Pohybova aktivita populace mezi 20-30 lety

Tuhle vékovou kategorii jsem si vybral zamérné, nejen z divodu, Ze do ni svym
vékem zapaddm, tim pddem mazu vyuZit svoje osobni zkusSenosti a vnitini
pocity, ale taky z divodu, Ze se mezi témito lidmi citim velmi dobre a ve své
praxi s nimi téZz pracuji a aplikuji na né svoje trenérské a pedagogické metody.

Kazda populace ma svoje specifika, na které se musi prihliZet, kdyZ s témito
lidmi chceme pracovat, takze si jev uvodu pojdme predstavit.

Mezi 18-23 rokem, tudiZ na pocdatku tohoto vékového omezeni, nastdva v Zivoté
Clovéka vétsinou zdasadni zlom, ponévadz konci ,,bezstarostna” studentskad léta,
kdy se clovék pfipravuje, tzv. do Zivota, na svoje budouci povolani a zacne mu
opravdovy Zivot, kdy najednou se musi Zivit sdm, zacne svét vnimat uplné
jinyma oc¢ima a zacne objevovat uplné jiné Zivotni hodnoty, nez byl doposud
zvykly.

Nékdo na studiich vénoval veskery svuj ¢as zabavé, flamovdni, opacnému

v Zivoté, ale najednou zacal resit problémy, jak zaplatit hypotéku, auto, jak si
kde obstarat potravu, jak se poprat s casovym pressem, nepfijemnym
nadrfizenym apod...a najednou na Zadné konicky, pardon, , nejduleZitéjsi cinnosti
na svété” neni cas. Ani na tu pohybovou aktivitu, na kterou my se zamérujeme.

VZdycky se da vsechno samozrejmé zobecnit a uvést si néjaké triky pro vsechny,
ale ja nejsem zastancem zobecriovdni a tlachdni do vétru, ale predevsim
osobniho pfistupu v prdci s klientem.Jde zde totiz o jednu zdsadni véc a to o
samotného clovéka-klienta, kdy musim zohlednit predevsim jeho samotného.
Samozrejmé, Ze mu muZu zminit nékteré dobré rady a tipy, jak zvysit ve svém
kazdodennim Zivoté fyzickou aktivitu. Napriklad, Ze nemusi jezdit vytahem,ale
muaZe nakup do 4.patra vynést pésky, nebo nemusi jezdit do prdce, kterd je za
rohem, autem, ale Ze to opét zvliddne po svych, Ze misto nevhodné kanceldarské
Zidle si mazZe poridit gymnasticky mic a pri prdci se hezky protahovat a
pohupovat a nevédomky tak posilovat vzpfimovace pdtere. Ano, to samozrejmé
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nejen v téhle vékové kategorii, motivace!!! Nékdo samozrejmé Zadné rady



nepotrebuje a nedokdZe si Zivot bez pohybu predstavit, ale existuji taky lidé,
kteri tfreba nemaji motivaci ani chut viibec . Nebo tfeba by néco z toho méli, ale
neumi si vybrat sprdvnou aktivitu, jsou nerozhodni a proto nedélaji nic, aby
ndhodou néco nepokazili. Takovym lidem je potom tfeba pomoci a sprdvné je
posunout spravnym smérem. Najit jim aktivitu, kterd je bude bavit, nebude pro
né predstavovat néjaké vyrazné omezeni v jejich harmonogramu a presto jim
vyrazné pomduzZe si zlepsit kondici a zachovat zdravi.

Lidé jsou riizni, nékdo je samotadrsky typ, individualista, ktery si pujde zabéhat,
projet se na kole, nékde mimo civilizaci se vyrddit,aby si od vseho Zivého
odpocinul. Nékdo jiny naopak vyhleddva spolecnost, nedokdze si predstavit,Ze
by ,trpél” sam, tak si zajde s partickou treba na volejbal nebo s kamarddem na
squash. Na tohle musime brdt velky ohled a maximdlné komunikovat s danym
jedincem.

Jinak co se tyce fyzické zdatnosti, tak tahle populace by méla byt na vrcholu sil,
tudiZ neni potfeba se nécim omezovat a je moZno vykondvat aktivity vseho
druhu, jak silového, tak i vytrvalostniho charakteru. Samoziejmé s prihlédnutim
k aktudlnimu zdravotnimu stavu.

TakZe na zdvér je tfeba podotknout, Ze lidé ve véku 20-30let si miZou uZivat
Zivota plnymi dousky, ponévad? je zbyte¢né ,,sedét doma na pekdci”©. Kdyz
boudou aktivity provdadét spravnou technikou a v dostatecném rozumném
rozsahu, muZou si byt jisti, jim jejich télesnd schrdnka maximdiné podékuje......



