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Piedmluva nakladatele k sedmému vyddni

Nézev knihy zddnlivé preferuje tvarovdni postavy, ale jeji obsah akcentuje
zdravotni hledisko cviéeni; mohla by se jmenovat také Ténovdni téla. | &tendi, kte-
Fi se nezamé&fuji vyhradné na tvarovéni t&la, budou souhlasit, ze touha byt zdravy
a mit p&kné tvarovanou postavu nejsou tendence protichtdné.

Kniha Tvarovdni t&la pro muZe a Zeny se stala od svého prvniho vydani v ro-
ce 1999 univerzdlIni a potfebnou pfiruekou a uéebnici sirokého spekira ¢tendfd a
cvicicich — od za&dteenik po profesiondly.

Knihu si nosi lidé na cviceni, kde ji pouzivaiji jako ndvod, jak zaéit cvicit a
spravng, bez chybnych névykd, pokracovat. Je také uéebni pomickou trenérg,
instruktord fitness, uciteld a studentd sportovnich a trenérskych kol bez ohledu na
typ sportu.

Jako u&ebnice slouzi pri pripravé vyuky predmétu Rekondice a regenerace na
katedre fyzioterapie FTVS UK a predmétu Kondiéni programy na Pedagogické fa-
kult& Technické univerzity v Liberci. Vime také, Ze se stala uéebnim textem pfi vyuce
na ostatnich vysokych 3koldch t&lovychovného zaméreni.

Knihu s Uspé&chem vyuzivaii fyzioterapeuti a rehabilitaéni pracovnici. Jeji pred-
nosti je, ze obsahuje testovéni svalovych skupin, které predchézi vlasiimu cvieni
vedoucimu k odstranéni svalové nerovnovéhy, jez zpdsobuje bolesti zad a kloubd.

Tvarovdni téla pro muzZe a Zeny je tedy kniha, bez které se neobejdete, pokud
cvicite (nebo zacindte cvicit) pro kondici, pro zdravi, nebo jste-li profesiondlni spor-
tovec. Jeji obsah vés vede k spravnému provedeni pohybu tak, aby cvik pro vase
t&lo byl pfinosem a bylo vylougeno poskozeni svald nevhodnym postupem.

O kvalite této knihy mluvi i to, Ze desdty rok patii mezi nejzddanéisi tituly s tou-
to tematikou. Uspéch a neustdly zdjem si vynucuje jeji op&tnd vydani.




1. Uvod

1. 1. Seznameni s obsahem knihy

Kniha je uréena zacinajicim i pokrocilym cvi¢encim, instruktordm ve fitcent-
rech, ucitelom t&lesné vychovy, trenérim a cvicitelim pouzivajicim strecink a posi-
lovani, zkrétka viem zdjemcim o cvigeni ve fitness i doma. Tvarovdni t&la moze byt
také chdpdno jako névod na postup pomoci viastnich Gvah a sil. Aviak i ,samo-
|éitelstvi” mé své meze. | kdyz urcité plati, ze sam sebe ¢lovék zné nejlépe a sém
si cvidenim nejvice mOZe pomoci, neni na zdvadu se poradit. Zvlésté v takovych pfi-
padech, kdy stav t&la neodpovidd pojmu zdravi, je nenahraditelny odborny dohled
lékare, ortopeda, fyzioterapeuta, rehabilitaéni sestry & odborného pracovnika fit-
centra.

Clenéni knihy predpokladd jeji postupné ¢teni od prvnich kapitol. Zagéteénici
v tteti a &vrté kapitole najdou vstupni informace pro praktickou realizaci cviceni a
pfi netrpé&livém postupu jimi moznd zaénou. K prvnim dvéma kapitoldm by se viak
méli vracet a postupné je vsifebdvat, protoze zde jsou predlozena vychodiska
knihy.

Patd kapitola — zdsobnik cvikd — je nejobsdhlejsi. Kazdd svalova skupina je
zde popséna v poradi: vzhled, testy (diagnostika), strecink, nécvik zapojeni zi&ast-
nénych svali a posilovani. Testovéni jednotlivych svald uvedené v této kapitole je
zdkladem individudlniho pfistupu k cvigicim. Z testovani (presnégji kompletni dia-
gnostiky pohybového systému) by mélo vychézet sestaveni individudiniho pldnu cvi-
&eni na zdkladé aktudlniho stavu pohybového apardtu klienta. V této kapitole jsou
také uvedena doporuceni pro tvarovdni jednotlivych svali. Zde si musi &tendF uve-
domit, Ze pFi vybéru vlasiniho cviku se dé sice vychdzet z v|iv0'zaregistrovqn)7ch
u jinych lidi, ale posobeni bude u kazdého ponékud rozdilné. Udaje o tvarovych
zméndch svalstva trupu a dolnich konéetin, které jsou v této kapitole obsazeny, byly
ziskdny jednak b&hem vlastni sportovni praxe, jednak pfi vedeni specializace fit-
ness na FTVS UK v letech 1988 - 1998.

Sestd kapitola je na prvni pohled uréena pro instruktory fitness. Avsak i pro
cvicici, ktefi se nikdy diagnostikou prakticky zabyvat nebudou, bude snad pfinos-
nd. Vzhledem k predpokladu, ze do knizky nahlédnou i sportovci zaméfeni na
sportovni vykon a buduijici svaly, je sedmd kapitola vénovéna néristu svalové hmo-
ty a sily.

Osmé kapitola si vytkla cil odlidny: redukci véhy a snizovéni tuku, coz patii
mezi éasto frekventované pozadavky névstévniko fitcenter. Z daliich dotazd cvii-
cich vychézeiji také n&kterd doporuéeni uvedend v kapitole devaté — zvléstnosti cvi-
&eni zen, mléddeze a seniorv.
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1. 2. Tvarovani, svalovy tonus a tonovani téla

Pojem tvarovani t&la je v knize pouzit pro soubor cviceni obsahuijici predeviim
strecink a posilovéni. Prvofadym dkolem cviceni by mé&lo byt zajiténi dobrého fun-
govéni pohybového systému, tedy podpora zdravi. Proto jsou mezi vychodiska kni-
hy zahrnuty poznatky ze zdravotniho cvigeni. Kniha viak obsahuje také ,technolo-
gii” zmén tvaru t&la. Zlepseni funkce pohybového systému a zmény tvaru #la
smé&Fuji k v&3i spokojenosti sama se sebou. Mnoho lidi mé totiz touhu néco dé&lat
se svym t&lem a kdyz se jim podafi alespori trochu je ,obrobit” dle svych predstav,
maiji radost, jsou spokojengjsi. Spokojenost a radost velice Gzce souvisi s pojmem
zdravi, nebof pojem zdravi neobsahuje pouze stav naseho t&la, ale i psychicky stav
jedince. Lze tedy fici, Ze tvarovani t&la ovliviiuje zprostredkované i nasi ,dusi”.

Zé&kladnim pojmem pfi tvarovéni t&la je tonus, trvalé napéti zivé tkans.
Vsechny svaly na téle jsou ve stavu mirného nabuzeni (dokonce i v klidu, tedy i pfi
spanku), které &lovéka provézi cely zivot. Klidovy svalovy tonus je projevem pri-
pravenosti svalu k &innosti, je dokazem toho, Ze ve svalu neustdle probiha latkova
vyména a Ze svaly jsou setrvale pod dohledem centrdlni nervové soustavy, tzn. ze
zde probihé i vyména informaci. Svalovy tonus je ovliviiovdn mnoha faktory, napf.
psychickym stavem, pfi psychickém napéti je svalovy tonus vy3si, pfi psychickém
uvolnéni niz3i. Regulace svalového tonu je zndma napf. z metod psychoregula¢-
nich, které vychézeji z poznatku, Ze snizenim nadmérného svalového napéti Ize
uvolnit napéti psychické. Pongkud jing situace vzniké pfi fyzické zét&zi (posilovant,
béh apod.), kdy z&m&rnym zvySovdnim svalového napéti dochézi k vyplavovani
endorfin0, vnittnich opidtd, které cvicicimu prinéseji blazeny pocit.

S tim viim a s dal$imi jevy je spojen pojem svalovy tonus, ktery je zdvisly na
celkovém stavu &lovéka. Svalovy tonus je timto stavem ovliviiovan, ale také jej ovliv-
fuje. Cvi¢enim se daji ovlivnit dva faktory: ohebnost (flexibilita) a sila svalu, maiji-
ci na svalovy tonus podstatny vliv. Neni dolezity pouze svalovy tonus jednotlivych
sval0, ale i jejich vzajemny pomér. Svalovy tonus drzi v aktivnim stavu ,svalovy kor-
zet” kolem pdtere, ktery hlid& napt. spréavné postaveni obratll, aby si ¢lovék pfi
zveddni bfemen neublizil. Je-li tonus svalt obklopujicich klouby rovnomérné a véel-
né rozloZen, zajistuje spravné drzeni jednotlivych segmentd a takovy pohyb, ktery
kloubu neublizuje. Pak se hovofi o svalové rovnovize. Pokud se kolem kloubu ob-
jevi ,$patnd distribuce” svalového tonu (vyraz Cermdka a kol., 1992), projevi se to
v naruseni statiky i dynamiky kloubu, vznika svalovd nerovnoviha. Svalovy tonus
se podili na spréavném drzeni #la, které je pFi svalové nerovnovdaze ohrozeno.

Optimdlni svalovy tonus hraje u ¢lovéka dblezitou roli, rovnéz jako optimdlni
psychicky tonus. Proto adekvdtnim vyrazem v ndzvu knihy by nemélo byt ,tvarové-
ni”, ale ,ténovani”. V jisté paralele Ize toto ténovéni prirovnat k ladéni a t&lo k hu-
debnimu néstroji. Tak joko md kazdy &lovék jiny talent naucit se hrat na hudebni
ndstroj, tak mé kazdy jiné dispozice pracovat se svym télem. Kazdy také s t&lem
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(jokoz i s hudebnim ndstrojem) jinak zachdzi. Nadmé&rnym zat&Zovdanim se sice #lo
jako ndstroj opotiebovévd, ale naprostym zanedbévénim chétré. Jde o to, jako
viude, naijit miru véci. Mnoho lidi md v dne3ni dobé& lesné obtize vznikaijici diky
jednostrannému zat&Zovéni a necinnosti. Bolesti v zddech & mezi lopatkami jsou
varovnym signdlem, kterym t&lo dévé najevo, Ze je ,rozlad&no”. Neprijemnych po-
citd se moze jejich nositel zbavit, dojde-li k uvedenf jeho t&la do optimélniho stavu,
k ,naladéni” ¢ili naténovéni tla. Korekeéni zasahy jsou pomoci vhodného cviceni
dostupné pro vétsinu lidi a ¢lovék se stava sam sobé ladi¢em i hracem, ktery se po-
stupné ve hre zdokonaluje. Ténovdni je zpUsob uvedeni t&la (a jak plyne z textu,
&asteené i duse) do takového stavu, v némz bude t&lo jako néstroj pohybu funkeng
znit. Zabyvéme-li se zménou tvaru t&la a funkce, nelze nez opakovat slova Véleho
(1997, str. 9): ,,...struktura a funkce spolu souvisi a nelze je hodnotit oddélené.
Motorické funkce mé vliv na strukturu orgdnu, ktery funkci realizuje, a naopak
struktura md vliv na rozsah a kvalitu motorické funkce”. V knize Tvarovdni téla je
navrzen systém cileného strecinku a posilovéni, ktery ovliviiuje jednotlivé svaly co
do funkce i morfologické struktury. D& se viak také predpokladat, ze vytvaii pod-
klad pro moznou zménu funkce pohybového systému jako celku. PFi ,ténovdni t&-
la” je preferovano pocateéni zpevnéni svalového korzetu kolem pétere, pénve a
hrudniku. Cvigebni zésadou ,ténovani” je tedy postup ,od centra k periferii”. Lze
predpoklddat, Ze zména funkce a morfologie centrdlniho svalstva umozni ndsled-
nou zménu funkce a morfologie celého pohybového systému. Ostatné v dalsim tex-
tu jsou Vlivy ,ténovéni t&la” na funkce a také tvary t&la popsany podrobnéii.

1. 3. Zmény tvaru téla a jeho funkci

Tvar téla je zavisly na funkcich, které jsou na n& kladeny. A to jak z hlediska
&lovéka jako homo sapiens, jehoz télo se dlouhodobé utvarelo podle vngjiich pod-
minek, tak z hlediska ¢lovéka jako konkrétniho jedince v aktudlnim prostiedi. Clo-
vék svij pohybovy systém naucil nejen lokomoci (chizi) ve vzpFimeném postavent,
ale donutil jej zvedat a prendset biremena a sné3et rozné typy zatizeni. Viechny
&innosti se podilely na n&kolik tisic let dlouhém funkénim a tvarovém utvéreni tla
v urcitém prostfedi. Kdyby lidé Zili na jiné planet&, ziejmé by vypadali jinak.
Kosterni, kloubni, $lachové a samozrejmé svalové tkéné maiji své geneticky zaké-
dované vlastnosti a tvary, jejichz proménlivost je riznd.

Neékteré zmény stavu svalstva jsou témér okamzité. Napf. reflexni spazmus
(kfecovité stazeni svalu) se d& zménit & dokonce odstranit jedinym z&sahem, post-
izometrickou relaxaci (str. 24). Svalové sila se méni v rozsahu kolem 10 % maxima
pomé&rné& rychle, napf. vlivem rozcviceni a jiné predchézejici &innosti.

Setrvalejsi zmény v sile svalu nastévaii po 4 az 6 tydnech, proto je také v pra-
xi toto obdobi povazovéno za minimdlni dobu pro zpevnéni svalového korzetu za-
&atecnika. Nékteré zmény vyvolané cvi¢enim jsou b&zné nepozorovatelné, napf.
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biochemické zmény krve ¢i svalové tkéné. Netrpélivy cvicenec si neuvédomuie, ze
tyto zmé&ny se mohou projevit az za nékolik dnd ¢i spite tydn ve zméné podilu tu-
kové tkan& nebo v nérostu sily a pozdéji i svalového prifezu. Rychlé zmény vyvo-
lané napt. zmé&nou obsahu vody v té&le se zase rychle navraceji do pivodniho sta-
vu, a proto mnoho cvi¢icich je rozéarovdno doéasnym Géinkem ,zdzraénych”
postupd maijicich mnohdy prevézné komeréni charakter. Pomalej$i zmény vykazuji
trvalej3i G¢inek. Proto vaznému zdjemci o zménu tvaru svého t&la nezbyvd, nez del-
$i dobu cvicit a raciondlné se stravovat.

Co konkrétntho moze takové cviceni nabidnout? Optimisticky vyznivaii experi-
menty s izolovanym cviéenim, pfi nichz byly registrovény zmény tvaru svalt jiz po
6 tydnech. Nepochybné lahodné bude uchu cvi¢icich znit informace o moznosti
ménit tvar t&la diky snizovani podkozniho tuku v uréitych partiich. Pri sledovani
podkoznich fas bylo totiz opakované prokdzdno, Ze zvysenim frekvence a intenzi-
ty cviceni ubyval podkozni tuk vice nad partiemi, které byly cast&ji procvi¢ovany.

Imény funkci téla nejsou jisté méné& dilezité nez tvarové zmény, které jsou
u mnoha lidi hlavnim ddvodem cvigeni. Posilovéni a strecink nepochybné ovliviiuji
tonus jednotlivych svald a jejich vzdjemny vztah — rovnovéhu & nerovnovdhu.
Svalové nerovnovéha byla v predeslém textu charakterizovdna jako 3patnd distri-
buce svalového tonu. Zdrojem svalové nerovnovdhy je nerovnomérmé zatéZovani
svald v bézném Zivots, v prdci, ve sportu, ve volném ¢ase. Ctendfi téchto strdnek
pati nepochybné k populaci vyspélejsich zemi, v nichz ma vétsina lidi diky tech-
nickym vymozZenostem nedostatek pohybu (hypokineze). U nés ,sedicich lidi” do-
chézi nejen k ochabovéni svald, ale také k pretizeni svald udrzujicich statickou po-
lohu nékterych &ésti #la. Vysledkem moze byt napt. typickd poloha élovéka
sedicitho u obrazovky pocitace (u televize, ve skole) s kulatymi zady, rameny stoce-
nymi vpied a predsunutou hlavou. V tomto konkréinim pFipadé se bude jednat
o svalovou nerovnovéhu v oblasti kréni a horni hrudni pétefe, problematika svalo-
vych dysbalanci je viak mnohem 3iri. Proto by prvotnim Gkolem jakéhokoliv cvice-
ni mé&lo byt postupné vyrovnévéni svalovych dysbalanci &ili protahovéni zkréce-
nych a posilovani ochablych (oslabenych) svald. Pozitivni zkusenosti se cvigenim
zaméfenym na odstrafiovdni svalové nerovnovéhy ukazuji na ovlivnitelnost tak
frekventovanych jevo, jako jsou bolesti zad a hlavy.

Jak pfi cilené zmé&n& funkeniho stavu pohybového systému, tak i pfi cileném
tvarovéni #la plati, Ze fakta ziskand pfi cvigeni jinych lidi musi konkrétni jedinec
sam ,pretavit” ve vlasini zkudenosti. Vlasini praxe je nenahraditelng, je to ,zeleny
strom Zivota”, a proto zku3enosti jinych se daiji pFirovnat k ,3edivé teorii”. Jedinec
sdm se musi presvédCit, které konkrétni cviky zrovna jemu zabiraiji a které konkrét-
ni postupy jsou pro ného nejucinngjsi. Kniha je predkladd k vybéru a vlastnimu vy-
zkouseni s akcentem na individudlni pfistup.
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