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Uloha pohybu
v Zivoteé clovéka



Uloha pohybu v Zivoté ¢lovéka

K zakladnim fyziologickym potfebdm ditéte i dospélého clovéka patfi pohybova Cinnost. Prestoze
nedostatek pohybu nepocitujeme tak intenzivné jako nedostatek potravy ¢i tekutin (hlad, Zizen), je
pohybova ¢innost nepostradatelna pro spravny vyvoj a funkce lidskych organ(.

Jiz od narozeni se diky pfirozenému pohybu (plazeni, lezeni aj.) vyviji svalovy aparat ditéte a utvari se
tzv. svalovy korzet, ktery je nezbytny pro spravny vyvoj kostry a pro drzeni téla v rdznych pfirozenych
polohach: v sedu, ve stoji, pfi chlzi, béhu apod. Télesny pohyb podporuje i ¢innost vnitfnich organt
a doprovazi témér vsechny aktivity ditéte.

Objem spontannich pohybovych ¢innosti zabira u predskolnich déti ¢asto nékolik hodin denné. Podle
doporuceni mnohych autord véetné americkych zdroj (napf. NASPE) jsou vSak minimalni poZadavky
na spontanni pohybovou aktivitu jen 60 minut denné, coZ povazujeme za nedostatecné. Spontanni
aktivitu ale odbornici doporucuji doplnit denné fizenou pohybovou aktivitou v délce trvani alespon 60
minut.

Zahajenim skolni dochazky se ale spontanni pohyb déti rychle vytraci a zacina prevladat sedavy zpUsob
Zivota: sezeni ve Skolnich lavicich, u domacich ukold, u televize, pocitacll, v dopravnich prostredcich aj.
Tim se nepfimérené snizuje télesné zatizeni organismu, oslabuje se svalovy aparat a zhorSuje se
celkova télesnd zdatnost ditéte. Nedostatek pohybu vede mj. ke vzniku svalové nerovnovdhy
(dysbalance), projevujici se zpocatku v ochablém drZeni téla s progresivnim vyvojem ortopedickych
potizi v pozdéjsich letech. Toto oslabeni je aktudlné zavaznym zdravotnim problémem déti jiz v obdobi
mladsiho skolniho véku a podle poslednich prizkum se tyka okolo 50 % détské populace.

Absence aerobniho zatiZeni (tj. déletrvajiciho intenzivnéjsiho zatizeni velkych svalovych skupin)
prispiva ke vzniku kardiovaskuldrnich, respiracnich iendokrinnich nemoci a podporuje nadvdhu
a obezitu, tj. nepfiznivé ovliviuje sloZeni téla.

Pro dité ipro kazdého dospélého cElovéka je tedy pohybova Cinnost nezbytnou Zivotni potfebou
ainvestici do budoucnosti. Neni pritom nutné prikladat nadmérnou dllezZitost dosahovanym
pohybovym vykonlm ¢i sportovnim vysledkdm. Méli bychom se vice soustfedit na vytvareni
pozitivnich postojli a zajmu déti o pohybovou ¢innost s vyusténim do celozZivotni pohybové aktivity
v ramci zdravého Zivotniho stylu. K tomu je nezbytné porozumét zakladnim pozadavkim na pohybové
zatéZovani organismu a pochopit vyznam tzv. zdravotné orientované zdatnosti. Abychom tento pojem
co nejstru¢néji pfriblizili uciteldm, ktefi nemaji specializované télovychovné vzdélani, uvadime
v ndsledujicim textu nékteré priklady tykajici se jak déti, tak i dospélych.







Motorika a pohybové aktivity
v jednotlivych zivotnich fazich

V kazdém Zivotnim obdobi je jedinec schopen
vyuzivat své motorické schopnosti a dovednosti
jinym zplGsobem. Také projevy motoriky jsou
v jednotlivych obdobich rozdilné. V mladi ma
vyvoj hrubé ijemné motoriky stoupajici
charakter, posléze v dospélosti stagnuje ave
stafi motorickd vykonnost klesa. Vybér
konkrétnich pohybovych aktivit koresponduje
s jednotlivymi obdobimi v Zivoté jedince.

Novorozenecké obdobi

V novorozeneckém obdobi (0—1 mésic) se dité adaptuje na prostfedi mimo télo matky. Na okoli reaguje
pomoci reflexdi avrozenych instinktl. Veskeré cinnosti sméruji k uspokojeni biologickych potreb.
V zavislosti na prfiméreném mnoistvi podnétl dochazi k rozvoji sluchového, zrakového a taktilné
kinestetického vnimani (diferenciace rliznych zvukovych podnétd, rozeznani obrys( vzdalenych 20-30
cm, vnimani dotekd, teploty, zmény polohy). Pohyby jsou provadény nezamérné.

Kojenecké obdobi

V kojeneckém obdobi (od 1 mésice do 1 roku) jsou patrné individudlni rozdily ve vyvoji déti, v jejich
chovani a proZivani. Pohybovy vyvoj Uzce souvisi s celkovym rozvojem ditéte — kompetence se rozviji
smérem kefalokaudalnim, tj. od hlavy k dolnim koncetindm, a smérem proximodistalnim, tj. od velkych
pohybl celé koncetiny k jemnéjsim pohyblm koncovych ¢asti. Obvykle v prvnim mésici dité zveda
hlavi¢ku, pFiblizné v Sesti mésicich sedi a v obdobi devatého aZz dvanactého mésice dochazi k prvnim
pokusim o samostatnou lokomoci (nejdfive lezeni a posléze prvni krlcky). Zménou polohy hlavy
a nasledné ivzprimenou polohou téla ma dité usnadnéno zrakové isluchové vnimani asouhra
pohybovych a poznavacich procesti vede k jeho dalsimu rozvoji nejen v poznavani, ale i v manipulaci
s predméty.

Batoleci vék

V batolecim véku (1-3 roky) se dité stava samostatnéjsim, je velmi aktivni, osamostatriuje se a dochazi
u néj k rozvoji celé osobnosti (na individualnich zakladech). Pohybové aktivity jsou pro dité zajimavé
samy o sobé, dité zjistuje své pohybové moznosti a ziskava nové pohybové dovednosti, které nasledné
opakuje, procviCuje a zdokonaluje. Diky samostatné lokomoci (lezeni, chlize, béh, zdolavani prekazek
apod.) mlzZe batole proniknout do Sirsiho okoli a orientovat se v ném, coz dité motivuje k dal$im
pohybovym aktivitdm. Zpocatku nepresné pohyby se postupné zpresnuji, dité ziskdva jistotu
a odhodlava se kslozitéjsim pohybovym uUkollm. Nema-li dité vtomto véku dostatek podnétd




k pohybovym aktivitdm nebo k aktivitdim, které by batole k pohybu motivovaly, muze dojit
k negativnimu ovlivnéni jeho dalsiho motorického vyvoje.

Pro predskolni vék (od 3 do 6 az 7 let) je typické dalSi osamostatiovani ditéte, jeho sebeprosazovani
a prizplsobovani se jak spolecnosti dospélych, tak vrstevniklm. Informace déti zpracovavaji intuitivné
a fantazijné. Déti maji potfebu zvladat nové ukoly atim si potvrdit vlastni kvality. Vyuzivaji své
schopnosti v praxi, [épe koordinuji své pohyby, zlepSuje se obratnost pazi, dolnich koncetin i trupu (stoj
stfihani, zavazovani tkanicek). V ¢innostech je dominantni hra, ktera ovliviiuje dalsi rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti, mysleni, uéeni, citl i fantazie.

Mladsi skolni vék (prepubescence, od 6 aZz 7 do 11 aZz 12 let) je relativné klidné obdobi bez dramatickych
vyvojovych zmén. Zlomovym okamzikem v psychickém a socidlnim vyvoji je nastup ditéte do skoly, kdy
se dité setkdva s novymi pozadavky a skute¢nostmi — skolni povinnosti, tfidni kolektiv, ucitelé. Méla by
byt vyhranéna lateralita. Zdokonaluji se motorické schopnosti — hrubd motorika je na vysoké Urovni
(hdzeni a chytani mice, skakani, jizda na kole, kopani do mice, zdoldvani prekazek, rovnovaha,
sebeobsluzné cinnosti), zatimco jemna motorika je jesté méné presnd (psani). K velkému rozvoji
dochazi vrychlosti pohybu, obratnosti akoordinaci. Déti maji vysokou potiebu spontannich
pohybovych aktivit, které by mély byt podporovany jak v ptirozenych pohybovych aktivitach, tak ve
sportovnich aktivitach.

Ve starsim Skolnim véku (pubescence, od 11 az 12 let do 15 let) se rozdily v pohybovych schopnostech
z hlediska pohlavi prohlubuji. Zvysuje se vykonnost vsech organl a svalova koordinace, dité je velmi
aktivni. Vlivem bouflivého télesného vyvoje (rist do vysky, zvySeni hmotnosti, pohlavni dozravani,
prodlouzeni koncetin apod.) vSak ¢asto dochazi ke zhorSeni nervosvalové koordinace. Hormonalni
zmény ovliviuji psychiku a jedinci v tomto véku jsou proto emocné labilni, rozkolisani, ztraceji jistotu
a jsou zvysené uzkostlivi.

Adolescence se odviji ve znameni dospivani a motorika se postupné dostava na sv(j vrchol. Kolem 18.
roku u divek a 20. roku u chlapcli dochazi ke snizeni rlistového tempa, jsou jiz zcela odliSeny postavy
z hlediska pohlavi. Chlapci maji zvySené naroky na télesnou zatéz, jejich vykonnost stoupa a preferuji
takové pohybové aktivity, které mohou uplatnit ve volnocasovych aktivitdch. Divky upfednostiuji
v tomto véku cviceni s hudbou a pohybové aktivity ovliviiujici télesny vzhled. Jejich vykonnost zacind
stagnovat. Adolescenti nezfidka zcela ukoncuji dfive navstévované vykonnostné ladéné sportovni
aktivity, nebo se jim vénuji rekreacné. Své zajmy rozsifuji i mimo oblast pohybu (napt. zajem o kulturu).




Dospélost je dlouhy usek Zivota, ktery lze délit na kratsi Useky. V mladsi dospélosti (do 35 let) je
motoricka vykonnost na vrcholu, kulminuji sportovni aktivity. Rozdilnost motorické vykonnosti u stejné
starych jedinc( je dana trénovanosti, somatotypem, Zivotospravou a také vlivem prostredi (napr.
zaméstnanim, rodinou). Pokud u jedince prevaZuje hypokineticky zpUsob Zivota, dochazi k vyraznému
poklesu vykonnosti jiz vtomto obdobi.

V obdobi stfedni dospélosti (do 45 let) dochazi k pfirozenému poklesu nékterych motorickych
schopnosti (obratnost, pohyblivost, rychlost), stupen a rychlost poklesu vsak Ize ovlivnit pravidelnym
tréninkem. Silu a vytrvalost lze udrZet tréninkem na vhodné Urovni az do stafi. V tomto obdobi je
duleZity tzv. subjektivni vék (jak se lidé citi, byva o 10-15 % nizsi neZ realny). Jedinec je na vrcholu
zralosti a jeho hlavnim ukolem je udrzeni uspokojivé profesni pozice a stability rodiny. Pohybové
aktivity jsou provadény rekreacné. Roste tendence zabyvat se sam sebou (vnitfni svét), tendence
bilancovat. V soucasnosti jsou kladené zvySené naroky na zachovani mladého vzhledu a vykonnosti
jako v mladi.

Pozdni dospélost (do 65 let) je spojena svédomim nevratného postupného zhorSovani télesné
i psychické kondice. Klesa télesna sila a pohybova koordinace, zpomaluje se rychlost a pohotovost
reakci, objevuji se zdravotni potize. Jedinec je pomalejsi, méné vykonny, hlife prizpUsobivy. Zhorsuji se
smyslové funkce (zrak, sluch) a zvysuje se unavitelnost jedince. V pribéhu obdobi se objevuiji typické
znaky stafi— vrasky, Sedivé vlasy, zmény proporci, zmény pigmentace, ztradta pruznosti klze,
nerovnomeérné ukladani tuku. Tempo starnuti je znacné individudlni a zavislé na vnittnich i vnéjsSich
faktorech. Rychlost poklesu motorické vykonnosti Ize ovlivnit vhodnymi pohybovymi aktivitami.

Stari (nad 65 let) respektive starnuti je prirozeny proces v Zivoté jedince. Je velmi individudlni
a variabilni. Dva jedinci téhoz kalendaifniho véku mohou mit rGzny biologicky vék. Podle dosavadnich
vyzkum se ukazuje, Ze z 60-70 % je délka Zivota ovlivnéna geneticky a z 30—40 % ji ovliviiuji vnéjsi
faktory. Starnuti se projevuje fyzickymi omezenimi a onemocnénimi a s tim souvisejicim sniZzenim
pohybové aktivity, s problémy v oblasti psychické, ubytkem vahy apod. Mezi nejcastéjsi problémy
s pohybovou soustavou nalezi osteopordza a artrézy kloubl predevsim dolnich koncetin, snizuje se
kloubni pohyblivost atd. Kromé problému s pevnou slozkou pohybového aparatu dochazi v seniorském
obdobi také ke zménam v sloZce aktivni (Ubytek svalové hmoty, sniZzeni svalové sily, oslabeni a zkraceni
svalll, dale dochazi ke zhorseni koordinace, zhorsuji se svalové dysbalance a tim i drzeni téla, pfip. se
objevuji starecké kyfdzy apod.). Onemocnéni pohybového aparatu se projevuje jako nejc¢astéjsi pficina
ztraty sobéstacCnosti a nezdvislosti starych lidi. Jako prevenci uvedenych zdravotnich problému
doporucuji odbornici pohybovou aktivitu pfimérené intenzity a zaméreni. Vhodné zvolena pohybova
aktivita je schopna do jisté miry zpomalit starnuti organismu. Diky pravidelné provadénym cvicenim
Ize ovlivnit kvalitu a mnozZstvi svalové hmoty, zdkladni motorické dovednosti a vykonnost, vytrvalost,
zpomalit fidnuti kosti apod. Mimo fyzickych ukazateld ma pravidelna pohybova aktivita také pozitivni
ucinky na oblast psychickou a socialni — zvySuje odolnost vUéi stresu, pozitivné ovliviiuje kvalitu spanku,
ma terapeutické ucinky u mirnych forem deprese a uzkosti, zlepSuje schopnost uéeni (hlavné
kratkodobou pamét), rozsifuje moznosti socialnich kontakt( s jedinci stejné vékové kategorie.

Video: Pohybové aktivity v jednotlivych Zivotnich fazich



https://is.muni.cz/auth/el/1433/test/s_zakazky/ode17/014-janoskova/video/pa_napric_generacemi.mp4

Pohybové aktivity podporujici
zdravi

PoloZme si otdzku, jakd pohybova aktivita nejlépe podporuje zdravi ¢lovéka. Zjednodusené feceno,
lidskému organismu je lhostejné, zda se Ucastnime sportovni soutéze, rekreacni pohybové aktivity
nebo télesné pracujeme. Pomineme-li emotivnost a pfitazlivost sportovnich soutézi, jejich socializa¢ni
i dalsi efekty, jsou pro zdravi rozhodujici ukazatele oznacované zndmou zkratkou FITT: frekvence
(Cetnost), intenzita, trvdni a typ télesného zatiZeni. Typ respektive druh pohybové aktivity neni pro
plnéni ukazatel( FITT predepsany, proto mlizeme do vhodnych pohybovych aktivit zahrnout i ¢innosti
béZného Zivota véetné chlze. Jinymi slovy: pohyb je dlleZity pro kazdého ¢lovéka, tedy i pro toho, kdo
nema sportovni nadani. Smérodatné je, aby pohyb s vyssi intenzitou zatiZeni trval u déti v souctu
alespon 1 hodinu denné a u dospélych alespon 30 minut denné. Tento intenzivnéjsi pohyb by mél byt

.....

rovnéz podporuje fadu télesnych funkci, ale neni nezbytna pro udrzovani zdravi.

Orientacné se pfi posuzovani pohybového zatizeni mizeme Fidit podle nasledujiciho prehledu:

e Nizka intenzita zatizeni

o béiné prace doma nebo na zahradé, volna, bézna chlize, béZna jizda na kole po
roving, intenzivnéjsi vychazka se psem, rekreacni sportovni ¢innosti (volejbal,
badminton apod.).

o Stiedni nebo vyssi intenzita zatizen{

o téZsi prdce doma nebo na zahradé, rychla chize, béh volnym tempem, rychlejsi jizda
na kole, kondicni cviceni, rekreacni sportovni aktivity (basketbal, tenis, stolni tenis,
brusleni, sjezd na lyzich, turistika na bézkach nebo béh na lyzich volnym tempem,
plavani na kratsi vzdalenosti, aerobik apod.).

e Vysoka intenzita zatiZeni

o tézké manudlni prace (lesni, stavebni apod.), usilovna jizda na kole, usilovny béh na

delsi vzdalenost nebo terénni, zavodné provadéné sportovni aktivity.

Velky vyznam pro pohybovy rezim clovéka (resp. pro jeho zdravi) maji osobni intervencni pohybové
programy zohlednujici specifické moZnosti a predpoklady jedince. Aby byly u¢inné, museji splfiovat
dvé zakladni kritéria:

1. ovliviiovat hlavni slozky télesné zdatnosti,
2. obsahovat individualné ptijatelné a primérené pohybové ¢innosti.

Vychazime-li z pfedpokladu, Ze v ucitelskych sborech zakladnich skol plsobi predevsim Zeny, lze
podrobnéjsi a presnéjsi navod na utvareni osobnich pohybovych program(i nalézt napf. v publikaci Fit
programy pro Zeny. V této publikaci vSak najdou dostate¢né mnozZstvi informaci a inspiraci i muzi.

Détem muZeme pfiblizit poZzadavky na denni pohybovy rezim a ukazatele FITT napt. prostfednictvim
Pyramidy pohybu pro déti (obr. 01):

e Frekvence je znazornéna kazdodennim naplnénim celé pyramidy pohybu.




e Intenzita zatiZeni je odliSena jednotlivymi patry pyramidy. Détem intenzitu zatizeni
pfiblizujeme pomoci velikosti ndmahy a zadychani.

e Trvani pohybu je vyjadieno kostkami zndzornujicimi tzv. porce pohybu o délce 15 az 30
minut. Celd pyramida tedy predstavuje pfiblizné 45-90 minut pohybu s nizkou intenzitou
zatizeni a 45-90 minut pohybu se stfedni nebo vyssi intenzitou zatizeni.

e Typ pohybu je zobrazen pomoci riznych pohybovych aktivit na kostkach, tj. porcich pohybu.

e Pyramida je doplnéna stfisSkou znazornujici krdtkodobou vysokou intenzitu zatizeni.

Pyramida pohybu pro déti odpovida mezindrodné uzndvanému pozadavku na nejméné jednu hodinu

intenzivnéjsiho pohybu denné.

Obr. 01 Pyramida pohybu pro déti podle programu Pohyb a vyZiva
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Zdravotne orientovana zdatnost -
jeden z ukazatelu télesného zdravi

S pohybovou aktivitou ajejim vlivem na
organismus je obvykle spojovdn termin zdatnost.
Tento pojem nebyl dosud presné definovan
avbéiném Zivoté ma vice vyznaml. Zdatnost
znamena cCasto také vykonnost, zrucnost nebo
pracovitost, ale mlze byt pojimana Sifeji jako
kondice nebo odolnost vi¢i  bio-psycho-
socidlnimu zatiZzeni organismu.

V oblasti pohybové aktivity oznaluje zdatnost F = = : ;
predevsim fyzicky stav Clovéka a hovoti se o télesné zdatnostl ktera je chapana jako nezbytny
predpoklad pro ucelné télesné fungovani organismu. V soucasnosti se v odborné literature stale castéji
zdUrazniuje rozdil mezi zdravotné orientovanou zdatnosti vztahujici se ke zdravotnimu stavu ¢lovéka
a vykonové orientovanou zdatnosti podminujici pohybové vykony zejména ve sportovnich
specializacich.

Pojem zdravotné orientovand zdatnost vyjadiuje, Ze stupen zdatnosti ma individudlni Uroven
potfebnou pro zdravy a aktivni zplsob Zivota urcitého jedince. Umoznuje ¢lovéku vyrovnavat se
s pracovnim i dal$im zatiZzenim béZného Zivota a vénovat se v dostate¢né mife pohybové ¢innosti ve
volném case. Stupen zdravotné orientované zdatnosti tedy neni dan vykonnostnimi normami, ale bere
v Uvahu individualni odliSnosti. Postacujici Uroven zdatnosti béZiného clovéka proto nemusi mit
hodnotu zdatnosti vrcholového sportovce.

V souvislosti s ovliviovdnim zdravi nas bude nejvice zajimat vyznam zdkladnich sloZek zdravotné
orientované zdatnosti:

e svalové zdatnosti a flexibility,
e aerobni zdatnosti (kardiorespira¢ni zdatnosti),
e slozZeni téla.

Svalova zdatnost

Svalovou silu, svalovou vytrvalost a flexibilitu (rozsah pohybu, kloubni pohyblivost a ohebnost)
oznacujeme souhrnné pojmem svalovd zdatnost. Optimalni svalova zdatnost je dlleZzitym
predpokladem tzv. svalové rovnovdhy nezbytné pro spravnou funkci podplrné pohybového systému.
Na prvni pohled se svalova rovnovaha projevuje spravnym drZzenim téla a pohybovou zpisobilosti.

Jednou z hlavnich pficin vzniku ochablého nebo vadného drzeni téla je sedavy zpUsob Zivota déti, ale
i jejich nepfimérené psychické zatizeni. Tyto dlvody vedou zjednodusené feceno k ochabovani sval(i
fazickych (kinetickych) a ke zkracovani svalG posturdlnich (tonickych). Dlsledkem jsou oslabeni
a onemocnéni patefe, respiracni nemoci aj.
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Tab. 1: Svaly podle funkce

zajistuji spise drzeni téla zajistuji spiSe pohybovou ¢innost
maji tendenci ke zkracovani maji tendenci k ochabovani
PROTAHUJEME ZPEVNUJEME (POSILUJEME)

Svaly posturdlni (tonické), které prevaziné zajistuji statické polohy téla (tj. stoj, sed, drzeni hlavy atd.),
se pfi ochabovani fazickych svalli nadmérné zkracuji. Tyto svaly vyznamné ovliviiujici drzeni téla se
vyskytuji zejména v oblasti prsni, bederni, na predni strané kycli a stehen (ohybace kycli) a na zadni
strané stehen a lytek (ohybace kolen). Uvedené svaly je vhodné protahovat.

Mezi svaly posturalni (tonické) fadime mnozstvi svalll a svalovych skupin, jejichZ zobrazeni je dostupné
v mnohych internetovych i tiSténych zdrojich:

svaly klonéné

zdvihac lopatky

horni ¢ast trapézového svalu

vzpfimovace patere (hlavné bederni a Sijové)
spodni vlakna velkého svalu prsniho
podlopatkovy sval

spodni vlakna Sirokého svalu zadového
dvojhlavy sval pazni (biceps)

¢tyrhranny sval bederni

10. sval bedrokyclostehenni

11. vnéjsi rotatory kycle (sval hruskovity)

12. napinac stehenni povazky

13. hamstringy (sval poloblanity a poloslasity a dvojhlavy stehenni)
14. pfimy sval stehenni

15. pfitahovace stehna (adduktory)

16. trojhlavy sval lytkovy

LN WNPRE

Svaly fazické (kinetické) plni zejména pohybové funkce. Pfi nedostatku pohybu tyto svaly ochabuji
a preddvaji svoji funkci svalim posturalnim. Tyto svaly se nachazeji zejména v oblasti lopatek a hrudni
patere, v oblasti bfisni a oblasti hyZzd'ové. Tyto svalové skupiny tfeba zpeviiovat a posilovat.

Zobrazeni téchto svall je mozné dohledat v internetovych i tisténych zdrojich.
Mezi svaly prevdziné fazické radime:

ohybace krku a hlavy

rotatory patere

vzpfimovace hrudni patere

flexory krku

mezilopatkové svaly (rombické svaly a stfedni a spodni vldkna trapézového svalu)
predni pilovity sval

ok wNE
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7. hornivodorovna vldkna Sirokého svalu zadového

8. zadni ¢ast svalu deltového

9. vnéjsi rotatory paze (podhiebenovy sval a maly obly sval)
10. trojhlavy sval pazni (triceps)

11. horni vlakna velkého svalu prsniho

12. bfisni svaly (pfimy, Sikmy vnéjsi a vnitini sval bfisni)

13. hyzdové svaly (velky, stfedni a maly sval hyZzdovy)

14. vnéjsi a vnitfni hlava ¢tyfhlavého svalu stehenniho

15. predni holenni sval

Za sprdvné drZeni téla je povaziovano takové drZeni, pfi némzZz dochazi k souhfe mezi hlubokym
stabilizacnim svalovym systémem a povrchovymi svaly (posturalnimi a fazickymi). MUzeme ho
definovat také jako souhru mezi jednotlivymi télnimi bloky bez vydani zbytecné energie. DrZeni téla je
individualni a je do jisté miry uréeno parametry téla jedince.

U zdravého clovéka jsou svaly v rovnovaze, drieni téla je pfimé a estetické (tab. 2). Pfi svalové
nerovnovaze je hlava pfedsunuta, ramena se vysunuji vpred, vyklenuje se bficho, zvétsuje se prohnuti
v bedrech a méni se sklon panve. To vede ke sniZovani kapacity plic arespiracnim chorobam,
k oslabenim a nemocem patere i ke gynekologickym problémdm u divek a Zen.

Tab. 2: Drzeni téla

drzeni chabé; zakriveni

vznosné drzeni; zakriveni
patere je pfirozené, bez
velkych vyklenuti

patere vpred a vzad jsme princezny &i princové;

zvétSeno, pripadné jinak loutka na provazku
deformovano

. , . osa krku je vychylena vpred;
osa krku je kolma k zemi;

brada s krkem sviraji uhel 90°

bradu zasuneme prstem
brada predsunuta, hlava . rw
) vzad; zasuneme ,,Suplik
v zaklonu

ramena jsou rozloZzena do
Sirky a svésena dol(, stejna
vyska ramen

ramena vytazena vzhlru
nebo predsunuta vpred, stékani kapky vody

nestejna vyse ramen

propadly hrudnik; hrudni ¢ast

hrudnik (horni ¢ast) vypjat
( ) vyPj patere vyklenutd dozadu;

vpred; lopatky neodstavaji

rozsvicené svétylko; lopatky

., prilepime lepidlem k Zebrim
odstavajici lopatky

bficho ploché; panev je

hornim koncem zatazena
vzad (lehce podsazena),
okraje kosti kycelnich ve
stejné vysce; obrys bokl

symetricky

bficho vyklenuté; panev
svirdme mezi hyZzdémi
pétikorunu nebo kordlek

preklopena vpred,
seSikmena; nesymetricky
obrys bok
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osa hlezna, kolene a kycle . . .,
.. ) . ... ze zemé vyrUstaji dva krasné
neleZi v jedné ose — nejcastéji

. L. rovné stromy, které maji
osa hlezna, kolene a kycle vbocena kolena (,,x“) nebo ’

dolnf
koncetiny

S . . e zdravé a hluboké koreny
lezi v jedné ose; nozni klenba vybocena kolena (,,0“), o .
. A , . , (nohy pfirozené napneme,
je spravné vyklenutd vbocené postaveni

neprohybame vzad, vaha na

hlezenniho kloubu; ploché i i
celych chodidlech)

nohy (podélné, pricné)

<=
= <=
» G
Obr. 1a Spravné drzeni téla Obr. 1b Vadné drzeni téla

Jednou z moZnosti, jak plsobit na vytvareni ndvyku spravného drzeni téla a udrZeni svalové rovnovahy,
je zarazeni kompenzacnich cvi¢eni do denniho rezimu ¢lovéka. U déti, béhem jejich pobytu ve skole,
nejde jen o vyucovaci hodiny télesné vychovy, ale zejména o télovychovné chvilky a pohybové
rekreacni prestavky s dostatecnym mnozstvim pohybu. Zasobnik cvi¢eni i nezbytnou podrobnéjsi teorii
ke kompenzacnim cvicenim muizeme nalézt v ¢etnych odbornych publikacich, napriklad v publikaci
Télovychovné chvilky z roku 2006 nebo Cvicim pro zdravi a bavi mé to z roku 2009.

Jak jiz bylo uvedeno vyse, Unava a stres negativné ovliviiuji drZzeni téla jedince. Mohou byt fyzického
nebo psychického plivodu. Unava je charakterizovana jako snizend odpovéd organismu na podnéty
a stres jako reakce organismu na zménéné podminky formou obranné reakce. Mezi hlavni projevy
Unavy patti pokles vykonu, nechut k dalsi praci, slabost, zhorsené dychani, ramena pfitazenda vzharu
smérem k hlavé, z¢ervendni apod. Mezi hlavni pficiny Unavy u déti patfi nedostatek spanku, zdravotni
priciny, nespravna vyZiva, psychické problémy (nejcastéji problémy v rodiné) ataké nedostatek
¢innosti, tj. nedostatek véku odpovidajiciho pohybu a Cinnosti, které dité bavi, zajimaji.
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Aerobni zdatnost (kardiorespiracni zdatnost)

Zpusobilost organismu ucelné pfijimat, prenaset a vyuzivat kyslik (zejména k pohybové cCinnosti) je
mozné definovat jako aerobni zdatnost. Hlavni efekty této zpUsobilosti se projevuji na schopnosti svalu
vykondvat praci vytrvalostniho charakteru. Vyznamnym vedlejsim ucinkem je efektivnéjsi srdecné
cévni ¢innost a za urcitych podminek i redukce nadbytecnych tukd.

Mame-li udrzovat nebo zlepSovat aerobni zdatnost, je nezbytné, abychom pravidelné a po dostate¢né
dlouhou dobu provadéli pohybovou cinnost se zapojenim velkych svalovych skupin (napt. rychlou
chdzi, béh, jizdu na kole, plavani, b&h na lyZich, aerobik, pohybové nebo sportovni hry). Usili pfi této
¢innosti by mélo mit odezvu v srdecni frekvenci (SF), ktera se pohybuje v rozmezi 60 aZ 80 % maximdlni
srdecni frekvence (SFmax). Ta se orientacné stanovi podle vzorce:

SFmax = 220 tepi/min. minus vék ¢lovéka

Zatizeni v rozmezi 60 az 80 % SFmax, pfi némz jsme nuceni zhluboka a zrychlené dychat, nazyvdme
stredni intenzitou zatiZeni (Casto také aerobnim zatiZenim). Doba trvani ma byt nejméné 10 minut,
v souctu by vSak méla u déti dosahnout celodenni hodnoty nejméné 60 minut, u dospélych nejméné
30 minut denné.

evvs

60 % SFmax), ato nejméné v objemu vyse uvedenych hodnot (60 minut déti, 30 minut dospéli).
Dulezitd je proto ikazdodenni chlize. Svétova zdravotnickd organizace doporucuje, aby dospéli
vykonali nejméné 10 tisic krok( denné a déti dosahly alesponi 12 tisic krok( denné.

Pri vysoké intenzité zatiZeni (tzv. anaerobnim zatiZeni) dosahuje srdecni frekvence hodnot nad 80 %
SFmax (u déti obvykle nad 170 aZ 180 tepl/min.). Takové zatizeni je u méné adaptovanych jedinct
spojeno s rychlym hromadénim laktatd ve svalech, s rychlou svalovou Unavou isvalovou bolesti
a nedostatkem kysliku (nemizeme , popadnout dech”). Tento stav se u méné zdatného clovéka
obvykle dostavi po 15 az 20 sekundach intenzivni ¢innosti (napf. pfi sprintu, béhu do schodd, usilovné
jizdé na kole do prudsiho kopce). Protoze takové zatizeni miZe byt u oslabenych jedinc( izdravi
nebezpecné, nepozadujeme po détech nebo netrénovanych dospélych, aby udrZovali maximalni
intenzitu zatiZzeni déle nez uvedenych 20 sekund. Poté musi nasledovat odpocinek nebo pohyb
s mirnéjsim zatizenim. Jestlize dodrzime tuto zasadu, muZze se vysoké a nizsi zatizeni opakované stridat,
coz je typické napf. u pohybovych her (honicek apod.), Stafetovych soutézi, rekreacné provadénych
sportovnich her aj.

Nasledujici tabulka (tab. 3) pfibliZzuje orientaéni hodnoty srde¢ni frekvence ¢lovéka pfi pohybovém
zatizeni:
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Tab. 3: Orientaéni hodnoty srdecni frekvence pfi pohybovém zatizeni

- 170-210 125-170 <125
- 160-200 120-160 <120
- 150-190 115-150 <115
- 140-180 110-140 <110
- 130-170 100-135 <100
- 120-160 95-130 <95

K zajisténi pohybové cinnosti, ale idalSich télesnych funkci (napf. k udrZeni télesné teploty), se
v lidském téle musi neustale uvolfiovat urcité mnoZstvi energie. Organizmu proto musime pravidelné
doddvat potfebné mnozstvi potravy, tj. chemické slouceniny schopné pfti Stépeni uvolfiovat energii.
Pfeménu latek a energii v Zivém organismu oznacujeme pojmem metabolismus.

Bezprostfednim zdrojem energie pro svalovou kontrakci je adenosintrifosfat (ATP), jehoZz chemicka
energie se méni venergii mechanickou. ATP pfitom hydrolyzuje na adenosindifosfat (ADP)
a adenosinmonofosfdt (AMP) a tento déj Ize vyjadrit rovnici:

I ATP © ADP + AMP + energie

Stépenim ATP vznikd energie nezbytnd pro ¢innost svalovych vldken (zasunuti vldken aktinu mezi
vldkna myosinu). ProtoZe mnoZstvi ATP je ve svalu k dispozici jen na nékolik sekund intenzivni prace
(zavisi to na adaptacnich schopnostech jedince), musi se ATP neustdle obnovovat (resyntetizovat).
Energie k obnoveni ATP je ziskavana spalovanim energeticky bohatych latek, jako je glukdza, tuky
a v mensi mite i proteiny.

Sval ma na rozdil od ostatnich organ( k bezprostfednimu pouZiti i dalsi zasobu energie v podobé
kreatinfosfatu (CP), ktery po rozstépeni ATP doda ihned energii k jeho resyntéze. Do reakce pritom
vstupuje ADP:

| cP+ADP®ATP+C

Timto zpUsobem, kdy vznika nova zasoba ATP a kreatin (C), Ize hradit vydej energie asi do 20 sekund
trvani intenzivni pohybové ¢innosti.

Pro obnoveni ATP jsou ptipraveny dalsi energetické zdroje. Proces, pfi némz jsou spalovany cukry
(glukdza nebo glykogen), a to bez ucasti kysliku v chemické reakci, se nazyva anaerobni glykolyza:
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G + ADP + AMP ® ATP + LA

Uvedenou reakci vznika vedle ATP také laktdt (LA), ktery mlZe byt energeticky vyuZzit bud' pfimym
spalovanim ve svalové burice, nebo po prenosu krevnim obé&hem k ¢innosti srdecniho svalu, dychacich
svall i dalSich méné aktivnich svall. Mensi ¢ast LA (asi 40 %) je resyntetizovana v jatrech na glukdzu
a glykogen, které jsou opétovné vyuzity jako energetické zdroje.

Anaerobni glykolyza zacind ihned po zahajeni intenzivni pohybové ¢innosti. Sila této reakce postupné
stoupa a vrcholi mezi 20. aZ 60. sekundou. Prostfednictvim anaerobni glykolyzy Ize udrzet intenzivni
pohybovou ¢innost nékolik desitek sekund, ale u méné adaptovanych jedinct dochazi pfi uvedeném
procesu k hromadéni LA ve svalech a krevnim obéhu a v disledku toho k velmi obtizné prekonatelné
svalové Unavé a bolesti. U déti predskolniho a mlad$iho Skolniho véku proto nedoporucujeme
provadét velmi intenzivni pohybové cinnosti (s vysokou srdecni frekvenci) po dobu delsi nez 15-20
sekund.

Neni-li maximalni pohybovy vykon (tj. anaerobni proces) udrzovan vdli ¢lovéka aZz na hranici
snesitelnosti (jako je tomu napf. u atletd na tratich 400—-800 m), dochazi k samovolnému snizeni
intenzity pohybu a organismus postupné prechazi do aerobniho procesu. Tento proces zajistuje méné
intenzivni a déletrvajici pohybové ¢innosti, které jsou velmi prospésné pro srdecné cévni ¢innost. Jde
o chemické déje, pti nichZ probiha stépeni latek za pfitomnosti kysliku. Spalovanim glukdzy, LA, tukd
resp. volnych mastnych kyselin (T), fosfatl a nékterych bilkovin za Ucasti kysliku vznikaji jako koneéné
produkty zejména ATP, voda a oxid uhli¢ity. Zakladni chemicka reakce je nasledujici:

G (nebo T) + AMP + ADP + O, ® ATP + CO; + H,0

Je vsak tfeba zduraznit, Ze v lidském organismu neni mozné izolovat od sebe aerobni a anaerobni
proces. Ve skutecnosti jde o jeden systém, kdy se i pfi dlouhodobé vykonavané ¢innosti, a to zejména
pfi intenzivnéjsim zatizeni, podili na uvolfiovani energie soucasné aerobni i anaerobni procesy. Pti nizsi
intenzité pohybu prevladd aerobni proces, pti vyssi intenzité pohybu anaerobni proces.

Stépi-li se p¥i pohybové ¢innosti cukry, je vzhledem k jejich pomérné nizké zasobé v organismu mozné
provadét pohybovou ¢innost (podle intenzity) po dobu kolem 30 minut. S postupnou spotiebou cukr(
se vSak stale vice stdvaji hlavnim zdrojem energie tuky. ProtoZe jde o sloZitéjsi chemické reakce, nei je
aerobni glykolyza (oxidativni Stépeni cukru), intenzita pohybové cinnosti se snizuje, ale vzhledem
k velkym zdsobam tuku v téle je mozné vykonavat pohybové aktivity az nékolik desitek hodin. Pokud
neni intenzita pohybové cinnosti pfrilis vysoka, pak pohyb neni provadzen zadnymi vyraznymi
negativnimi pocity (svalovou Unavou nebo bolesti) a je zdravi prospésny.

K pfeméné energie mohou byt vyuzity i bilkoviny, které jsou urceny predevsim k vystavbé a obnové
tkani. Jako zdroj energie jsou pouZity ve vétsi mite teprve tehdy, kdyz jsou vycerpany zasoby cukri
a tuka.

Podrobnéjsi informace Ize nalézt v odborné literature.

SlozZeni téla

Tretim zakladnim ukazatelem zdatnosti a limitujicim faktorem pohybového zatiZeni je sloZeni téla,
které je dano pomérem mezi mnoZstvim tukové tkané, svalové tkané a ostatni télesné hmoty.
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Nadmeérné mnozstvi télesného tuku ma negativni vztah k ostatnim slozkam télesné zdatnosti, zejména
k aerobni zdatnosti (Clovék s nadvahou se obtizné pohybuje, rychleji se dostavd do anaerobniho
zatizeni).

Soucasna populace trpi nadmérnou hmotnosti (nadvdhou a obezitou), kterou je nezbytné regulovat.
PFi aerobnim zatiZeni se spotiebuji nejprve cukry (vystaci obvykle na 30 minut intenzivnéjsi pohybové
¢innosti), pozdéji prevazné tuky. Upravovat sloZeni téla proto miZeme jednak souvislym zatizenim
stfedni intenzity trvajicim déle nez 30 minut (napf. rychlou chizi, jizdou na kole, aerobikem; ptiblizné
hodinové spotieby energie u vybranych aktivit jsou uvedeny v tab. 4), ale zejména pfijmem potravy
s nizsi energetickou hodnotou, nezZ je vydej energie. Plati tedy zdkladni pravidlo: ,Pfijmi, ale vydej!”
Zdravotni rizika spojena s nadmeérnou hmotnosti uvadime na obr. 2.

Tab. 4: Ptibliznd spotfeba energie za hodinu

spanek, klid na l1zku 200-300 50-70
sed, mentalni prace vsedé 350-450 85-110
stoj 400-500 95-120
chlize 1,6 km/h, psani na stroji, fizeni auta 500-630 120-150
chaize 3,25 km/h, cyklistika 8 km/h, hra na klavir, dklid 630-1000 150-240

chiize 4 km/h, cyklistika 10 km/h, volejbal, badminton, ¢isténi oken ~ 1000-1250 240-300

chlize 5 km/h, cyklistika 13 km/h, stol. tenis a tenis, spolecensky tanec,

" . 1250-1500 300-360
malovani, tapetovani

chiize 5,6 km/h, cyklistika 16 km/h, pomalé plavani, brusleni 15 km/h,
, Y oy , 1500-1750 360-415
ryti na zahradé, lehké hazeni lopatou

chize 8 km/h, cyklistika 17,5 km/h, Stipani dfivi, lidové tance, hazeni
. o, 1750-2000 415-475
lopatou se stredni zatézi

klus 8 km/h, cyklistika 19 km/h, kosikova, kopani prikopu 2000-2500  475-595

béh 9 km/h, béh na lyzich 6,5 km/h, stfedné intenzivni plavani 2500-2800 595-665

béh pres 10 km/h, béh na lyzich ptres 8 km/h, velmi intenzivni plavani,
o . exss nad 2800 Nad 665
hazeni lopatou s tézkou zatézi
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Hlavnirizika spojena s obezitou

\

Déti: zatéz pro
rostouci
organismus —
kostru jako celek,
Castéjn vbocena

\kolma. artrozv atd. )

Déti: zatéz pro
rostouci organismus
—vysoké hladiny
cholesterolu, zmény
v hladiné inzulinu a
v hospodareni

s cukry — diabetes

(nellitus II. tvpu )

\

Deéti: komplikace
psychosocialni —
deprivacni obezita,
demotivace
k pohybové
aktivite,

| .tridni saskovstvi®

Dospélost — komplikace
psychosocialni: deprese,

znevvhodnéni pf1 vvbéru zamestnani,
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Obr. 2 Hlavni rizika spojena s obezitou
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Jednotlivé metody hodnoceni nadvdhy a obezity |ze rozdélit na dvé skupiny. Prvni skupinu tvoti
metody laboratorni, kterymi Ize ziskat presné vysledky. Jejich nevyhodou je naro¢nost na materidlni
podminky, sloZitost provedeni a odbornou znalost. Druhou skupinu tvofi metody terénni, které jsou
nesrovnatelné jednodussi, aviak méné presné.

Mezi nejpouzivanéjsi terénni metody patfi Body Mass Index (BMI), ktery vyjadiuje podil hmotnosti
(v kilogramech) a druhé mocniny vysky (v metrech).

I BMI = hmotnost (kg) / vyska (m)?

PfestoZe BMI je v soucasnosti nejpouzivanéjsi metodou, muize byt obcas zavadéjici, protoZe ptivypoctu
nejsou zohlednény dalsi faktory (télesné sloZeni, tj. kostra, svalova hmota, tukova tkan apod.). Tyto
rozdily v télesném sloZeni pfi shodné hodnoté BMI ukazuje nasledujici obrazek (obr. 3) a tabulka (tab.
5).

Tab. 5: Rozdily v télesném sloZeni pfi shodném BMI

178 cm 178 cm

Tuk

Svaly

Obr. 3 Rozdily v télesném slozZeni pfi shodném BMI
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BMI tedy pouze podava zdkladni informace o sloZeni téla, ale pro podrobné;jsi posouzeni je potieba
stanovit podil tukové slozky na celkové hmotnosti. K tomu v souc¢asné dobé slouzi r(izné digitalni vahy
a analyzatory télesného sloZeni (napt. Tanita, InBody aj.). Je vSak potieba, aby s nimi pracoval odbornik
(Iékat, antropolog apod.).

evvys

se az do dospélosti zvySuje. Pro déti a dospivajici jsou pouzivany jiné hodnoty BMI neZ pro dospélé
(Casto jsou oznacovany jako BMI-for-age). BMI u déti nad 97. percentilem normy je hodnoceno jako
obezita a BMI v rozmezi 90.—97. percentilu jako nadvaha (obr. 4).
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Obr. 4a Hodnoty BMI pro déti a mladez podle pramen Statniho zdravotniho Ustavu
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Obr. 4b Hodnoty BMI pro déti a mladez podle pramen( Statniho zdravotniho Ustavu

DulezZité je také rozloZeni tukovych vrstev. Odbornici rozlisuji typ androidni (téz muzsky, tzv. jablko),
gynoidni (Zensky, tzv. hruska), kdy dochazi k ukladani tukd v oblasti hyZzdi a stehen (obr. 5). RozloZeni
tuku je aZ z 60 % dano dédi¢né. K zjisténi uvedenych typud se pouziva WHR indexu (pomér pas — boky)
a méreni pasu.
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androidni typ gynoidni typ

Obr. 5 Typy rozloZeni tukovych vrstev
Somatotyp

Postavime-li vedle sebe dva stejné vysoké jedince, mizeme sledovat rozdily v proporcich jednotlivych
télnich segment(. Celkovy télesny vzhled je dan vyskou, hmotnosti, stavbou kostry, svalstvem, tukovou
tkani a dalSimi prostorovymi parametry, které jsou z velké ¢asti ovlivnény dédicnosti. Prostorové
usporadani lidského téla se nazyva somatotyp.

V soucasné dobé se k urceni somatotypu nejcastéji vyuzivd Sheldonova typologie, ktera je urcena
prevazné pro muze. U Zenské populace se vyuZiva stejné oznaceni typl s upfesnénim mist s rozlozenim
podkozniho tuku. U déti je ureni somatotypu obtiZzné, protoZe se jednotlivé ¢asti téla a jejich vztahy
diky rastu teprve vytvareji, ale Casto je jiz v Utlém véku poznat, jakym smérem se télesnd stavba
formuje.

Sheldon stanovuje tfi extrémni typy télesné stavby — endomorf, mezomorf a ektomorf, jejichz
charakteristika je uvedena v tabulce (tab. 6). Vétsina populace tvoti typy prechodné, u nichz se
zastoupeni jednotlivych somatotypl projevi v rlizném poméru.
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Tab. 6: Zakladni znaky somatotypl

Endomorf Mezomorf Ektomorf

e Uzkdramena

v 1. Siroka e Uzkd ramena

° siroké bOky * S,Irl(zl,(abrakmena . Gzké bok

»  kratke koncetiny : zlz eh 'Oky Ceti e dlouhé kznéetin

e malé mnoiZstvi svalové ¢ ou, € or:cetlny ) . .oy y .

e velké mnoiZstvi svalové e malé mnoiZstvi svalové

hmoty h hmot

e velké mnoiZstvi tukové moty , y . o .
hmoty e malé mnozstvi tukové e malé mnoiZstvi tukové

hmoty hmoty

Typ "V" (Mezomorf) "
Typ "A" (Endomorf) yp Typ "I" (Ektomorf)

Pfesné stanoveni somatotypu muizZe na zdkladé méreni télesnych proporci stanovit pouze odbornik
(napt. lékaf, antropolog, télovychovny odbornik). Na zakladé vypoctd stanovi tfi zakladni Ciselné
komponenty, pomoci nichZ uréi umisténi hodnocené postavy v Sheldonové somatografu (obr. 6).

24



Mezomorf

Endomorf Ektomorf
Obr. 6 Sheldon(iv somatograf

Avsak i pouhy opticky odhad somatotypu pomaha rozlisit pohybové predpoklady ¢lovéka a usmérnit
jeho pohybovou aktivitu. Pro mezomorfni typ s pfevahou svalstva jsou vhodnéjsi silové nebo silové
rychlostni pohybové aktivity (sportovni hry, gymnastické aktivity apod.), pro ektomorfni typ
vytrvalostni aktivity (vytrvalostni béhy, cyklistika apod.), pro endomorfni typ aktivity, které nadmérné
nezatézuji klouby a nevyZaduji nadmérné silové vykony (plavani, jizda na kole, nordic walking apod.).
Z obrazku (obr. 7) je viak patrné, Ze endomorfni a z¢asti ani ektomorfni typ postavy obvykle neni
vhodny pro zavodni provadéni sportovnich aktivit.
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Obr. 7 Somatotypy vrcholovych sportovcd v CR (dle materialG FTVS UK)
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Testovani zdravotné orientované zdatnosti

Pro sledovani a hodnoceni télesné zdatnosti jsou
vyuzivany motorické testy — standardizované
pohybové zkousky tirovné pohybovych piedpoklada
¢lovéka. Soubor nékolika testl s jasné danymi
pravidly tvofi testovou baterii. Dulezitym
pozadavkem na motorické testy je standardizace —
motoricky test musi byt validni, reliabilni
a objektivni apfi jeho realizaci je tfeba dodrzet =
predepsané standardni postupy a podminky (napf.
shodné pomiicky, pfistroje, nafadi a nacini, shodné
prostredi a presné instrukce).

Z mnozstvi motorickych testli a testovych baterii
upozorilujeme pouze na nejzndmejsi baterie pro
testovani télesné zdatnosti:

K zadkladnimu hodnoceni motorické vykonnosti
a vybranych charakteristik télesné stavby slouzi Ceska testova baterie Unifittest (6-60)
obsahujici testy skok daleky z mista, leh — sed opakované, testy aerobni vytrvalosti (alternativy:
¢lunkovy béh, béh po dobu 12 min, chiize na vzdalenost 2 km) a volitelné testy podle veéku zakt
(Clunkovy béh 4x10 m, hluboky ptedklon v sedu, shyby — chlapci, vydrz ve shybu — divky).

Obdobnou baterii je Eutofittest, obsahujici testy stoj jednonoz, tapping rukou, dosah
v piedklonu v sedu snozmo, skok daleky z mista odrazem snozmo, leh — sed, shyby na hrazdé¢,
beh 10 x 5 m nebo sprint na 50 m, vytrvalostni clunkovy béh — Leger test a ru¢ni dynamometrie.

Oproti pfedchozim testovym bateriim je testova baterie Fitnessgram sestavena v USA vyhodna
tim, Ze jedinec neni hodnocen za maximalni vykon, ale vysledkem je jeho zafazeni do ,,cilové
zdravotni zony* s vysvétlenim, jak na tom v daném testu je a co mize dé€lat pro udrzeni nebo
zlepSeni zdravotné€ orientované zdatnosti. Fitessgram obsahuje vice moznosti motorickych testt
Vv jednotlivych testovanych oblastech (tab. 7).

Tab. 7: Testova baterie Fitnessgram

volba jednoho testu

vytrvalostni ¢lunkovy béh (preferovany test)
béh na 1 mili

chiize na 1 mili

volba jednoho testu

méreni koZnich fas

index télesné hmotnosti

bioelektricka impedance nebo automatizovany kaliper

sila a vytrvalost
e y . hrudni pfedklony v lehu
brisnich svall
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sila a flexibilita i -
. zaklon v lehu na bfise
extenzoru trupu

volba jednoho testu

: 90° kliky (preferovany test)
sila a vytrvalost

fus shyby ve svisu lezmo
horni ¢asti trupu

shyby
vydrz ve shybu
volba jednoho testu
flexibilita predklon v sedu pokrémo jednonoz
dotyk

Podrobnéjsi popis testovacich baterii je uveden napfiklad v priloze materidlu Pohyb a vyZiva, ale popisy
testl jsou dostupné z mnoha dalSich zdroj. Smyslem testovani télesné zdatnosti neni skolni klasifikace
74kl a studentq, ale hodnoceni a sebereflexe pfi posuzovani zdravotné orientované zdatnosti.

Video: Testovani zdravotné orientované zdatnosti — Fithessgram
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Shrnuti

Jaky pohyb je tedy moiné povaiovat za
zdravotné preventivni? Jsou to pohybové aktivity
plsobici na optimalizaci bio-psycho-socio-
spiritudiniho stavu clovéka.

Z biologického (télesného) hlediska volime
pohybové aktivity, které pfiznivé plisobi na slozky
zdravotné orientované zdatnosti:

Primarnim cilem svalové zdatnosti a flexibility neni maximalni svalova sila, svalova vytrvalost nebo
nadstandardni rozsah pohybl, ale kloubni pohyblivost a optimalni pevnost svalli a kloubnich spojeni
projevujici se svalovou rovnovahou. Volime proto pfimérena zpevnovaci a protahovaci cvicéeni
zamérena na pfislusné svalové skupiny, které maji tendenci k ochabovani nebo zkracovani. Vhodné
jsou Cinnosti, které rovnomérné zapojuji svalstvo celého téla, a cilena zpevriovaci a protahovaci
cviceni, k jejichz provadéni staci pouhych 10 aZ 15 minut denné.

Hlavnim cilem aerobni zdatnosti je optimalni prenos kysliku do vSech organi lidského téla. Je
prokdazano, ze prenos kysliku a zdravi vSech organl, které se na prenosu podileji, podporuji pohybové
aktivity s aerobnim zatizenim, tj. aktivity, pfi nichZ jsou zapojeny velké svalové skupiny (rychld chiize,
béh, jizda na kole, béh na lyzich apod.). Srdecni frekvenci je pfitom Zadouci udrzovat na Urovni 60—
80 % SFmax a souvisly pohyb vykonavat déle nez 10 minut. V souctu by mélo aerobni zatiZeni trvat
alespor 30 minut denné (tj. tfikrat 10 minut, dvakrat 15 minut apod.). U déti stacii pétiminutové trvani
souvislych pohybovych aktivit (napf. rusnd pohybova hra), ale vsouctu by mély tyto aktivity
s vyraznéjsim zatizenim trvat nejméné 60 minut denné. Vhodné jsou tedy vSechny ¢innosti, pfi nichz
se zadychame a pohyb udrZime po dostatecné dlouhou dobu.

Volba pfinosnych pohybovych aktivit je limitovdna geneticky podminénym somatotypem a celkovym
sloZzenim téla, které mlzeme vyrazné ovliviiovat Zivotnim stylem. Cilem pohybovych aktivit v této
sloZce zdatnosti je optimalizovat télesné sloZeni, a to zejména pomér svalstva a tukl tak, abychom
zvladali pohybové aktivity ovliviiujici svalovou iaerobni zdatnost. Nejen nadmérné mnozstvi tuku
(obezita) vyrazné omezuje pohybové moznosti ¢lovéka, ale i nadmérné mnozstvi svalstva mize plsobit
jako nadmérna télesna zatéz a omezovat jedince pfi provadéni ucinnych aerobnich aktivit.

Mnohé pohybové aktivity pfiznivé ovliviuji také psychicky, socidlni a spiritudIni stav ¢lovéka. Vétsina
sportovcl si nedovedou predstavit Zivot bez sportovni soutéZe a vnitfniho uspokojeni z pohybového
vykonu. Pro jiné jedince je soutéz stresujici a hledaji psychickou pohodu v nesoutéznich pohybovych
aktivitach, jako je intenzivnéjsi chlize, nordic walking (chlze s odpruzenymi holemi), tzv. béh pro
zdravi, rekreacni jizda na kole, plavani, aerobik, psychomotoricka cviceni nebo tanec. Tyto aktivity
provadéné skupinové (s rodinou, spoluzaky, prateli apod.) mohou pfiznivé ovliviiovat nejen psychicky,
ale i socialni stav ¢lovéka a pfispivat k jeho celkové bio-psycho-socio-spiritualni pohodé.

Nasledujici praktické ukdzky zdravotné orientovanych pohybovych aktivit maji za ukol pfiblizit teorii
popsanou v této kapitole a nabidnout zasobnik ¢innosti pro pedagogickou praxi i pro osobni Zivot.
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Pohybové aktivity v télocvicné a na
hristi
Télesna vychova a volnocasové aktivity

Pohybové aktivity déti idospélych by mély I =
kromé fyzické ndmahy prindset také radost
a prozitky. V didakticky spravné vedené lekci
(hodina télesné vychovy, pohybové volnocasové

aktivity ve vnitfnim i venkovnim prostiedi apod.)
Ize uplatnit hry a ¢innosti pro rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti jedince, ato pfi
dodrZeni pozadavkl pro ovliviiovani zdravotné
orientované zdatnosti (zdravotné orientované
hry a cviéeni).

V hodinach télesné vychovy by méla byt dodrzena skladba cviceni a her v souladu s pozadavky na
jednotlivé ¢asti hodiny. Tyto poZadavky jsou odlisné pro rusnou, pripravnou, hlavni a zavérecénou ¢ast
hodiny. U volnocasovych pohybovych aktivit (pohybové krouzky, sportovni kluby apod.) mlze byt
skladba cvic¢ebni jednotky odlisna, ale zakladni pravidla jsou obdobna.

Hry a ¢innostiv rusné cdsti by mély slouZit k prokrveni svalstva a pfipravé organismu na aktivity v hlavni
¢asti hodiny.

V pripravné cdsti by méli cvicenci vyuzivat kloubné-mobilizaéni, protahovaci, posilovaci a koordinacni
cvi¢eni staticko-dynamického charakteru k rozcvieni hlavnich svalovych skupin a téch svalovych
skupin, které budou nejvice zatéZovany v hlavni ¢asti hodiny. Inspirace na rozcviceni déti mladsiho
Skolniho véku (modifikovand cviceni lze uplatnit iu jinych vékovych skupin) lze nalézt napf.
v elektronickych publikacich Naméty na rozcviceni bez nécini pro déti mladsSiho Skolniho véku, Naméty

na rozcviceni s nacinim pro déti mladsiho Skolniho véku a Rusna a pripravna c¢ast v hodinach télesné

vychovy na 1. stupni ZS.

V hlavni ¢dsti vyuzivdme hry zamérené na rozvoj nebo vyuZiti konkrétnich pohybovych schopnosti
a dovednosti. V ndsledujicim videozaznamu uvadime hry podle zaméreni na jednotlivé pohybové
schopnosti — rychlostni, silové, obratnostni (koordinacni) a vytrvalostni.

Rychlostni schopnosti umoZiuji realizovat pohybovy Ukol v co nejkratsim case.
Silové schopnosti vyzaduji prekonani vnéjsiho odporu.

Obratnostni (koordinacni) schopnosti se projevuji presnou realizaci pohybového ukolu v prostoru
a Case. Do téchto schopnosti je fazena koordinace pohybu, flexibilita, rovnovaha, schopnost rychle
ménit postaveni a smér, orientace v prostoru, rytmicka schopnost nebo kinestetickd diferenciacni
schopnost.
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Vytrvalostni schopnosti umoznuji provadét pohybovou ¢innost po dlouhou dobu. Podle poctu
zapojenych svall mohou byt globalniho nebo lokalniho charakteru. Z hlediska metabolickych proces(
v organismu délime vytrvalostni zatiZzeni na aerobni (za dostate¢ného zasobeni sval( kyslikem)
a anaerobni (bez dostate¢ného zasobeni kyslikem). Pravidelné aerobni zatizeni ma pfiznivy vliv na
spravnou funkci obéhové soustavy, tj. na aerobni zdatnost.

evsove

V zdvéru hodiny vyuzivame pomalejsi Cinnosti, které zklidni organismus cvicence. Do této ¢asti miZzeme
zaradit relaxace, masaze, strecink, psychomotoricka cviceni, hry zamérené na senzomotoriku, dechova
cviceni apod.

Video: Pohybové aktivity v télesné vychoveé a volnocasovych aktivitach

V hodinach télesné vychovy, ale i ve volnocasovych pohybovych aktivitach, se mj. vyuzivaji hromadnd
cvi¢eni nebo cvi¢eni na stanovistich, ktera jsou zamérena na rGzné pohybové ukoly. Na jednotlivych
stanovistich miZeme zarazovat protahovaci, posilovaci, vytrvalostni, rovnovaina, gymnasticka,
atletickd, herni a dalsi cviceni s pomUckami nebo bez pomucek.

V soucasnosti je v oblasti fitness velmi populdrni tzv. kruhovy trénink, ktery vychazi ze cviceni na
stanovistich, ale ma sva pravidla, pomoci nichZ se cilené zamérujeme na rozvoj pohybovych schopnosti.

Kompenzacni cviceni

Kompenzacni (vyrovndvaci) cviceni je soubor
cviéeni, jimiz plsobime na konkrétni C¢asti
pohybového aparatu za ucelem zlep3eni jejich
funkci (napf. pohyblivosti, svalové souhry, napéti
asily svalli, délky svalCl apod.). Pomoci téchto
cviceni napravujeme svalové oslabeni (ochablé
svaly), svalové zkraceni, svalové dysbalance,
vadné drZeni téla, chybné svalové stereotypy

adalsii. Kompenzaéni cvi€eni  vyuZivdme

i v prevenci vzniku oslabeni podplrné — pohybového apardtu. Za zakladni skupiny kompenzacnich
cviceni jsou povaZovana cviceni uvolfiovaci, protahovaci a posilovaci, kterd ddle doplnuji cviceni
dechovd, vytrvalostni, rovnovdind, relaxacni a cvi€eni pro vypracovdni kvalitnich pohybovych
a posturdlnich stereotypu (sprdvné drZeni téla). Obsah cvieni je nutné prizpUsobit druhu oslabeni,
zdravotnimu stavu, véku a pohlavi, pohybové zdatnosti a zkusenostem, funkéni zdatnosti, zdjmu
cvi¢encl a prostredi. Pro Ucinné a spravné cviceni je nutné postupovat od nejjednodussich provedeni
v nizkych polohach (leh, leh pokrémo, leh na bfise) k provedenim naro¢néjsim v polohach vyssich (sed,
sed zktizny skrémo = turecky sed, sed pokrémo, klek sedmo, vzpor kle¢mo, klek, stoj). Konkrétni cvi¢eni
je tfeba provadét presné a v koordinaci s dechem.

Cilem cviceni uvolniovacich (téZ kloubné— mobilizacnich) je zlepSeni kloubni pohyblivosti. Pfi
pravidelném cvi¢eni dochazi ke zlepseni prokrveni svalG v okoli kloubu, Upravé svalového napéti
a svalové nerovnovahy atim k zlepSeni cinnosti kloubu. Pohyby se provadi vSsemi sméry, zvolna,
s minimalnim svalovym Usilim, do krajnich poloh, bez rychlych svihovych pohybl. Mezi druhy pohyb(
slouzicich k uvolnéni nalezi pomalé krouzZeni, komihani uvolnénou koncetinou, vytrasani, pasivni pohyb

32


https://is.muni.cz/auth/el/1433/test/s_zakazky/ode17/014-janoskova/video/pohybove_aktivity.mp4

do krajnich poloh, aktivni pohyb do krajnich poloh. Jedna-li se o pohyb aktivni, mluvime
o automobilizaci — nejcastéji v souvislosti se svaly kolem patere (napt. spindlni cviceni).

Cviceni protahovaci jsou charakterizovana jako cilené protazeni fizenym, vedenym a plné
kontrolovanym pohybem, pfedevsim u svall s tendenci ke zkracovani (posturaini svaly) nebo u svalll
jiz zkracenych. PFfi snaze o dosaZzeni fyziologicky sprdvné délky svalu je bezpodminecné nutna
pravidelnost cviceni, po 48 hodinach ucinek protahovani mizi. Protahovanim svall Ize zvétsit i kloubni
pohyblivost, kterou vsak udrZzujeme v pfislusné fyziologické normé — zvysend kloubni pohyblivost
(hypermobilita) je pro pohybovy systém nepfiznivéjsi a hire odstranitelnd nez snizena kloubni
pohyblivost (pfi hypermobilité se zmensi staticka stabilita).

Cviceni protahovaci pfedchazi vidy cvi¢enim posilovacim.

Cilem cviceni posilovacich je zvysit funkéni zdatnost svall prevazneé fazickych (svaly s tendenci sniZzovat
svalovy tonus, ochabovat). Uprednostiiujeme cvieni dynamicka, nejdfive bez zatéze a teprve po
vytvoreni spravnych navykd s vhodnymi pom(ckami (napt. velkymi mici, mékkymi mici, lehkymi
¢inkami, gumami apod.). Pfed posilovanim svall vidy protdhneme svaly antagonistické a pfi cviceni
nezadrzujeme dech. Pfi posilovani bfisnich svalll zveddme trup obloukovité a pomalu, pfi posilovani
v zakladni pozici vzpor kle€mo a jeho variantach nesmime cvicit s bedernim prohnutim. Mezi jednotlivé
posilovaci cviky je moZné zafadit uvolnéni. Za nevhodna cviceni posilovaci jsou povazovana cviceni
v lehu na zadech, kdy jsou natazené dolni koncetiny nizko nad zemi (napf. psani Cisel) nebo leh na bfise
se soucasnym zanozenim obou dolnich koncetin (nezadouci zvySena prace zadovych svalll predevsim
v oblasti beder).

Jiz od détskych vékovych kategorii se stdle ¢astéji setkavame s problémy v oblasti zad, které se v plné
mife bolestivé projevuji v dospélosti. Velmi ¢asto jde o funkéni poruchu souvisejici se souc¢asnym
Zivotnim stylem. Vadné drzZeni téla, svalové dysbalance, sedavy zplsob Zivota a nedostatek pohybu
s sebou nesou rizika vzniku bolesti v okoli patere.

Pravidelné zarazovani kompenzacnich cvieni predstavuje U¢innou metodu prevence.

Jednoducha cviceni lze provadét bez pomlicek nebo spomuickami v jakémkoli prostredi—
o prestavkach v zaméstnani, ve Skolach, v komerénich cvi¢enich nebo v klidu domova.

Video: Kompenzacni cviceni na koberci

Video: Kompenzacni cviceni na zidlich

Pilates je cvicebni metoda orientovana na fyzické i dusevni formovani jedince. Je zamérena na rozvoj
sily, flexibility a koordinace, zmirnéni stresu a dusevni kondici. Technika cviceni vychazi z centra (misto
lezici nékolik centimetr( pod pupikem a okolnich bfisnich a zddovych sval(l; téZ zvané core — jadro
nebo powerhouse) a je zamérena predevsim na oblast trupu — bficho, zada, kycle a hyzdé. VyuZiva Sest
zakladnich principl (dech, koncentrace, centrace, kontrola, pfesnost, plynulost), které je treba pfi
cviceni dodrzovat. Vétsina cvik( je provadéna v nizkych polohach na podloZce, cvicit Ize bez pomUcek
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nebo s pomlckami (mékké mice, gumy, valce, malé micky, kruhy atd.). Metoda je vhodna pro jedince
vSech vékovych kategorii aje hojné vyuzivdna mj. vrehabilitaci pourazovych stavli a nemoci.
Doporucovana frekvence cviceni je 2—3x tydné.

Video: Kompenzacni cviceni — Pilates

Kondi¢ni cvi¢eni s pomiickami

Pro pravidelné provadénou fyzickou aktivitu, diky niZ pomoci ptfiméreného zatizeni udrzujeme
a rozvijime pohybové schopnosti a dovednosti, je pouZivano oznaceni kondicni cvi¢eni. Jde o soubor
cvikll zamérenych na procviceni jednotlivych svald a kloubd, které lze provadét rGznou rychlosti,
intenzitou avrdzném rozsahu. Jednotlivé cviky mizeme dale spojovat do cvicebnich sestav.
Postupnym zvySovanim obtiznosti cvi¢eni jsou
rozvijeny zakladni slozky zdatnosti.

Kondicni cviceni Ize provadét bez pomucek nebo
s pomUckami, ve vnitfnim i vnéjsim prostredi.

Velké mice a mékké mice

Velky mi¢ (téz zvany gymball) se zpocatku
pouzival jako fyzioterapeutickd pomucka, pozdéji

se objevil ijako cvicebni pomuicka v komeréni
sféfe. Pro svoje vlastnosti se postupné dostal ido prostfedi domacnosti askol. Byva vyuZivdn
v kondi¢nim i zdravotnim cviceni, v sedavych zaméstnanich k sedéni a také jako relaxacni pomcka.

Spravna velikost je zdkladnim poZadavkem pro korektni vyuzZiti velkého mice. Pfi posazeni na mi¢ by
mély byt uhly mezi osou trupu a stehna a osou stehna a holené vétsi nez 90°. Velikost mice pro déti
mladsiho Skolniho véku se pohybuje podle vysky od prliméru 42 cm po primér 55 cm, pro dospélé
vétsinou vyhovuje velikost 65 nebo 75 cm. Nosnost micl je zpravidla 300 kg. Mezi zakladni vlastnosti
patfi pruznost materidlu, kterou je nutno zohlednit pfi vybéru mice (pfilis mékky neposkytuje
podminky pro spravné sedéni a provedeni cvikd).

Spravny sed na mici:

e hlava vzpfimen3, lehce zasunuta brada,

e hrudnik otevreny (,,svétylko“),

e lopatky pfitisknuty k hrudniku (,nemame kfidélka“),

e ramena doll a do sitky (,,stékani kapky vody*),

e vtazené bficho (,jako by nas nékdo chtél udefit do bficha“),

e panev v neutrdlni poloze (ruce na lopaty kosti kycelnich, vyzkouset sklapéni panve),

e stehna, kolena a chodidla v jedné ose, nohy mirné rozkrocené, bérce kolmo k zemi, chodidla
volné poloZzena na zemi

Video: Kondic¢ni cvi¢eni — Velky mi¢ (gymball)
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Meékky mic (téz zvany overball, softball, softgym
atd.) se nejdrive pouzival ve fyzioterapii a pozdéji
nasel uplatnéni i v komercni sfére
a domacnostech. Je vyroben zmékkého
pruzného materidlu, je lehky asnadno
prenositelny. Uvadénd nosnost byva 100-120 kg.
Priimér mice v origindInim provedenije 25 cm, na
trhu lze vsak zakoupit mékké mice mensich
i vétSich primérQ. Lze je poridit ve velmi

pfiznivych cenovych relacich.

Vyuziti mékkého mice je velmi variabilni. Kromé nejcastéjSiho vyuZiti — uvolfovani, protahovani
a posilovani svalll téla— jej lze vyuzit ijako hracku ¢i sportovni pomucku jiného nez plvodniho
zaméreni (napt. jako metu, plnohodnotny mi¢, psychomotorickou pomdicku apod.), antistresovy
prostiedek i sedaci a polohovaci pomucku.

PFi cvi¢eni s velkym a mékkym mi¢em bychom méli dodrZovat nasledujici zasady:

e cviceni provadime v takovém prostredi, abychom predesli trazlim a jinym zdravotnim
komplikacim (bezprasné, bezpecéné prostredi, bez ostrych hran a rohd)

e vybér cviceni pfizplsobujeme aktualnimu zdravotnimu stavu, Urovni a naladé cvicencl

e cviceni provadime spravnou technikou, plynule (nikoli Svihem), dodrZzujeme spravné dychani,
v dynamickych cvicenich dodrzujeme zasady spravného provedeni cviki

e pred zacatkem cvi¢eni zkontrolujeme a pripravime mice a pripadné dalsi pomcky (napf.
podlozky apod.)

e nahusténi velkych mi¢l by mélo byt takové, aby se mic pfi pouzivani prilis nedeformoval,
nahusténi mékkych mi¢ by mélo odpovidat zvolenym ¢innostem, schopnostem
a dovednostem cvicencl (zpravidla se zacina cvicit s podhusténéjsimi mékkymi mici
a obtiZznost stejného cviceni se zvysuje s jeho vétsim nafouknutim)

e obleceni na cviceni by mélo byt pohodiné, radéji obepinajici télo, cvicime naboso, pFip.
v pohodIné sportovni obuvi

Video: Kondi¢ni cvi¢eni — Mékky mi¢ (overball)

Posilovaci gumy

Posilovaci gumy jsou jednoduché cvicebni
pomUcky majici Siroké uplatnéni pti procvicovani
celého téla. MUZeme je vyuZit pfi protahovacich,
posilovacich, zpeviiovacich a dalSich cvicenich.

Posilovaci gumy mohou mit rlizny tvar a tuhost
(vyrobci oznacuji odpor gumy rliznobarevné —
svétlejsi barvy znamenaji mensi tuhost a jsou
uréené pro zacatecniky ¢i lehéi cviceni). Gumy
jsou snadno prenositelné, dobre uskladnitelné

a jejich poftizovaci cena neni zpravidla vysoka.
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Nejcastéji se v soucasnosti vyuZivaji ploché pruiné pasy vyrobené zlatexu ¢i jiného gumového
materialu o délce 1,5-5,5 m, které jsou obecné znamy pod nazvem Thera-Band (nazev dle vyrobce),

vy

aerobic band (dle nejc¢astéjsiho vyuziti), pfip. Elastikband, Powerband apod. DalSim hojné vyuZivanym
druhem posilovacich gum jsou RubberBandy (lidové zvané ,,zavarovacky”) — kratsi posilovaci gumy ve
tvaru kruhu, ¢asto uprostied zauzlované a tvofici tvar osmy.

Posilovaci gumy lze vyuzit v prostfedi fitness, pfi Skolnich a domacich cvicenich, v rehabilitaci, pfi
skupinovych lekcich i pfi cvi¢eni jednotlivcd.

PFi cvieni s posilovaci gumou bychom méli dodrZzovat nésledujici zasady:

e cviceni provadime v takovém prostredi, abychom predesli Urazlim a jinym zdravotnim
komplikacim (bezprasné, bezpecné prostredi)

e cvicenec ma kolem sebe z diivodu bezpecnosti dostatek volného mista, pomucka neni
pouzivana takovym zplsobem, aby se vymrstovala smérem k hlavé

e vybér cviceni pfizplsobujeme aktualnimu zdravotnimu stavu, Urovni a naladé cvicencl

e zacindme jednodussimi cviky a prechazime ke cvikim naroc¢néjsim

e cviceni provadime spravnou technikou (zapésti v prodlouzeni predlokti, plynulé pohyby, pfi
cviceni guma v napéti atd.), dodrZujeme spravné dychani

e pred zacatkem cvieni zkontrolujeme cvicebni pomcku, neni-li poskozena

e obleceni na cviceni by mélo byt pohodiné, radéji obepinajici télo, cvicime v pohodIné
sportovni obuvi

e v pfipadé poufiti latexovych gum upozornime cviéence na moznost vzniku alergické reakce

e déti cvici s posilovaci gumou z dlivodu bezpeénosti pod dozorem dospélého

Video: Kondicni cviceni — Posilovaci gumy

Balancni polokoule — BOSU

Balancni polokoule jsou moderni cvicebni
pomicky vhodné pro cvi¢eni vsech vékovych
kategorii.  Jejich  plvodni  wvyuziti  bylo
v rehabilitaci, pozdéji se rozsifily do fitness,
sportovnich oddill i domdacnosti. Mezi
nejuzivanéjsi balancni polokoule patfi pod
obchodni znackou BOSU®. Svym tvarem

TEFEFERE OW

pfipomina polokouli (néktefi wvyrobci vyrabi

FFELEELl

i ovadlné kopule) ake cviceni se vyuzivd jak
vypouklou stranou, tak zakladnou vzh(ru. Cviceni : , ,
na balancnich polokoulich jsou zaméfena nejen svaly povrchové, ale také svaly hlubokého
stabilizacniho systému, pozitivné je ovlivnéna koordinace pohybu, rovnovaha, fyzickd kondice,
podplirné — pohybovy aparat, kardiovaskularni systém, psychika atd.

PFi cviceni na balancni polokouli bychom méli dodrzovat nasledujici zasady:

e cviceni provadime v takovém prostredi, abychom predesli Urazlim a jinym zdravotnim
komplikacim (bezprasné, bezpecné prostredi)

e cvicenec ma kolem sebe z diivodu bezpecnosti dostatek volného mista, provadi cviceni
s dopomoci dalsi osoby nebo pod dohledem dalsi osoby
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e vybér cviceni pfizplsobujeme aktualnimu zdravotnimu stavu, Urovni a naladé cvicencl

e zaciname jednodussimi cviky a prechazime ke cvikim naroc¢néjsim

e cviceni provadime spravnou technikou, dodrzujeme spravné dychani

e pred zacatkem cvieni zkontrolujeme cvic¢ebni pomcku, neni-li poskozena

e obleceni na cviceni by mélo byt pohodIné, radéji obepinajici télo, cvicime v pohodiné
sportovni obuvi nebo naboso

Video: Kondiéni cviéeni — BOSU

Balancni cocky

Balancni ¢ocky (téz zvané balanéni vzduchové
podloZky) jsou dalsi z balanénich pom{cek, které
se vyuZzivaji v rehabilitaci, ve sportu, ve Skolach,
zaméstnanich a domacnostech. Jsou vhodné pro
zpevnéni svalll celého téla, vyuzivaji se
v posilovacich a koordinacnich cvicenich, pfi
cvicenich rovnovahy a pfi rozvoji prostorového
vnimani, dale jako masaini pomlcka (masaz
napt. chodidel), podlozka na zidli (zdravotné
preventivni Gcinky, pfi bolestech zad) i jako hraci

s v v

pomdlcka v hrach jednotlivcl iskupin. PFi cviceni a sezeni na balancni ¢occe se aktivuje hluboky

stabilizacni systém, ktery se podili na drZeni téla a jeho koordinaci.

Balancni ¢ocky jsou vyrobené z mékkého pruiného materidlu rdznych barev. Jedna strana c¢ocky je
hladka, druha je opatfena masaznimi vystupky, které maji vyznam pfi stimulaci organismu (napft. stoj
bosymi chodidly na masaznich vystupcich, dotyk dlanémi ¢i jinymi ¢astmi téla apod.)

PFi cvi¢eni s balanéni ¢ockou bychom méli dodrZovat nasledujici zasady:

e cviceni provadime v takovém prostredi, abychom predesli trazlim a jinym zdravotnim
komplikacim (bezprasné, bezpecéné prostredi, bez ostrych hran a roht)

e vybér cviceni pfizplsobujeme aktualnimu zdravotnimu stavu, Urovni a naladé cvicencl

e zacindme jednodussimi cviky a pfechazime ke cvikim naroc¢néjsim, zpocatku je vhodna
dopomoc druhé osoby

e  pfi stoji na balan¢éni cocce je vaha téla rozloZena na celé plose chodidla, kolena jsou mirné
pokréena a sméruji vpred nad Spicky

e pfisedu na balanc¢ni ¢occe jsou zada napfimena

e cviceni provadime spravnou technikou, plynule, dodrzujeme spravné dychani

e pred zacatkem cvi¢eni zkontrolujeme balanéni ¢ocky a pripravime pfipadné dalsi pomUcky
(napt. podlozky apod.)

e obleceni na cviceni by mélo byt pohodiné, radéji obepinajici télo, cvicime naboso, ptip.
v pohodIné sportovni obuvi

Video: Kondic¢ni cvi¢eni — Balan¢ni ¢ocky
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Svihadlo

YT

obdobi starovékého Egypta. Po dlouha staleti byla Svihadla
vyrabéna predevsim z pfirodnich surovin, nej¢astéji splétanim
stonkd bylin. V dnesni dobé se mlzZeme setkat se Svihadly
vyrobenymi z rlznych materidld. K dostani jsou Svihadla
konopnd, synteticka, koralkovd, koZenda, kabelova, pfrip.
vyrobena zrlGznych druhl, primér( atypl provazd alan.
Konce Svihadel mohou byt opatfeny dfevénymi nebo
umélohmotnymi drzatky nebo mohou byt zakonéeny uzliky.

Spravnou délku Svihadla ur¢ime nasledujicim zpUsobem: pfi
postaveni na stfed Svihadla dosahuji konce k podpaznim
jamkam (nebo mezi prsa a podpazni jamky) jedince. PFilis
dlouhé nebo kratké Svihadlo nedovoli spravné provedeni
preskokd.

Pro kondiéni cviceni vyuzivame Svihadlo nejcastéji k preskokim, mizZeme ho ale vyuzit jako pomdcku
pfi kompenzacnich cvicenich (nejcastéji protahovacich a posilovacich). Pti preskocich snozmo,
jednonoZ, stfidnonoz pres Svihadlo krouZici vpred, vzad nebo stranou vychazime ze spravné techniky
provedeni. V zakladnim postaveni je télo vzpfimeno, ramena jsou rozloZena dold a do Sitky, paZe
pokréeny — lokty u téla, predlokti rovné a mirné vpred, konce Svihadla v dlanich. Nohy jsou mirné
rozkrocené (na $itku panve) a mirné pokréené v kolenou. Svihadlo je za télem. Prvni oblouk $vihadlem
,Vvychazi z ramen” (lehce pokréenymi pazemi velky oblouk vpred, pohyb vychazi z pokréeni upazmo, ne
ze skréeni vzpazmo — Casta chyba), ¢imzZ Svihadlo dostane dostatecnou energii pro pohyb vpred. PaZze
se vraci do zakladniho postaveni (tzn. lokty u téla) a dalsi krouZeni Svihadlem je jiz vyvolavano
krouzenim zapéstim a malymi krouzivymi pohyby predloktim (nikoli krouZeni celymi paZzemi — Casta
chyba). Pfi vyskoku jsou nohy napnuté (Castou chybou je kréeni vpred nebo vzad), trup zpevnény, bez
prohybani v bedrech. Vyskok je lehky a vypruzeny (¢astou chybou jsou ,tvrdé“, nevypruzené dopady
na celé chodidlo, ¢&im# dochdzi otfestim patefe a k rychlé Gnavé svalll dolnich konéetin). Svihadlo
prochazi pfi vyskoku tésné nad zemi.

PFi cvi¢eni se Svihadlem bychom méli dodrZzovat nasledujici zasady:

e cviceni provadime v takovém prostiedi, abychom predesli drazlim a jinym zdravotnim
komplikacim (bezprasné, bezpecné prostredi)

e cvicenec ma kolem sebe z diivodu bezpecnosti dostatek volného mista

e vybér cviceni pfizplsobujeme aktudlnimu zdravotnimu stavu, Urovni a naladé cvicencl

e cviceni provadime spravnou technikou, dodrZzujeme spravné dychani

e pred zacatkem cviceni zkontrolujeme a pfipravime Svihadla

e obleceni na cviceni by mélo byt pohodiné, radéji obepinajici télo, cvicime v pohodiné
sportovni obuvi

Video: Kondi¢ni cvi¢eni — Svihadlo
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Pohybové aktivity ve vodnim
prostredi

Vodni prostfedi pfindsi nové podminky pro pohybové aktivity. Diky fyzikdlnim vlastnostem vody
dochazi k odlehceni podplrné — pohybového aparatu, snizeni rychlosti pohybu, cviceni a pohybu proti
odporu vody apod. Pohybovych aktivit se tak mohou uUcastnit i zdravotné oslabeni jedinci. Ve vodé
provadéné aktivity ptiznivé ovliviiuji cely organismus jedince: zdravotné orientovanou zdatnost,
podpulrné — pohybovy aparat, kardiovaskularni systém, dychaci systém, termoregulaci a dale
koordinaci pohybu, vytrvalost, orientaci v prostoru, pohyblivost, psychiku atd. Tésné nad hladinou
vody je vzduch nasycen vodnimi parami a je zde malo prachovych ¢astic, coz priznivé pusobi na horni
cesty dychaci a vyhovuje i jedinclim s nékterymi druhy oslabeni dychaciho systému.

Vodni prostifedi byva vyuZivano ke sportovnim, rekreacnim, rehabilita¢nim a relaxaénim ucelm.

Plavani a hry kojencii a batolat

~

Nazory odbornik( ilaikd na plavani kojencl
a batolat se liSi. Mezi uddvand pozitiva plavani
v téchto vékovych kategoriich byvd zarazovano

zlepseni psychomotorického vyvoje, jemné
i hrubé motoriky, pfiméfené zatéZovani
kardiovaskularniho a dychaciho systému
a zlepseni jejich funkce, posilovani vsech casti
podpulrné — pohybového aparatu bez zatizeni
kloubl, rozvoj sily, vytrvalosti a koordinace,
zlepsend obranyschopnost a otuZilost, snizeni
strachu z vody a v neposledni fadé je pozitivné
ovlivnén isocialni rozvoj (Uzké pouto s rodici,

P

pohyb ve skupiné). Déti navstévujici plavanilépe spi a jedi. Naopak mezi negativa jsou zafazovany napfr.
moznosti vzniku alergii ¢i astmatu jako reakce na chemické latky rozpusténé ve vodé, ddle pak kozni i
travici problémy ze znecisténé vody, zanéty dychacich cest jako nasledek nedostatecného ususeni po
plavani a chladné vody v bazéné (méla by mit 28 °C).

Plavani kojencl se zpravidla uskutecnuje ve vanach a nasledné v bazénech (nejlépe bez chlorované
vody), u batolat probihaji lekce v bazénech. Délka lekci je zkrdcena na maximalné 30 minut.

Video: Plavani kojenct a batolat
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Plavani a hry déti predskolniho a skolniho véku

Pro déti predskolniho a Skolniho véku jsou
pohybové aktivity ve vodnim prostiedi spojeny
s hrami. Hry jsou zpravidla propojeny s motivaci
(pohadkami — napt. Vodni pohybové pohadky

nejen pro predskolaky, basnickami

a pfedstavami) ajsou zaméfeny na nacvik
arozvoj zakladnich plaveckych dovednosti
a styll. Podle véku a dosazenych dovednosti jsou
déti rozdéleny do vykonnostnich skupin. Délka

lekce je 30—60 minut.

Priklady her a Cinnosti:

e Hry pro sezndmeni s vodou — hry zamérené na odstranéni strachu z vody a potopeni hlavy
(napt. honicky jednotlivcl, dvojic, trojic, skupin; hry na potopeni pod hladinu; hry s cdkanim
vody; hry s pouzitim pomdcek; atd.)

e Hry pro orientaci ve vodé — hry pro rozvoj prostorové orientace nad vodou i pod vodou (napf.
loveni predmétd; urceni ¢isel pod hladinou; podplavani; skoky a pady; atd.)

e Hry pro dychani — hry zamérené na vytvoreni zaklad( navyku fizeného plaveckého dychani

e Hry pro splyvani — cilovou dovednosti je zaujmout a udrZet télo v horizontalni poloze na
hladiné (napf. hvézdicka s plaveckou deskou pod télem; hvézdicka; htibek; posilani , lodicky”;
atd.)

e Prvkové plavani a souhra — nacvik pohyb0 dolnimi a hornimi koncetinami zvlast a nasledné
koordinované provedeni konkrétniho plaveckého stylu

Video: Predplavecka a plavecka priprava

Plavani a aquafitness v dospélosti a stari

V dospélosti jsou preferovany pohybové aktivity
zamérené na kondicni ¢i zdravotné zameérené
plavdni a aquafitness.

Kondic¢ni plavdni patti k cyklickym aerobnim
aktivitam, které mohou provozovat vsichni
jedinci bez rozdilu pohlavi, véku a zdatnosti. Je

vhodné ipro osoby se zdravotnim oslabenim
(napt. s oslabenim podplrné— pohybového
aparatu, obezitou apod.). Zakladni poloha je
vleZze na bfiSe ¢i na zaddech (podle zvoleného
stylu), ¢imZz dochazi k rovhomérnému zatiZeni
celého organismu avyhodné poloze pro praci kardiovaskularniho a respiracniho systému. Diky
vlastnostem vodniho prostredi probihaji plavecké aktivity bez narazi a otfes(l a nejsou tak zatézovany
klouby dolnich koncetin. Je udavano, Ze béhem plavani jedinec vyda 2-5x vice energie a sily nez na
suchu a spali 1 800-2 000 kJ / hod.
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Za nejzdravéjsi styl je povaZzovan znak. Plavec pfi ném zaujima horizontalni polohu vileZze na zadech,
hlava je v prodlouzeni trupu. Vzhledem k tomu, Ze oblicej sméfuje vzhliru a neni pfi tomto stylu
problém s dychanim, ¢asto se uci jako prvni ze stylG u déti. V kondi¢nim plavani neni masivné vyuzivan.

Naopak za nejpouzivanéjsi plavecky styl jsou povazovana prsa. Jde o nejpomalejsi plavecky styl. Plavec
zaujima polohu na bfise. Naro¢na koordinace pohybu koncetin a vydechu pod hladinou je pro mnoho
plavcd nesnadna. V plaveckych aredlech lze nejcastéji vidét zpUsob plavani bez ponofeni hlavy
a vydechu do vody (,,pani radova“), ktery vsak pfi dlouhodobém provadéni nepfiznivé plsobi na partie
krku a ramen (zéklon hlavy, Unava, bolestivost).

Nejrychlejsim stylem je kraul, ktery se plave ve splyvavé poloze na bfise. Hlava je v prodlouzeni trupu,
pohyby koncetin plynulé. Nejvétsi problémy zpUsobuje dychani do vody, které je tfeba nacvicit. Kraul
je druhym nejcastéji verejnosti vyuzivanym stylem v kondi¢nim plavani.

Za druhy nejrychlejsi plavecky styl je povazovan motylek. Zakladni plaveckd poloha je na bfiSe, do
vinivého pohybu je zapojeno celé télo. Jde o koordinacné i fyzicky naroény plavecky styl, pfi bézném
kondi¢nim plavani neni moc vyuzivany.

Aqua fitness zahrnuje rGzné formy pohybu ve vodé. Jednim z mnoha druhd skupinovych cviceni
s hudebnim doprovodem provadénych ve vodé je aqua aerobic. Jde o kondicni cvi¢eni zatézujici
kardiovaskuldarni, respiracni a podplrné — pohybovou soustavu. Cvici se v rlizné hluboké vodé (mélka —
po prsa, prechodnd — po ramena, hluboka — bez kontaktu se dnem, za pouZziti nadnasejicich pomucek),
bez pouziti pomlicek nebo s pomdlckami (napf. ¢inky, nudle, rukavice, pasy, stepové bedynky — aqua
step, atd.). Télo je nejCastéji ve vzpiimené poloze, vyuziva se modifikovanych krokd, béhu, poskok
a jejich variaci.

Video: Aqua aerobic, kondiéni plavani
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Pohybové aktivity v prirodnim
prostredi

Pohyb na ¢erstvém vzduchu s sebou nesporné pfinasi mnoho zdravotnich benefitl. Dochazi ke zvySeni
pohybové aktivity jedince, a tim k vétsimu zatiZzeni podptrné — pohybového aparatu a ostatnich télnich
soustav, pfi pohybu v lese ¢i v jiné zeleni dochazi ke sniZzeni stresu a mentalni Unavy. Déti pravidelné
se pohybujici venku v pfirodé byvaji méné casto nemocné. V obdobi $kolni dochazky je pohyb na
cerstvém vzduchu znacné redukovdn dopolednim (ale iodpolednim) setrvavanim v budové. Za
ucelnou formu vyuky, kdy je ucivo riznych predmétli propojovano s pohybovou aktivitou v terénu (tj.
mimo Skolni budovu), je povaZovana integrovand terénni vyuka.

Pési turistika, cykloturistika, vodni turistika
Mezi nejpopuldrnéjsi aktivity v pfirodé u nas
patfi turistika. Jde o souhrn dovednosti a znalosti
spojenych s aktivnim pohybem v pfirodé véetné
kulturné — pozndvacich ¢innosti.
Nejrozsitenéjsim druhem turistiky je turistika
pési, ktera vyuzZivd nejpfirozenéjsiho pohybu —
chlze —ve formé vychazek, vyletd, tur, dalkovych
pochodt, etapovych pochodd apod. Je vhodna
pro vsechny vékové kategorie s pfihlédnutim ke
zdravi, schopnostem a dovednostem ucastnika.

Narocnéjsi formou je vysokohorska turistika, kterd vyzaduje dobrou télesnou kondici, specifické
znalosti a dovednosti.

Velmi oblibenou se stava cykloturistika, pfi niz jsou pohybové aktivity spojeny s jizdou na kole. Kolo
umoznuje presuny na vétsi vzddlenosti, vétsi rychlosti a soucasné ponechdva moznost intenzivniho
vhimani okoli. Cyklista musi ovladat techniku jizdy na kole v riznych terénech, byt schopen opravit
zavady na kole a udrzovat vhodny technicky stav kola. Nedilnou soucasti vystroje a vyzbroje cyklisty by
méla byt ochranna pfilba.

V letnim obdobi ziskava stdle vice pfiznivcl vodni turistika (sjizdéni fek, windsurfing, paddleboard
apod.), v zimnim obdobi turistika na lyZich a brusleni.

Obdobou brusleni na zamrzlych plochach v zimnim obdobi je v jarnim, letnim i podzimnim obdobi stale
popularnéjsiin-line brusleni. Jde o komplexni pohybovou aktivitu, pfi niZ se do ¢innosti zapojuji vSechny
svaly téla akterd je pfirovnavana svoji narocnosti k cyklistice nebo k béhu. Ma pfiznivy vliv na
formovani postavy a spalovani tukd. Soucasti vystroje a vyzbroje bruslafe jsou chranice a ochranna
pfilba.

Video: In-line brusleni, cykloturistika, vodni turistika
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