Kondic¢ni programy

Kondi¢ni programy jsou programy sestavené prevazné pro béznou populaci, u které dochazi
k Ubytku pohybové aktivity v bézném dennim Zivoté. Tato skutecnost vyvolava potiebu vénovat zcela
zamérné zvysenou pozornost regulaci, resp. optimalizaci pohybového rezimu.

Pfi tvorbé kondicnich program jsou vyuzivany pohybové aktivity zvliadnutelné jak fyzicky, tak
technicky pro Sirokou verejnost, predevsim rozmanité formy télesné kultury, tzn. télesné vychovy,
kondicné ¢i rekreacné provozovaného sportu, turistiky a dalsi formy pohybové rekreace.

Cilem kazdého kondi¢niho programu je pfispivat k zdravému zpUsobu Zivota, musi se tedy jednat o
télesnou a sportovni cinnost pravidelnou a dlouhodobou. Pravidelnost a dlouhodobost vSak nejsou
jedinymi faktory, které dopad pohybové aktivity (cvi¢eni, sportovani) na organismus podminuji. Pokud
ma cviceni a sport sehrat v utvareni zdravého zplsobu Zivota vyznamnéjsi roli, je vedle pravidelnosti a

dlouhodobosti zaroven nezbytné:

1. aby objem této Cinnosti, neboli celkové mnoZstvi pohybové aktivity v tydennim a celorocnim
rezimu, byl dostacujici, tzn., takovy, u kterého Ize predpokladat, Ze vyvola pozitivni zmény

v organismu a na pozadované Urovni je udrzi,

2. aby vybér pohybovych ¢innosti byl vhodné strukturovan, tzn. zahrnoval aktivity rdizného
charakteru pfispivaijici k rozvoji vsech zakladnich pohybovych schopnosti (vytrvalost, sila,

rychlost, obratnost, pohyblivost apod.),

3. aby pohybova aktivita byla vhodné rozloZena, a to jak v priibéhu celého roku, tak i

v priibéhu kazdého tydne,

4. aby télovychovna cinnost byla realizovana s pfimérenou a dostatecné velkou intenzitou,
nebot’ pravé ta je zakladnim predpokladem pozitivniho dopadu na kardiovaskularni systém,

tzn., Ze prispiva k dobré vykonnosti srdce a srde¢nécévniho systému.

Kondicnich programd, jez byly v poslednich 20 letech zpracovany a vydany u nas i v zahranici, je
znacné mnozstvi. Pfevazuji programy propagacné motivujiciho charakteru, jez si vytkly za cil podnitit a
probudit zajem o pohyb vlibec, a proto vétsina pouze zcela jednoduchym zplsobem naznacuiji, jaké
mnozstvi pohybu je pro zdravy zplsob Zivota potfebné a vétSinou ponechavaiji na rozhodnuti kazdého,
jakymi pohybovymi aktivitami svlij program naplni. K takovym program{m patfi napf. u nas vydany

»Kondi¢ni program a test pro kazdého 12 x 12". (Sportpropag Praha 1985), ,Sam sobé soupeiem



(Olympia Praha 1975) nebo ,Fit po padesatce" (Sportpropag 1984), ze zahranici pak napf. holandsky
TRIM, némecka TRIM-spirala, Svycarské Pyramidy zdatnosti, americky program ,Prezidentské

sportovni vyznamenani* a rakousky ,Herzlich Gesund mit Puls 130" a fada dalSich.

¢ TRIM - spirala je program, k jehoz spInéni je zapotfebi absolvovat v pribéhu roku 100
libovolnych cvicebnich ¢i tréninkovych jednotek. Stanovena je pouze minimalni doba trvani kazdé
cvicebni jednotky, ktera je odliSna podle druhu aktivity, napf. u kondi¢niho béhu je to 5 minut, u
plavani 10 min., u tenisu, fotbalu ¢i jizdy na kole 15 min., u stolniho tenisu ¢i tance 30 min., u pési
turistiky 1 hod., apod.. Program ma motivovat k tomu, aby kazdy alespori 2krat tydné vénoval
urcity ¢as ,,pohybu".

¢ Pyramidy zdatnosti jsou zpracovany na obdobném principu. Naro¢néjsi jsou v tom, ze
diferencuji obsah ¢innosti a pozaduji absolvovat 50 tréninkovych jednotek zamérenych na
vytrvalost, 25 na silu a dalSich 25 na pohyblivost. Naroky na minimalni délku jedné tréninkové
jednotky jsou 2-3krat vySsi nez je tomu u TRIM-spiraly. Program zpracovala fidi a vyhodnocuje
komise Sportu pro véechny Svycarského svazu pro télesné cviceni. Pro kazdou z doporucenych

aktivit vydava Svaz metodické pokyny ve zvlastnich brozurach.

+ Prezidentské sportovni vyznamenani v USA je program vyhlaseny Prezidentskym vyborem
pro télesnou zdatnost a sport v roce 1972 (kazdy rok je obnovovan). Vytkl si za cil motivovat
dospélou populaci k obohaceni Zivotniho stylu a pohybovou aktivitu s diirazem na celkovy objem
vhodnou frekvenci cvieni a sportovani. Zdlraziuje, Ze smyslem neni dosahovani vynikajici
vykonnosti, ale pravidelna aktivni icast na sportovni ¢innosti. Program nabizi moznost vybéru
jednoho ¢i vice z 50 sportd. Naroky programd jsou relativné vysoké. Jejich spinéni vyzaduje
provadeét zvolenou aktivitu nejméné po dobu 4 mésicl a za tuto dobu vénovat této ¢innosti zhruba
50 hodin, coz obvykle znamena 3 alespori jednohodinové tréninkové jednotky za tyden. Konkrétni
pozadavky jsou pro kazdou z 51 aktivity stanoveny vzhledem k jejich charakteru odlisné.

Napf. ten, co chce ziskat prezidentské sportovni vyznamenani a zvoli si kondicni béh,
musi: a) v prbéhu 4 mésicl nabéhat 200 mil (320 km),

b) v kazdé tréninkové jednotce musi ubéhnout alespon 3 mile(4,8 km), pficemz v jednom
dni si smi do souhrnného poctu nabéhanych kilometrd zapocitat nejvice 5 mil(8 km); to znamena,
Ze béhem 4 mésicll musi absolvovat nejméné 40 tréninkovych jednotek,

c) zapocitat Ize pouze ty tréninkové jednotky, kdy priimérny ¢as nepfesahne

9min./1,6 km.
Pokud si zvoli aerobik, aerobni tanec ¢i odbornou aerobni aktivitu, pak:

a) této cinnosti musi vénovat nejméné 50 hodin za 4 mésice,



b) zapocitat si mlze nejvyse 1 hod. denné a nejvySe 4 hod. za tyden,
c) doporucuje se, aby kazda cvicebni jednotka zahrnovala 5-10 min. rozcviceni, 20-30 min.

vlastni aerobni zatéze s dostatecnou intenzitou, 10-15 min. stre€ink a 5-10 min. uklidnéni.

Herzlich Gesund mit Puls 130 (Radostné zdravi s pulsem 130/min.) ma ponékud odlisny
charakter. Tento program se snazi ziskat Sirokou verejnost k tomu, aby dokazala alespon 2-3krat
tydné cvicit Ci sportovat po dobu nejméné 10 min.(postupné az po dobu 30 min.) s optimalni
tepovou frekvenci. Tu si kazdy urci vzhledem ke svému véku podle vzorce: 180 minus vék (40lety
tedy napf. 140 tepl/min.) V tomto smyslu jsou nabidnuty konkrétni programy s metodickymi
navody pro 13 aktivit, rozpracované na dobu 3 mésicl. Program zaroven zdlraziuje potfebu

racionalni vyzivy, kterou ma kazdy moznost si vyhodnotit predlozenym ,teste vyzivy".

Vedle vySe uvadénych program(l prevazné charakteru propagacné motivujiciho mame dnes
k dispozici i mnoho dalsich, které se opiraji o vysledky védeckych vyzkumd. Jsou zpracovany obvykle
formou obsahlych kniznich publikaci s podrobnymi navody a metodickymi pokyny. Patfi k nim
predevsim Cooper(v ,Aerobni program pro aktivni zdravi*, kanadsky ,5BX program pro muze" a ,XBX
program pro zeny", Dusaninliv program ,Rekreacni pohybové aktivity pro vSechny". Kazdy z nich
pristupuje k problematice ponékud odliSnym zplsobem, nékteré zcela konkrétné stanovi druh innosti
(5BX a XBX), jiné umozni vlastni vybér aktivit podle presné stanovenych pozadavkd (Cooper,

Dusanin).

Cooperiiv aerobni program pro aktivni zdravi je dnes znam a vyuzivan v mnoha zemich.  Cooper pfi
koncipovani svého programu vychazi z principu rovnovahy a poukazuje na to, Ze tzv. aktivni zdravi, cozZ je dokonaly

stav rovnovahy, predpoklada uspokojeni 3 zakladnich potreb:

1. aerobni pohybové aktivity,
2. pozitivniho rezimu stravovani,

3. dusevni rovnovahy.

Jsou to védecky sestavené programy aerobnich cviceni, zvySujici vSestrannou zdatnost a zdravi, s
promyslenym bodovym systémem, umoznujici propocitavani a sledovanost télesné vykonnosti.
Zahrnuji aerobni cviceni, hlavné béh, chlizi, plavani, cyklistiku, jogging, sportovni hry, ale i preskoky
Svihadla, aerobni tance, cvi¢eni na bicykloergometru apod.

Tedy zakladnim a hlavnim prostfedkem jeho kondicnich programd jsou aerobni pohybové aktivity,

jejichz vyznam a nezastupitelnost pro aktivni zdravi Siroce zd@vodriuje. Cviceni pro rozvoj svalové sily,



pohyblivost apod. jsou v jeho programech pouze vhodnym dopliikem, ale v zadném pripadé nemohou

byt nahradou za aerobni cviceni.

Tzv. aerobni bodovy systém Cooperovi umoziiuje stanovit pozadované tréninkové zatizeni u
rliznych aerobnich aktivit. Objem tréninkové zatéze je vyjadren poZzadavkem ziskat v tydennim
programu 30 aerobnich bodd, coz stadi k ziskani a udrzeni pfiméfené aerobni zdatnosti. Pro kazdou
aktivitu pak zpracovava jednak tzv. postupné a dale udrzovaci programy. V nich zcela konkrétné

stanovi pozadavky tréninkového zatizeni a rozlozeni tréninkovych jednotek v priibéhu tydne.

Napf. program, jehoz zakladem jsou tréninkoveé vyjizdky na kole. Predpoklada se pouziti kola s 3
prevody, jizdy po tvrdé, prevazné rovinaté cesté. Obdobné jako jiné programy pocita s tréninkem 3-
5krat tydné, trvani jedné tréninkové jednotky Ize omezit ne dobu 20-32 minut.

Pri sestaveni kondi¢niho programu je tfeba vychazet z aktudlni Urovné télesné kondice. Tu Ize
odvodit z primérné rychlosti , kterou jsme schopni na kole jet. Zacatecniklim je nabidnut program
s postupnym zvySovanim zatéze. Pro sestaveni udrzovaciho programu jsou nabidnuty rizné

alternativy, jejich narocnost je vyjadiena pozadavkem ziskani 30 aerobnich bodd tydné.

Priklad prechodu od postupného k udrZovacimu programu:

1) Prvni tyden, ptipadné nékolik tydnd, zahajime program s prdmérnou rychlosti jizdy 16km/hod.
podle ¢asovych moznosti se rozhodneme bud’ pro 3, 4 nebo 5 tréninkovych jednotek tydné, kdy
vlastni jizdé vénujeme vzdy 30 min., za které bychom méli ujet 8 km. Za takovouto tréninkovou

zatéz ziskame tydné pri 3 trén. jednotkach 10,5, ¢tyfech 13,5 a péti 17,5 aerobnich bod(.

2) Pokud jsme schopni zvysit tempo jizdy na pr@imérnou rychlost 19km/hod., mlizeme v nasledujicich
tydnech snizit dobu trvani tréninkové jednotky na 25 min. pfi zdolani stejné trati. V tomto pfipadé

pfi 3 tréninkovych jednotkach tydné ziskame 13,5 pfi 4 18 a pfi 5 24 aerobnich bodd.



3) P¥i zvySeni tempa jizdy na 22 km/hod. Ize pfi tfech 30 minutovych tréninkovych jednotkach, ve

kterych zdolame 11 km, ziskat jiz 25 aerobnich bod{ a pfi 4 az 32 bod(.

4) Za optimalni intenzitu tréninkové zatéze se vsak poklada proimérné tempo jizdy 24-25 km/hod. Pfi
zvladnuti tohoto tempa jizdy je mozné si sestavit jiz udrzovaci kondi¢ni program, kdy
pozadovanych 30 bodl Ize ziskat jedinou z nasledujicich tfi alternativ:

a) 5krat tydné 8 km za 20 minut
b) 4krat tydné 10 km za 24 minut
c) 3krat tydné 13 km za 32 minut

Cooper oznacuje aerobni zatéz v kondi¢nim programu za rozhodujici. Zaroven vsak doporucuje,
aby kazda tréninkova jednotka byla zahajena kratkym rozcvic¢enim (3-5 min.) pro zahfati svalstva a po
kratké uklidnujici fazi po skonceni aerobni zatéze pak 10-15 minutovym posilovacim cvienim
zamérenym na ty svalové oblasti, které nejsou pfi aerobni fazi tréninkové jednotky dostatecné
zatizeny (paze, bricho).

Obdobnym zplisobem jsou zpracovany programy i pro dalSi aerobni aktivity.

Pohybové rezimy

Pod oznacenim pohybovy rezim je tfeba chapat souhrn vSech motorickych aktivit, které jsou

viceméné pravidelné a relativné dlouhodobé zaclenény do zplsobu Zivota ve stanoveném Zivotnim



cyklu. Z toho vyplyva, ze obsah pojmu pohybovy rezim nelze zuzovat jen na télovychovnou i
sportovni aktivitu. Podili se na ném veskera pohybova cinnost, tzn. jak pohybova Cinnost v pracovni a
mimopracovni dobg, tak pohybova cinnost ve volném Case vCetné rozmanitych pohybovych aktivit
netélovychovného charakteru,v napf. prace na zahradce, nebo fyzicky narocné&jsi prace v domacnosti,
jakékoliv formy chiize, napf. do zaméstnani, prochazky, houbafeni, myslivost, ale i spontanni drobné
pohybové hry mladeze, tance aj.. Samoziejmé za predpokladu, ze jde o aktivity, které maji v daném
Zivotnim cyklu své stalé misto. Je tfeba zddraznit, Ze pro Gcinnou regulaci pohybového rezimu maji
vyznam predevsim rlizné formy télesné kultury, tzn. télesné vychovy, kondicné &i rekreacné

provozovaného sportu, turistiky a dalsi formy pohybové rekreace.

V roce 1988 na celostatni konferenci v Pardubicich se shodli télovychovni pedagogové a lékafi na

Udaijich, které povazuiji za dostacuijici, pro absolvovani pohybové aktivity v ramci tydenniho rezimu:

¢ U déti predskolniho véku 14-16 hod./tyden, tzn. v podstaté 2 hodiny denné&, naplnéné prevazné
pohyboveé herni Cinnosti v hygienicky nezavadném venkovnim prostredi.

¢ U 6-14letych 8-10 hod./tyden, z toho 3 hodiny povinné skolni té€lesné vychovy (dnes jiz tomu tak
neni), dale 2-4 hodiny mimotfidni organizované télovychovné Cinnosti vedené cvicitelem nebo
trenérem a konecné 3 hodiny spontanni neorganizované pohybové herni ¢innosti v pfirodnim
prostredi.

¢ U 15-18letych alespon6-8 hod./tyden, tzn. v podstaté jedna hodina denné. Nejméné z poloviny by
mélo jit o Fizenou télovychovnou ¢innost (povinna skolni TV a dale Cinnost ve sportovnich oddilech
a klubech); zbyly ¢as by mél byt vyuZit pro individualni kondi¢né rekreacni Cinnost.

¢ U dospélych nejméné 4-6 hod./tyden. Alespon z jedné tretiny by mélo jit o ¢innost aerobniho

charakteru, realizovanou s dostatec¢né vysokou intenzitou.

Hypokinéza — nedostatek pohybu méa negativni dopad na zdravi a télesnou zdatnost bézné populace:

e  Poruchy obéhové soustavy
e Poruchy fizeni krevniho tlaku
e Poruchy nervového systému — snizeni ochranného vlivu parasympatika
e  Poruchy latkové vymény a hormonalniho fizeni — obezita
- skleréza tepen
- cukrovka
e Poruchy traviciho traktu

e  Poruchy imunity



e Poruchy pohybového aparatu — fidnuti kosti

- svalova atrofie a nerovnovaha
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