld |[fiytz ijoetdenrc
ale dTlegit8 je jejich aktivace ve vz§8jemne

Fyzioterapeut mTge postupovat n8sl eduj2c?2r

f manu8ln2 ovlIivnDn2 tuhost.i hrudn2ho koge
f uvolnhNn2 kTge, fasci?

T protagen?2 zkr §cenlobléstlakupHsdent22kgue nT ch sval T
T korekce stereotypu dlichgn?

9 nS§cvik stabilizaln?2 bSankoémbr Sviatg ve sp
f ovlivnhDn2 a korekce funkce nohy

T n8cvik svghbhgitzmceprsnci pT postur8l n2 ont
Dal g2 cvilen2 mTge po pSeduB@bejkttennsss
balanln2 c¢cviky na velklTch m2|2ch, cvilen2 z
tak® cvilen2 na podlogce bez pomTcek (Kol §¢
Zuveden®ho plyne, ¢ge dwihlogn2c 2V e mSRRymuEss?d ac
pSedch§zet odpov2daj3ctup fpzionetapeu€igckt
fyzioterapeutem. Efektivita podobnich post
kterTch jig byly zjigtnhDny pat ol o ditneskpiaxez mNDn:
skomer | n2 sf ®rsalljoas pmah®ae pa ozdveyjg orvadwnizc hz i ASp
Am- dnz2 nyifi tvreencdvi | en2 a pAEBwod® Ichvliubeonk® hdoe ksl taar
Syst ®miéj pEuU eSej si Il nNj g2 m dirensilems palsdwe dn?2 gh
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funkci tohoto syst®@mastwdajoch ol imgRKjt 2r ®m
ng§vgtNvn2kTm fitness ¢ eznatnelXS epnr® znean td duvmskricae d dH
vhodn® a nadhhmgups3sctcathkidy soployndgwe®2m f unk]| n
VI 8§ mc i sval oip&ra osmnots@®mus val ovich dysbal anc
zkS2 gen®huvgedymodrramu zhorgen2 funkce hlubok®
a naopak, proto sBnjagosvhoda®?2 ¢glevEévidloemnhn

sprvky pozitivnhR ovlivVvRuj2c?2mi funkci hl ub:
bal anln2 velvkl min2 ms]| i . Za z8sadnhD nevhodn®
spojovgn2 thRDokp&. abiilancepBhasm@sm | 2 §talge
kladka), jak se tomu | asto dnDje.

Jednou mognost 2 dopl nhDn?2 tradilnzho <cvil en?
kinesteticklI s mgmmdu noat orra Zkw?, ] eg ¢zcidechaw® Nf wwvk ¢ & |
postur 8l n?2 syst ®m, j e Alexandrova techni keée
vtomto | I 8nku:

Stackeovs8§, D. (2009). Alexandrova technika
psychosomat i Pdydh@BomMilg2y, 11&im177T .
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ALEXANDROVA TECHNIKA A MOGNOST I J B G E€ A OERMMI
PSYCHOSOMATI C Kt CEN TPSA
ALEXANDER TECHNIQUE AND POSSIBILITIES OF ITS USE IN PATIENTS
WITH PSYCHOSOMATIC DISEASES
Daniela Stackeovs
Katedra fyzioterapie, FdloveS. UKh DPrr.a haa g maerd oRl

Abstrakt

Al exandr ova t e ¢ h nFel#enkreiseveu neetpdod, ebioenérgetilsou a
koncentrativn? pohybovou tpesryahiodt ea apgalttg? mk
pracujt?izlzerh, st zv. s o maStnoepks yg $ion &@g2apiz€ k| ddn:
metodnhD, t&riapn® wsychosomaticklich pacientT.
Kl 2] ov lexandmwa éechnika, somatopsychoterapie, psychosomatika
Abstract

Alexander technique is together with Feldenkreis method and bioenergetics @ typic
met hod of so cal |l edpsydthemmadutc peshpiqubsoirtfliercingatbey fi
body. This article offers basic information about this method that is very effective in
psychosomatic patients.

Key words: Alexander Technique, somatopsychotherggsychosomatic

Al exandrova techni kBeldénkigsbveu netddou, Bieenegqtilol & | n |
koncentrativn? pohybovou tperyahiodt eaapgaltt? mk
pracujt2lxl2zecnh, st zv. S 0 nzaa horpasnyiclh2o t e e lam8i, e zin ¥YmE s
prozat2m bohugel ne pp2leing.i vhemtecthhi Keu a
vhodnou pro gi rok ®mi qip en@tl mdmi p koingmtaT nadi K:
techni kou wuplatRuj2jcéditnzevi. acemd§ ¢ nuddligeS s otv
ef ek ttievrnap ivi psychosomaticklch pacientT.
Tato techni ka jteeorroivin PDpys ypcSonsoasr@amiciive kplochhy bwo 2
apar 8t u, jehog stav (svalov® napht?2) a kv
(V®l e, 1997005).St ackeovs§,

Svalovl a respiraltmthsystg®moybobh pgdh®mTE,

reaguj2 na emocion8ln2 stav, pSilemg jejic
ovlivVvRuj 2. M2ra aktivity posturb8 npgdly bsowarl
z8mNDru v CNS, kdy se poloha zal2n8 orientov
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reaguj 2?2 jig pSi pouh® pSedstavh pohybiu, co
psychika, jehodg ovlivnhDn2 d8®8otevapentavi

jakseds 2 m set k8§vABImex pmEvdvD tvechnice.

Historie
Pr8§d¢dlem jako psychoterapbustst okBi tpshiohkat
avgak ojedinDIl e. Teprve 2. pol ovinadsR®. t 8t

jako prostSedn2ka komuni kace, alebouflako®iu
rozvoji tRchté&0teahBOk detkB8h2 mvnul ®ho st ol
AT byla vyvinuta pSed v2ce neg stasehety
Alexandrem (1869 1 955) , kterT tak ulinil na z8kIl ad]l

vliastnzho hl asoy®hov m2om | ®@m®. Me8 dloruir knye , z plo
vSydney. Vf oce 19Wyulzoavlaatl Lerchinp®&TTbWwhu 181 ksw Dt
v Americe. Jeho bratrz apol at ® pr 8ci pokral ovade k93y =
do Vel k® BB®i d@mDebyVy otevSeny prvn2roc&kur zy
1948 bylaMLondT nhN zal ogena s prbel Sodiety ot Tacheus| of thee | T

Alexander Technique.

ATjevdnegn?2 dobhD rod§ASeana ze§jpra®ma VvEvVropDh

vkurzechnebov ndi vi du8l n2ch | ekc2ch.

Hl avn? koncept AT
Jedn8 se o formu reedukace navykl| bjevbvatmot o

zdravotn2miobpaebl ®mY!l esn® i psychi ck®. Pri
uvihDdomiDn?2 S i viastnzho tDnDI a. Kl 2] ovou obl a
hl avy Vv TIi krkith! avedVy clpo &l awahbikyjehsnaha zkakilt e m
| l ovDka nadbybbl a®ho hBpBsEA®VI ment 81 n2 . N

uspoSs8§danlTch cvikT aplikovanTch na konkr ®t
viastn2ho Apoug2vs8&n2i veddukvd mtoe kteu zH reprglemt
| i nnost 2. Techni ka zasahuje dobodmezpEBXkdad,n NDj
ovhNDk mysl 2, reaguje, udrguje tRNlo, pohybt
uku, jak | ®pe pepgmghanhsamIiygsSelfon2tvkhknki
zdravotn2ho probl ®&mu.

Technika zahrnuje pS2m® veden? pacient a

kuviDdomDn2z si efektivnhDjg2ho Aug2v8n2fi pomc

84



podniRDt Tt.T nDTalsepeikt em techni ky je pSevzet?2 zo
proto nazlv§gni g8ky a terapeuti ul i teli. T

p®| i o sebe sama a podpoSit aktivn?2 spolupr

DTl egit® pojmy v AT

Shbeug?2vsgn?

Pojem Asebeug2vgn2fi je ¥stSedn2m poj mem A
vedeme kagdodenn2m ¢givotD. Cel kov® Apoug2vsgn?
psychofyzickl vzor kagd®ho jeding&emé&haeakee
kneust 8l ®mu opakovg&n2 navyklTch stereotypn?
dobSe a t2m podporovat z dorbal va® t fi u nfgyozvi &cnk2®, o ri
anebo tak, ge dobr® fungovs8§n2 pogkozuj eme.
Alexander zjistl,ge j eho navykl § reakce pSi recitov
jeho z8da se zakulacovala a hrudn?2k posouvs:
horn2ch a doln2ch konletin a do cel ®ho t DI a
Jednou ze z8kladn2ch, mygl serblku@?Tv §ne towrl:
AFunklnostfi zahrnuje | lovRDka jako celek, toc
a emocion8l nin, tak fyzicky. Al exandr tvrdi
nejdS2ve uvnit$S sebeeahpakokR8l namlishNDt NDna

mDnit | ze pouze tak, ge tomuto kon8n2 zabr 8§

Porovn8§n2 spr8vn®ho abhespr 8vARESN®Jg2vEN2 v

Spr8vn® ug?2v Nespr8vn® ug
-dobr 8 vyvs8genost -narugen? vztahu
-udmge vzpS2men® -pro udrgen2 vzg
j e dos amiemniom§isn2 m{jpohyb je zapotSeb?2
napBnDt?2m -sval ov® ntalplDa 2 r
- sval ov s | i nnostinerovnomBDr niD, chy
funguj 2 vztahy svalovimi skupinam
sval ovimi skupinan -znaln§ n§malSamesy
-dobr § vyvggenos|pohybu je omezenl,
uvol nAn® kl ouby -nedostatel n® dic
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-hl ubok® a bezpro

Pri m8rn2 kontrol a

VRdeckl z8klad AT tkv2 v tom, ge inici68t
Al exandr popsal bNDhem svich pozorwko$nZatng e
| 8st em cteDlkeova@®miku fungov§8§n2 organismu. Tvrdi
hlavy a krku vTIi ostatn2zm | 8§8stem tNRNla zp!
Podl e jeho pri ncti®tuo joeb | naesrtohlanadekdsyR avper i vieStr ant?
chybnim vztahem mezi jinTmi strukturami kde
upravit jen na z8kladnD kKaré&kce&chpoipm®isn? huo [l
ng§sl ednhN schopnost vRdom®hy maz E8Em2Apoihm§ o
Al exandrovi studenti se jlhkia §grvnPrzamhDs
se ul2, je Anechat krk volnThA tak, aby moh
protagen?2 cel ® 8§p §2e Ye.t ahermptos kypgage pri m§rn

pSirozen® koordinace pSinggej2c?2 vt g2 |
tendence stahovat hl avu dozadu an@oblTnBj g3’
situac?cohe,ick3 cthg |l i psychicklich, cognNDmB. za |
Inhibice

Inhibiceves my sl u potl alen2 navykl ® reakce na st
VyjadSuje schopnost Avypnoutfi nervovl i mp
vokamgi ku mezi stimulem a jegthD nezapol|l at ou
reakce na stimul. Opravdov8 zmBDna nemTge na
potlalen2m, nibr¢g inhibic2. Je d2n®, zmsd ax
Il nhi bice j e dovednost, kter§g, ] ak tvrd?2
nevlDdom®mu navyk|l ®mu nespr8§vn®mu ug2vsgnz.

Zvyk |l ze definovat jako n8&8g obvyklT zpTso
normou. AT navrhuje uttumén aut omati ck®ho zvyku a pot® m
zpTsobem bude | innost provedena.

Direkcei s mlp S2 k a z

Pot ®, co Al exander zjistil,, ge existuj?

pri m&§rn2 kontrolu, vyttvmSioltiSadews pp Svknd m[ ,ug
pS2kazy, jejichg % elem je zajistit |lepg?2
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vgech nagich |Jinnostech. PS2kazy funguj?2 n
sval ov® %rovniy. | Ce sptSeewd smyglyermokv | i vRuUj 2 nejy
sval T, nN8sl ecdn®mpakllevalSMmDry jsou, vedle i
pTsobit protd.i gpatn®mu sebeug2vsgnz,

Prvn2 m2sto zauj2m8 smbDr pr&ktirla alhl awKa,g
je n8&§sledkem pSedchoz2ho, prtantosledque nut n® za
1. Uvolnitkrkiuvol nit vegker®r zmytcr| a®3hjapWE éh vs
a pSedn?2 | §othi alstku) ehidlta.a v

1. HI av a es ndlp$Sje d u zdajdero adrioi hlavy ve vztahu ke krku. Pokud je krk
uvol ndnT , hlava nen2 stahov8§na Adozadu @

=]

SvolnTm krkem je hlavhR umognRhRno jemnh pr
mognost zalhatilvatngohwol nDn®m kr ku.
3. Prodl ougiitsuvao lrnoxn@2nbihl azvgdadop Sedu a r

N

8dov® svaly, sn2g2 se tlak na interverteb

kter§8 se prodloug?2. Trm®p.,a hrowdyrr2S2kog a r ame

4 . Kol ena uwwdlnnitt dop&leuvnit Sn2z a zadn?
dopSedu, del vzt hBeatik p&teSe, a od psSeteer.n2 N
oblasti, kS2ge a bedern?2 pS§teSe.

5. Lokty wuvildolunigtr advaltTacpeo asmzd8l it je pry
6 . Oli vedou jakTkoli pohyb.

StejnhD |jako u i nhi bi ce nav§sgd? ul i tel SV

pS2slugnich smnDrT.
Smysl ov® uviDdomBhDn?
VDdom2z vjemT, kter® n8s i nforkmuneéstoe adirg.enl
o formu |it?2, kter® dod§veroSesn®, iof evma
poloze a pohybu jednotlivich segmentT tDNDI
smyslovim uvRDdomhDn2m nebo t akn& ogersutjlem os nuyXsj|

—+

Nla pomoc?2 svalovich, ¢glachovich a kloubn
| asu otupuj e a stg§vsg§ se nespol ehitouy abym. LI
dostatel nhR wvvnl2ansatin 2shiog ntSAkyanz Bap8h kb k®hwel nap
sn2gen tok aferentn? signal idzaancRe odbol aGN S, |
nepSesn® a |l ovRDk pSest§§vs§ blt schopen vn?
vkl oubu a toto zalne ADvagbhZagtienzh2noamshmo?

uviDdomiDn2, aby n8m poskytovalo pln® a odpoyv
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VNDdom§ KkiovnlXdroomm® sebeovl! 8§8d§n?2
Al exandrovo sebeppng§vadnd83nzjvgtiBnh?) oge n§
nevlRdom® a hl ub/phiedem nels@EPdreMd ®.v®mu senzoric

nemohl zmDnit jen t2m, co c2til, ¢ge je spr ¢
chovgn2 pSes uvwhdam®& ywddermd. iKhibici, kter ¢
vproveden? reuatkoccreat iac kd® rekce, kter 8 nahrad?

Technika rovnRg upSednost Ruj edosameizt usd in
radnpnj i ned havI@®dmistansit nd naj 2tc?2lleipgdo sztpaln:

odstranist ar ® zI|l ozvyky a zalogit nov® zlepgen®

PDlinky AT a zpTsob jej2ho vyugit?

AT nen?2 zamhRSena na Ypravu konkr®tn2ho pr
proceswypr av®m sl ova smysl u. Jedn8 se sp?2tge o
aplikovat do Tbdlyn®h g d ojd evnont2ac h |l i nnost 2, r
pohybov®ho chov§gn2.

Po wur]it® dobRD tt®mnseBkor MacidochiSszRPchk ste
Asprs8vnhDjg2chii pohybovich pr &eprdiaacela stallitae p g u
doch®&at®¥ mbni zaci sval ov®ho tonu, zlepgen?2 de
drgen2 t NIl a.

AT mTge blt prosphRgng pro kagd®ho, kdo m§
kde se zamRSujDdmeninadymyg§ci ve fyzioterapii,
sportu. Jej?2 principy zabraRuj?2 pSethDgovgns?
pro psychosomatick® pacienty je nepochybnl

terapie.

Diskuze

Pstavéinavevl ch kl oubech | e vV e fyzioterarg
vldnovs8no mnoho pozornosti. Ne vgecmhmByz ofrwz i
kde je ono kl2]ov® m2sto na ps8§triSih pav &k§wj
ono m2sto nikoliv hlavov® klouby, al e p8ne
postury, kter® j e mogn® jen do 4] ipto®& mMhi
charakteristick® dr gen?2 nebo pohybogva®y, c hov
ulogit je do pamhRti ulen2m a pSiSadit jim

vygaduje dlouhodobou motivovanou aktivaci j
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naul it vn2 mat a poug2?vat svoj e idnstiukce ke a t
korekci . Pro vytvoSen2 priority nov®ho pr o
kdosagen?2 pritohbtwpylgngeptito Zgit2 Alexandr o\
ge jej?z ugi t?2 bez dost atlke®m® gmoysivie.ce DH a
pSedpokl §dat pag®elogpacit ®hefn®ho sebepojet?

pacienti), bude pougit ? t®t o metody touto
terapeutick® p®l e a zmBnDtmphm u¥gdiolslarhovat po
Al kol i v Al exander tento term2n pS2mo nepc
pracutjz2vc.2 tsRl esnim sch®matem. PozihliawdvIlvclhi

kl oubech stejnh jako na t Dloevs@ @p rsScchi® nfao Sptroo
Sval ov®obha®t?P kKrku, ¢g2je a ve ¢gvlikac2ch sv
stavem. PSedsunut® dr gen?2 hkbpiyo biehesget@® pop
jako jedno z z v . obrannT ch cgiesmT g ePed ovbisndokuu ar teiazkoe h 6 ¢
Vbi oenergeticoerBendpdokeam§hbkusohrogen? je t
pot Seby zakousnout se a s8t. To vge svDiDdl
vhl avovich kIl oudkecr,o jposdtTurewyi d ® ynkci pohy
tak pro psychiku, jak si i bez odborn® eruc
prvkT mTge blt pro psychoms®snadl ctkaoae mprm.xi a
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6.Psychol ogick® a sociologick® aspekty
Existence fitness centerima | T ch mRNDstech se dnes stala s
ug d8vno nen? okmelztewrai sna chkligné €21y, navgt
vhDkovidm. skwmoz Sej mMi tsnee sjse decneonttlriav §znal nnN |
centrumvmeng2 m nkDsbNDnafipragsk®m s2dligti, komp
specifick® hot mlsena®ostdriTtznne?s st @nelhSt rtweec hv gsevc@hh
fungr §n2), jedn§ se im$edeawWyg2emho peamsddwd 2 m
vDt ginN pS2padT vgechna fitness centra pos
rozd NIl uj e an g asask tvinn ?

Aktivn2 | 8st:

i Kondiln?2 posilovgn?

T Sk uBpifroorvmya cdvaillge2ncch pohybovich aktivit (s
i Aerobik rTznTch styl T a zamhRSen?

Pasivn?2 | 8§st:

I Sauna

I Mas§8ge

I Sol 8rium

i Vv2Sivka

i Nab2dka dieteticklich pS2pravkT

i Nab2dka kosmeticklch pS2pravkT

Fitness centraes t al a d Tlye ¢siettTkngiv &me2mitl iisdtdemgirag12n2 po
Je mogno je oznaWVbtob® s otZsklosderdpojgmei I uteu
sebeprezentac?2 a givotn2zm styl em.

N§vgtRDva fitnevsyseobertniiazuxpesgsba a ) ant@h ov ollas u
Z8j em o pohybov® aktivity podleadoegR&dcanilr
vliastnostech, jimi g jedone® adrppwzagpm] ved kU €
evokovat napSt kladl epod @ mds to s

V dnegnpraobfej@8 pohybov§ aktuf vdtandardz pr av
givothD aktivn2zho |1l ovDka, jako neodmysl it e
konkr ®t n?2 st aVWlubsNorv T k osnykmb®at In.2 Heo v tbrtd smeyslis ¢ e
reprezebxtisttiRf #zev nNDkter8 centr a, kde se v
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kor un, anig by nab2zen® slugby t®to cenh
url i t®ho soci 8l n2ho postaven?.

Sebeprezentaces prost Sed? fitness ceat rpa o pSeadst
psychologii, neboS se zde setk&Swojl2esnpmavi
prostora vz8&jemnhD se v mnoha ohledech ovlivVvRuj
ovgem uzavSenim typTm mT ¢ evyhpvovatymo hvo t ovmt oD m r
vDt g2ho rizika navsgzat kont akt s ostatn?2mi
z8) mem anebo odstranit nRDkter® sv® bari ®ry
Problematikagi vot n2 ho styl u n 8hylg aubvkou?tehftod F Eh kB s s
zpr acotviBenhat ov publ i kac?2ch:

Stackeovs8, D. (2009). Gi v StudimaSporitaz(d), 1188%. gt NDv n
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Gl VOTNE STYL NNGEGFHWWNESS CENTER
LIFESTYLE OF THE FIT NESS CENTRE VISITORS
Daniela Stackedy

Fakulta tRlesn® vichovy a sportu Univer:

Abstrakt

Autorka pSingg2 ve sv®m pS2sphDvku visledk

fitness center. Jedn8 se o | §ketech 2062096 kT r
vpragskTch fitness centrech, j ej 2 mg c2l em
potagmo i sociologifckna@m®rem Tf istonuevs ss e é T2 &

| 2tala ptrokd®szabostadibeéeonema2uhk pohegbpv® gakt
styl u. U t®t o skupiny byla rovnhBDg analyzo
givotnzm stylem vel mi YazCce SsSoOouvis?., Sl edov
zamNSena pSedevg2m na zmhDntuNlsor,®hon & Md ea knt®ihw

vzhled a zvygovat vikonnost je pro sledove

mTge ovgem zm2nhDnl ¢Jivotn2 styl souviset s
vzhl edu a nam2sto ¢g8dochBzh panPvwkiokBnR ke
pSesto se ¢givotn?2 styl sledovanTch osob vy
konzumace al kohol u, cigaret, dostatek sp8n

t Dl esn®ho sebepojetivivtlyi,vem kdpg 8 dIdn ®n eaky |

sl edovanich osob.

Abstract:

The author of this article deals with a problem of a lifestyle of the fithess centre visitors
and their motivation and presents results of research focused on this probldindaly a
part of the bigger study, which was done in a few fitness centers in Prague during the years
2005 and 2006.The aim of this study was to describe some of the psychological and
sociological aspects of fitness00 people, 50 % men and 50 % woman wigulaely visit
fitness centres and have demonstrated adherence to fithess created the experimental group.
She analyzed their motivation todhey try to care of their bodies, change them, reduce body
fat, increase muscle mass and get in better body skapthe opposite side, these people can

be too much concentrated on their bodies, be addicted to this activity and in the end, their
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lifestyle can be almost unhealthy. Most of the informants responded that the main motive to
fitness is body shaping, weigigduction or getting more muscle mass for them. Nevertheless
their lifestyle included predominantly positive elements: low alcohol and nicotine
consumption, sufficiency of sleep etc. We suppose that it can be implication of Physical Self

change although ivas not primary intention for them.
KI'2] ov8 sl ova

g i v otylnfiness, fitnesscentrum p o h y battivitd, psychologiep o h y baktivit®
Keywords

Lifestyle, Fitness, Fitness Centre, Physical Activity, Exercise Psychology

Pr 8ce vzni kIl a iR, pddpdmoy pGAj ektu 406/ 05/
Psychol ogick® aspekty cvilen?2 ve fitness ¢
psychologick® benefity, Segitel PhDr. D. St

bvOoD

Cvilen2 ve fitneebl teanr®uhvchlemnklieadwon , z kt
se specificklimtgimveond¥mssgdtyl gmr oR8®pogtedn?
dobnD se steetnk,§vg8emeses zal 2ng§ ugakdmi kel spof ek
pohybovIimi aktiviktoamiznmdtean?2dopldnaeijngd Sskl cl

produktT, tedy sp2ge jako oznalen2 zm2nDn®t
produktT) . D2 ky gi rok®mu a st 8l e rostouc
komercional i zaceqzikttiewn§2 nmnv8l inve (vbgednye fp ty cvi
prezentov8ny Vv souvislosti se zmBDnou vzhl

muskularitou). PTvjoadme malnm8itSc2adl é¢wwmkSmalva:
benefitT pohylyovw® byt kl aden dTraz na kond
z8§roveR mhdI o Yaz k 0 u vazbu na kulturistiKku.
Spr TbPDhem | asu dogl o ke konverZ2il ema akeeéhhte
psychol ogyck®t bem&titvity (zat2mco southDgn?2
i de8l T naprosto vzd8l-bkeynhg bhaeshodseB wkBpaoe
Wel l ness je ch8p8no jako ¢givotn? styl, V €
nekuSs§pgwkopvi regim a pohybov§ aktivita.

subjektivn2 pocity (AbTt fit®yoakndvavaetns:e
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komer | nwvelvll mess je m®nNhD Aasketick®hnrategeg pT

wel lness center tak stav2 na prezeénteaciz?2p%
girg2 klientelu neg Aklasick8iA fitness cent
V. LR proglo cvil] en? ve fitness <centrech
rozv2jgempfedev 1989. Navazoval o na kul tur
Byla orgam8moiv8§h&TV a tradilnhD se dnDlil a
posi |l ovacrte scowit|RDegm22 msg c21li, a southgn? k ul

kulturistika, jejzmg prim8rn2m c2lem je vg{§

mTgeme tedy ze socviollommi ck@®hdi hhedbsslkantr

viznamnou soci §8§ln2 techniku, ovl iowRaun2,cz2j dd
kl adou =za <c¢c2]| jpokeoDhnl ®. mbhbdew Bkt vn2zm§ s
spol el nosti se | asto objevuje posedlost t DI
nal ®zaj 2 smys.| sebe sama ai nak&ate?®m zakil §
1993).

Fitness centra pak mTdgeme povagovat z a
rostouc2mu poltu jejich npSvsdtevni2 kdo bod rAZwin
sportovn2ch psychol ogT, sociologT a dal g2ch
Cvi | en? ve fitness centrech je spojovsgno
sdodr govg8n2zm dietn2ch regimT vlietnhD pougit?
aktivn2 tRlesn® hmoty a sn2gen2 mnaggt nwad cha

sportovn2ch a pohybovich aktivit nen2 c¢c2]|

pS2|inou toho, ge par tmag 2 p asrpteici f ®tck T a kizit \aih
zpTsobem ovlivRuje jejich tnhRl et m® sé¢lyé p sjpe
cvilen2zm ve fitness centrech-li 2dzeef i ma zwa tDujf
(2005)- al t ernati vn?2 gi vot n?2 styl j e definov§n
obj ekt i vn?2icpho hg cadvr@2, nevkDk , i $ ¢ plpisgo li i @tvD c & p ond.n
kter® se viznamnhD prom2taj2 do jednotlivTlcl
kter® hraje roli osobnost | l ovDka se vgemi

podstatadelpod¢ ol§npar evilerraeznnc® ur|l i t® hodnoty.
LI ovDk mTge vDdomnD | i nevhDdomBD nNRkterou ze
ag do t® m2ry, ¢ge jej2mu plnNn2 podSizuje c

Vposledn2ch | eteoshB zmDwillaR nalb2me&km fitnes

kul turistickT mi Aposilovnami 0 jig maj2 m8lo
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trenag®ry, regeneraln?2 zaS2zen2? a dal g2. S

fitness c enptreorc,enjt en zmanli® h usiluje o n8rT:
Akul turi st ®o0, jejich c¢c2le jsou zdravotn?
Aestetick®n, ni koliv vgak ve smyslu extr®m

At varolv@@n2idFitfDness komplexy oslovuj2 vel k®
jejich zamDstnance, podobnhD tak nRkter® zdt
podobnich zaS$2zen?2, baz®nT apod. Ng§vgtDNDva
soul 8st?2 jejich kagdodenn2ho programu.
VUSA, kde m8§ fitness sv® koSeny, s e VY (
Psychologyd (pSesni pSeklad je nesnadnT,
Apsychol ogie pohybov® aktivhbodinj gt Adpkgchogd
kdyg ani to nen? vupl nhD pSesn®) . Mol avaéen
pSedmNt T z8j mu tohoto aplikovan®ho oboru (V

PROBLEM

Fitnesssepos| edn2 dobhD st&8kemette2ssg®Boul zAat

N

dTrazRuj?2 zdravotn2 benefity fitness, rekl
zvigen2 atraktivity, redukci tRl esn® hmot no
ovli vRuje postoje ht§&tgo Navknt2ikvTi tff .t nNeasbs? zc2e nstee
skutelnhD n8vgthRNDvnhé&vaznosessnaewwvel emPn3vyj

N

pTsobem.

CclL

C2lem nag? studie bylo zmapovsg8§n2 givotn?2h
byl o |s8&hl2ejrg®z st ualeche200p n 800Gpdreang® kM ch f it nes
jej2mg c2lem bylo zmapov§gn? nNDkol i ka psyct
souviséeehom®Ohem fitness center.

Vizkum byl proveden na dkupisdegeamt ITpr b aert
mini m§l nD jeden rok vDnoval. cvil en?z ve f

chronickIimi zdravotn2mi mpgagb3o®nly.geSo.ubor tv

Zrelevantn2ch promRnnTch byl ypruo btaGtdaa , s kpwp
vzdnDl §n2 (varianty z8kladn?2, st Sedogkol sk
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zamNDstngn2, fyzicky stSednhD nam§8§hav® zamhlst
rodinnl stav a pol et dRNt 2y drdPR®RVERCcCakageh
pohybovou aktivitou. RovnhDg byly sledov§8ny

vigka a tNDlesng8 hmotnost).

METODIKA

Konci poval. j sme dotazn2k zamRSenlT na z§K
tak nanegai vn2z jevyenoasm®nhem® fstness center (na
| §steln® visledky, resp. odpovDdi na ot 8zk
rovnRNg rozd?2ly mezi mugi a genami uv 8§d?2 me
podrobn® visl addlspogticdi e@ jasiawrlky pS2sphDvku)
Podobn® get Sen? j sme provedl: i u skupiny
Sledovan§ tekhkupi mpéS2padhN | 2tala pouze 50 0 S
pSedevg2m navindtin? acvie kid t ness tcoemmuttrou) malt®@
mnogstv2 respondentT uvg&d2me wu jednotlivlec
svisledky u t®to skupiny (tato skupina |2t a
28,2 leti minimum1 8 , maxi mum 51 | et , 38 % tvoSili S
% vysokogkol 8ci /|l ky a 4 % bylily vyulenily)
Uv 8d2 me | | §st visledkT t®to studie zamh$S
center, a to zpracovimkat@ hg§avin2thot smopniku,
centru (respondentTm bykolpSmdipheat vi ket |

domi nantn2) .

Dotazn2ky byly pSedlogeny osobnhD autor kot
respondent T pr8chbo2dmaRlh omevtl dbddo w ré4sl p eitedt Speo 2s o

t Sech pragskich fitness centrech.

VhSLEDKY

1. Charakteristika testovan®ho souboru

1.1. Charakter zamhRstng8n? sl edovan®ho soub

Dle olek&8v&n2 pouze 10 % dotazovarndmich povz:
nam8§hav®, zblvaj2c2 | &8st dotazovanlch jej p

fyzicky nam8hav®.
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1.2. Nejvygg?2 dosagen® vzdhDI 8n2 sl edovan®h

~

NejvnDtg? | 8st dotazovanlch (55 %) byla st
18%vwo kogkol 8ci a 3 % mbDla pouze z8kladn?2 vz
1.3. VDkov® sl ogen2 sledovan®ho souboru
Tabulka | . 1: vDkov® sl ogen?2 sledovan®ho ¢

vDk (v | etech)

Cel kovhD mugi Geny
Pr TmnDr 29,49 29,7 29,28
Medi §n 29 30 28,5
Minimum 17 17 18
Maximum 52 52 51

PrTmRDr vk dotazovanlich byl dé&Basovarnkiuch VHK

vdDk nejstarg2ho 52 l|let (viz tab. | . 1).
1.4. Rodinnl stav
52 % dotazovanlch byli/y ¢genat2? |i vdan®,

% dotazovanTilch utvne2d,| 03,1 ¢% m8s ojue doneoz ddi? t N, 20
1.5. Doba trvg8§n2 pravideln®ho cvilen2 ve

Dot azoda@amBR wr Tzkumu navgtRhDvovali fitness ¢

sledovan®ho souboru je 2 roky).

40 % dot azovamdwdt Muiwwejd? of i tgreess centrum p
rok, 33 % dva roky, 14 % tSi roky, 9 % | ty¢

1.6. Frekvence cvi | en?

50 % dotazovanlch navgtRvuje fitness centr

dotazowarnliladmnND4 dva dotazovan2 5x tldnhD a j «

PrTmDrnND navgtNDvuje sledovan8 skupina fitr
3).

1.7. TNl esn® charakteristiky sledovan®ho s
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PrTmRrng tNlesng vigka mugT nsidimumd ds®am® s k
maxi mum 192 c¢cm), prTmRrng tNlesng vigka ¢el
cm).

PrTmDrng tNDlesn8 hmotnost mugT sl edovan®
maxi mum 100 kg), prTmNRrng tNlesn§ Mmumo7f2nost
kg).

Na tomto m2sthD neuv8d2me BodyoMassgéendkerd¢
Skupina viivem pravidel n®ho posilovg§n?2 disp
vt akov®m pS2padh nen2 vhodn® teonkasukaypbed?l
pr TmRrnl BMI u t®to skupiny, kdy tento par a

2.Z8kl adn?2 ukazatele givotn2ho stylu sledo

2.1. Vyhodnocen?2 odpovUbpdiavnia ojts8tzek uv |r.8 nic:i
stravu?

35 % dotazovazddvc 8moia oviEkz&wm2 upravili i st

snagili, ale tuto snahu vzdali. 32 % dotazo

uvedl o, ge se o to vTbec nepokusili a 5 % u

mezi mumi, akdgnpouze 2 % gen uvedla, ge str

26 %. StejnhD tak 0 % mugT uvedlo, g§ge stravu
| 8stel nn.

(Srovng8n2 se skupinou novhR pS2choz2ch ngv;¢
wedlo, ¢ge Ajed2?2 jen to, co jim chutng a vl
uvedl o, ge Ase snag2, ale rg8di si daj?2 nBRhco
Askoro poS§8§d, ag na mal ® vijimkygfiShepbaze 2
vijimek.)

2.2. Vyhodnocen?2 odpo vPbduig 2nva8 toet Spzrkauv ild.e | 2n:D

dopl Rky vIigivy?

58 % dotazovanlch na ot8zku, zda ug2vs§ pre
ge ne. 20 % uvedlo, ¢ge to zRkRougeldi p,alge pga
dopl Rky vigivy pravidelnhD. |1 u t®to ot8§zky
gen uvedlo, ¢ge dopl Rky vIigivy prdvidelnhD ne
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2.3. Vyhodnocen? odpovwWJIXniujneat eo ts§z kiu jli.n ® :p
aktivitpn?

U ot8zky, zda s e pravidelnD vDnuj?2 [ j
zdotazovanlch, ge by se j2 vDhDnoval pravi del
nepravidel nhD, a nejviDtag?2 | §st (6n7fe vid)nup ¢ ed |l

pohybov® aktivithD vTbec.

Dotazovan?2, kteS:2 uvedl i, ge se viDnuj? i
centru, z8roveR uvedli, ¢ge jinTm aktivité§gm
nebo 1 hod. tTdnRsthIn% doeadtovadiceh) maxi m
tT dnlDvedZenT ch aktivit mRla nejvNRNtg2 zastou|

cvilen2, bDh, turistika, tenis a volejbal
(Srovngn2 se skupinou novh pS2ahesd oh &\

nevlDnuje naprosto g8dn® pohybov® aktivith,
sp2ge nepravidelnhD a pouuzee Ben% clthv eadk toi,vi e

zastoupen? cyklistika, pliav8n2hNDH.y)govgn2,6 Kk
2.4, Vyhodnocen? odpovDamnanwgtod 8z&k,u de m§t
pohybu?

Na ot8zku, zda se domn2vaj?2, ge maj2 dost :

Av2cem®nhD anofi, 15 % uvedlo, ¢ge Analplriosm?t

v2Zce pohybu.

(Srovngn2 se skupinou novhB pS2choz2ch n§\
odpovinDdnDI o, ge jejich pohybov§8 aktivita |j

dostaluj2c2 a 6 % uvedlo, ge je naprosto do
2.5. Vyhodnodpo?¢Ddi na ot8zku | . 5: Pijete
51 % dotazovanlich uvedlo, ¢ge vTbec nekonzi

pouze pS2legitostnhN a 18 % uveddotazipe aA] ¢

neuvedl, ¢ge by kaagkdolhodenkonzumoval

(Srovng8n2 se skupinou novhD pS2choz2ch n§gv;¢
odpoviRDdNDI o, ge vTbec nekonzumuj?2 alkohol ,6 4
tTdnnf.)

2.6. Vyhodnocen?2 odpovDiDdi na ot8zku | . 6
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65 % dotardVanl g wybec nekouS2. 24 % uve
uvedl o, ¢ge kouS2, ale ne kagdl den, a pouze

(Srovngn2 se skupinou novhR pS2choz2ch n§v;¢
nekouS2, 36 % pl®? 1% ¢Aiatnoost ml e ne kagdl denid.
2.7. Vyhodnocen?2 odpovKbdii kn ah oodti 81z ksup 8 n.k u7 :d «

~

57 % dotazovanlch wuvedlo, ¢ge m8§& dennB 8 h

% pouze 5 hodin.

(Srovngn2 se skupinou fimesythtm3$2c hdo2z 2% hd mt§a
uvedo e m8& dennhD 8 hodin sp8&nku, 42 % 7 hodi:

2.8. Vyhodnocen?2 odpovVvIldXdpi2 tnea bootl 8ezsktumil| .z a8d:?

58 % dotazovanlch uvedl o, ge trp?2 bolestm
netrp2 bol est mi zaat @ ®orD&Sn Tnd tk drye u We &kid,o e t

12 % uvedlo, ¢ge trp2 bolestmi zad Adocel a |
(Srovngn2 se skupinou novh pS2choz2ch n§\
uvedl o, ¢ge ebhBs, 4Pef ulpdmo, Jge trp2 bol es
st8le a 6 % nikdy.)

2.9. motivace ke cvi |iedno®mivnea nftint?2n ensost icvent r u
Tabul ka | . 2: motivadeokne nawnit né@nmov e vfitne
CELKOVMN MUGI GENY

| et n procenta | etnost procenta | etnost procentg
tvarovgn2 t 40 40 % 15 30 % 25 50 %
sn2gen2 hmo 18 18 % 6 12 % 12 24 %
zvigen2z hmo 9 9% 9 18 % 0 0%
touha praco 20 20% 10 20 % 10 20 %
kondice 13 13% 10 20 % 3 6 %

Jako domi nawedib 4%l mo taizwvanich Atvarovg§n2 tIF
motiv jako towanévadml c% zgedot az onvuagnTl chO mlb §:

zcel kov®ho poltu dotazovanlch wuvedlo jako

~
~

(rovnocennD 1n8u g% dotgaeznoyw)anl ch uvedlo jako

hmotnosti ( poutzlec hiteod nad ptoSvertdiznabyzl a tvoSena
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uvedl o jJjako hlavn? motiv zvlgen? kondi ce (
uvedlo ho 20 % dotazomanT ch mu g T, =z at 2dmoctoa zuo vggennl cjhe ny e

dotazovanlch je hlavn2m motivem zvlgen? h i

tNlesn® hmoty, tedy svalov® tk&nhR), pSil emg
Srovn§mid nwar slow N pS2choz2ch ng§vgtNvn2kT f

Tabul ka | . 3: mot i vaciddknmi ncavnitl ne2n 2movtei vf iut ni

nN8vgtNvn2kT fitness centr a

CELKOVMN MUGI GENY

| ethost procenta | etn procental |etnost procentg
sn2@gena3astihn 26 52% 8 32% 18 72%
zvigen2 hn 9 18% 8 32% 1 4%
tvarovgn? 6 12% 2 8% 4 16%
kondice 6 12% 5 20% 1 4%
zdravotn? 3 6% 2 8% 1 4%

Jako dominant n? motiv uvedlo 52 % dotazo\
centra sn2 an?2gemmoutvneadsitoi t ent o motiv |jako |
mugT 3IdWbazovanlich mugT). 18 % uvedlo jako

uvedl o tento motiv 4 % dotazovanlch gen,

dotazovanlchvm?ednod i vakidrlem2 a zvIigen2 ko
hlavn2 20 % dotazovanlch mugT, u gen 4 % d
jako hlavn?2 motiv zdravotn? dTvody (tento
a 4 % dotagewwvaniah. gken3).

Ve srovh§e2 sbedovanou skupinou hmpaji2ngted
moti vaci daleko vprok8zahnou hadhessmsdélbh ksl e
ukazatel T givotn2ho stylu nach8z&wmec?rchzd& |
novhlD pS2choz2ch n8§vgthNvn2kT fitness centr a
ovgem nem8 pvozlholveidend mki pol tu osob ve skupi

vipovhRdn2 hodnotu).
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DISKUSE

Uveden® vIisledkyderse&kmajpc eambyiech ukazatel T

fitness center, ale pSedevg2m tRch, kter® s
vztah ke zdrav2. Je ot 8zkou, zda dotazovan-
snahu prezentavt se fiv |l epg2m svitd @Dkl clhGeftiStemés pr

tedy pSedpokl|l §dat, @§ePrvagziec hlnii jdeojt2am obslaznz2 k @n

obyvatel hl avn2ho mRsta v|etnN j ediei cvhl zvnzatnmanh
ligit od ¢givotn2ho stylu obyvatel meng2ch 1
Apr TmRrnTchiA pragskich fitness centrech, t

vybaven? a ceny poskytovanlcrh sstlfug?2eb p o sDtain
podobnim gpgen®em2mBiy protoge jednotlivg fit
slugeb i jejich cenou, lig2 se i jejich kli
iviej2m ¢givotn2m stybvuodi PBedgemivesh ptar roaun eStnree

vztahuj?2 ke cvilen2 a ke zdrav?2, tyto rozd?

Met odi ka podobnlTch vizkum®tqd a&l atjie, pjre zk
z§vagnim faktem. Pod o0z msalud neésbml®Av¥di L Re m§ e e
d2ky dynami ck®msd edozecbjil evech a n8vaznost
vybaveng Akulturistick8A posilovna, tak rel
popS. skupinov® cvil]en?2 (geanni zlaxmg povaobhtn
zobecnhDn2 |j&pintexzBvBropvnY¥n2 viseTedkThpodm
mus?2me br 8t v Yavahu i ropaj2dty? mewiil ¢ redd nwod | fi
jeho nBphd®. z¥mi pcoofilokTFmtnewgempd jnam$.
je velmi m8lo rozg2Sen®, zat2mco u n8§s a ok
na tehdy popul 8rn2 Kkulturistiku a je vel mi
tvoS2 u ng§s mkavi&gnouwe| &sitness centru st §lI

svolnTmi z8tNgemi

Vevztahukdi an® probl ematice nutno zm2nit rovnhD
ve fitness centrech. §'r a x i SadnND n8§vgtNvn2kT bDi tzesav ot e
benefity t®t o aktivity, jp&ogiotZzZmDpastvazpT.e
zdravotn2ho hlediska rizikov®, cog se odr a:
postupy a pougit?2 doplRRTselfggvygddhi ez ® aeg
stravovsgn2, i kdyg maj? pSadpwmdepdl ealersipatfvmme®
spojae¥hednou fyzincekpoSui mNBteMP? ilnit emzi t N m2t
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dopad. Stejuaidpl Kkwynkgere@okhck podkogn2ho t
pod2lu svalov® hmoty maj2 pSi dlouhodob®m |

U jedrnei[kevou osobnostn? dispozic? hroz?
2001, Adams; Kirkby, 1999) sejve mi projevy typickTI mi pro acf
pogkozen? zdmajve Dt gFPecdhn 2me bze z pe | 2 je riziko
ng8vgtNvn2zky fitness center. Lai ckou veSej
pS2slugn2kylchaiqltegelsowad i cie LR j e di st
Aaut omati ckyfitsspesjsow&Emd ry, kturdnu®riysta ce §y @a
Touto problematikou v]letnhD mognost 2 preven
dal g2 ) . @renbygl paé&blusglom2 g $d eehg 2 mi dnnuel g@nh2oc h's
odm2nk8ch se zm2nhDnou zmNDnou klientely a
S2sphNvku za aktug§ln2 pSedevg2m probl ®m nev

Anezddriaevtincchcih post upT na girok® spektrum

S5 9 T T

en2z maxi mali zace svalov® hmoty a s2ly jakao
apar 8tu a Y oveR kondice aplikaci pbdgbnhbat
roli i wvliv antidopingov® prevence S2zen®
LR) , s/sdlupesn popul arity soutld@®d uk mutys Ki®s tk
aplikace anabol i ckT cha nsatbeorloiickkgl mma p/fledntge lceh |
ng§vgtNvn2zky fitness ceameo s$mKr g8danB8oj amdr
Al eg8l n2chid prostSedkT, tedy dopl RKT vIg
ami nokyselin ardhlhlgmg8ah b&83ing ake k |Aaarl o vear m
dopingovich | 8tek. Blinky deklarovan® virol

hranikll2acdavsou rekl amou, zamhRSen® stejnh jak
vzhled thRla a hubnut?2, nirkerd2d vunSadyralRoh:
podl ogeno seri-zn2m vRDdeckTm vizkumem, a p
byl o zm2nhDno, jedmkmorzT,rokhediuj pS2 anho ovl i

motivacikt ®t o akti vithD a pBvagkd Hivoesd séemyten
| pSes pSev&§gnNhN pozitivn2 visledky t®to s
benefitT cvil en?2 ve fitness centru za velr
sproblematickIim tRlesnim sebDepmgvhdm ®Aa e bc
zamNDSen®ho pSedevg?2m na mognosti zvigen?2

prezentm?\VS&ny kv er § je prakticky nemogns§.
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Shodneme se v o mt o nFRSizaolrouv oy (2001) , kter8§8 pS2m
kontrolu obsahu paitb nT ch rekl am, a z8roveR povaguje
zdrav®ho ¢givotn2ho stylu do kurikula vgech
zdr av? Leskomoravsk® psychol ogitcokn® os psoniler|un
pSedevgPar prkoSFi.vohl avi (KPBeydbhavidl2e61lpso

Fialovg8 rovnhDg upozorRuje na dRboegot os®mI

Ssyst ®mu ( Fi atomvwsé& shodZed®dg .. Mi | ug? Kub?2 ] kovo
obl ansk®ho awdr ugjien®?t n2drst yl a autorkou ©pub
( Kub2] kov §, 1996) , kt eaBt vep sy®m @.S2R1t apaig L
ve zdrav®m ¢givotn2m stylu a pSedpokl| §d§ na
vegker &h20 & oonbBovgn2?, jehog dTsledkem pak
trojll enn® bytosti tDlesn®, dugevmdmitodbol:
prol 2tmaujt2o sstudi 2, t edy v ztpachh ygbiowo® nakhtoi vsitty
aktivgitgont ;2 m stylem souvisej2c2m). Ze zdr g
prvky ¢givotn2ho stylu, atSHDljesnPempi owlk hmetduv

motivipmychlzol ogi ck®ho hlediska povalgupewmet ij?
sty,vi ehog pozad? nestoj?2 jen touha dos8hnout
motivac?2i, pSesvmdbldnm2tmyv spojoarlemt asc 2 (pr c
orientace ve sportu analyzuje vjeensvv cthalpay
pS2padhN pak mTge viznamnhD pSisphNt ke kval.i
stylu je v Sadh zem? dTl egitou sl ogkou s
ameri ckTl cshougra&wm® wWobhD (dubenn z2ne)Natipmalo b 2 h |
President Es Chall enge, vV e kter® prezident
kpravidel n® pohybav@& nak tmiwi.t I8 0p Mikmr §po vdob
upevnit zdr av? n8roda, vietnnD podepaeahy pomayli
aktivity (www.presidentschallenge.drg, kter$§ jnag®dolzegnel zwat 2z m
mini m8Il nnD (i kdyagf ilc@psel nred d2twea)i .81 ¥ch Mi
webovich strg&nk&8ch t®to organizace je dost
vroce 2008 Iittp://www.mzcr.cz/Pages/18tavodnapouziticeskehezdravotnictvi.hinl),

viehog prvn2m bodR je deklarov§gna \kénextua ke
ekonomick®m (v duchu Acvilen2 stoj2 m®nh ne
prakticklch n8vodT. Tentak tVukSoll w2 delo rdpo? &byu dpoTus
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http://www.presidentschallenge.org/
http://www.mzcr.cz/Pages/105-navod-na-pouziti-ceskeho-zdravotnictvi.html

ve sf®Se pohybopBeapoikViadegmaospgoonu < §j mu
k aktivit8§m podporuj2c?2m zdrav?2.

ZCVnR
Uveden® visledky svRd|2 pro to, e (¢givot
ukazatel e,e nsae kzzaeml®Sijlsin , mTgeme charakteri

pSevahou pozitivn2ch prvkT. Vysok® procent

m8 tendenci korigovat svou stravu Vv n8vazn
tendencai gen) , nz2zkou konzumac.i al koholu a <cig
kter® pS2mo Ssouvi s? S hl adi nou stresu. Hl

dotazovanlch zmhRna vzhledu tRla (Atvarov§gn
motvem fAtouha pracovat na sobhROo, pro 18 % do
% dotazovanlch udrgen2 a zvigen2 kondice a
zvigen2 pod2lu aktivn2 tRlesn® hmotiwhu VI z
dotazovanich n8vgtNvn2kT fitness center pri

t Dl esn®ho sebepojet?.

Motivace n8vgthDvn2kT fitness center a | ej
prezentac2? dan® problvd maet ipkSye,d| lotyep®@ih o h ajoz®

zamhRSit na:

T Zdravotn2 benefity pohybov® aktivity

T Zvigen?2 kondice

T Odstranin?pophrydolvdmi apar §tem a redukci sva
T Zzvigen2 psychick® odolnosti, |l epg2 zvl §8d§

Tento trend mZglkemenisl 2dovtae¢j mND tak jako na
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Gl VOTNE STYL NCVGTnVNEKS FI TNESS CENTER A
LIFESTYLE OF THE FITNESS CENTRE VISITORS AND FITNESS MOTIVATION
Daniela Stackeovs§
Fakulta tRDlesn® vIichovy aa slpeosrkt8 rUenp wbelri

Pr8ce vznikla za podpory GA LR, | 2slo proje
Psychol ogick® aspekty cvilen2z ve fitness ce
psychologick® benefity, Segitel PhDr. D. St

ABSTRAKT

Autorkave sv®m pS2sphRvku analyzuje probl emat.
ve fithess centrech a motivaceé k®t o akti vit N v]ietnhD visledkT
tuto problematiku. Jedn§ se o le®ch05aP098 edk T

vpragskich fitness centrech, jej2mg c2l em
pot agmo i sociologitehocm®eiemTfisbnes segectel
| 2t ala sto osob (P0%k §eanau tbrauddhdemruegn@2o sy b o v
aktivity, kteS2 pravidelnhD navgthDvuj2 fit
motival n?2 struktur a, kter§8 se sledovanlm ¢
skupina byla dle anallzy mot i vilanlun 2s vs@hrou ktthulr
vzhl edu. P®l e o tNlo, snaha aktivnhD mDnit |
Sskupinu typickg§s. U disponovanlich jedincT 1
ApS21lignoufi pozornost 2 vIsntoov agn§oduo utcl®lcuh ap sjyect

zdravotnzch benef iptoDk adoacwnh&r?2 namnpwxk. ki p ¢

sledovanlTch osob vyznaloval pSevg&§gnhN pozit
cigaret, dostat ek sp&nkTs laepdoedk. ,z ntibngy ItzlkEl ema
vliivem provg8dhNDn® aktivity, i kdyg to nebylo
KI 2] ov iwlodwm&: styl, fitness, fitness centr

aktivity, motivace ve fitness
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TEORETI CKCOMSKBH

V. %vodu upSesnlDme viznam fitness, jak e
fitness centrech,volemiomi nlS§iphkadmij eacwovilead?
dopl nDn® o aktivity aerobn?2 hodadrag@akgre2r uurr
dietn2ho regimu vlietnhD pougit2 dopl RKT vIgi
cel kov® zdatnosti, zl epgen? dr gen?z t NI a,

upevRovg&n2 zdrav2 a rozvoj s2ly (Bulva in K

V. LR proglo fitness specifickIm vivojem.

1989. Navazoval o na kulturistiKku, kter8 m
Vi 8§ mc i LSTV a tradilnhD se dDIila na nt2zv.
snesout Ngn2 mi c21l i, a southDgn2 kulturistikd?@

jej2mg prim8rn2m c2lem je prpky rmr&r T satsi sy aslec
ge se Afitnesso zal 2n§j akyl2miakroelkiee slpm3j min2 p a
aktivitami nebo dokonce jako oznal en? potr
tedy sp2ge jako oznalen?2 wurlit®ho ¢givotn?2hc

D2ky girok®mu a st 8§81 eosrtoes tporuScv2ldmy ezh&j nkuo noe rfci

ne vgdy pozitivn2z vliiv (benefity cvilen2z ve
zmBDnou vzhledu tDNDI a, sexu8ln2 atraktivitou
viznamnhD mhRNneéssabedkarfis pTvodn?2 mi Aposi | c

soul 8§st? jejich vybaven? j sou aerobn? tre
viznamniD zmDnil o i spektrum n8vgtnRDvn2kT fi:
N8r Tsv®sthmboy jako pTvodn? Akul turi st ®0. F
nab2dkou vihodniTch vstupT pro jejich zam
poji gSovny nab2z2 zvihodnRn® vstupn® do poc
centraset ak pro Sadu | i d? stala bRNgnou soul §s
zamNSen?2 j éhoneod S§vc2alj ewyecnik§ z2di mavzot n2 ¢ h t
aktivity a byl kl aden dTraz na kondi ci a z

vkon jakoptdakO®Obhem Basu doglo ke konverzi

sc2l em akcentovat i psychol ogi ck® beheiegf i t vy
nevhodnlD ch8pou jako synonyma. Wel |l ness |
zahrnuta vIgiva, zvlI 8d8n2 stresu, nekuSgct
nejsou vikonov§ krit®ria, ale subjektivn?z ¢

vt ®t o konver zi siewme 181l n 6 s sk ojneecrkih@i# NnveA@ syfk B o d n
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mar ketingov® strategie wellness center tak
zdr a&wv? esm z2skat girg2 klientelu neg Akl asi
Vsociologick®m kowni ¢%nae snE gcdeimét mtue dcyh Scpat

soci 8ln2 techniku zamhRSenou na tRlo s pravi

c2l je zmBDnit. LI ovNk poankslostig 2 mspsdeNliveod 1j2a ko b
spolelnostjakebsi@dBmet3d tNlemiA, kter® pSeds
|l id® nal ®zaj 2 smys.| sebe sama a na kter ®m z
1993).

Fitness centra pak mTgeme povagovat z a
rostouct2umuj egoilch n8vgtNDvnploEl edndvrddbm wab

sportovn2ch psychologT, sociologT a dalg2ch
Cvil en2 vV e fitness ]| acsenn® r ebh2 beenou vvol nol
zm2 nDnilzn a mn T mi psychol oginic aspekty. Pra mesodikui ol o

podobnlTch vizkumT, |a®iojtedhpd iexgleynne vB&V addn &
Pod oznalen2m Afitness centrumii se mTge s
posil ovna, tak relaxalndroertduom, zamPSen®k
gen, | 2mg se viznamnPD ztRNJguje organizace
Vkontextu srovngn?2 vislMedkThpaemBbrohch egetsSe
rozd2ly mezi | epdonjoetté2n ¥dwiel hE8t ndygsvceca&myd®c h
Z emi proglo fitness s pzeecnm2fcihc kjl img nv2T vBYy reanp y
rozg2Sen®, zat2mco u n8§s a okoln2ch blTvall
popul §rn2 kultu?tBeh®ka ab] ebee®mi Naorgzd?2|

pSev8§gnou | §st aktivit ve fitness ve@hnlrmi s
z8t Ngemi

VUSA, kde m8 fitness sv® koSeny, s e VY (
Psychol ogy$iekIlpsSkesmdn2 snadni, setk8vE&me se
Apsychologi2? pohybov® aktivityd, autorka v
fitnessi, i kdyg ani to nen? vupl nhD pSesn®
zhlam2 m pSedmNRtT z§)j mu tohoto aplikovan®ho o
V. ur|lit®m sociologick®m kontextu ch8peme
aktivit, jako jejich Akonzumaci 0, a symbol
(Sl ep20DWd@Y§ Gpalek (2007) rovnRhRg ch8pe spo
ve kter® se zamhDSil na deset nej |l astnDji pr
fitness, vgak dogel k z8vDru, ¢ge pr o?vorzaV 8§
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socioekonomick®m statutu jako je tomu u i
ngleg2 k rTznTm soci&8ln2m vrstv8&m a zdal ek
fithess centrech je spojend sz v . isnobi smemo.2 i@,Se§enNn & ot rstow
rozmani tg§ fitness <centra, co se tT kg velil
fitness centra zamRSen§ na studenty a skup
hygienick® podm2nky, Yrma eRr asrdiudie b¥%rn o skrvaad ti it

fitness komplexy vybaven® ¢gpil kovT mi trenacd
kosmeticklich procedur, do kterTch je vstup
Cvilen2z ve fitneSnso cseentseedi fjieckd pnojdoivw ot r

sdodrgovs8&§n2m dietn2ch regimT v|ietnhD pougit?2
aktivn2 tNDlesn® hmoty a sn2gen2 mnogstv2 p
sportovn2ch a i pofybnoewi2chc2akem fitness rozyv
pS2|inou toho, ge par tmag 2 p asrpteici f ®tck I a kizit aih
zpTsobem ovlivRuje jejich tRhDlesn® sebepo
zprost SetditwB&padil pSedevg2m zmBDnou t NI esn®|

aktivity vych8zet ze stejnich model T jako 1

naps$. hypot ®z a rozvojme cdoavna dsmols t 2 mijnayk o s ejbe
pohybov® oanketgiowi8t,y 2(0T05) .

Zm2nPDnl ¢givotn2 styl | z e-li mdaezfvianti cjea kDou f akl ot ve
alternativn?2 g¢givotn?2 styl je definovsg§n | ak
podm2impeckh | av2, vRk, itsyep lpiggef iWypo DT alpothoment ¢
viznamnhD prom2taj2 do jednotlivich slogek
hraje roli osobnost |l l ovDka se vgemi j eho
spol deBrovol n® vIirldzrm® hprdenfodryen cSiouwri s2 se
vhDdomnD | i nevhRdomhN nNRkterou ze svich soci §|
ge jej2mu plnhNn2 podSizuje cell svTj §givotn

Vvivodu zm2nhRng§ definl eefpfriatkn e sSsadjle nEwgd &
center zdaleka nejde tak o zdravotn? benef
| aspougit2zm postupT, kter® jJsou ze zdravotn
givotn2m stynl® .dikRt& D pomzulpy a pougit?2 dopl
se z8sadami zdrav®ho a racion8ln2ho stravo
vpS2padech nespr §vn@heo hpantoap ef ny2z,in cdpatij neth&e P
intenkgitiNDnmgativn2 zdravotm,opti®Egd.vi §i ejyn'
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kr edukci podkogn2ho tuku | zvygov§8n? pod?2
nevhodn®m ug2vsg8§n2 sv§ zdravotn?2 rizika.

U jedrineiflkevou osobnostngviddlspwotzii cha hpolzyl
2001, Adams; Kirkby, 1999) se vgemi projev
pogkozen? zdmajv¥ Dt gFPecdhn 2me bze z pe | 2 je riziko
ng8vgtNvn2zky fitness coednbtoerrn.2 k ly a iscpkoorut ov @ $ € jh i
pS2slugn2ky zainteresovanlch sl ogek Pol ic
Aaut omati ckyfitsspesjsow&Emd ry, kturrdnu®riystace §y @a
Touto problemati kouce|l eenlzambgaobst 2SI ppeV &t
(1998) . Tento probl ®mOhy || eaketcthg | middnnug §Rebe Iv s
podm2nk8ch s e zm2nhDnou zmNDnou kKl ientely a
pSedevg2m probl ®m neavilkkdrh® aplliokva@cheo Kk wl@nur
di etn2ch postupT na girok® spektrum nS8vyg
maxi mali zace svalov® hmoty a s?2ly jako u k
apar 8tu a Y% oveR k opnodsitcuep Ta plliinkiatcuij ep.o dkorbonmix h
rol i [ vliiv antidopingov® prevence S$S2zen®
LR), ssdlupesn popularity souti@@®Bqd uk umlutgs Ki®s tk
aplikace anradiodT cal dadngatbedl ilcktierk ¥d i nkem p
ng§vgtNvn2zky fitness ceameo s$mKr g8danBoj amdr
Al eg8l n2chh prost SedkT, tedy dopl RKT vig
aminokyseli,n |laast®l ggm8bh pS2mo dekl arovan
dopingovich | 8tek. Blinky deklarovan® virol
hr anikll2acrdavsou r ekl amou, zamNRSen® stejnh jak

vzhled tml2g ai kobnuy na zdravotn?2 benefity

podl ogeno seri-zn2m vRdeckim vI1zkumem, a
bylo zm2nRno, jedmkmorzT,rokhediuj pS2Zmo oVl |
motivacikt ®t o akti vithD a potagmo ¢givotn2 styl n

MOTIVACE VE FITNESS

fada vIizkumT (Fox, 1997, FiabbobaS§ti2001) en
visledky smRrovaly khijerdaroartui iz §mddtri0v, B kjue oma
moti vT, kterou mTgeme oznalit jako moti vy
redukovat mnogstv?2 t ukho m2ac p,r odbtl e®moesd kv ha phalr
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svaly na horn?2 polovinhD thRlamomuga odbDvykaer
pSedevwvpimsvei bSicha.

Motivy ve fitness mTgeme rozdPDIlit do tBRDcht
1 Estetick® (mognost zmDny tvaru a rozmDrT
hmotnosti apod.)

T Zdravotn2 (celkov® zviligenpr oeddeonneoshai tar a
onemocniDn2 apod.)

T Soci 8ln2 (mognost soci Bbwimb kbdmakapopdsg
1 Progitkov® (mognost o¢poédygdhav 8§ mOvIRt peoy, t Kk

apod.)
T Kompetitivn?2 ( mogimmwwr §nel, k onwow@®hwgn2 vIiko
smyslu).
Vhierarchii motivT se odr8g2 rozd?2ly osot

Motivace | e dy nhaineircakric hpr ocneost,i vi doch§z?

ontogeneticklch iZz&&kb®i tpossytcchi Ky v ojteadanouv ! i v e
pohybovou aktivitou. Pri m8rn?2 moti vac? j e
sdostatel nou perzistenc?2 motivace zalnou po
se zmBDnou @i votuwu¥ztalm kvsltayslitun 2 anu z mMh @i z N @b N
sebepojet? a sebehodnocen?z.

Obdob?2 d o spps?yvc8hne?l ojge c kK ®ho hl edi ska specif
t Dl esn®ho sebepojet2. BTvE cigoduiwils lvesviig nsa

viomto obdob? | asto pSich§8zej?2 <chlapci [ d
motivace jechteDjnti sv® nt8NI o mDni t pracovat
kterl m8 | asto podobu konkr ®t nthe dbis®lbry2 malf
KromhR tRNchto motivT T ttoamt.o Aédstodtzi odklll cehyii tj®s d
chl apcT motivy kompetitivn2. Ale prvky kom

podobu konkr®tn2ho mnRSitelgre®hol| £mnmthov nv2zhhol
hmotnosti apod. 8 Si bT vaj2c2m vRDkem nablvaj?2 na dTl e
a ztr8cej?2 na v8ze motivy estetick®.

Lasto di skutovanou ot 8zkou j e perzistenc
Jednoznail Ny uo $ 0 b n operzistencv motivace by bylktivo mt o p S2 p «
vel mi obt2gdgn® pSedevg2m d2ky vige zm2nDn®)
vzg§jemnlich vztaz2ch a jejichg v&8ha je nav?
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motivace jso0 | ast o nerealistick8 ol ek8v§gn2, na
informace v ek | amPDasapvsech sl i buj2c? radi k8l n?2
hmotnosti apod. ObzvI&8gtn u mlgdegygt \yeSetnS
re8§l n®eavzphmp ohybov® aktivithD a sportu.
Problematiku adherencetko mut o dr uhu pohybov® aktivity
vizkumT posilovac?2 cviygo2 hiahdedB8uajAtr pet
Yazkosti, cog bmog mostl2o ¥loiurnvin @red odr eagov 8§n?
prom2t8 na stavu svalov®ho syst ®mu.

Nutno podotknout, ge problemati ka motivac
vypads§ velice srozumiteén?®d, di agno&y noad upgezi

konstruovat. To je pravda svi tuaci , ge di agnosti kuj e me
Aracionalizovanouhf, ve skutelnosti za nz2z s
moti vT, kKt ert®dlsees n®Wmtua hsuejb?2e ploj et 2 a s8behod
prov®st jejich anallzu, bylo by to vel mi
kvalitativn?2 neg kvantitativnz2,

EMI PI RI CKC LCST

PROBLEM A CéL PRCCE

C2lem t®to pr8§&§ce je prov®st get Sen?2 Rz amnhNS:
j ejiacthn2yi st yl

Ot 8zka: jak8 je motivalR sw@VvasB®ndloD Nf?i tZm
spravidelnim cvilen2m ve fitness centru i s
OdTvodnDn2:

Fitness se pyos | edn? dobhN st&le v2ce§jsmusv 8§ZapSen
odborn2ci zdTrazRuj 2 zdravotn? benefity fi
vzhledu tRla, zvligen2 atraktivity, redukci
pol §tku ovlivRuje post dj®d omi&WEt NDjvenj2ikcTh fmd tnie
styl.

PSedpok!| §d§&me, gmeo tvi Tvzarca mnnoSuv grt ddlvin 2% T f it ne
estetick® motivy.

D8l e pSedpokl §d§me, ¢ge u tzv. sekundS8§rn?2
dl ouhodobou anlbwg eprochsytb oy od akti vitou, bude

struktura odlign8 od dominantn2ho motivu a
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D8l e pSedpokl| §d§&me, ge upmEkwzdAvork k pdHa
dl ouhodobou per ziwjteegjniccch mjoitviovtanc2e sbtuydiouu p Se v
(Toto getSen2 bylo | §stlétechr2006a®006®i @§ s ksTt cuhc
fitness centrech, j ej 2 mg c2lem bylo Zmapo

sociologickTl chsfjeenoIm®snoeunv ifs ejn2ecs2,schcent er . )

METODIKA

Dotazovs8§n2 probRhl o u dvou skupin responde

Dotazovgn2 zamRSen® na ¢givotn2 styl a sek.!
probandT. Soujpbodi myT, sktoeJ®2n se j i gvimi @an g e
fitness centru a netrphRli ¢g&8dnimi z8vagnlr
tvoSilo 50 % mudgT a 50 % gen.

Zrelevantn2ch promRnnlTch byly u t®to skup
vzdnhDI| §n2 (varianty  zsSokkloagdkno?l,s k ®} S e dpor gokf oel ssek
zamNRstng§n2, fyzicky stSednhD namS8§hav® zamhlst
rodinnl stav a pol et dnt 2, frekvence <cvi | ¢
pohybovou akti vidioovu§&.n yRoiv ntlXyl ebsyni® cshlaer akt er i
vigka a thDlesn§8 hmotnost).

Dotazovgn2 zamhRSen® na prim8rn2-timoprovaand
novhD pS2choz2ch ngvgtNDvn2kT fitness cente

Zrelevanta ch promRnnlch byly u t®to skupiny sl

vzdDI 8§n2 (varianty z8kl adnz, st Sedogkol sk«
zamNDstngn2, fyzicky stSednhD nam&hav® zamBhDst
Koncpovali jsme kr&8tkl dotazn2k zamRSenl n

negati vn? jfeevnyo m@mejme f® t mess center (na to
visledkT, podrobn@iwlipolzd dky us tawdiog kjys su ak N
Za Yl elem iawmalld2zystmouktury jsme sestavili

jsme z jig provedenlich studi?2 zamhRSenTch n;

2000 a dal g?), ovgem vzhledem ke specifik
pSizpTsobiemTzhNDm2 §eek. Hlavn2 | §st dotaznd?
dotazovan2 mNRIi pSiSaditcheijism?2 giltznawmouwah
svou hmotnost, checi zmBDni t tvary m®ho t DI
zpevnit chod2 sem m2 zng8§m2, chci zvligit svou
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mhN bav2 a m8&§m pak |l epg? n8§ladu, c2t2m pot Se

se zbavit bolest?2 zad, mysl 2m,iige,z deodmamh?
by mnDI chodit do fitness centra). PSedt 2 m
motiv, byly nab2dnuty mognosti vIibBhru.

PSed realizac?2 tohoto getSen2? byla provedeée
preci zhoe dogiaz®2 ku (Stackeovs§s, 2006) . Upus
motivT do vige uvedenich skupin, protoge

z8roveR jsme wupraviislpiecpdli agky dedannd kwl cl
odpowingki viyhodnotmdtii wT os &kmaastlatzn .

Za W elem anallzy motivaln2 struktury js
provedenich studi?2 zamhRSenTch na motivac
dal g2 ), ovgem vzhtedpohkkRow® eaktffi ki§tmy ti®y | o
znNDn2 c¢2lenfch ot8zek. Hlavn2 | 8§st dotazn?
mRDlIi pSiSadit jej5chchdiznam? qriat gkwBdwe Hmot
hmot nost , chci tdDmAninta tnW&krtye r M®tho parti 2ch,
chod2 sem m2 zn&8m2, chci zvigit svou vikonr

m&m pak | epg? n8&ladu, c2t2m potSebu pohybu,

boleatdt2 mysl2m, ge zde mohu potkat zaj 2 mav(
chodit do fitness centra). PSedt2m jegth b
nab2dnuty mognosti vIbBhDru.

PSed realizac?2 tohotdé etwder2 mul & §kid @addd e
precizace ugit®ho dotazn2ku (Stackeov§, 20
motivT do vige uvedenich skupin, protoge

z8roveR jsme wupraviislpiecpdli agky dedannd kwl cl
odpovNRdi jsme vymodnoTisampsbakalBdl =z

CHARAKTERI STI KA TESTOVANE£HO SOUBORU
1. NovhD pS2choz?2 ng§vgthDvn2ci fitness cent
11. ZamDstng8§n?2 sledovan®ho souboru dle n8§
DI e 8\ &rk? pouze 8 % dotazovanlch povagove
nam8§hav®, zblvaj2c2 | 8st dotazovanlch jej p
fyzicky nam8hav®.
12. Nejvygg? dosagen® vzdhDI &8n2 sl edovan®h
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Nej viDt g?
% vysokogkol 8ci /| ky a 4 %

| § s4t4 dw)t abzyolvaa nviycuhl (na, 38 %

pouze

byl i/

mniDIl a z8kl ad

13. VDkov® sl ogen2? sl|ledovan®ho souboru
Tabulka | . 1: vDkov® sl ogen?2 sledovan®ho ¢
vDk (v | etech)

cel kovhD mugi geny
Pr TmDr 28,2 28,6 28,4
Medi 8&n 28 28 28
Minimum 18 18 18
Maximum 51 50 51

2.Skupina pravidelnTch ng§vgthRvn2kT fitne

21. ZamNDstn8n2 sledovan®ho souboru dle n8§
10 % dotazovanich povagovalo sv® zamddstn§i
dotazovanich | ej povagovala za stSednhD (45

22. Nejvygg?2 dosagen® vzdhRDl 8n2 sl edovan®h
NejvhRtg2 | 8§st dotazovanlch (55 %) byla st
18 % vysokogkol 8cz8hkl 8@8dm2 mdkdNDp8oz.

23. VNDkov® sl ogen?2 sledovan®ho souboru
Tabulka | . 2: vDkov® sl ogen?2 sl edovan®ho ¢
vVRDk (v | etech)

cel kovih mu g i geny
Pr TmDr 29,49 29,7 29,28
Medi 8§n 29 30 28,5
Minimum 17 17 18
Maximum 52 52 51
PrTmRrnT vNRk dot5azroovkan.T cWNK gt @j2@lvachd cho bz
vlDk nejstarg?ho 52 | et.

24, Rodinnl stav

52 % dotazovanlch byli/y ¢genat2? |i vdan®,
% dotazovanlich uvedl o, ge jsou be% dtnNXin2d Nt3il
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25. Doba trvg8§n2 pravideln®ho cvil|len2 ve f

Tabul ka | . 3: doba trvsgn? pravidel n®ho c\
Doba trvg8§n? pravideln®ho cvil| en?

Pol et | et Letnost r el Procenta

1 40 40

2 33 33

3 14 14

4 9 9

5 3 3

8

Dot azod@amiB wr Tzkumu navgtRDvoval. fitness ¢

sl edovan®ho souboru je 2 roky).

40 % dotazovanlch uvedl o, ge navgnMvjug ¢derf
rok, 33 % dva roky, 14 % tSi roky, 9 % |tys§&

26. Frekvence cvi | en?

Tabulka | . 4:cWvikbkbenchb gedhenhzk(v tldnu)
Frekvence cvilen2 (cvilebn2zch | edr
Pol et cvil e
jednotek vt T d n u Letnost r el Procenta

2 35 35

3 50 50

4 12 12

5 2 2

6 1 1

50 % dotazovanlch navgtRhDvuj e fitness cer
dotazovanlch 4x tTdnn, dva dotazovan?2 5x tI
Pr TmBDrnD nawdtnlBv usjkeu psilnead f i t ness centrum
3).

27. TNl esn® charakteristiky sledovan®ho s
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PrTmDrng8 tNlesng8 vigka mugT sledovan® sk
maxi mum 192 c¢cm), prTmRrng§ t NI esnBaximimjlRoa ¢ e
cm).

PrTmDrng tNlesn8 hmotnost mugT sl edovan®
maxi mum 100 kg), prTmRrn8 tNlesn§8 hmotnost
kg).

Na tomto m2sthD neuv8d2me Bodyt oNeus s dgben asel &
skupina vlIiivem pravidel n®ho posilovg§n2 dis
vt akov®m pS2padhN nen2 vhodn® tento ukazat el
prTmRrnlT BMI u t®to skupiny, kdw254).ento par a
VhSLEDKY

1. Dominantn?2 motiv ke cvilen? ve fitness ¢

Sekund8rn2domt haate?shkopiny pravidelnD cvi

Tabul kaekund®d8r n?2 moti vace Kkiedocnviinlaennt2n 2 v emo
skupiny pravidelnhD cvil2c2zch
Sekumnd® mo-tdiowmaomantm?2skopi ny pravideln
CELKOVN MUGI GENY
Let ny Let ni Letn
odpoyv procenta |odpoV procenta |odp ov| procenta
tvarovsgn2 t 40 40 % 15 30 % 25 50 %
sn2gen2 hmo 18 18 % 6 12 % 12 24 %
z v 1 ¢hmatrosti 9 9% 9 18 % 0 0%
touha praco 20 20 % 10 20 % 10 20 %
kondice 13 13 % 10 20 % 3 6 %
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Gr af 1: sekund8rn? motivace: domi nart kD Vv @O

procentus8ln?2 rozd?2ly

DTvod, pr ol pSichgzej 2 - <

13%

20%

Ot var ov8n?2

Osn2genz hmo

18% Bzvigen2 hmo
Bt ouha pr aco
O kondice
Graf 2: sekaodS8rdédmmopanwvn2 motiisv olwen 8mvi |%e n 2
pod2lu mugT a ¢gen
B MU G
Srovngn? % pod=z21 u mugT a gen EGE N
kondice
touha pr acov
zvigenz hm
sn2gena?2 h
tvar o
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Jako dominantn? dmdtaizovawédho A4@apovgn2 tr
motiv jako Howanévadml c% zgedot az onvuagnTl chO mla
zcel kopwoBlhtou dotazovanich uvedlo jako domina
(rovnocennhD mugi [ geny) . 18 % dotazovanT
hmotnosti ( poutzlgc hjteod nad ptoSveltdiznabyzl a t voSena
uvedlo jakoh| avn2 motiv zvIigen2 kondice (tento |
uvedloho20% ot azovanlch mugT, datta&mxcwa rul cghe ng g ne;
dotazovanlch je hlavn2m motivem zvIigen2 hi

t Dl eoon® ,hmedy svalov® tk&nhRD), pSilemg vgect
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SrovHSEmeo
t DI a, ds§l
m2 stnh

zl epgovat

Prim8rn2 -dnomi vacten2nmebi pS2choz2ch

e

vavowgn

dpovDiDdi

t NI

S e.

sn2gen?

mugT a

hmot nost

a a na

gen,

pro

a t

dal g2 m

geny je
ouha praco

rovnocennt

ng§vgtNvn

Tabulka 6:pr i m8r n?2 motivace kei domieadt nve nha ttin
p$hoz2ch n§vgtNvn2kT fitness centra
Prim8rn2 -cnomi vacen2nmebi pS2choz2ch n§
CELKOV™N MUGI GENY
| et ng | et ng | et n
odpov| procenta | odp o vVv| procenta|o dp o\ procenta
Sn2gen2 hmot | 26 52% 8 32% 18 72%
Zvli gen2 hmot 9 18% 8 32% 1 4%
Tvarovgn?2 6 12% 2 8% 4 16%
Kondice 6 12% 5 20% 1 4%
Zdravotn2 dT| 3 6% 2 8% 1 4%
Graf 3: prim8rn2 motivace: domi ndontehkomet
procentu8ln2 rozd?2ly
DTvod, prol pSich8zej?2 - ¢

12%

6%

52%

O kondice

Osn2gen?
mzvigen?

Ot varov §n

@Bzdravotn
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Graf4:pri m8§rn2 moti vace: domi nant n27igmod\ rv8 rk2e

% pod2lu mugT a g@gen

EBMUG
Srovn8n2z % pod2lu mugT a ¢gen EGEN
zdravotn? od
kondice
tvaro
zvigen2 h
snzgenz2 h
0;%3 10I% 20I% 3(;% 4(;% 50I% 60%

Jako dominantn? mot i v uvedl o 52 % dot az o\

centra sn2dgen?2 hmotnost:i (W29geé&mn dotadlow ané ©
mugT 3IdWazovanlich mugT). 18 % uvedlo jako
uvedlo tento motiv 4 % dotazovanlch ¢en,

o

otazovanlch wuvedl o jako hl aen2motinovedioyjakou dr ¢
hlavn2 20 % dotazovanlich mugT, u ¢gen 4 % d
jako hlavn?2 motiv zdravotn? dTvody (tento
a 4 % dotazovanlch ¢gen.

SrovASmeodpoviDdi ey @aegadhavp?m motivem

—+

Nl esn® hmotnosti, zat?2mco u mugT je to pr

~—+

Nl esn® hmotnosti a rovnhNg je pro muge veln
PSi srovn&§n2 tRchto dvou ®kmpitnvyevysteyop
domi nant p¥ i m@rin¢ wotivakindgrenhD ylakeommnde r
j ako hl avn? moti v u pravidelnD cvil 2c2ch
dotazovanTchp)yj mgmamn2 mmot ivvacvanjiec hprhol a%h% md
sn2gen?2 tNDlesn® KM@t mosdtriuh@®ves ksumpownry§n2 s

2. Anal Tza mot i viaire agtcrhu ket ummoyt i v T
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Pri m8§rn2 imberaachie motivT

Graf 5: prim8rn2 motipiralcredr yhiae rmaedcih8 ney moed nv

5 Bpr T
Omedi

45

34
35 k!

25 | 24 23 23
2 2 2 192 492

A IEEEEEI

—

tvarovgm2gemdravbit WikonmpetvnNboksi n§laddit "siet"k§wdnBebavi gizngme
hmotnosti zad hmotnost

Gr af 6 : pri m8rn?2 motiivacevnshnzerpar TmRDeT mot
k8l 8ch u mugT a u g¢gen

5
45 72
4
35
Emu (
3 el
gern
25 2425 2423 24
2_
15
1_
tvarovém2geadravbhit Wikonmpestvnhioksi n§ladalt “siet"k§wdiSebavi §gizngm?
hmotnosti zad hmotnost
Z uvedenlich visledkT plyne, ¢ge v hierarch
prvn2zm m2stD motiv ovl i vnrhnen 2t vtalXlue stnf® ah, mort ¢
zdravotn?2 motivy, dobSe se c2tit a blTt Afil
bol est?2 zad (a dal gzé).
PSi srovng&n2 mugT a gen je opRt pro geny

hmotnosti,z at 2 mco pro muge |jsou vyrovnanl na pr

~

zdravotn?2 motivy, zvigen2 vikonnosti a c2ti
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Sekund8rn?Zhmeriavabee motivT
Graf 7: sekund8rn2 moitpirvTanci®er:y ha eméatricshhi yeg kméodit

Bpr Tn
Omedi
5
45
4 3,89
35 328
305 2,98 2,97 2,95
3.
= 25 248
2,5 1 718
2.
1,59
151 1 TI8 109
1 i i i i i i i i i i I _mm
tvarovénzt fviltkonnonsstl adapevniDpdtSebadr aviolesizad sn2gems%et k§vsnel gitbit "inhg§me
hmotnosti hmotnost
Gr af 8 : sekund8rn? mo tiiswaocven:8 nR i eprrafrnchhriTe vmc
k8l 8ch u mugT a ¢gen
5 Emu
Eger

tvarovém2gemdravdit Witkonmpetvnhdestizal n§l adéTt “sient"k § vpSont2Sebavi gizn§m?
hmotnosti hmotnost

Z uvedenlch visledkT plyne, ¢ge v hierarch

prvn2m m2sthD motiv ovintsnDndob8arset Ot aitna

vikonnost, zpevnit sv® tNRlo, d&8le n8§8lada, p
PSi srovng&n2 mudgT a gen je opNhRt pro Jeny ¢
hmot nosti, zat2mco pr o2 antugm? gtseah vma toivwnya ntdy

se dobSe a blTt Afito a zvigen2 vikonnost.
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3. Z8kl adn?2 ukazatele givotn2ho stylu sl edo

Tabul ka | . 7: vyhodnocen?2 odpovRDdi na ot 8zk
1. Upravil jste v r8mci cvilen2z i st
GENY]| et n MUGIH|I et no CELKOVN
odpov N d 2 odpoviRDdid -l etnost
Ano 5% 0% 5%
Lg§stel nn 25% 7% 32%
Snagil/a jsme se 18 % 17 % 35 %
Ne 2% 26 % 28 %

35 % dotazovanT crh§ mca atv§dkewn,2 zudpa awi | i i

snagili, ale tuto snahu wvzdali. 32 % dotaz
uvedl o, ge se o to vTbec nepokusili a 5 %
mezi mugi a ¢genami, kdy pouze 2c 0% ug emu gulv etdol

26 %. StejnhD tak O % mugT wuvedl o, ge str a

| 8stel ni.
Tabul ka | . 8: vyhodnocen2 odpovDdi na ot 8zk
2. Poug2vsgte pravidelnhD nhNjak® dopl RH
GENY MU G+ CELKOVMN

| et nost |l et npotvll | et nost
Ano 15 % 7% 22 %
Ne 23 % 35 % 58 %
Zkougel |/ a j o9
pravidelnhD ¢ 12 % 8 % 20 %
58 % dotazovanlch na ot&8zku, zda ug2vs§g pr
ge ne. 20 % uvedlade Qe avodekoODgeki neug?valj
dopl Rky vigivy pravidelnRD. |1 u t®to ot8§zky

gen uvedlo, ¢ge dopl Rky vIigivy pravidelnhD ne
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Tabul ka | . 29:0dwpyhddnomen ot 8zku | . 3

3. VDnujete se i jin® pohybo

| et nost o4dq procenta
Ano, pravidg O 0%
Sp2ge nepray 17 17 %
Obl| as 67 67 %
Ne, nevDnuji 16 16 %
U ot8zky, zda s e pravidel nhD vDnmnjeden i j
zdotazovanlch, ge by se j2 vDhDnoval pravi del
nepravidel nD, a nejvnDtag?2 | 8§st (67 %) uved.I
pohybov® aktivithD vTbec.
Dotazovan?2, kteS2i n®@epbhybdwe® saktvinmiutjl? ne
centru, z8roveR wuvedli, ¢ge jinTm aktivit®gnm
nebo 1 hod. tTdnhR (17 % dotazovanlch), ost
tTdnDvedZenT ch mé&jvRi g2 mDahatoupen2 cyklistick
cvilen2, bnhDh, turistika, tenis a volejbal
Tabul ka | . 10: vyhodnocen? odpovDdi na ot 8z
4. Domn2zvs8te se, ge m8te dostate

| et nost procenta

ano, naprosto 15 15%
v2m&nD ano 78 78 %
ne, mi | bych m?2 7 7%
Na ot8zku, zda se domn2vaj2, ¢ge maj?2 dost:
Av2cem®nhD anof, 15 % uvedl o, ge Anaprost ofi

v2ace pohybu.
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Tabulkal 11: vyhodnocen?2 odpovDdi na ot8zku |
5. Konzumace alkoholu
| et nost procenta
ano, kagdl den 0 0%
jednou, dvakrgt tTd 18 18 %
jen pS2legitostni, 31 31 %
vTibec ne 51 51 %
51 % dotazovanlch uwmeigPoal §ehoTbeB81lné&kdwit
pouze pS2legitostnND a 18 % uveddomtazpe aAj ¢
neuvedl, ¢ge by alkohol konzumoval kagdl den
Tabul ka | 12: vyhodnocen2 odpovDdi na ot 8z
6. KouSen?
|l et nost procenta
ano, kagdl den 3 3%
ano, ale ne kagdl d 8 8 %
jen pS2legitostnn, 24 24 %
vibec ne 65 65 %
65 % dotazovanlch wuvedl o, ge vTbec nekous$
uvedl o, ge kouS2, 3al% unvee dklaag,d 1§ ed ekno,u Sa2 pkoaugzde
Tabul ka | 13: vyhodnocen2 odpovDdi na ot 8z
7. Kolik hodin sp8nku denni?
| et nost procenta
5 hodin 3 3%
6 hodin 13 13 %
7 hodin 27 27 %
8 hodin 57 57 %
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57 % dotazovanlch uwedslp,nkqe B de r7nhodim
% pouze 5 hodin.

Tabul ka | . 14: vyhodnocen?2 odpovDdi na ot 8z
8. Trp2te bol est mi zad?
|l et nost procenta
ano, t®mNS st §I 0 0 %
ano, docela | as 12 12 %
oblas, jen vIiji 58 58 %
t ®mNSy ni kd 30 30 %
58 % dotazovanlch wuvedl o, ge trp2 bolestm

netrp2 bol est mi zaat @ ®orD&Sn Tnd tk drye u We &kid,o e t
12 % uvedlo, ¢ge trp2 bolestmi zad Adocel a |
Pozn..hodnotynu g T a ¢gen uv&§d2me zvlI 8§gS jen tam, k
rozdz21y.

DI SKUZE A ZCVnR

Uvedens§ studi e byl a provedena na pomBbDr nl

sledovg8§n2 jsou z praktick®ho hledi §&aoblkasmi
fitness ] e silnn ovlivnDns§ komer | n2 mi vl
provozovgna soukroml mi subjekty a osl oven?
pohl edu ¢g8douc?2. RovnhDg verb8l n2 ousezkwmdy @
racionali zace motivace, kdy nevDdom® mot i\
sebepojetz | ze jen velmi tNDgko bez pougit?2
Uveden® visledky nemaj2 ambici a8y ignt iDwameé k
fitness center, ale pSedevg?2m tnRch, kter ® s
vztah ke zdrav?2. Je ot 8zkou, zda dotazovan:-
snahu prezentovat se fAv Jvpapg2smkIswhDtflign.es sGe

tedy pSedpokl|l §dat, ¢§ePrvagziec hlnii jdeojt2am obslaznz2 k @n
obyvat el hl avn2ho mRDsta v|ietnhD jejich wvztah
ligit od ¢givetnmkpagsd3thl mDNDebywaatwvesnic. Aut ol

Apr TmRrnTchiAi pragskich fitness centrech, t
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vybaven? a ceny poskytovanTich slugeb. Dan
podobnim glen@e@2%i ,v protoge jednotliv§g fitrt

slugeb i jejich cenou, lig2 se i jejich kli
iviej2m ¢givotn2m stylu. w®Sedeml csh pta roanieStnree
vztahuj?2 ke cvilen? a ke zdrav?, tyto rozd?

Visledky nag2? studie potvrdily pSedpokl ad,
vigit t Dl esnou hmotnostotavaecviarogagt Bv®2 k]

N

viznammoli. Tato snaha je viraznhjg2 u ¢gen.
PSedpokl ad, ge dlainvwem akkugenost ithogihga Pk n 2|
struktuSe, se rownJd Dhat vzrkdiigle,n orsitd m&reN cw i |
vRDt ginu dotazovanl odhu sttlR8lae vNzotvady e2n0 % ed owvt zahzl
hl avn2 motiv touhu zlepgovat se a pracovat
zmNDng&m, viznamnou je pSedevg?2m zvigen2 sk-r
a bTt fit, cviplaégndi emB2bagd adumEm2t2m pot Set
RovnhRNg tSet? pSedpoklad byl potvrzen, @iv

ozitivn2mi prcvhlay akt®mTgeme afejj ako fAaktivn?

N T

8stupcT sl edodvealnn®) sckwuipli2n,y np8& atvendenci kor i
na pohybovou aktivitu (viraznhDjg2 je tato

cigaret, dostatek sp8nku a netrp? bol estm
KpodobnTm zlISaNDvgmstdwdyi i, kde srovn8vala @§i v
Fialovsg§ (2007). Sportovagii veenikmomBbylpw,zi §
nekouSen2, vyznaluj2 lepg2m thRlesnim sebepoc

al etV eesn®ho vzhledu.

HI avn2zm motivem byla pro nadpol ovinlamZ mv Dt
get Sen2 zmhNna vzhledu tNla (fAtvarovsgn2 t NI
Atouha pracovat na sobDnDo, p r omothdsti, 8o 18 66t a z o
dotazovanich udrgen2 a zvligen2 kondice a p
zvigen2 pod2lu aktivn2 tRlesn® hmoty). VIz
dotazovanlch N8§vgtNvn2kT fizemeshS§paint eaej Py
dTsl edek zmRDny t Néoevislos®é 8 msebvé gejnét 200dal nost
situac2m, vyp$&apgl!l pdiut odge zt DI ersiNn®] Sedhelp of
vtvorbnD individus8l esth@zh Caping) &adxelgdir)2 zvI 8§8d8n2 s
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ZCVnNnRY PRO PRAXI

| pSes pSevs&§gnhN pozitivn2z visledky t®to ¢
cvil en2 Ve fitness centru Za vel mi nevho
sprobl ematickI m t NI eserzipre| s@bfe.p o jKerto2nmid Aireev h
zamNDSen®ho pSedevg2m na modgnosti zvligen?2
prezentn?vS&ny kv er 8 je prakticky nemogns§.

Doporul ujeme roblamni dtintatesgi izamNDSit na:

T Zdravotn? ylhhbewvef jiatky i woh vy

T Zvigen2 kondice

T Odstranin?pophrydbolvdmi apar §tem a redukci sva
T Zvigen2 psychick® odolnosti, lepg2 zvl §8d§
Tento trend mZglkemanisl 2dovfaée| wDf ittarke § a ko e
Shodneme se ¥ o mt o nFSizaolrouv oy (2001) , kter§8 pS2nm
kontrolu obsahu podobnlTch rekl am, a Z8r ove

zdrav®ho ¢givotn2ho stylu do keiisakde Pdychologig e c h
zdr av? Leskomoravsk® psychol ogitcokn® os psoniler|un
pSedevg2m prof. Jaro KSi vjoehjl2aocvH W TKdSli 2vooth | casvd
Fialovg§ rovnhRDg upozorRuje na fdegot os®mi

syst ®mu ( Fi atomw& shod@ed®dg .. Mi | ug?2 Kub2 ] kovo
oblansk®ho sdrugen2 Zdravl ¢givotn2 styl a

(Kub?2] kov §, 1996) , k t e an§oposdfie. Bropagej p &P s s up ¥

ve zdrav®m ¢givotn2m stylu a pSedpokl §d§& na

vegker ®ho kongn? a chovgnz, jehog dTsl edk
trojll enn® bytosti tDlesn®,Jeduevandmy osl é@ ol
prol 2tmaujt20 sstudi 2, tedy v ztpachh ygbiowo® nakhtoi vsitty
aktivgit8ont s2 m stylem souvisej2c2m). Ze zdr e

prvky ¢givotn2ho stod uyztatSjkjeean @mpi ovlz himet v
moti vimychol ogi ck®ho hledi ska povaguj eme |j
sty,vi ehog pozad? nestoj?2 jen touha dos8hnout
motivac?in, pSesvdhdldanm2dtmv spojoariemt ac ? (pr c
orientace ve sportu analyzuje ve svich pr
pS2padhN pak mTge viznamnhD pSisphNt ke kval.i

stylu je v Sad®gkzoeum? s odcTil8elgni2t opolsilt i ky:; n e
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ameri ckl cshougra&wnm® wWobhD (dubenn820WeSMm Tphe bRt
PresidentEs Challenge, ve kter® prezident
kpravidel n® pohysbhav@ nak tmiwi.t B 0p Miknr po dob
upevnit zdr av? n8roda, vlietnhD podpory maxi
aktivity (www.presidentschallenge.grg kter8 vinagdolwedgel zat2m
minimglnnN (i kdydfilcipsel nted dhztwea)i.§1 ¥ch Mi
webovich str&nk8ch t®to organizace je dost
vroce 2008 [ttp://www.mzcr.cz/Pages/1@tavodnapouzitrceskehezdravotnictvi.htm),

viehog prvn2m bodhD je dekl arovgna \‘onextua ke
ekonomi ck®m (v ducrag Alc®ky fe)n2a st 2j ank®inddh k o
prakticklch n8vodT. TenteaktYukSlln2jceh dpor ob uoddobuo
ve sf®Se pohybopBeaptoikViadgmaosdpgodoonu < §j mu

k aktivitgm pwdporuj2c?2m zdr
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Zat 2 mco u ns§s ] sou psychol ogi ck® obars pekt
psychologie sportu, USA a pozdDj i tadkal gykcd p&epatho
zpsychol ogi e s poritEderciseaPsyatwloggt RS e lolbaod t ohot o
| eyt ijre obt2gnlT, nab2z2 se mognokddmSHuye to o
apli kovan®spsguehd¢tdDgrchbov 8 nc?? | golpBovoy gkkviura8 v a j
aplkuj 2 c2 zpRDtnND z2skan® poznatky do praxe.

Problematiku psychologie fithess z 81 a d n 2 t ®mat i c ks®z aokkliwg vy ,

zpracovala autorka tohoto textu v®t o publ i kaci
Stackeov§, D. (200@dvI Psyehdl ugi epbitonessd j
B., Waic, M. (recWel)l n& ski, a zédvr §apv §elBOR Pr@eadv. o)t

FTVS UK.ISBN 97880-8631 #54-0. str. 6680
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PSYCHOLOGIE FITNESS
IiNOVh TREND VE SPORTOVNE PSYCHOL

Daniela Stackeovs§, Katedra fyzioter aj

Pr8ce wvznikla za podpoorjye kGA AVGLRRS5/ PG31,0
Psychol ogick® aspekty cvilen?2 ve fitness ¢
psychologick® benefity, Segitel PhDr. D. St

bvod

V. “%uvodu upSesnflDme viznam fitness, jak je ¢
Jedsne§ o cvilen2 ve fitnessvoéenimechjnkamoga
posilovac2ch stroj2ch, dopl nDn® o aktivity
dodr govg&n2 wurlit®ho dietn2ho redgilmugiwloetneh
jehog c2lem je rozvoj cel kov® zdatnosti, z

pTsoben2 na upevRov8&n2 zdrav2 a rozvoj s2ly
Jedn8 se tedy o vevVviminasnpreocu f p € Koo loobg iacskt
tmata se vymykaj2 z8bPDru Akl asi ck®fi sport o\
VUSA, kde m8§ fitness sv® koSeny, s e VY C
Psychologyd (pSesni pSeklad je nesnadnT,
Apsychol ogie pahyb&a® valatki piotvyajuja@® za vhodi
kdyg ani to nen2? ¥plnhD pSesn®).
V. LR proglo fitness specificklm vivojem.

r.1989. Navazoval o na kulturistiku, 8kntaer §
vri 8§ mc i LSTV a tradilnhD se dDlIlila na tzv.
snesout Ngn2 mi c21li, a soutnNgn? Kul turistik

kul turistikpmar axwii zsevllg@ad 2 onVs €tek®ves aflef2 irt§n eusgs?
spojen? vjakddstkotll vs rekrealn2mi pohybovIim
oznal en? potravingSskTlch, kosmeticklch a

rostouc2mu z8  mu o fitness roshe pvg&yNhDpoeh

vliv.
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Probl ®&m

VzdDIlI 8v8n2z tren®r T a i nstsrouwk taosrnT® kduolbtfu rv s
nej ednot n®. KromhR kurzT organizovanlch st
vzdnRl §8vac2ch zaS2zen2, Veéeé k@2 npododDmastobl &:
metodice <cvilen2 a problematice vIgivy
rovnocennh dTlegitou i probl emati ku psychol
koncepci ani dostatek odkoon#¥k%Jhsrpalgsniotsotm pf:
programT dITil ergd 2zaud ujn2ec2 r ol i

Ng§vrh Segen?

Autorka se domn2v§8, ¢ge d2ky Yzce specificl
rovnRNg vydRhRlena jako samostatnl oobbolT  balpv §
pSi Sazov§na k psychologii sportu.

Vdal g2m textu nab2z2 strulnl pSehled z8kl &

1. problematika motivace ve fithess

2. problematika adherence ve fithess

3. kr8tkodob® psychol bgmbh® bkheBl ok®bdo peg
(APS)

4. dl ouhodob® psychol o@gizaokd® a b @ nd foivi®h o f istcrh
prost Sedn2k zmRny sebepojet? a sebehodnocen
5. mogn® negativn?2 vlIivy pohybu na psychi ku
6. psychologick8 problemati ka redukce hmotn
V. z8vDhDru pr8cdes | mIikrys ge2mppgrvirc2k ® studie v t
20052006.

|. Koncepce oboru psychologie fitness

Ad 1. Zal nDme tpdly8tuku okagd@&o jlei dvsk ®ho Kk
ada vIizkumT (Fox, 1997, Fiatliowdbmnsti B@3a a ¢
Tsledky vgech smRrovalhy ek ajfethnd@moz swilag ki

=

<

na prvn2m m2sthD skupina motivT, kterou mTg:¢
Nt ginN pS2padT pSej haredobo Rabovidahpbrl et

Tgd2ch a AzpevnitiAn svaly na horn2 polovintf

o o <

s2ly a redukochi!| atsutkiu bpSSecdheav.g 2 m v

Motivy ve fitness mTgeme rozdNDIlit do tDct
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f Est etmogkn® st zmRNny tvaru a rozmBDrT viast

hmotnosti apod.)

f Zdravotn?2 (celkov® zvigen2 odolnost: a
apod.)
! Soci 8/ n2 (mognost soci 8l nz2ho kontaktu, p

1 Progi® klomognost odreagpoBwnwbustneeg®, pregi
t Nl a apod.)

f Kompetitivn2 (mognost vikonov®ho srovngn
Vhierarchii motivT se odr8§g2 rozd2ly osobr
Obecnh Igzee pSewia,guj 2 moSiibvlyv ag 2tcetm cwklI®k e ms
dTl egitosti motivy zdravotn2 a progitkov®.
Pri m&8rn2 motivac2 blTvg§ nejplrddtbjui | aslua uut Sr
pSevaguj?2 motivy progdgitkdw® as pzomiun vsiea ¥ arma
tNDlu a sobM@MNDsam®Me@bepoj et?2 a sebehodnocen?z.

Ad 2. Problematiku adherencée ko mut o dr uhu pohybov® aktivi

jehog vizkumT posil ovacweygdi |helnadivngochu BAItSrvagif
YWazkosti, cog bnyo gmoobtslt® s/duwmins®hto sodr eagovgn?
prom2t8 na stavu svalov®ho syst ®mu.

Ad 3. Dal g2m probl ®mem vzbuzuj2c2m pozo
psychologicklchdm®&nedéijddhiakneskr §8kodobT
psychick®ho stavu, jednak o dlouhodobl vl
sch®matu a prostSednictv2m t®to zmBRny i 0

sebehodnocen?z.

Pokud hovro§&2kmed obdTkh ef ekt exsy cphoohlyobgoi ve@k ®ark
jedn8 se o ovliivnDn2 aktu8l n2ho psychick®h
redukci anxiozity a depresivity. Anxiozitou setvo mt o s my s | u m2 n 2 tzv
(Y%zkosmomeak &l n2, ur|itou situac2 navVvAdzeartle ¢
anxietyf (Yzkost jako osobnostn?2 rys).
Raglin (2001) zdJTrazRuje rozd2lnost vlivu
podl e i ndi vidual ityviptaa t podpantnd,] ABr ovbinrza
anxiozity a depresivity, kterT trvsg nhDkol ik
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tr®nink m§& podle nRj viraznl vlIiiv na reduk
rysovou Yazkdstroe®D8kewvupédybov® aktivity na
psychicky zdravich osob a pacientT trp2c?2c

pohybov§ aktivita vykazuje vysokl terapeuti

Ad 4. Body image nebml it &jNljoavk® (tnlkedsyn ®) S e

body percept, body schema, body concept) | e
t Nl a, tzn. pSedstava o jeho rozmRrech | ak
vzg§jemn®m pomhDruced kwztak K ethPl ¢ e[damloa | i v m
pojem physical Sel f j ako | 8st tot al Sel f,

povaguj2c2ch tRlo za hlavn?2 prostSedek sebe
k pochopenz2prcoetlo®heo iSep$es dar myglen2 a S
vyjadSovgny skrz jeho tRlo. D&gle je tnDlo ¢
(1997) zdTrazRuje vliiv tRlov®ho sch®matu na
being)., Zpk$mb| |l ovdDk vn2m§ sv® tRNIlo a jakl
identitu (physical Sel ) a tak® jeho vzt al

hmot nosti, k prezentaci Sv® osobnosti a t
ud8&st2 jako je v8gn8 nemoc, st8&8rnut? apod.
Fyziologicky je vn2zm8n2 jednotlivich | §st
nejviznamnhj g2 pod?2| maj 2 proprioreceptory

Forma pohybov® aketviap]vEtehoajseevjedivlg S
dTl egitou roli. Jedinec trp2c?2 hypokin®zou,
mal ® mnogstv?2 podnDt T, vnzms§ sv® tDNDIlo ne

el ementem, cog dd[sjlee di@yt jneekg aps wenlti ck ®, t ak

ohrogen2 tzv. psychosomatickimi chorobami).
Problemati ka vztahu k vliastn2zmu tDIlu je p
viiwv rodiny, resp. vztahu rmo dd q TN kn awlha8szt?
Psychoanal yti ci povaguj 2 za kl2] ov® obdob?
d2tNDtem v prvn2ch | etech ¢givota, tzv. f8§zi

Vpr TbNDRhu ontogenetick®ho vivoje nadtasmdj 2
i de 81 kr8sy v dan® spolelnosti. V posledn?
svTj] pUlSvAod pw Blvddstvi fitness, kter® vid2 ides§g
Tento ide§8l kr8sy stoj?2 v n@mat imoldaedkut a kRimin @ €

gt2hl osti, kter&8 na vikonnost nepoukazuj e
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objektem, do kter®ho mus?2 bit investovsgno
Yas pNDchu, cog je jednoubepmjSetizi ny @irwdt Mrsag
dTl egitou roli

Do i nterakce s tDmito vnDj g2 mi viivy pal

introverze je dispozic2 k zvligen®mu vn2mgn:

je urlitsg8 fdammaovndPrh&®N2a wlzdadsahu k nhDmu.

PSi srovn8n?2 sportuj?2c?2 a nesportuj2c? po
t Dl ovim sch®mat em. Estetick® sporty j ako
di ferencovanost.i t Dl ov®ho s &dh @moaztiu.i vv2 t omt
syst ®my kondi|l n2ho cvilen? jako je fitness,
skupiny izolovanhD a p§Si cvilen2 doch8z2 Kk

vedou ke zlepgen? divflecrhe nlc§ satc2e tvihl2an§a 2 p ¢ @id
|l ehog je pozitivn2 zmBDna tNIlov®ho sch®matu
slogky je podm2nDna zmBDnou vzhledu tNDla ve
TNl o pak pSest §v &t eonh ta Atpearsti ov np ontiii te | kkaomemne t e n
jeprovztahlh Dmu v el mi dTl egi tT.

Z pohl edu psychologie sportu je tedy tnI
aktivity na sebepojet? a sebevbDdom?. Tyto

mohou viznamnhD pSisphRt ke zvigen?2 ukazatele

Ad 5. Mezi negativhgejemynhDnionvyiisieyém?2p sl
psychi ku Sad2me pSedevg2m ur|itl druh Az§\
joi nazlv&dgokecti (mz2 bnRgcT, horolezcT a | ed
pSerugen? pohybov® aktivity se u tRchto |e
vpsychick®o oibtl mstakosti, pocity viny, nepok
Term2nem nekgcaet i ynRalauddei neust 81 ® zvygovsn
jej2mg rizikem jsou jednak ardimDirkna® dw By |jie
zanedb8vsg&n2 jinlTch oblast2 givota.

PSi rTznTch patologicklich staveéegmu jp@ako ajs
pohybovs§ aktivita rTzn®ho druhkiommJigei v
sympt omatol ogi e. Adams a Kirkby (1999) po
poruchu, kter8 mTge vzniknout nez8visde ne

rozv2jet jako soul 8st jej?2 symptomatol ogi e
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psychol ogi ck®, jednak biochemick®, kdy nej

opioi dT.

Stouto problemati kou vel mi Y4z ¢ eo vd aLhy il s§2t etk
kt er ®mu ploshé&dr2 vdobnN ve vel k® m2Se kromh
sportuj2c2ch. U cphd rawpcechlo us eo zanat| lo&vwa§mar g ako

obdobou ment 8l n2chonmnolexo e tuo uwhsovwakpoo ®z vhyngod vy

Yok or pogkozen?2 zdrav?2.

Ad 6. Probl ®m ¢gt2hil estihneagndd ed pqgleelt®amst, i s
na kagd®m kroku. Nedostatek pohybu, pr 8ce
stravy, to | sloiuny ey ysolka®mdjspkusl mdtZnu® opboepzuiltayc
| l ovRDk tyto pS2liny mzo§,pr okeh®neMykwvy psoeS § s §
nejproblemati|ltnjg2 oblast2 pS2|lin vzniku
skupiny pelycthiagnizkBApsychogenn2 poruchy p!

jinTch somaticklch pS$S2]in), stejnhRD jako me
pud, stejnhD tak jako pud sexu8ln2z, ztr8c?
nabl vlBonAhcgk ®hofdi akcentu, j2dlo se stg§gvsg§ zd
touto problemati kou zabTval Sigmund Freud,
progitc2ch |libidem a cesvyvappo breayno@ng kd/Nthsit
Vzt ah | ljo¥dka jke tedy kommpbllizkdk'am Ngzsd nzssteky

struktuSe a emociong§ln2mu givotu.

Vysok§8 hladina stresu typick8 pro ablasti| asn’
psychick® i s onnBast i dchke®i sad Tkvaigddui§ Im2 ch di spozi
svoje Acoping strategiesht, individu8ln2 zpg
napbDt 2. Nejjednodugg?2 cestou je pro mnoh®
askal 2. Touhiak et 9 2dl euaevzna z8kladhD jeho
jeho konzumace nepSin§g?2 pocity sytuwsdoi a
uklidnRDn2 dopf&g2d&n2dalm&snuednT m pocitTm v
pot enpcsuyjcchi ckou tenzi a vizanri lIkégBe n2 an|l aS ad/iyan T
mechani smf.eske prSet naut 2 tohoto zalarovan®ho
mTgeme z2skat nad svIim tRlem kontrolu a vn?
Tato vim® tzemph8mjced&n2 spojen§ se zvigenzr
projevem akutn2ho stresu a kmeé&uvkodm® T ;it rtatv

nNDkterTch jedincdelsegivWatkn 2s ett krfd/eEme2 ske kon
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stravy af x ac ? na tento druh ApogitkTd a ti p ak
hmot nost®al gp2onpiS.cnhdo rsocbuavmis esj 2 ¢ 2 mi .  Toabteoz i ot s, L
jak®si Az8vislostifi na j2dle je odbpbudwng | a
osobnosti se zvIigenou impulsivitou, nz2zkou

kz8visl osti

| 1.VIisledky empirick® studie
1. Kr8tkodob® psychol ogick® benefity fitnes
C2l em prvn? | 8sti t ®t o empi ri cthe§ centruundi e |

aktug8ln2 psychickl stav.

Na %%vod specifikujme pohybovou aktivitu,

kl asickou cvilebn?2 jednotku ve fitness <cen
obsahovala cvilemEngasysti @mdé puswvidllov8 parti
34 s®r4dl2clhpak®v 8n2 mi

Probl ®&m

Hypot ®za: pSedpokl §d&§me zmRnu APS vlivem
smyslu odreagovsg§n? stresu, redukce anxiozi't
VIizkum voeydenmprna skupinhR 120tijpdohafdVe 88
35 let, kteS2 se jig minim8lnhn jeden rok v
z§vagnil mi zdravotn?2 mi probl ®my. Soubor tvoS
Zrelevant nkPcth IpyloyNDsinedovgny tyto: vRDKk pro
z8kl adn2, stSedogkol sk®, vysokogkol sk®), pr
nam8hav® zamBDstn8§n2, fyzicky nam8hav® zamhs
(vai anty vel komDst o, mNDsto nad 100 000 obyva
000 obyvatel, vesnice).

Metody
Pro diagnosti ku APBPrbhgfli Ipeoudgfi t Md ®d t StPOtMSs
jsou Douglas McNair, Maurice Lorr a Leo F. Dropplem@971, vydal Educational and
Testing Service, u. S. A., 1981) . Leskou ver z
Test obsahuje geAnxipetl y §aikaopslTIte2n siiDejaotiore s s i 0
(depresei skl 2] enosgtHost Ahgey 1 (ntemiBE,t ek bibActviy, Vi ¢
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( ener giaktivite),sFatigueil | ner ti dnétiabhmast )i ,Bewilderménu si on
( n e p oiShatek)k

Visledky

Charakteristika testovan®ho souboru

VNDkovg§ struktura vzorku: 2221% |ldeott,a z201¥28 nv e h\
let , 26 % w29 viDktu a2 63-35%t.ve vDku 31

Struktura vzorku ve vztahu k profesi: 52 %
39 % stSednhD fyzicky nam8§hav® zamRstn§n2?2 a
Struktura vzorku vetwzbaholkh uzdBl §nz8&krW
st Sedogkol sk® vzdnhRl 8§n2 a 28% vysokogkol sk®
Struktura vzorkuve vztahk by dl i gti : 89% dotazovanlch o
mNDst o, 3% ndX0sx oo bnyavda t1e0l0, 000 Sbyvatdd s 4%esnicea d 30
Testov8&njedopnd?iVieh pologk8&ch testu POMS

jednotky

Pougit?2 m-tpeS8srtouwv @hsomet zj i sti |l imTg@eneunpol58 ék
viznamnosti zam2tnout nulovou pHpemeuE al
hypot ®zu o0 nerovnost.i danTch prTmhRrT) t Dct
jednotky- u t Dchto velilin tedy doglo ke stati st

doglo ke statisticky vI z manmn®npuo san®sgoeln2o vpsrn
jednotky a u pologky V ke statisticky vizr
tr®ninkov® jednot ky.

Tabul ka 1: vi-t$tedky p8&8rov®ho t

P8rov® rozdz2ly Sig.
T df (2-tailed)
St Sedn?2a
Pr TmRDr| Std. Odchylka| pr T mBDr u | 95% interval spolehlivosti
Dol n?2 horn?2

2,73 1,593 ,145 2,44 3,01
P§r D1-D2 3,41 2,335 ,213 2,99 3,83 15,988 119 ,000
P&r Al - A2 2,47 1,931 ,176 2,12 2,82 13,991 119 ,000
P8r F1-F2 ,20 2,624 ,240 -,27 ,67 ,835 119 ,405
P§r V1-V2 -,62 2,388 ,218 -1,05 -,19 -2,829 119 ,005
P§&r Cl-C2 ,18 1,360 124 -,06 43 1,477 119 ,142
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Tabul ka 2:

charakteristiky

testovanlch veli

Pr TmDr Std. Odchylka St Sedn2 chyb
P§r T1 5,64 2,141 ,195
T2 2,92 1,476 ,135
P& D1 9,88 3,530 ,322
D2 6,47 2,722 ,249
P§r Al 6,68 2,792 ,255
A2 4,22 1,911 174
P&§r F1 7,72 2,673 ,244
F2 7,52 3,246 ,296
P§r V1 11,32 3,464 ,316
V2 11,93 3,463 316
P&§r C1 6,93 2,477 ,226
C2 6,74 2,767 ,253

Vzhledem k o mu ,

visledkT k®himmgovowa

nepar ametr.i

ge

c kT

u nhNkterTch

Wil coxonTyv

hl adinhD viznamnost.i

nul e. T2 mt o
k e stati sti
jednot ky a
tr®ni nkov®

Tabul ka 3:

Nor m§l n2 Pr TmRr
parametry
(a,b)

Std. Odchylka
Nej vRDt g2 Absol utn?

Kl adn®

Z8§porn®
KolmogorovoveSmirnovovo Z
Asymp. Sig. (2tailed)

tes

cky

tem t

testu),

ak

u pologky V

jednot ky.

visledky

k e

testovanlich ve

nul

pougi |l i
t B, AtaVinEggmedna anl

zam2tnout

j Ssme

ovou hypo
byesty-uppoVvopgeky Tyl DI
viznamn®mu p®nz2ajbesn®l vprv EmBr ut

statisticky vizr

j e dSmonovioua Bsto v ® h o

T1 T2 D1 D2 Al A2
564 2,92 9,88 6,47 6,68 4,22
2,141 1,476 3,530 2,722 2,792 1,911
,175 ,202 ,144 ,122 ,119 ,166
,175 ,202 ,144 ,122 ,119 ,166
-,105 -,142 -,081 -,082 -,073 -,104
1919 2,218 1,580 1,333 1,300 1,817
,001 ,000 ,014 ,057 ,068 ,003
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F1 F2 V1 V2 C1 Cc2
7,72 7,52 11,32 11,93 6,93 6,74
2,673 3,246 3,464 3,463 2,477 2,767
, 134 ,114 ,140 ,129 ,151 ,106
, 104 114 ,140 ,095 ,115 ,106
-,134 -,053 -,081 -,129 -,151 -,081
1,466 1,251 1,531 1,410 1,656 1,158
,027 ,087 ,018 ,038 ,008 ,137
a Test norm8l n2ho rozdRIl en2.

b Vypol 2t8no z dat.

Tabul ka 4: visledky jednovi bRrov®ho Wil cc

T2-T1 D2-D1 A2 - Al F2-F1 V2-V1 Cc2-C1
-9,167(a -9,174(a -8,725(a -1,088(a -3,045(b
(a) (a) (a) (a) (b) 1.607(a)
Asymp. Sig. (2tailed) ,000 ,000 ,000 277 ,002 ,108
a Zalogeno na kladnlch poSad2ch.
b Zalogeno na z8pornich poSad2ch.

Testovg&§njedond?iVieh pologk8ch teé¢stPni ROMS
jednotkyisrovng8&§n2 mugT a gen

Pomoc2 dvouxlebBBuovi&moe tzjistili, e mezi
rozd21 T mRSenTch velilin pSed a po absol vec
rozd2ly (nelze zam2tovmostniul pvdPmDrhy poé ®d Ul
mugT a gen). NpijVmdgd rdodceZxlehcraNSenich hodn
u pologky D (pr TITmDr rozd2lihejéde vyggk a =
signifikantn?2 rozdz2]y.

Diskuze

Viskedt ®t 0 studie svRd|2 pro pozitivn2 vl
velilina je ovgem vel mi t Dgko postigitel nt
interindividaBthetveati apsychbhemt oapBRhPRGMN k
na zmRny tNlesn®ho stavweakoitrma ndawi dugp np
podm2nhNDng vstupn2m somatickIm a psychicklm
vnNRj g2 viivy sbowliisd np 2ot crred satkit2epur ssolg | p S}
fitness centru, vnDBDj g2 vliivy fyzik8ln2zho <c
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vzduchu, hudby ve fit c&miciuexped. meolt ek v

r o z d idtiwaci ivmotivovanostikectien? ve fitness centru. Je
ge vIibRr osob je omezen na ty, kter® maj?2
zpTsobem zkreslit visledek sl edovgn?2.
PSedpokl|l §dej me vgak, ge rozhodujv2® 2ank tfi avki t
St Ngejn?2 ot 8zkou zTst8v§, jak® jsou mecha
Vzhl edem k tomu, -getrswaljosdm®& ar®niokxD ne,
produkci endorf2nT podobnhD jako unvivejewuvbn?

t omt o pS2padhN pravdRDpodobnhN sn2gen? svalo

psychickou tenzi. PSedpokl §dg&me, ¢ge tento
pohybovou aktivitou. Cel kovg zmDrcae ARt pe
kvantifikace pod2lu jejich vIiivu je ovgem

zTst8vs8 rovnhDg d®l ka trvg8§n2 zjigthDn® zmhDny.

Z8vDr

ZmNDna vlIivu APS je fitness centru je zSej
jedns8 p&Sedkevg2mnxiolytickl, antidepresivn?
kterlT je z psychologick®ho hlediska cennl

dTsl edkT stresu. Doglo rovnhRg ke zmBRDnhD pol o

2. Motivace ve fitness
C2lem dal g2z | &8st nag2? studie byla analT:

osob novhRD pS2choz2ch do fitness centra.

Probl ®&m

Hypot ®z a: pSedpokl| §d§me, ge dominantn2zm mot
bude nhRktrey ITmatei wkutpiv. fdAesteticklcho.
Vizkum byl provedemprodbasklpi @lcudbenrc Tbh wle svIi
51 let, kteS2 se rozhodli pro pravideln® c

50% gen Na tomto m2séetblkynpesv@gdienevidetaDl|l pdd
sl edovan®ho souboru, mogno na pog8&8d8&8§n2 posk
Zrel evantn2ch promRnnich byly sledov§ny ty
z8kladn2, stSedogkol sk®, vysokdgkpl Bk®)ckypr
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nam8hav® zamBDstngn?2, fyzicky nam8hav® zami

(tNDlesng8 hmotnost, tRNlesng8 vigka, BMI). Re
na motivaci kr8tkl dotaz.n2k zamRSenl na jej
Metody

Pro % ely t®to studie jsme sestavil:i kr §t
studi 2 zamNRSenTch na motivaci k pohybov®

psychologicklch specifik8m t ®t o po hzynblbn®
c2lenfTch ot&8zek. Hlavn2 | 8§st dotazn2ku obs
pSi Sadit jeji eh (wlhxcnanmn nrrayidgk &lveoul hmotnost ,

zmDnit tvary m®ho t Dla na wMkz ge Vv rciht ,pacho
zng&§m2, chci zvligit svou vikonnost, chci se
ngl adu, c2t2m potSebu pohybu, chci se zbayv

mys | 2 m, ge zde mohahoiotliklatt friag @ mam®ddri 2 | |
fitness centra). PSedt2?m jegth byla zaSazei

mognosti vIibRru.

Visledky
V. n§sleduj2c?2 tabulce pSing§g2me pSehled vI

cvilen2 ve fitness centru v]ietnD srovn8n2 o
Graf 1: dominantn? motiicwe | ke vaRy iplreonc2e nvt eu §fl int2n
DTvod, prol pSich§8zej2 - ¢

6%

12%

52%

Osn2genz |

Bzvigen?
Otvarov§n
O kondice

Bzdravotn
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Tabul ka 5: hlavn?2 motiv ke cvilen? ve fitne

Hl avn?2 mot i v

CELKOVT MUGII GENY
| et n|proceta | et n procenta| |etnost |procents
snz2gen?2 h 26 52 8 32 18 72
zvligen2 h 9 18 8 32 1 4
tvarovgn? 6 12 2 8 4 16
kondice 6 12 5 20 1
zdravotn? 3 6 2 8 1 4

Graf 2: dominantn? motiisw okven 8 ||% mpAiu e & i § e
BMUG
Srovn8n2 % pod2lu mugT a ¢gen EGEN
zdravotn? od
kondice
tvar o
zvigen2 h
sn2gen?2 h
O‘I% 10I% ZOI% 30I% 4(;% SC;% 60%
Z uvedenlTch visledkT plyne, ge dominantn?2

snz2gen?2 tRNlesn® hmotnosti, na druh®m m2stDh
kondice a nej m®nhD zasyv.oupeny byly zdravotn?
SrovASmeodpovDDdi mugT a g¢gen, pro geny | e
t Dl esn® hmotnosti, zat??mco u mugT |je to pr

t Dl esn® hmotnost.

N§sleduj2 visledky | 8sti dtoltiaehékumataimDBer
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Tabul ka 6: hiprrTamli@rhyi ea moegdiv§iny jednot !l i vl
PrTmRry a medi §nyil Bsetdnatlivich gk§gl
sn2ge
tvar d hmotnosti | zdra|] blt flvikon| zpevn
prTm 34 3,3 2,9 2,7 2,7 2,6
me d i 3 5 3 3 3 3
PrTmBrywedi §ny jedhd®sti2lch gk§gl
bTt zv1l gi
bolestizad | n 81 a| "in" set k8| pot Se hmotnost zns8gnm
2,4 2,3 2,3 1,9 1,9 19 1,8
2 2 2 2 2 1 2
Graf 3: hieéemparMenDiry motmiedT §ny jednot!l i vl
5 5 Hpr Tn
Omedi
45
4
35 34 2
3 292 3 3 3
31 2 27 26
251 24 23 23
| 2 2 2 192 197 19 "
THHH
1
14 T T T T T
tvarovegmzgeadravbit Wikonmpetvnnhboksi n§laddit “sient"k§wdnSebavi gizn§m?
hmotnosti zad hmotnost
Tabul ka 7: hisrmrawodimddrmotui viugT a u gen
Srovngn2 pedmBtTivich gkBll&sxth u mugT 4
sn2ge
tvar g hmotnosti | zdral bilt flvl kon zpevnh
Mu g i 3,0 2,5 3,0 3,0 3,0 2,7
Geny 3,7 4,2 2,8 2,5 2,5 2,5
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Srovngn2 pedmBtTNTi vimhgPk&ll th 2
bTt zvl1 gi
bolestizad | n 81 a| "in" set k8| pot Se hmotnost zn8m
2,4 2,4 2,4 1,8 1,8 2,5 1,8
2,5 2,3 2,2 2,0 2,00 1,2 1,7
Graf 4: hiédmsanumiSa2metriTmPr T v jednotlivlc

42

Emu (

2425 2423 24 Bgel

tvarovém2geadravhbit Wikonmpetwnhboksi n§laddit "sient"k§wdHnSebavi gizngme
hmotnosti zad hmotnost

Z uvedenl cph ywmiles | ejdek v hi erarchii motiv T (d
prvn2m m2stfN motiv ovlivnBDn2 tvaru tDnDI a, n é
zdravotn2 motivy, dobSe se c2tit a ble Afi:
bol est?2 zad (a dalg2z...).

PSi srovng&n2 mudgT a gen je opNhRt pro Jeny
hmot nost i, zat2mco pro muge jsou vyrovnanl
zdravotn2 motivy, zvigea2bivll kfofnintodt i a c2ti

Diskuze
Uvedens§ studi e byl a provedena na pomDr n|
sledov8n2 jsou z praktick®ho hlediska vel mi

fitness ] e si |l nhD ovliivnDns§ kweme v DO gmMin D v pi
provozovsgna soukroml mi subjekty a osl oven?
pohl edu ¢§g8douc?2. RovnhRNg verbs8ln2 metody @
racionalizace motivace, kdy mev Dadmlme®s t mo tti N
sebepojet?2 | ze jen velmi tNDgko bez pougit?2
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Z8vDr
Visledky nag?2 studie potvrdily hypot®zu,

motivy tzv. estetickT  mit, tthel deys ntoouu hhomo tsnno?sgti t
Tato snaha je viraznhj g? u gen, zat2mco u
zdravotn2. PSedpokl 8d8&me vel kT rozd2l mezi

hierarchie jednot | nostlsdamoupahyboveuTktivitbtui vem z ku g e
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FITNESS PSYCHOLOGY NEW TREND IN SPORT PSYCHOLOGY

This work offers conception project of new field of applied psycholbgyitness
Psychology and in the second part results of research done in Czech Republic in fithness
centees during the years 2005 and 2006.

Fitness is understood as a lifestyle including exercise in fitness centres (strength exercise
on machines as well as aerobics and other complementary physical activities) and nutrition
programs. The main aims of fitheste éhealth, hardiness and body shaping and thanks to

these specific aims it has its specific psychological problems, not the same as sport
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psychology. 1t is ofen called AExercise Ps\
Czech language.

Fitness psychology is focused on motivation in fithess and possibilities of its increasing,
psychological benefits of fithess, shtetmed (actual psychical state changes) as well as
long-termed (body image changes) and also neggative effect of fitnessti@ddivhich can
be caused by physiological reasons by top athlets as well as by psychological reasons by
patients with anoresia nervosa or bulimia nervosa). Also dieting (and food intake generally)
thanks to its hedonical context by man has many psycicalogspects.

The author of this work supposes that psychological factors are much important for
effectivity of fitness programs. ThatEs why
subject in courses for fitness instructors and in study progfamstudents of physical
education and sports (it was already done on Faculty for Sports and Physical Education and
Sports, Charles university in Prague, new study subject Fitness psychology was included in
new study programs).

The second padfthisart cl e of fers results of research
caused by fitness trainig and fithess motivation.

Actual psychical state changes:

The experimental group was created by 120 people, 50% men, 50% woman. We used
POMS test for diagnostic odictual psychical state and its changes. Items T (terision
anxiety), D (depression dejection) and A (angér hostility) changed, it means that this kind
of physical activity causes anxiety, depression and anger decreasing. We found out no
differences bieveen men and women. Our results are very important for prevention of stress
diseases. We suppose, that basic mechanism of found influence is in muscle tension
decreasing. That is the reason why many people with high level of trait anxiety prefer fithess
training. Antidepressive effect is caused by endorphines production. We suppose more
mechanisms of this influence, but it is very difficult to measure them correctly.

Fitness motivation:

The experimental group was created by 50 people, 50% men, 50% wehwadecided to

exercise in fitness regularly. We used verbal questionnaire. The main motive was losing

weight by woman, losing or puting on weight by men.

Key words:
Fitness, Exercise Psychology, Fitness Motivation, Body Image, Physical Self, Actual
Psychical state, POMS
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Vr 8§mci postdoktorsk®ho grantu GA LR pak p
t ®mati ck® okruhy psychologie fitness.

Pr vn?2 byla zambBS8SénanhBm2 makmowsSkn2ho psychi
fithess centrech
St ac k e (200%), Psybhological Benefits of FitnessPossibilities of Actual Psychical
State Changeg#\cta Universitatis Carolinae, Kinantropologicd3(2), 2733.

PSYCHOLOGICAL BENEFITS OF EXERCISE IN FITNESS CENTRE
- POSSIBILITIES OF INFLUENCING ACTUAL PSYCHICAL STATE
DANI ELA STACKEOVC
Katedra fyzioterapie, FTVS UK Pr

Pr8ce wvznikla za podpory GA AV LR, | 2sl o
Psychol ogick® aspekty <cvi]| en? ve fitness
psychologi e®tleénéehiDry, DS Stackeov§, Ph.D.)

INTRODUCTION

The study objective is to analyze impact of exercise in fithess centre on actual psychical
state (further only APS). Preliminary | et d
study. It concernedlassical exercise unit in fitness centre with4oompetition targets on the
principle of Aflushing systemo,4sariessmtH8 sect
repetitions.

If we discuss shoiperiod effects of moving activity in the psychgical sense, it concerns
influence of APS in the sense of stress retuning and abreaction, anxiosity and depressiveness
reduction. Researches concerning impact of intentional moving activity on mood (Weinberg,
Gould, 1995) were in the most of cases corgltt on runner s. So call
described as a feeling of wdiking, relaxation and euphoria after running. The comparison of
aerobic and anaerobic moving activities on mood gives evidence of more noticeable positive
mood changes after aerobi@ihing (Morgan, Roberts, Brand, Feinerman, 1970). Raglin
(2001) emphasizes dissimilarity of moving activity impact both according to its kind and
participantés individuality. Aerobic activi
and depressivass reduction, that remains few hours and is not direct dependent on activity

intensity. Power training has according to him marked effect on anxiosity reduction in the
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individuals, who have high so called trait anxiety as personality feature. Furtheartiems
difference in moving activity effect on APS in psychological healthy people and patients
suffering from anxiety and depressive disorders, in which moving activity proves high
therapeutic effect. Given moving activity can entail also negative aspesttuation, that it
becomes compensation of other problematic life areas and then we can think about
Aregression, or pseudoregression to COrpore
related to above mentioned moving activity impact on psygHics o cert ai n type
to moving activityi s o cal l ed positive addiction (KSiv
climbers and also in individuals attending fitness centers. By moving activity interruption
occur in these people so called withwal symptoms, above all in psychological area
feelings of anxiety, guilt, discomfort and disquiet. The term of negative addiction represents
continual increase of performance base, whose risks are on the one hand risks of kind of
activity performed inexcessive measure and on the other hand risk of neglecting other life
areas.. Adams and Kirkby (1999) describe addiction to doing exercise as primary disorder,
which can arise independently on psychogenic eating disorder or they can develop as part of
its symptomatology. Arise mechanisms of this disorder are partly psychological and partly

biochemical, when the greatest significance is given to impact of endogen opioids.

PROBLEM

Hypothesis: we assume the APS change by influence of toning exerciseess fientre
in the sense of stress abreaction, anxiety and depressiveness reduction. .

The research was conducted on the group of 120 probands. Sample was set up by
individuals in the age of 185 years, who have already minimally one year gone in for
execises in fitness centre and were not suffering from any serious health problems. Sample
form 50% men and 50% women.

Except the questionnaire serving for APS diagnostics, we have included before the testing
itself few questions concentrated on these vagiabl probandds age,
(elementary, secondary and university degree), profession (sedentary job, physically middle
hard | ob, physically hard job, possibly ot
above 100 000 inhabitants, townoak 30 000 inhabitants, town up to 30 000 inhabitants,

village).

METHODS
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For APS diagnostics was used the test PONPRofile of Mood States. Authors of this test
are Douglas McNair, Maurice Lorr a Leo F. Droppleman (1971, published by Educational and
Teding Service, U.S.A., 1981). Czech version composed Man.

The test consists of six items: TensionAnxiety, Depressiori Dejection, Angeri

Hostility, Vigor i Activity, Fatiguei Inertia and Confusion Bewilderment.

RESULTS
Characteristics of tested samfe

The age structure of sample: 22% of respondents were in the agebfysars, 21% in
the age of 225 years, 26% in the age of-28 years and 31% in the age of3 years.

The sample structure regarding profession: 52% of respondents stated ygdbn&8 %
physically middle hard jolnd 9%physically hard job

The sample structure regarding education:of%espondents stated elementary education
65% secondary education and 28% university education.

The sample structure regarding size of rasi@e89% of respondents stated as residence
capital 3% city above 10000 inhabitants, 4% town above @00 inhabitants and 4%
village.

Testing of differences in single items of POMS test before and after completing training
unit

By using of paired ttest we ascertained, that in items T, D, A and V we can reject the
neutral hypothesis about the mean equality on 5% significance level (so we can accept
alternative hypothesis about the pequality of given means) of these items before and after
completingtraining unit- so in these items came to statistically significant change. In items
T, D and A came to statistically significant mean reduction of given value caftepleting
training unitand in item V came to statistically significant mean incredggven value after

completing training unit
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Table 1: results of paired ttest

Pair differences

Standard error of the mean
Mean Std. Deviation 95% interval of confidence
lower upper
2,73 1,593 ,145 2,44 3,01 18,740 119 ,000
Pair 2 D1-D2 3,41 2,335 ,213 2,99 3,83 15,988 119 ,000
Pair 3 AL-A2 2,47 1,931 ,176 2,12 2,82 13,991 119 ,000
Pair 4 F1-F2 20 2,624 ,240 -27 67 835 119 405
Pair5 Vi-v2 -,62 2,388 ,218 -1,05 -,19 2,829 119 ,005
Pair6 Ci-c2 18 1,360 124 -,06 43 1,477 119 142
Table 2: characteristics of tested values
Standard error of
Mean Std. Deviation the mean

Pair 1 T1 5,64 2,141 ,195

T2 2,92 1,476 ,135

Pair 2 D1 9,88 3,530 322

D2 6,47 2,722 ,249

Pair 3 Al 6,68 2,792 ,255

A2 4,22 1,911 174

Pair 4 F1 7,72 2,673 ,244

F2 7,52 3,246 ,296

Pair 5 V1 11,32 3,464 316

V2 11,93 3,463 ,316

Pair 6 C1 6,93 2,477 ,226

C2 6,74 2,767 ,253

Because in some tested values was not normal disttion (according to results of
Kolmogorov-Smirnov test), we used for hypothesis verifying also pair neparametric
Wilcoxon test (signed rank test)In items T, D, A and e can reject the neutral hypothesis
on 5% significance level, that median ofrpdifferences is equal zero. By these test were so
the results of pair-test confirmed - in items T, D and A came to statistically significant
reduction of given value afterompleting training uniand in item V came to statistically

significant increae of given value afterompleting training unit
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Table 3: results of onesample Kolmogorov+Smirnov test

T1 T2 D1 D2 Al
Normal Mean
parameters 5,64 2,92 9,88 6,47 6,68
(a,b)
Std. Deviation 2,141 1,476 3,530 2,722 2,792
The biggest Absdutely
175 ,202 144 122 119
differences
Positive 175 ,202 144 122 ,119
negative -,105 -,142 -,081 -,082 -,073
KolmogorowSmirnov Z 1,919 2,218 1,580 1,333 1,300
Asymp. Sig. (2tailed) ,001 ,000 ,014 ,057 ,068
A2 F1 F2 V1 V2 c1 C2
422 7,72 7,52 11,32 11,93 6,93 6,74
1,911 2,673 3,246 3,464 3,463 2,477 2,767
,166 134 114 ,140 129 151 ,106
,166 ,104 114 ,140 ,095 115 ,106
-,104 134 -,053 -,081 -,129 -,151 -,081
1,817 1,466 1,251 1,531 1,410 1,656 1,158
,003 ,027 ,087 ,018 ,038 ,008 ,137
a Test of normal distribution.
b Accounted from data.
Table 4: results of onesample Wilcoxon test
T2-T1 D2-D1 A2 -Al F2-F1 V2-V1 C2-C1
4 -9,167(a) -9,174(a) -8,725(a) -1,088(a) -3,045(b) -1,607(a)
Asymp. Sig. (2tailed) ,000 ,000 ,000 277 ,002 ,108

a Based on positive ranges.
b Based on positive ranges.

Testing of differences in single items of POMS test before and after completing training

unit T comparison of men and women

By using of two-sample ttest we ascertainedhat betweemen and women there are no
statistically significant differences regarding differences in measured values before and after
completing training uniit is not possible to reject neutral hypothesis about mean equality of
differences in measured values inmand women). The biggest disparity in mean differences

of measured values in men and women ar e

anprt
men than in womerni) but here are not statistically significant differences.
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DISCUSSION

Results of this studgive evidence for positive impact of exercise in fithess centre on APS.
This quantity is nevertheless hard noticeable and the change could be caused by other factors,
for example by interindividual psychic sensitivity to external stimuli, in this caseretely to
somatic state changes, interindividual variability regarding reaction to given type of moving
activity, that is conditioned by inpusomatic and psychic state of individual and by
personality dispositions, to external stimuli of social charaicte mp a c t of staff
per sonsao presence i n fitness centr e, t o €
environment influence, for example of colors, air temperature, music in fitness centre and the
like, expectations of change in the frameeaperiment and interindividual differences in
motivation and motivatedness to exercise in fithess centre. It is also necessary to take into
account , personsod choice is | imited only ol
of activity, thatcoo | d al so by certain way distort r esc¢

However, |l et 6s assume, that the most i mpo
activity. The crucial question remains, what are mechanisms of this moving activity impact on
APS. With respect to, is aboutpowee ndur ance training, we donod
of endorphins as in aerobic activity. The most deciding influence mechanism is in this case
probably reduction of muscle tonus, which has immediate impact on psychic tension. We
presumethat this effect strengthens by leteym experience with given moving activity.
Total change of APS is nevertheless the result of effect of more factors, quantification of their
impact part is methodologically very hard to cover. It remains in quessBortla duration of

ascertained change.

CONCLUSION

The change of APS caused by exercise in fitness centre is apparent. Our results confirm the
hypothesis, that it is above all anxiolytic, antidepressive and also abreactive (in the sense of
hostility redution) influence, which is from psychological sight of view very valuable in
many respectsi above all in prevention of negative consequences of stress.

It came also to change in V item.
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PSYCHOLOGICAL BENEFITS OF FITNESS
- ACTUAL PSYCHICAL STATE CHANGES
SUMMARY

This article offers resul tsgshamgds caused by ditmessh o
training. 120 people created the experimental group, 50% men and 50% woman. We used
POMS test for diagnostic of actual psychical state and its changes. The items T (tension
anxiety), D (depression dejection) and A (angér hostility) changed, it means that this kind
of physical activity causes anxiety, depression and anger decreasing. The item V i(vigour
activity) increased. We found out no differences between men and women. Our results are
very important for prevention otress diseases. We suppose, that basic mechanism of found
influence is in muscle tension decreasing. That is the reason why many people with high level
of trait anxiety prefer fitness training. Antidepressive effect is caused by endorphins
production. We gppose more mechanisms of this influence, but it is very difficult to measure
them correctly.

KEY WORDS: fitness, exercise psychology, actual psychical state, POMS
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Pro vyugit? c2len®ho vlIiivu cvilen? ve fi
psychosomatirc&mcih pahyuhdyv @hdvoapat §viuta m§ |
vobl asti oviiivi zNm2Searcrioetry | mENredks t i Pvkkostll ievral

fyzioterapeutickI mi met odami v|] et notd teptto hy b o
vtomto || 8nku:
St ackeov§, D. & Ei de, P. (2010) . Vyugit

Psychosom8(3), 197203

VYUGI TE FYZI OTERARIIH DZKOSRNCHCH P
PHYSIOTHERAPY IN ANX IETY DISORDERS PATIE NTS
Dani el a St aecBdeovs8, Pernill
Katedra fyzioterapie, FTVS UK Praha (vedoud

Abstrakt

Jednou ze sl ogek komplexn2 terapie %Yzkostr
svoje fyziologick® korel 8ty, nkar oimin kvleng?ehtoa 1
pohybov®ho Ssyst ®mu : zmBDna sval ov®ho naphDnt
vpostur 8l n2ch svalech a specifick® reakce,
sval ov®ho syst®mu, Kkt er ®akish?unv ipso2t 2sge? nz hdoorcghe8r
vobl asti gzj e, krln2 p8teSe, hl avovich kIl ou
zmDny soWwwakoesjtzZcxses odr8g2 na funkci sval ov
ve zm2nhNn® oblastia jPfsphmRNB%erfgzjetdrakpaat
zmDny pohybov®ho syst®mu, jednak na zlepg
progitkT Yzkosti a tRlesnlTch pS2znakT, d§lI
met ody kineziotpohpbem paacsuyj&lcevi m Syst ®m
Fel denkrai sova metoda, j-govs8 cvilen?z a da
manug8ln2 fyzioterapeuti cto®kut echni ky, pSi Kkt
Kl 2] ov 8zkloesuan:® poruchy, geychosomati ka, fy:

Abstract

Physiotherapy is a part of the komplex therapy in anxiety disorders patients. Anxiety has
its somatical correlate, neurovegetative changes as well as impairment of movement apparatus
function quality: muscle tension change ant its redidtiobu(muscle tonus increasing in

postur al muscles and specific postur al rea
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of postural muscle system related to impaired stability. We usually meet acute problems in
neck and head joints area and tempororiimdar joints area. Respiratory changes following
anxiety affect muscle system function and so mentioned symptoms are even bigger.
Physiotherapy is focused on these local functional changes of movement apparatus as well as
body awareness therapy, awarenasgelationship between anxietyand somatical symptoms,
relaxation techniques, breathing exercises and specific kineziotherapeutical methods using
physical activity as Feldenkrais method, yoga and so on. Also all physiotherapeutical methods
usi ng Mt auchivegy effective.

Key words: anxiety disorder, psychosomatic, physiotherapy

Viskyt YWzkosgmpuwlhaiorjue hpomDrnhD vysokl, je
13,6 % do 28,8 % (Pasquini et al., a2z®09:n8T
pozornost nej en psychiatr T, al e i dal g2 ch
kompl exn?2 terapii. Mezi nND patS2 i fyzioter
Me z i somati ck® pS2znaky %zkostnTch poruch
nepS2jemnl ,p ooictenrta hrSwedi, | ap§n2 po dechu,
hrdl a, sevSend? gal udku, nausea, hypoventi |l
mraven| enz, pol ®v8n2 zi mou, hor kem, depers
hyopn ®h o syst ®mu .

Nej |l ast Dji se jedn8 o0 panageokr®a faotbaik?y ,a pgaenn €
Yazkostnou poruchu (Boeijen et al., 2005).
fada pacientT, kteS2 trp? generalizovanou

vn2 maj 2?2 sv®omdttizaglkoy aklbor obu a hledaj?2 prot
fyzioterapie, proto je obzvlI8gS dTlegit§ |
vhodn®ho terapeutick®ho postupu (Statens he

Pacienti trp2cami%zkajsitnbEmP georuph8h boles
vn2 m8&n2 bol esti a tud2g jinou interpretaci
medi kace (Goddman et al ., 2007, Way et al .,
dochg8zet vBa2 zbmonfo2ho stavu, zvygovsgn? Yaz

prohlubovg&§n2 pS2znakT %%zkostnlTch poruch (Jo
Y%l ohu pohybov8 aktivita a terapeutick® met
e n d o r fedukcibolesti (Johnsen, 2007; Bunkan, 2008).
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Hl avn2m c2l em fyzioterapeutick® p®|l e |je z
regul ace dechu a svalov®ho tonu, k jejichg
l epg2mu zvl 8Id®013. ( MBI | er et a

Funkln2 poruchy hybn®ho syst®mu u Yzkostnlc
Postur 8l n?2 funkce a kvalita funkce hybn®tl
emol n2m stavem. PSi YVaz KOst i dochgz? ke zh

systemu a stabilty. & dr uhou stranu d2ky balanln2zm cvi

por uchami pos8hnout pozitivn2ch zmBDn psych
zjistil anom8lie ve funkci postur8l n2ho sys
Redfernetall 2007) zjistili, ge osoby trp2zc2 GAD

j i nak neg kontrol n?2 skupina osob Ve stud
zm2nNDnTmi poruchami byli v2ce z8visl® na zr
Vzor e c postur 8l n? reakce (mTge obsahovat ‘
(Bunkan, 2008):
- Kontrakce vgech flexorT obzvIg§gtn bSig
- Elevace a protrakce ramen
- Flexe v |l oktech, pronace pSedlokt?2, za
- Flexe ps8teSe, kyll2 a kolen
- Stagemxkrhich svalT.

Feldenkreis  (http://www.feldenkrais.com/download/senseability/sense24.pdf , 1976)

popisuje tento vzorec jako obrannou reakci
ve stresu dlouhodob®ho char aktTe rsu.J aNad odveone
svalovich dysbalanc?2 (1983).

U Y%zkostnlch poruch se | asto setk§8&8v&me s

nglezem u tRchto pacientT -Jeaerizviegten®l .s,va?l
vegetativn2ch zmNDponeoh wmd&kkkat hhk konzi s
sval ov®ho rSarigc@&@tl220@4Ho0 e hn

Pzkostn® poruchy a dlchgn?

DI chg8&§n2 m§ rovnhRg velmi %zkl vztah k emoc
ovliivRuj2 dechov® fiNyboe eotzdadll mi20089t amMie
reaguj 2 ismueebceradost, Yzkost a strach. P <
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a pSevaguje horn2 typ dlichgnz2. Dochg§z2 &
pSetrv8vaj2c2mté&md&| ri2 ndlloauchldrd?2o bffasz mNna dech

je jednou z funkc?2, kter8 odr8&8g2 n8g aktu
ovliivnbDn2z | e]j mTgeme regulovat.

U pacientT s panickT mi atakamivieylsa sz nigot
pacienty s GAD a zdravl mi 0s obami (Hegel et
PSi zmhRDnhN dich&n2 doch§z2 u pacientT trp?2c
stereotypu, k aktivaci sval T v obl ast.i kr kot
a kranioSlum2umubrp§ni ce. Dochg8z2 k prodlougen?
ng8§dechov®mu postaven? hrudn?2ku. Aktivnzm
odpolinkov® pauzy mezi ng§dechem a videchem.
Doch§gz? k pokl esu plicn? gserthl acehr oahz wl
bronchitidy, z8palu plic ji nlch podobnTch

Vizkumy ukg8zaly, ¢ge 80 % tRch, kdo trp2 cl
di agnostick8 krit®ria pro %zkoyytn® a depres

Zhorgen8 funkce br8nice m8 dopad na funkci

jejich chorob. PSi sn2gen®m rozsahu pohybu
cel ® p8&8nevn2 oblasti, cog ovl i vIR20pleBufkann k c i
2008) . MTge tak doj 2t k sexu8l nzZm poruch &
hemoroi dT a poruch8&8m mol en2. MTge take doj

(Kirste et al., 2002).

Ppon br8nice se nach@m?2hwv oblraste, 10edwngn
m. transversus abdomini s. M. guadratus | umt
oba tyto svaly blvaj2 Jasto v napht?2. M. Qg
j sou akti vovnmdm.a nvulstyinfeirdgii ia sj sou dTlegit§g p
trp2c2ch YWzkost? souvis?2 Jasto zvigen® sva
napbDt?2 vede ke vzniku sval ov®ho zkr8cen?z.
potencujerozvo degener ativn2ch kloubn2ch zmBDn. Je
vzni ku neuropatie d2ky sn2gen® mikrocirkul a
ZmDnou respiraln2ch funkc? doch§gz? ke zm

trp2c2enh ast mat
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Fyzioterapeutl i® k@ puktosgynwiwh poruch
Fyzioterapeutick® postupy stimuluj? mo z k o

stimul aci . Zhorgen® vn2m8n?2 t Dl a vede ke :

dl ouhodoblD ngrT§ vl p® cpachi é¢4zkostnl mi porucham

take dl ouhodobs§ pS2tomnost bol esti . To | s

“zkostnl mi por uchami vidDnovat Sspeci 8l n? poz

2008).

Terapie:

A Rel mraltechni ky (autogenn? tr ®ni nk, Jac
apod.)

A Dechovs§ cvilenz

A C2leng fyzioterapie (mRkk® techniky, mob
A C2leng§8 kinezioterapie (anxiolytickl viIiwv
Body awareness je term2n pg2waenphblvggomuo
term2n tNDlov® schema. U pacientT s Yazkostn
dTsl edku nadhodnocovg§n2 tRlesnlch pocitT sy
pSes bol est a schopnostnhyi ntee rtpaekt® vzamh nflynzai, (
tepov® frekvence pSi fyzick® n&8maze mTge b
doch8&8z2 opNhNt k dal g2mu prohlubovg&8§n?2 Yzkost.i
Body Awareness Therapy je terapie zamhRSen
svaloo ®ho naphRt2 a dich&8n2 redukovat ¥zkost.

fyzioterapdem€a2 mppr®svSed2 a pak v situaci
mn o h o mognost 2 vol by terapeuti ck®hoy, post
psychoedukace, dechov8 cvilen2, grounding (
Visledky posledn2ch studi?2 dogly k z8vDru
nNDkterou z Yzkostnlch poruch odpov2daj? |e.
al.,2000Ug2vgE§n2 psychofarmak mTge zpTsobit zvl
hmot nosti a sn2gen?z pohybov® aktivity. Zv 1
psychol ogiiphk®i dtgypadygl ace, depresi a Yazkost.
Zaj2mav® je zjsiopt Dn2polg®et klladmohybov® akt.]

~

zvl gen? poci tu Yazkosti, kter® | e pravdDpo
mognosti je paceinty tSeba pSedem infor mova
V terapid. pacient T tr p?22c2ucy® vi8znkyo sttyrt Tomis ppeacr

metody kinezioterapie:
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-j - ga
-bi oenergetick8 cvilen?2 (groundi p@dj eglkou .
zl epguje stabilizaln2 funkce).

-Fel denkrai sova metoda (ter apAwartenessKHrougho st u

Movement , Sskupinov® cvil| en2, a Functional
2009) , c2lem terapie je dosagen? sval ov®
Provg§d2 se mnoho opakov§n?2 owhaimoriiiTath memaahy b T
bTvg take nmzhd@nmefibddy ( Roxendal, 1985).

- Alexandrova metoda.

Dotek jako terapeutickl n8stroj

Dotek je velmi viznamnim prostSedkem sni ¢
pSi mas 8¢gi a daklgek ht d ylzriiok @clapeBaci ent i tr
fyzick®mu kontaktu a mas8g mTge pomoci Vv | e
Kerstin Unv-s Moberg popisuje | ®ivl %l ini

kter® veder okdeu kcre?2 genmr2espv®ho hormonu Kkortiz
(Nyboe et al., 2009).

Mas8g je u tRNchto mwadieamtolvliindii ko vli8nka8 |l jna)l
apar8§tdJvoak jzej2ho celkov®ho rel axakun? ho
Sc2l em navozen? celkov® relaxace a har mor
vyug2vsgny i procedury hydroterapie a rov i
anal getick®mu %l inku indikov8ny TENS proudy
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Dal g2 studie byla mamhNSaoa ke @vicbémmaveé kfui
Stackeov§, D. (2008) . Mot Ti /la@adk yk sptouhdyi beo v ®
nNggt Nvn2c?2chReh amielsist acoeen t aelBfl)y2246.k §1 n2 | ®k aSs

MOTI VACE K POHYBOVYhBKEDKYTSTUDI E PROVEDE
NCVGTNnVNECECH FI TNESS CENTER
DANI ELA STACKEOVC
Katedra fyzioterapie (vedouc2V&auK Rliroacha,Ph
(Pr8ce wvzni kGA A¥ DbBdpdryl o projektu 406/
Psychol ogick® aspekty <cvi]| en? ve fitness
psychologick® benefity, Segitel PhDr. D. St

SOUHRN

Pr§éenpg?2 visledky studie zamhRSen® na pro
zamhNDSena na prim8rn2, druh8 pak na sekund
n8vgtNDvn2ky fitness center (50 o0osob u pruvr
dotazn2k vytvoSenl za % elem t®to studie.
Pri m8r n?2 motivace: domi nantn2m motivem by
zvigen2 hmotnosti (ve smyslu zvIigen2 pod?2]|

kondil n2 motivy jso®Q pro muge rovnhDg dTIl egi
Sekund8rn? motivace: pro vDtginu responde
zmDna vzhledu jejich thRDla (sn2gen2 hmotnos
nich se hlavn2m motivem stala At oguihcak & |neoptgio
(Il epg? ngl ada po cvilenz, pot Seba pohybu)
zkugenost2 s pohybovou aktivitou velmi dTI e

K1 2| o v 8itnesd, gsyclwlogie fitness, fitness motivace

FITNESS MOTIVATION
SUMMARY

This article offersresults of research on fithess motivation. The first part is focused on
primary, the second part on secondary motivation. The experimental group was created by
fitness clients (50 persons in the first part, 100 persons in the second part). Werbséd

guestionnaire that we created ourselves.
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Primary motivation: the main motive was losing weight by woman, losing or puting on
weight by men. Healthy and conditional motives are more important for men too.

Secondary motivation: for the most of respondentstils the most important motiv
changing their body (losing weight, puting on weight, body shaping). For 20% of them is the
mo s t I mportant motiv Ato work on mysel f, g
mood after exercise, need of exercise)moee important for this group.

KEY WORDS: fitness, exercise psychology, fithess motivation

bvoD
Cvilen2 wve fitness centrech je v posl edn?
aktivitou. Na rozd?z2| od jinTcr? oakm§ vt at o yg

vViznamn® zdravotn2 a psychologick® aspekty.
zachovg8n2 vhodn®ho postupu mTge m2t vizn

zdravotn2ch obt2g2 v|etnhD bolseysstt2®nwua d PaSefsu

benefity jsou zn8my, V. nag? zemi je zSej mn
navazovalo na kulturistiku, st8&8le ch8p8no |j
atraktivity apod. . rNa etgdnret o Nscthaw? zia Srrekling mi
zmi Rovg&ny a pr NBa®ows§nmy pzoS2tdkae. k fitness

nevhodni m smBDrem. Od toho se odv2zj2z | mot i
pSedpokl §d8& me diatlmes sn 8ae[mrstterpod ts 2 m i mo ¢
zdravotnhD preventivn? obl asti. Ke zvIgen?

fitness centrech bude nezbytn® zvIigit infol
pSedpok! adl, asgne® vdod® pSich8§z2 do fitness

zdravot n?2 mi moti vy a m8 ambici bTt podkl ade
PROBLEM

Hypot ®za 1: pSedpokl| §d§ me, ge dominantn?2m
centra bude nnRktvelr Tt zzve sikewspienyi cradtcho. (VI z
50t i probandT. Sqgwldmec Py lvbels Ividkein 18t e S2 s e
pravideln® cvilen?2 ve fitness centru. Soubo

Hypot ®za 2: pSedpouwkn dg&dr8mte , mojtei viactez v .t j s e kr
maj2c2ch dl ouhodobou zkugenost s danou pol
motivaln?2 struktura odlign8 od dominantn?ho

od prim8rn2 motpvavedefhVhakskupyhnD 100 pro
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zjedincT, kteS2 mnli dlouhodobou zkugenost
50% mugT a 50% gen).

Zrelevantn2ch promRnnich byly u obou sou
vzdin®l 8 (varianty z8kl adnz, st Sedogkol sk®,
zamhNstngn2, fyzicky stSednhD nam§hav® zamhDst

a tNDlesn® charakteristiky (thDlesn8 kRmomiost
dotazn2ku zamRSen®ho na motivaci kr 8tkT dot
(Na tomto m2sthD neuv8§d2?2me detailn? visle

sl edovan®ho souboru, mogno na pog8d8n2 posk

METODY

Po %l ely t®to studie jsme sestavildi kr 8t k
studi 2 zamNDSenTch na motivaci Kk pohybov®
specifik8&m t®t o pohybov® aktivity bylvm2t Sel'l

| §st dotazn2ku obsahovala vilet motivT, kt
gk 84He (thci sn2git svou hmotnost, chci zvil g
na nhRkterTch parti2ch, chci s8n® ,t Ixlhoc ic ezlvkio
vikonnost, chci se | ®pe c2tit a blt fit, c
pohybu, checi se zbavit zdravotn2ch obt2zg2,
potkat zaj2mav® |ida¥nRNDkchgi mdit chiondt moddr

jegtnN byla zaSazena ot8§8zka zamhRSen§ na hl av

VhSLEDKY
Visledky studie zamRSen® na prim8&rn2 moti va

Graf 1: dominantn?2 moti vce&lekcve@lmrBdanver biztdhn

DTvod, prol pSichg§zej2 - ¢
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Osn2gen?2 |

mzvigen:2
Ot varov §n
0 kondice

Bzdravotn
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Graf 2: dominantn? moti Wsrkevrc8&n? e%2podk? Ifutm
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sn2gen2?2 tDledm®Ph@momhotsDipakazv] gen2 t NI esn
kondice a nej m®n0lD zastoupeny byly zdravotn?2

SrovASmeodpoviDdi mugT a gen, pro geny | e

tNlesn® hmotnosti, zat2mmdch mwvdFHepe aoppc
t Dl esn® hmotnosti a rovnhDg je pro muge veln
Ng§sleduj2 visledky | 8sti dotazn2ku zamhRDSer
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Graf 4: hierar c hi e imsortoivvn[8n2 pr TmNRDr T v jednotl ivlch
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zdravotn2 motivy, zvigen2 vIikonnosti a c2ti

Visledky studie zamhRSen® na sekund§rn2 moti
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Graf 6: domi nantn?2 motivskevognPef? pod?1f ut
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Gr af 8: hi eirsaroovmi8e 2maetriTwiRr T v jednot!l ivTlcl

Emu (
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tvarovEm2gendravdit Witkonmpetvnbdestizad n§l addTt "sient"k § vpSort2Sebavi gitn§m?
hmotnosti hmotnost
Z uvedenlich visledkT plyne, @§ge v h)ijeenaarch
prvn2m m2stBD motiv ovlIivnBDn?2 tvaru tDIla, na
vikonnost, zpevnit sv® tRlo, d&§8le n§lada, p

PSi srovng&n2 mudgT a gen je opNhRt poe tjRlingsn
hmot nosti, zat2?mco pro muge jsou vyrovnanni

se dobSe a bit Afito a zvigen2 vikonnost.i

DISKUZE

Uvedens§ studi e byl a provedena na pomDr n|
sledov8§n?2 jesohwnl edpshitvek®&h n8rolnhD proved
fitness j e silnnD ovlivnDns§ komer | n2 mi vl
provozovgna soukroml mi subjekty a osl oven?

pohl edu Rjy8vdnolugc 2 ver b8§1l n?2 met ody analyzuj 2c?

racionali zace motivace, kdy nevDdom® mot i\
sebepojet?2 | ze jen velmi tNDgko bez pougit?2
ZCVnR

Visl ealky studie potvrdily hypot®zu, ¢ge pr
motivy tzv. estetickImi, tedy touhou sn2git
Tato snaha je viraznhj g? u gen, zat2mco u

zdravotn2.
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Rozd?2| me z i pri m8r n?2 a sekund8rn?z moti vac
st8le vztagen ke vzhledu tDnIl a, novilD 20% do

n a obND. V motivaln?2 struktuSeSed@lvg2kn wvidka

S
zvigen2 sk-re u motivT psychologicklch (ch

pak lepg2? n8&ladu, <c2t2m potSebu pohybu).
aktivitou doch8z2 tedy ke zsml3ngl®en¢ HiTd reari dh
iesteticklcho, k |l emug ovgem doch§z? u j e
moti vace, bohugel se z prakticklch dTvodT

klientT fitness center .ndNepbhgb®ygea alSeivi
pr8vnN nesplnhDn8 ol ek8vs8§n2 ve zmPDnN t Nl esn®h
Jak jig bylo zm2nBhDno v ¥vodu, visledky t®
pro koncepci nov ®ho modéekn?2 pvezednttancees s b ecn
maxi mali zace jejich wvyugit?2 ve zdravotnhi
Anezdrav80 v psychologick®m slova smysl u |
center, na | emg se velmizadena®n® opbldasei ke

a Akomer| nNd orientovan8 medi 81 n2 prezentac
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PERSPEKTIVY TE£ MATU Vh KGNIUACE V MINANTROPOLOGII

THE PERSPECTIVE ON THE ACHIEVEMENT MOTIV ATION IN
KINATHROPOLOGY

Daniela Stackeovs§

katedra fyzioterapie, FTVS UK Praha

Abstrakt

LI 8§nek analyzuje pr oblpehiedupsykhologie sphru.dodu® mo t
pSingg:? revi zi z8kl adnzch poj mT tohoto t
di agnosticklch metod. Srovng§vs§ tradiln2 po
se soulasnim pS2stupem, kdy je vikonosta§ or
jej2 maximalizace, dAl edi s$sRBavesshponosunz mgge

zdr av? rizi kovlim faktorem.
KI 2] ov§ mastl iowac e, vikonovg§ motivace, vi kon

psychologie sportu

Abstract
The paper dealwith a problem of the achievement motivation from the view of sport

psychology. There is an overview of the basic terms at the beginning of the paper and then the
overview of the psychological tests focused on achievement motivation in the second part. It
compares the traditional view of sport psychology with current approach to this problem in
which achievement orientation is understood like an important personality trait. Sport
psychologists are looking for the way how to maximize it but it must be aesido be a

risk factor of the mental health in some cases too (by persons with predisposition to this).
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