Uloha pohybu v Zivoté ¢lovéka

K zakladnim fyziologickym potfebam ditéte i dospélého clovéka patfi pohybova
¢innost. PrestoZe nedostatek pohybu nepocitujeme tak intenzivné jako nedostatek
potravy Ci tekutin (hlad, zizen), je pohybova cinnost nepostradatelna pro spravny

vyvoj a funkce lidskych organd.

Jiz od narozeni se diky prirozenému 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 rlznych pfirozenych polohach: v sedu, ve stoji, pfi chlizi, b&hu apod.
Télesny pohyb podporuje i ¢innost vnitinich orgdnt a doprovazi témér véechny aktivity
ditéte.

Objem spontannich pohybovych Cinnosti zabira u predskolnich déti ¢asto nékolik hodin
denné. Podle doporuceni mnohych autorl véetn& americkych zdrojG (napf. NASPE)
jsou vSak minimalni pozadavky na spontanni pohybovou aktivitu jen 60 minut denng,
coz povazujeme za nedostatec¢né. Spontanni aktivitu ale odbornici doporucuji doplnit

denné rizenou pohybovou aktivitou v délce trvani alespon 60 minut.

Zahajenim Skolni dochazky se ale spontanni pohyb déti rychle vytraci a zacina
prevlddat sedavy zplsob Zivota: sezeni ve $kolnich lavicich, u domacich Gkold,
u televize, pocitacd, v dopravnich prostfedcich aj. Tim se nepfimé&Fené sniZuje télesné
zatizeni organismu, oslabuje se svalovy aparat a zhorSuje se celkova télesna
zdatnost ditéte. Nedostatek pohybu vede mj. ke vzniku svalové
nerovnovahy (dysbalance), projevujici se zpocatku v ochablém drzeni
téla s progresivnim vyvojem ortopedickych potizi v pozdéjsich letech. Toto oslabeni je
aktualné 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 intenzivnéjsSiho zatizeni velkych
svalovych skupin) pfispiva ke vzniku kardiovaskularnich, respiracnich i endokrinnich
nemoci a podporuje nadvahu a obezitu, tj. nepriznivé ovliviiuje slozen/ téla.

Pro dité i pro kazdého dospélého Clovéka je tedy pohybova Cinnost nezbytnou Zivotni
potiebou a investici do budoucnosti. Neni pfitom nutné pfiklddat nadmérnou duleZitost
dosahovanym pohybovym vykonim ¢&i sportovnim vysledkim. Mé&li bychom se vice
soustfedit na vytvafeni pozitivnich postoji a zadjmU dé&ti o pohybovou ¢&innost
s vyusténim do celozivotni pohybové aktivity v ramci zdravého Zivotniho stylu. K tomu

je nezbytné porozumét zdkladnim poZadavkim na pohybové zatdZovani organismu



a pochopit vyznam tzv. zdravotné orientované zdatnosti. Abychom tento pojem co
nejstru¢néji priblizili ucitelim, ktefi nemaji specializované télovychovné vzdélani,

uvadime v nasledujicim 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 zplsobem. Také projevy motoriky jsou v jednotlivych obdobich
rozdilné. V mladi ma vyvoj hrubé ijemné motoriky stoupajici charakter, posléze
v dospélosti stagnuje a ve stafi motorickd vykonnost klesa. Vybér konkrétnich

pohybovych aktivit koresponduje s jednotlivymi obdobimi v Zivoté jedince.

\/ novorozeneckém obdobi (0—1 mésic) se dité adaptuje na prostfedi mimo télo matky.
Na okoli reaguje pomoci reflexi a vrozenych instinktl. Veskeré ¢&innosti sméfuji
k uspokojeni biologickych potfeb. V zavislosti na pfiméfeném mnozstvi podnétl
dochazi krozvoji sluchového, zrakového a taktilné kinestetického vnimani
(diferenciace rlznych zvukovych podnétll, rozeznani obrysi vzdalenych 20-30 cm,

vnimani dotekd, teploty, zmé&ny polohy). Pohyby jsou provddény nezdmérné.



V kojeneckém obdobi (od 1 mésice do 1 roku) jsou patrné individualni 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
kon&etindm, a smérem proximodistalnim, tj. od velkych pohybl celé koncetiny
k jemné&j&im pohybim koncovych &asti. Obvykle v prvnim mésici dit& zveda hlavi¢ku,
priblizné v Sesti mésicich sedi a v obdobi devatého az dvanactého mésice dochazi
k prvnim pokusdim o samostatnou lokomoci (nejdFive lezeni a posléze prvni kricky).
Zménou polohy hlavy a nasledné i vzprfimenou polohou téla ma dité usnadnéno
zrakové i sluchové vnimani a souhra pohybovych a poznavacich procesl vede k jeho

dalsimu rozvoji nejen v poznavani, ale i v manipulaci s predméty.

V batolecim véku (1-3 roky) se dité stava samostatnéjsim, je velmi aktivni,
osamostatrfiuje se a dochdzi unéj krozvoji celé osobnosti (na individualnich
zakladech). Pohybové aktivity jsou pro dité zajimavé samy o sobé&, dité zjistuje své
pohybové moznosti a ziskdva nové pohybové dovednosti, které nasledné opakuje,
procvi¢uje a zdokonaluje. Diky samostatné lokomoci (lezeni, chlze, b&h, zdolavani
prekazek apod.) mize batole proniknout do $ir§iho okoli a orientovat se v ném, coz
dité motivuje k dalSim pohybovym aktivitdm. Zpocatku nepresné pohyby se postupné
zpresfuji, dité ziskava jistotu a odhodlava se k slozité&j&im pohybovym Ukolim. Nema-
li dit& v tomto véku dostatek podnétl k pohybovym aktivitdm nebo k aktivitdm, které
by batole k pohybu motivovaly, mize dojit k negativhimu ovlivnéni jeho dal$iho

motorického vyvoje.

Pro predskolni vek (od 3 do 6 az 7 let) je typické dalSi osamostatfiovani ditéte, jeho
sebeprosazovani a prizplsobovani se jak spolednosti dospélych, tak vrstevnikdm.
Informace déti zpracovavaji intuitivné a fantazijné. Déti maji potfebu zvladat nové
ukoly a tim si potvrdit vlastni kvality. Vyuzivaji své schopnosti v praxi, |épe koordinuji
své pohyby, zlepsSuje se obratnost pazi, dolnich koncetin i trupu (stoj na 1 noze,
poskoky na 1 noze). Déti se stavaji zru¢néjsi, rozviji se jemna motorika (navlékani
koralkd, stfihani, zavazovani tkani¢ek). V &innostech je dominantni hra, kterd
ovliviiuje dal&i rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, mysleni, u&eni, citl

i fantazie.



Mladsi skolni vék (prepubescence, od 6 az 7 do 11 az 12 let) je relativné klidné obdobi
bez dramatickych vyvojovych zmén. Zlomovym okamzikem v psychickém a socialnim
vyvoji je nastup ditéte do Skoly, kdy se dité setkdavd s novymi pozadavky
a skutec¢nostmi — Skolni povinnosti, tfidni kolektiv, ucitelé. Méla by byt vyhranéna
lateralita. Zdokonaluji se motorické schopnosti — hruba motorika je na vysoké Urovni
(hazeni a chytani mice, skakani, jizda na kole, kopani do mice, zdolavani prekazek,
rovnovaha, sebeobsluzné cCinnosti), zatimco jemna motorika je jesté méné presna
(psani). K velkému rozvoji dochazi v rychlosti pohybu, obratnosti a koordinaci. Déti
maji vysokou potfebu spontannich pohybovych aktivit, které by mély byt podporovany
jak v prirozenych 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 boutlivého t&lesného vyvoje
(rlst do vysky, zvy$eni hmotnosti, pohlavni dozrévani, prodlouZeni kon&etin apod.)
vSak Casto dochazi ke zhorseni nervosvalové koordinace. Hormonalni zmeény ovliviauji
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 svij
vrchol. Kolem 18. roku u divek a 20. roku u chlapci dochazi ke snizeni rlstového
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 aktivitach. Divky uprednostnuji v tomto véku cviceni
s hudbou a pohybové aktivity ovliviiujici télesny vzhled. Jejich vykonnost zacina
stagnovat. Adolescenti nezfidka zcela ukoncuji dfive navstévované vykonnostné
ladéné sportovni aktivity, nebo se jim vénuji rekreacné. Své zajmy rozsifuji i mimo

oblast pohybu (napf. zajem o kulturu).

Dospélost je dlouhy Usek Zivota, ktery Ize délit na kratsi Useky. V mladsi dospélosti (do
35 let) je motorickd vykonnost na vrcholu, kulminuji sportovni aktivity. Rozdilnost

motorické vykonnosti u stejné starych jedincl je déna trénovanosti, somatotypem,



Zivotospravou a také vlivem prostredi (napf. zaméstnanim, rodinou). Pokud u jedince
prevazuje hypokineticky zplsob Zivota, dochazi k vyraznému poklesu vykonnosti jiz
v tomto obdobi.

V obdobi stredni dospélosti (do 45 let) dochdzi k prirozenému 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 dlleZity tzv. subjektivni vék (jak se lidé
citi, byva o 10-15 % nizsi nez readlny). 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 s védomim 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, hire prizpUsobivy. Zhorduji se smyslové funkce (zrak, sluch) a zvysuje se
unavitelnost jedince. V pribé&hu obdobi se objevuji typické znaky staFi — vrasky, Sedivé
vlasy, zmény proporci, zmény pigmentace, ztrdta pruznosti klZe, nerovnomérné
ukladani tuku. Tempo starnuti je znacné individudlni a zavislé na vnitrnich i vnéjsich
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 kalendainiho véku mohou mit rdzny
biologicky vék. Podle dosavadnich vyzkumU se ukazuje, ze z 60-70 % je délka Zivota
ovlivnéna geneticky a z 30-40 % ji ovliviuji vnéjsi faktory. Starnuti se projevuje
fyzickymi omezenimi a onemocnénimi a s tim souvisejicim snizenim pohybové
aktivity, s problémy v oblasti psychické, uUbytkem vahy apod. Mezi nejcastéjsi
problémy s pohybovou soustavou néaleZi osteopordéza a artrézy kloubl predev&im
dolnich konéetin, sniZuje se kloubni pohyblivost atd. Kromé problém& s pevnou slozkou
pohybového aparatu dochazi v seniorském obdobi také ke zménam v slozce aktivni
(Ubytek svalové hmoty, snizeni svalové sily, oslabeni a zkraceni svalQ, dale dochazi ke
zhorseni koordinace, zhorsuji se svalové dysbalance a tim idrzeni téla, pfip. se

objevuji starecké kyfézy apod.). Onemocnéni pohybového aparatu se projevuje jako



nejCastéjsi pricina ztraty sobéstacnosti a nezavislosti starych lidi. Jako prevenci
uvedenych zdravotnich problémd doporucuji odbornici pohybovou aktivitu pfimérené
intenzity a zaméreni. Vhodné zvolend pohybova aktivita je schopna do jisté miry
zpomalit starnuti organismu. Diky pravidelné provadénym cvic¢enim lze ovlivnit kvalitu
a mnozstvi svalové hmoty, zdkladni motorické dovednosti a vykonnost, vytrvalost,
zpomalit Fidnuti kosti apod. Mimo fyzickych ukazatelG ma pravidelna pohybova aktivita
také pozitivni G¢inky na oblast psychickou a socidlni - zvy$uje odolnost vi¢i stresu,
pozitivné ovliviiuje kvalitu spanku, ma terapeutické ucinky u mirnych forem deprese
a Uzkosti, zlepSuje schopnost uceni (hlavné kratkodobou pamét), rozsifuje moznosti

socialnich kontaktl s jedinci stejné vékové kategorie.

Telesna vychova a volnocasové aktivity



Pohybové aktivity déti i dospélych by mély kromé fyzické namahy prinaset také radost
a prozitky. V didakticky spravné vedené lekci (hodina télesné vychovy, pohybové
volnoCasové aktivity ve vnitfnim ivenkovnim prostredi apod.) Ize uplatnit hry
a Cinnosti pro rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti jedince, a to pfri dodrzeni
pozadavk( pro ovliviiovani zdravotné orientované zdatnosti (zdravotné orientované

hry a cviceni).

V hodindch télesné vychovy by méla byt dodrzena skladba cviceni a her v souladu
s pozadavky na jednotlivé c¢asti hodiny. Tyto poZadavky jsou odliSné pro rusnou,
pripravnou, hlavni a zavére&nou &ast hodiny. U volno&asovych pohybovych aktivit
(pohybové krouzky, sportovni kluby apod.) mizZe byt skladba cvi¢ebni jednotky

odlisna, ale zakladni pravidla jsou obdobna.

Hry a Cinnosti v rusné casti by mély slouzit k prokrveni svalstva a pripravé organismu
na aktivity v hlavni ¢asti hodiny.

V pripravné castiby méli cviéenci vyuzZivat kloubné-mobilizaéni, protahovaci,
posilovaci a koordinacni cviceni staticko-dynamického charakteru k rozcvi¢eni hlavnich
svalovych skupin a téch svalovych skupin, které budou nejvice zatéZovany v hlavni
¢asti hodiny. Inspirace na rozcviceni déti mladsiho skolniho véku (modifikovana cviceni
Ize uplatnit iujinych vékovych skupin) Ize nalézt napf. v elektronickych

publikacich Naméty na rozcviceni bez nacini pro déti mladsiho Skolniho véku, Naméty

na rozcviceni s nadinim pro déti mladdiho $kolniho véku a Rudnd a prlpravna ¢ast

v _hodindch télesné vychovy na 1. stupni ZS.

V hlavni casti vyuzivame hry zamérené na rozvoj nebo vyuziti konkrétnich pohybovych
schopnosti a dovednosti. V nasledujicim videozaznamu uvadime hry podle zaméreni
na jednotlivé pohybové schopnosti — rychlostni, silové, obratnostni (koordinacni)
a vytrvalostni.

Rychlostni schopnosti umoznuji realizovat pohybovy Ukol v co nejkratsim case.

Silové schopnosti vyzaduji prekonani vnéjsiho odporu.

Obratnostni (koordinacni) schopnosti se projevuji pfesnou 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 kinesteticka diferenciacni schopnost.

Vytrvalostni schopnosti umoznuji provadét pohybovou ¢innost po dlouhou dobu. Podle
po¢tu zapojenych svall mohou byt globalniho nebo lokalniho charakteru. Z hlediska
metabolickych procesd v organismu délime vytrvalostni zatizeni na aerobni (za

dostateéného zasobeni svall kyslikem) a anaerobni (bez dostate¢ného zasobeni
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kyslikem). Pravidelné aerobni zatizeni ma pfriznivy vliv na spravnou funkci obéhové

soustavy, tj. na aerobni zdatnost.

.....

této ¢asti mUzeme zaradit relaxace, masaze, strecink, psychomotoricka cviceni, hry

zamérené na senzomotoriku, dechova cviceni apod.

Pohybové aktivity v télesné vychové a volnocasovych aktivitach

Prehrat video

V hodinach télesné vychovy, ale i ve volnocasovych pohybovych aktivitdch, se mj.
vyuzivaji hromadnd cviéeni nebo cvieni na stanovistich, kterd jsou zamé¥ena na riizné
pohybové Ukoly. Na jednotlivych stanovistich mdlZeme zarazovat protahovaci,
posilovaci, vytrvalostni, rovnovazna, gymnasticka, atletickd, herni a dalsi cviceni

s pomUckami nebo bez pomdicek.

V soucasnosti je v oblasti fitness velmi popularni tzv. kruhovy trénink, ktery vychazi
ze cviceni na stanovistich, ale ma sva pravidla, pomoci nichz se cilené zamérujeme na

rozvoj pohybovych schopnosti.

Pohybové aktivity podporujici
zdravi

PoloZme si otazku, jaka pohybova aktivita nejlépe podporuje zdravi clovéka.
Zjednodusené receno, lidskému organismu je Ihostejné, zda se Ucastnime sportovni
soutéze, rekreacni pohybové aktivity nebo télesné pracujeme. Pomineme-li emotivnost
a pritazlivost sportovnich soutézi, jejich socializa¢ni i dalSi efekty, jsou pro zdravi
rozhodujici ukazatele oznacované znamou zkratkou FITT: frekvence (cetnost),
intenzita, trvani a typ télesného zatizeni. Typ respektive druh pohybové aktivity neni
pro plnéni ukazatell FITT pfedepsany, proto mizeme do vhodnych pohybovych aktivit
zahrnout i ¢innosti b&Zného Zivota véetné chlze. Jinymi slovy: pohyb je dilezity pro
kazdého clovéka, tedy i pro toho, kdo nema sportovni nadani. Smérodatné je, aby

pohyb s vysSSi intenzitou zatizeni trval u déti v souctu alespon 1 hodinu denné
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a u dospélych alespon 30 minut denné. Tento intenzivnéjsi pohyb by mél byt doplnén
zatizeni rovnéz podporuje radu télesnych funkci, ale neni nezbytnad pro udrzovani

zdravi.

Orientadné se pii posuzovani pohybového zatizeni mizeme Fidit podle ndsledujiciho

prehledu:

¢ Nizka intenzita zatizeni

b&Zné prace doma nebo na zahrad&, volna, bé&zna chlze, bézna jizda na kole po roving,
intenzivnéjsi vychazka se psem, rekreacni sportovni ¢innosti (volejbal, badminton apod.).

¢ Stfedni nebo vyssi intenzita zatizeni
t&2&i prace doma nebo na zahradé&, rychla chlize, b&h volnym tempem, rychlejéi jizda na
kole, kondi¢ni 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.).

¢ Vysoka intenzita zatizeni

tézké manualni prace (lesni, stavebni apod.), usilovna jizda na kole, usilovny béh na delsi

vzdalenost nebo terénni, zadvodné provadéné sportovni aktivity.
Velky vyznam pro pohybovy rezim Cclovéka (resp. pro jeho zdravi) maji
osobni intervencni pohybové programy zohlednujici specifické moznosti a predpoklady
jedince. Aby byly Uc¢inné, museji spliovat dvé zakladni kritéria:

1. ovliviovat hlavni slozky télesné zdatnosti,

2. obsahovat individualné prijatelné a primérené pohybové Cinnosti.
Vychézime-li z predpokladu, Ze v uitelskych sborech zakladnich kol plsobi
predevsSim zeny, Ize podrobnéjsi a presnéjsi navod na utvareni osobnich pohybovych
program{ nalézt napt. v publikaci Fit programy pro Zeny. V této publikaci véak najdou

dostate¢né mnozstvi informaci a inspiraci i muzi.

D&tem mUlzeme pribliZit poZzadavky na denni pohybovy rezim a ukazatele FITT napft.
prostrednictvim 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
priblizujeme pomoci velikosti naAmahy a zadychani.



Trvani pohybu je vyjadreno kostkami zndzoriujicimi 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.

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

Pyramida je doplnéna striSkou znazornujici kratkodobou vysokou intenzitu zatizeni.

Pyramida pohybu pro déti odpovidd mezinarodné uzndvanému pozadavku na nejméné
jednu hodinu intenzivnéjSiho pohybu denné.



Zdravotné orientovana
zdatnost - jeden z ukazateli
telesného zdravi



S pohybovou aktivitou a jejim vlivem na organismus je obvykle spojovan
termin zdatnost. Tento pojem nebyl dosud presné definovan a v bézném Zzivoté ma
vice vyznamd. Zdatnost znamena &asto také vykonnost, zruénost nebo pracovitost,
ale mdZe byt pojimana &iteji jako kondice nebo odolnost v¢i bio-psycho-socialnimu
zatizeni organismu.

V oblasti pohybové aktivity oznacuje zdatnost predevsim fyzicky stav ¢lovéka a hovori
se o télesné zdatnosti, kterd je chapana jako nezbytny predpoklad pro Ucelné télesné
fungovani organismu. V sou¢asnosti se v odborné literatufe stale asté&ji zdlraziiuje
rozdil mezi zdravotné orientovanou zdatnosti vztahujici se ke zdravotnimu stavu
Clovéka a vykonové orientovanou zdatnosti podminujici pohybové vykony zejména ve
sportovnich specializacich.

Pojem zdravotné orientovana zdatnost vyjadfuje, Zze stupen zdatnosti ma individualni
Uroveri potfebnou pro zdravy a aktivni zplsob Zivota urcitého jedince. Umozfuje
¢lovéku vyrovnavat se s pracovnim i dalSim zatizenim bézného Zivota a vénovat se
v dostatecné mire pohybové cinnosti ve volném case. Stupen zdravotné orientované

zdatnosti tedy neni dan vykonnostnimi normami, ale bere v Uvahu individualni



odliSnosti. Postacujici Uroven zdatnosti bézného clovéka proto nemusi mit hodnotu
zdatnosti vrcholového sportovce.
V souvislosti s ovliviilovanim zdravi nas bude nejvice zajimat vyznam zakladnich s/ozek
zdravotné orientované zdatnosti:

svalové zdatnosti a flexibility,
aerobni zdatnosti (kardiorespiracni zdatnosti),

slozeni téla.

Seznam podkapitol

Svalova zdatnost Aerobni zdatnost (kardiorespiracni

zdatnost) Slozeni  téla Testovani  zdravotné  orientované

zdatnosti

Zdravotneé orientovana
zdatnost - jeden z ukazatelll
télesného zdravi

Svalova zdatnost

Svalovou silu, svalovou vytrvalost a flexibilitu (rozsah pohybu, kloubni pohyblivost
a ohebnost) oznacujeme souhrnné pojmem svalova zdatnost. Optimalni svalova

zdatnost je ddlezitym pFedpokladem tzv. svalové rovnovahy nezbytné pro spravnou


https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/01-04-01-svalova.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/01-04-02-aerobni.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/01-04-02-aerobni.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/01-04-03-slozeni.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/01-04-04-testovani.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/01-04-04-testovani.html
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funkci podplirn& pohybového systému. Na prvni pohled se svalovd rovnovaha

projevuje spravnym drZzenim téla a pohybovou zpisobilosti.

Jednou z hlavnich pfi¢in vzniku ochablého nebo vadného drzeni téla je sedavy zplsob
Yivota déti, ale ijejich nepfimérené psychické zatizeni. Tyto dlvody vedou
zjednodusgené feceno k ochabovani svall fazickych (kinetickych) a ke zkracovani svald
posturalnich (tonickych). Dlsledkem jsou oslabeni a onemocnéni patere, respiraéni

nemoci aj.

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 posturalni (tonické), které prevazné zajistuji statické polohy téla (tj. stoj,
sed, drzeni hlavy atd.), se pfi ochabovani fazickych svall nadmérné zkracuji. Tyto
svaly vyznamné ovliviujici 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 svall a svalovych skupin, jejichz

zobrazeni je dostupné v mnohych internetovych i tiSténych zdrojich:

svaly klonéné

zdvihac lopatky

horni ¢ast trapézového svalu

vzprimovace patere (hlavné bederni a Sijové)
spodni vldkna velkého svalu prsniho
podlopatkovy sval

spodni vldkna 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.primy sval stehenni

15.pritahovace stehna (adduktory)

16.trojhlavy sval lytkovy
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Svaly fazické (kinetické) plni zejména pohybové funkce. Pfi nedostatku pohybu tyto
svaly ochabuji a ptedavaji svoji funkci svaldm posturdlnim. Tyto svaly se nachdazeji
zejména v oblasti lopatek a hrudni patere, v oblasti bfiSni a oblasti hyzdové. Tyto

svalové skupiny tfeba zpevnovat a posilovat.
Zobrazeni téchto svall je mozné dohledat v internetovych i tist&€nych zdrojich.
Mezi svaly prevazné fazické radime:

ohybace krku a hlavy

rotatory patere

vzpfimovace hrudni patere

flexory krku

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

horni vodorovna vldkna sirokého svalu zadového

zadni Cast svalu deltového

vnéjsi rotatory paze (podhifebenovy sval a maly obly sval)

.trojhlavy sval pazni (triceps)

.horni vldkna velkého svalu prsniho

.brisni svaly (primy, Sikmy vnéjsi a vnitfni sval brisni)
.hyzdové svaly (velky, stfedni a maly sval hyzdovy)
.vnéjsi a vnitfni hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho

.predni holenni sval

Za spravné drzeni téla je povazovano takové drzeni, pfi némz dochazi k souhie mezi
hlubokym stabilizacnim svalovym systémem a povrchovymi svaly (posturdlnimi
a fazickymi). MGzeme ho definovat také jako souhru mezi jednotlivymi t&lnimi bloky
bez vydani zbytecné energie. Drzeni téla je individualni a je do jisté miry urceno

parametry téla jedince.



U zdravého clovéka jsou svaly v rovnovaze, drzeni téla je prfimé a estetické (tab. 2).

Pri svalové nerovnovaze je hlava predsunuta, ramena se vysunuji vpred, vyklenuje se

bricho, zvétSuje se prohnuti v bedrech a méni se sklon panve. To vede ke snizovani

kapacity plic a respiracnim chorobam,

gynekologickym problémm u divek a zen.

Tab. 2: Drzeni téla

vznosné drzeni;
zakriveni patere je
prirozené, bez
velkych vyklenuti

osa krku je kolma
k zemi; brada

s krkem sviraji uhel
90°

ramena jsou
rozlozena do Sirky
a svédena dolg,
stejna vyska ramen

hrudnik (horni ¢ast)
vypjat vpred;
lopatky neodstavaji

bricho ploché;
panev je hornim
koncem zatazena
vzad (lehce
podsazena), okraje
kosti kycCelnich ve
stejné vysce; obrys
bokd symetricky

osa hlezna, kolene
a kycle lezi v jedné
ose; nozni klenba je
spravné vyklenuta

drzeni chabé;
zakriveni patere vpred
a vzad zvétseno,
pripadné jinak
deformovano

osa krku je vychylena
vpred; brada
predsunuta, hlava

v zaklonu

ramena vytazena
vzhdru nebo
predsunuta vpred,
nestejna vyse ramen

propadly hrudnik;
hrudni ¢ast patere
vyklenuta dozadu;
odstavajici lopatky

bricho vyklenuté;
panev preklopena
vpred, seSikmena;
nesymetricky obrys
bokd

osa hlezna, kolene

a kycle nelezi v jedné
ose - nejcastéji
vbocena kolena (,x")
nebo vybocena kolena
(,0%), vbocené
postaveni hlezenniho

k oslabenim a nemocem patere

i ke

jsme princezny Ci
princové; loutka na
provazku

bradu zasuneme
prstem vzad;
zasuneme ,suplik"

stékani kapky vody

rozsvicené svétylko;
lopatky pfrilepime
lepidlem k Zebrim

svirame mezi
hyzdémi pétikorunu
nebo koralek

ze zemé vyristaji dva
krasné rovné stromy,
které maji zdravé

a hluboké koreny
(nohy prirozené
napneme,
neprohybame vzad,



kloubu; ploché nohy vaha na celych
(podélné, pricné) chodidlech)

Obr. 1a Spravné drzeni téla

Obr. 1h Vadné drzeni téla
Jednou z moznosti, jak plsobit na vytvareni ndvyku spravného drzeni t&la a udrzeni

svalové rovnovahy, je zarazeni kompenzacnich cviceni do denniho rezimu clovéka.

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 cviceni i nezbytnou podrobnéjsi teorii ke kompenzacnim
cvienim  mdZeme nalézt v &etnych odbornych  publikacich, napftiklad
v publikaci Télovychovné chvilky z roku 2006 nebo Cvicim pro zdravi a bavi mé
to z roku 2009.


https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/02-01-telocvicna_hriste.html#kompenzacni

Jak jiz bylo uvedeno vyse, Unava a stres negativné ovliviiuji drzeni téla jedince. Mohou
byt fyzického nebo psychického plivodu. Unava je charakterizovdna jako snizena
odpovéd organismu na podnéty a stres jako reakce organismu na zménéné podminky
formou obranné reakce. Mezi hlavni projevy Unavy patfi pokles vykonu, nechut k dalsi
praci, slabost, zhor$ené dychani, ramena pfitazend vzhlru smérem k hlavé,
zCervenani apod. Mezi hlavni pric¢iny Unavy u déti patfi nedostatek spanku, zdravotni
pri¢iny, nespravna vyziva, psychické problémy (nejcastéji problémy v rodiné) a také
nedostatek cinnosti, tj. nedostatek véku odpovidajiciho pohybu a c¢innosti, které dité
bavi, zajimaji.

Shrnuti



Jaky pohyb je tedy mozné povazovat za zdravotné preventivni? Jsou to pohybové
aktivity pdsobici na optimalizaci bio-psycho-socio-spiritualniho stavu ¢lovéka.

Z biologického (té&lesného) hlediska volime pohybové aktivity, které ptiznivé plsobi na

slozky zdravotné orientované zdatnosti:

Primarnim cilem svalové zdatnosti a flexibility neni maximalni svalova sila, svalova
vytrvalost nebo nadstandardni rozsah pohybd, ale kloubni pohyblivost a optimalni
pevnost svall a kloubnich spojeni projevuijici se svalovou rovnovahou. Volime proto
primérena zpevnovaci a protahovaci cvi¢eni zamérena na prislusné svalové skupiny,
které maji tendenci k ochabovani nebo zkracovani. Vhodné jsou cinnosti, které
rovhomeérné zapojuji svalstvo celého téla, a cilend zpevnovaci a protahovaci cviceni,
k jejichz provadeéni staci pouhych 10 az 15 minut denné.

Hlavnim cilem aerobni zdatnosti je optimalni pfenos kysliku do vSech organd lidského
téla. Je prokazano, e prenos kysliku a zdravi véech organl, které se na prenosu
podileji, podporuji pohybové aktivity s aerobnim zatizenim, tj. aktivity, pfi nichz jsou
zapojeny velké svalové skupiny (rychla chlize, béh, jizda na kole, b&h na lyZich apod.).
Srdec¢ni frekvenci je pritom zadouci udrzovat na uUrovni 60-80 % SFmax a souvisly
pohyb vykonavat déle nez 10 minut. V souctu by mélo aerobni zatizeni trvat alespon
30 minut denné (tj. trikrdt 10 minut, dvakradt 15 minut apod.). U déti staci
i pétiminutové trvani souvislych pohybovych aktivit (napf. rusna pohybova hra), ale
v souctu by mély tyto aktivity s vyraznéjsim zatizenim trvat nejméné 60 minut denné.
Vhodné jsou tedy vsechny cinnosti, pfi nichz se zadychame a pohyb udrzime po
dostatecné dlouhou dobu.

Volba pfinosnych pohybovych aktivit je limitovana geneticky
podmin&nym somatotypem a celkovym sloZenim  téla, které  mdZeme  vyrazné
ovliviiovat zivotnim stylem. Cilem pohybovych aktivit v této sloZzce zdatnosti je
optimalizovat té&lesné sloZeni, a to zejména pomér svalstva a tukl tak, abychom
zvladali pohybové aktivity ovliviujici svalovou i aerobni zdatnost. Nejen nadmérné
mnozstvi tuku (obezita) vyrazné omezuje pohybové moznosti Clovéka, ale i nadmérné
mnoZstvi svalstva mizZe pUsobit jako nadmérna télesnd zat&* a omezovat jedince pfi
provadéni ucinnych aerobnich aktivit.

Mnohé pohybové aktivity priznivé ovliviuji také psychicky, socialni a spiritualni
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

intenzivné&jsi chlize, nordic walking (chlize s odpruzenymi holemi), tzv. b&h pro zdravi,



rekreacni jizda na kole, plavani, aerobik, psychomotoricka cvic¢eni nebo tanec. Tyto
aktivity provadéné skupinové (s rodinou, spoluzadky, prateli apod.) mohou pfiznivé
ovliviiovat nejen psychicky, ale i socialni stav Clovéka a prispivat k jeho celkové bio-
psycho-socio-spiritudlni pohodé.

Nasledujici praktické ukazky zdravotné orientovanych pohybovych aktivit maji za ukol
priblizit teorii popsanou v této kapitole a nabidnout zasobnik ¢innosti pro pedagogickou

praxi i pro osobni zivot.
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Pravidelna a pfimérena pohybova aktivita je nejlepsi prevenci civilizacnich
onemocnéni. Spolu se spravnymi stravovacimi navyky sehrava vyznamnou roli v
soucasné dobé v prevenci vzniku nadvahy a obezity.

Vite, Ze 30 minut pohybu stredni intenzity denné snizuje

riziko cukrovky o 30 %?

Pohybova aktivita je dulezitou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Soucasny zplsob
Zivota déti i dospélych je poznamenan nedostatkem pohybu, travenim volného casu
u televize, u pocitace, u déti dlouhodobym sezeni ve Skole, u dospélych sedavym
zameéstnanim.

Nedostatek pohybu spolu s nevhodnymi stravovacimi navyky vedou k

narlstu nadvahy a obezity v takové mire, ze se hovofi o pandemii.

Svétova zdravotnicka organizace uvadi, Ze od roku 2012 na svété umira vice lidi v
dlsledku nadbytku potravy nez jejiho nedostatku.

Pomaha pohybova aktivita predchazet nemocem?

Pravidelna a pfiméfena pohybova aktivita snizuje rizika onemocnéni srdce a cév,
zlepsuje funkci plic, srdce, cévni zasobeni, snizuje riziko rakoviny, cukrovky 2. typu,
zlepsuje mineralizaci kosti jako prevenci osteoporodzy, zvysuje svalovou silu, zlepsuje
kloubni pohyblivosti jako prevenci svalové nerovnovahy a tim zlepsuje drzeni téla.
Udrzuje télo obratné, ohebné, zlepsuje pohybovou koordinaci a tim snizuje riziko
Uraz(. Zvysuje energeticky vydej a tim udrzuje hmotnost téla, uvolnuje psychické
napéti, navozuje dobry spanek, dodava optimismus, zlepsuje naladu a pocit radosti.

Kolik ¢asu denné by se mél aktivné hybat zdravy dospély ve véku 18 az
65 let?

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje pohyb minimalné 30 minut stredni
intenzity 5x tydné, nebo alespor 20-25 minut pohybové aktivity vysoké intenzity 3x
tydné. Toto doporuceni je nutné chapat jako doplnék k béznym dennim aktivitam,
které maji obvykle mirnou intenzitu nebo trvaji méné nez 10 minut.

Jak se pozna pohyb stiedni intenzity?

Tempo chlize je mozné nastavit podle tzv. ,konverzacniho testu”. Pri chlzi stredni
intenzity je mozné mluvit v kratkych vétach, souvisle fici alespon 3 slova, bez lapani
po dechu a zalykéni. Clovék by se mél lehce zadychat a mit vy$si tepovou frekvenci.
Zjednodusené je mozné fici, ze pokud pfi pohybu muzete zpivat, je intenzita pfilis
nizka. Pokud nem(zete promluvit ani slovo, je intenzita pfrilis vysoka. V

pripadé dusnosti, svaloveé slabosti a pfi silném poceni jde o nepfimérené vysoké
tempo, které je nutno zvolnit.


https://www.nzip.cz/clanek/445-cukrovka-2-typu-co-to-je-a-jak-se-leci

Jak se vypocita horni hranice pro srdecni frekvenci, kterou by nemél
clovék pri pohybu prekrocit?
Je dobré znat nejvyssi moznou hodnotu své srdecni frekvence, kterou byste neméli
pfi pohybu prekrodit. Lidé s riznym zdravotnim omezenim by méli pohybové aktivity
konzultovat s Iékafem a pripadné pozadat o stanoveni vlastni srdecni frekvence pfi
zatézi. Prostrednictvim sporttesteru (chytré hodinky pro méreni tepové frekvence v
pribéhu zatizeni) by ji méli dodrzovat. Druhou moznosti je zméfit si minutovou
srdecni frekvenci pfilozenim ukazovacku a prostrednicku na krcni tepnu nebo na
vnitini zapésti. Puls se méfi 15 sekund a vynasobi 4 krat. Pro stanoveni nejvyssi
tepové frekvence pri vykonu je zasadni ur¢eni maximalni tepové frekvence (TF
max) dané vzorcem 220 - vék.
Doporucovana tepova frekvence pro chiizi stfedni intenzity je takova, abyste se
pohybovali v aerobnim rezimu, kdy télo vyuziva jako zdroje energie tuky a cukry.
Vypocte se v rozpéti 50-75 % maximalni TF (pro zjednoduseni odectem 1/3 od TF
max).
Pro lepsi orientaci Ize rozmezi TF v zatézovych pasmech podle zdravotniho stavu,
trénovanosti a cile tréninku rozdélit takto:
e Zdravotni pasmo je doporucované pro novacky a osoby
s kardiovaskularnim omezenim a je dané rozmezim 50-60 % maximalni TF.
o Pasmo zvyseného spalovani tukl a stabilizace obéhového systému je v rozmezi
65-75 % maximalni TF.
« Kondic¢ni pasmo pro vytrvalostni trénink pro aktivni sportovce je dano
rozmezim 70-85 maximalni TF.
Palciva bolest na hrudi je okamzitym povelem k zastaveni a nasledné ke kontrole
srdecni Cinnosti u Iékare!
Jaké ma vyhody a nevyhody aerobni a anaerobni cviceni?
Aerobni cviceni je vytrvalostni. Patfi sem aerobic, plavani, jizda na kole, cyklistika,
chize aj., pfi kterych svaly pracuji za pfitomnosti kysliku. Prvnich 30 minut télo spaluje
cukry, ulozené ve formé zasob v jatrech a ve svalech, poté prechazi na spalovani tukd.
Pfi aerobnim cviceni se spali vice energie nez pfi anaerobnim (silovém), ale télo ztraci
svalovou hmotu, takze se po ném hubne. Spalovani se po cviceni vraci na puvodni
hladinu, protoze hlavnim ,odbératelem” energie je svalova hmota, ktera nepfibyva.
Cim vice ma ¢lovék sval(i, tim vice energie spotiebuje i v klidu. Vyhodou je, Ze se pfi
aerobnim cviceni zvysuje mnozstvi kysliku v krvi a prospiva srdci i cévam. Nerostou
ale po ném svaly, naopak se hubne, takze netvaruje postavu. Mélo by byt
provozovano nejvice 3x tydné.
Anaerobni cviceni je silové a je vhodné pro rlst svalové hmoty a sily. Svaly pfi ném
pracuji na tzv. kyslikovy dluh, pfi kterém vznika kyselina mlécna, ktera zpUsobuje, ze
svaly nékolik dni po cviceni boli. Spalovani ve svalech na rozdil od aerobniho cviceni
pokracuje 36 hodin, svaly rostou a zaroven vyuZivaji vice energie. Kosti zpevnuji,
protoze do nich prostupuji mineralni latky a ziviny, zlepsSuje se drzeni téla a
ustupuji bolesti zad. Rust svalll je vSak dan i hladinou testosteronu,
muzského hormonu. Proto se zeny, které posiluji anaerobné, nemusi obavat, ze jim



svaly pfrilis narostou. Mélo by byt provozovano 2-3x tydné s 48 hodinovymi
prestavkami.

Kazdy krok se pocita....

Prochazky jsou jednou z nejjednodussich a nejlevnéjsich forem cviceni, protoze
nevyzaduji specialni vybaveni nebo dovednosti. Clovék mize chodit sém, s rodinou, s
prateli, kdykoliv a kdekoliv. Staci par pohodlnych bot, pfijemné obleceni a pfipadné
hilky pro Nordic Walking. Doporucuje se prochazet se v tempu, které je pfijemné, tak
dlouho, je jak jen to je mozné a nejlépe kazdy den a po nékolika dnech zvySovat
tempo.

Zdravi prospésna pohybova aktivita je ale i prace na zahradé, v domacnosti nebo
jakakoli jina télesna prace. | kratka pohybova aktivita je cenna, napf. misto vytahu
chodit po schodech, misto telefonovani do sousedni kancelare za kolegou zajit, pfri
cesté domU vystoupit o zastavku dfive, v nakupnim centru zaparkovat co nejdale od
vchodu apod.

Jak je to s chtizi do schodui?

ChUize do schod je intenzivni fyzicka aktivita, pfi které se spali vice kalorii nez pfi
bézné chizi, zaroven se pfi pravidelném tréninku zlepsuje funkce kardiovaskularniho
systému a posiluji svaly zejména dolnich koncetin. Chlize do schodt vsak zplsobuje
problémy u osob postizenych kardiovaskularnim onemocnénim a u osob s plicnimi
chorobami jako jsou astmatici, nemocni s chronickou plicni obstrukeni chorobou, pfi
niZz nedochazi k plnohodnotnému vydychani. Pfi postizeni opérného systému mdze
bolestivou chlizi do a ze schodl zplsobovat artr6za kolenniho ¢i kycelniho kloubu.

Proc¢ se doporucuje zrovna 10 000 krokt denné?

Doporucovat 10000 krokl /cca 7 km/ denné je vyzvou a motivaci zejména pro
zacatecniky. Vyznam pro zlepsSeni kondice maji jedinci, ktefi budou toto doporuceni
dodrzovat souvislou ch(izi bez prestavky, a to pravidelné, dlouhodobé, v pfiméfeném
tempu a zdravotnimu stavu.

Souvisejici odkazy

Nasledujici odkazy vedou na letaky, které si mizete stahnout z webovych stranek
SzU:

e Bud aktivni i pri praci vsedé
e Usnadni si praci u pocitace
o Ulehdi si praci vstoje



http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/bud_aktivni_pri_praci_vsede.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/usnadni_si_praci_u_pocitace.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/ulehci_si_praci_vstoje.pdf

Pohybova aktivita u déti 1. - vliv na rust
a vVyvoj

Dostatek pohybu, resp. pohybové aktivity je jednou ze zakladnich Zivotnich aktivit nutnych pro
pFiznivy vyvoj détského organismu. Clovék byl stvofen k pohybu a pohyb je jeho pfirozenosti.
Kazdy v sobé ma tuto touhu ukrytou, mozna riizné hluboko, ale ma ji.

V nasem novém 4-dilném miniserialu probereme pohybovou aktivitu u déti z pohledu rdstu

a vyvoje ditéte a podivame se na otazku vytrvalosti, anaerobni zatéze a silovych schopnosti déti.

Pohybova aktivita v riznych obdobich ditéte


https://pohybazdravi.cz/author/mkusynseznam-cz/
https://pohybazdravi.cz/pohybova-aktivita-u-deti-vliv-na-rust-a-vyvoj/#respond

V prvnich letech zZivota ditéte, zvlasté v batolecim a predskolnim
véku, napliuje v bdélém stavu spontanni pohyb témér vSechen jeho ¢as. Pohyb se déje
formou kratkych pohybovych aktivit, které trvaji nékolik sekund az minut v rlizné intenzité,
nejcastéji v podobé her. Dité samo podvédomé dokonale reguluje intenzitu zatéze a dobu trvani
jednotlivych pohybovych aktivit a odpocinku. Kdyz pozorujeme déti venku pfi spontannim
pohybu, vypada to na prvni pohled, ze litaji sem a tam, Ze se nezastavi, Zze maji nevycerpatelnou
energii a dokazi tak fungovat nékolik hodin. Pfi blizSim pozorovani si ale Ize vSimnout, Ze se velmi
rychle stfidaji useky intenzivni zatéze (honéni se, prani se apod.) a relativniho klidu, kdy se
najednou zastavi a o né¢em si povidaji nebo se dohaduji, kdy v zapalu hry spadnou a chvili lezi
nebo si nékam sednou a najednou se vénuji nécemu Uplné odlisSnému. Tato kratka preruseni
zatéze jim staci k rychlé regeneraci a béhem chvilky jsou schopni zase radit. Proto v tomto
obdobi neni potfeba pfilis do téchto pohybovych ¢innosti zasahovat. Lze stimulovat nové
pohybové dovednosti a usmérnovat aktivity tak, aby nedochazelo ke zbytec¢nym Urazim. Méjme
tedy na paméti, ze bdit znamena byt v pohybu. Doba bdéni je u takto starych déti vyplnéna

za 70-80% aktivnim pohybem.

Ve vyssim véku, cca od 10. roku zZivota, se délka téchto
minizatézi prodluzuje. Stale prevazuje jejich spontanni raz. Soucasné se jiz zaméruji urcitym

smérem, dostavaji urcity obsah podle motivace. Prevazuji hry ve volném terénu, doplnéné béhy
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za urcitym cilem, lezeni, jizdou na kole, v zimé pohyb na snéhu a ledu, vétSinou neorganizované.
V tomto ohledu jsou na tom |épe déti z venkova, které maji vétsi vybér moznosti, jak tyto aktivity
provozovat. U déti z mésta je potreba vétsi stimulace k vSestrannosti pohybu, at” uz formou
spontanni nebo organizované pohybové aktivity. Podle riznych doporuceni potiebuje dité

Skolou povinné ke zdravému vyvoji denné alespon jednu hodinu pohybové aktivity.
Vliv pohybu na détsky organismus

Nedostatek a nizka intenzita pohybové aktivity v détském véku ohrozuji dalsi vyvoj ditéte

a ovliviuji i vykonnost v dospélosti. Spravna kvalita a kvantita spontanniho volného pohybu jsou
podkladem pro budouci dobry zdravotni stav, ktery spociva v optimalnim vyvoji pohybového
systému, zvyseni vykonnosti srdce, plic a cév a zvysSeni citlivosti bunék na inzulin. Snizuje se tak
pravdépodobnost vzniku obezity v pribéhu dospivani, poruchy rovnovahy krevnich

tukd a vzniku cukrovky. Dalsim vlivem pohybu na organismus je prevence Fidnuti

kosti (osteoporoza), jejiz stav v dospélosti zavisi na mnozstvi pohybové aktivity i prijmu vapniku
v détském véku. Bézné znamym je i nizsi vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni v dospélosti
(napt. infarktu srdce). Jako posledni priklad uvedeme prokézany nizsi vyskyt zhoubnych nadord
prsu.

Dlouhodobé sledovani vykonnosti u skolnich déti potvrdilo obecny trend poklesu mnozstvi
pohybové aktivity a vykonnosti, ktera se kazdy rok snizuje asi o 1-2%. Za sledovanych poslednich
patnact let doslo k poklesu o 15-30%.

Ve vztahu k obezité je nutné si uvédomit, Ze celkovy energeticky vydej v pribéhu vyvoje klesa,
zvlasté ke konci puberty. Pokles je vyssi u divek, a to asi 0 20-30% ve srovnani s chlapci, a zacina
drive, asi v 11-12-ti letech, zatimco u chlapct az ve 13-ti letech. | kdyz je problematika détskée
pfipadd hlavni formou prevence.

Druhy dil je vénovany otazce vytrvalosti u déti
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nerovnovahy, jejichz vysledkem jsou bolesti zad a kloubl v budoucnu. Seznamte se s nami na

www.detiapohyb.cz
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UVOD
KAPITOL ]
1 POHYB JAKO ZIVOTNI POTREBA

Kapitoly

1 Pohyb jako Zivotni potfeba

1 Pohyb jako Zivotni potteba

Odborna literatura se shoduje v tvrzeni, Ze k zakladnim fyziologickym potiebam ditéte
1 dospélého Cloveéka patii pohybova ¢innost. Autofi Fromel, Novosad a Svozil (1999, s. 131-
132) povazuji pohybovou ¢innost za ,,specificky druh jasn¢ vymezeného pohybového jednani,
které je projevem urcitych pohybovych schopnosti, dovednosti a védomosti.“ Vedle pojmu
pohybovéa ¢innost definuji pojem pohybova aktivita jako ,.komplex lidského chovani, které
zahrnuje vSechny pohybové Cinnosti ¢lovéka® pii zapojeni kosterniho svalstva a soucasné
spotteb¢ energie. Pohybova aktivita je obsazena mezi zakladnimi télesnymi potfebami ¢lovéka
1 ve zndmé pyramidé¢ lidskych potifeb amerického psychologa A. H. Maslowa z roku 1943.
Odpovézme si tedy na otazku:

Proc dite potrebuje pohyb?

Nedostatek pohybu nepocitujeme tak intenzivné jako nedostatek potravy ¢i tekutin (hlad,
zizen), ale pohybova ¢innost je pro spravny vyvoj a funkce lidskych organti nepostradatelna.
JiZ od narozeni se diky pfirozenému pohybu (plazeni, lezeni aj.) vyviji svalovy aparat ditéte
a utvaii se tzv. svalovy korzet, ktery je nezbytny pro spravny vyvoj kostry a pro drZeni téla
v ruznych ptirozenych polohach: v sedu, ve stoji, pii chizi, béhu apod. T¢€lesny pohyb
podporuje i ¢innost vnitinich organti a doprovazi témét vSechny mentalni aktivity ditcte.

Objem spontannich pohybovych ¢innosti zabird u predskolnich déti ¢asto nékolik hodin denné.
Podle doporu¢eni mnohych autort a zdroji véetné Americkych narodnich standardi (SHAPE
America) jsou vSak minimalni poZadavky na spontanni pohybovou aktivitu jen 60 minut denné,
coz povazujeme za nedostate¢né. Spontanni denni aktivitu ale odbornici doporucuji doplnit
fizenou pohybovou aktivitou v délce trvani alesponn dalSich 60 minut (napf. Sigmund
& Sigmundova, 2011, Pohyb a vyziva, 2014). Toto doporuceni se daii plnit v matetskych
$kolach (dale MS), kde se vesmé&s dba na aktivni pohybovy rezim déti.

Zahajenim Skolni dochdzky se vSak spontanni pohyb déti rychle vytraci a fizend pohybova
aktivita se n¢kdy omezuje pouze na vyuku té€lesné vychovy. U déti zafina pfevladat sedavy
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zpusob zivota: sezeni ve Skolnich lavicich, udomaécich tkoll, u televize, pocitaca,
v dopravnich prosttedcich aj. Tim se nepfimétrené snizuje télesné zatizeni organizmu, oslabuje
se svalovy aparat a zhorSuje se celkova télesna zdatnost ditéte. Nedostatek pohybu vede mj. ke
vzniku svalové nerovnovahy (svalové dysbalance), kterda se zpocatku projevuje v ochablém
drzeni téla s progresivnim vyvojem ortopedickych potizi v pozd¢jsich letech. Toto oslabenti je
aktualn¢ zdvaznym zdravotnim problémem déti jiz v obdobi mladSiho Skolniho véku a podle
mnohych prizkumi se tyka okolo 50 % détské populace (napt. Kraténova et al., 2005; Puklova,
2017). Absence déletrvajiciho intenzivnéjSiho zatizeni velkych svalovych skupin (tzv.
aerobniho zatizeni) pfispiva ke vzniku kardiovaskularnich, respiracnich 1 endokrinnich
onemocnéni a podporuje nadvahu i obezitu, tj. nepfiznive ovlivituje slozeni téla.

Pro dité i pro kazdé¢ho dospélého Cloveka je tedy pohybova ¢innost nezbytnou zivotni potiebou
a investici do budoucnosti. Neni pfitom nutné piikladat nadmérnou dilezitost dosahovanym
pohybovym vykoniim ¢i sportovnim vysledkiim. M¢li bychom se pfedevSim soustfedit na
utvareni pozitivnich postoji a z4jmu déti o pohybovou ¢innost s vyusténim do celozivotni
pohybové aktivity v rdmci zdravého Zivotniho stylu. K tomu je nezbytné porozumét zakladnim
pozadavklim na pohybové zatézovani organizmu a pochopit vyznam tzv. zdravotné orientované
zdatnosti. Abychom tyto pojmy co nejstrucnéji pfiblizili uditelim a pedagogickym
pracovnikim, ktefi nemaji specializované té¢lovychovné vzdélani, uvadime v nasledujicim textu
n¢které priklady tykajici se jak déti, tak i dospélych.

Mnohé odborné studie opirajici se o vyzkumné vysledky Zivotniho stylu déti a mladeze (napf.
mezinarodni studie HBSC) upozoriiuji na skutecnost, Ze pohybova aktivita populace postupné
klesa ajiz v obdobi mladsiho Skolniho véku je nedostaCujici. Pritom je ziejmé, ze dité
v postnatalnim obdobi vyhledava pohyb podvédomé, spontanné, nebot’ veskery télesny pohyb
ditéte je nezbytny k celkovému spravnému vyvoji organizmu. Bez pifiméfeného a ptirozeného
pohybu nedojde u ditéte k potitebnému vyvoji podplirné pohybového apardtu, nevytvoii se
odpovidajici svalovy korzet, omezi se motoricky a Casto 1 mentalni vyvoj ditéte. Potieba
pohybu u déti v pfedSkolnim véku je proto vysokd a projevuje se celodenn&. Nazornym
piikladem motorického vyvoje ditéte v prvnim roce Zivota je pfilozeny videozaznam
zachycujici v mési¢nich intervalech rozvijejici se pohybové dovednosti ditéte i1 postupné
zpeviiovani svalového korzetu.

Video 1: Motoricky vyvoj ditéte v prvnim roce zivota

Casto se vyskytuji nazory, ze déti postupné ztraceji zdjem o spontanni i fizenou pohybovou
aktivitu, kterou nahrazuji jinymi cinnostmi nebo zabavami, naptiklad hrami na PC.
Polozme si tedy dalsi otazku:

Kdy prestava byt telesny pohyb prirozenou potiebou ditéte?

Autor Dobry (2008, s. 12) uvadi, ze ,,pohybova nedostatecnost“ cloveka je disledkem ,,zazitého
pohybového chovani®, jeho pfirozenosti, ato jiz od détského veéku. Souhlasime, nebo se
ptiklonime k ndzoru, Ze pohybové chovani déti je ovlivnéno spiSe zplisobem Zivota v roding,
ve Skole, v soucasné spole¢nosti?



Soudobé psychologie se domniva, zZe hlavnim prostfedkem, ktery je schopen utvaret trvalejsi
hodnoty v chovéni jedince, je motivace. V pedagogickém slovniku (Pricha, Walterova &
Mares, 2008, s. 127) je motivace chdpana jako ,,souhrn vnitinich i vnéjSich faktora, které 1.
vzbuzuji, aktivizuji, dodavaji energii lidskému chovani a prozivani; 2. zamétuji toto prozivani
a jednani ur¢itym smérem; 3. fidi jeho pribeh, zpisob dosahovani vysledkt; 4. ovliviiuji téz
zpiisob reagovani jedince na jeho jednani, prozivani, jeho vztahy k ostatnim lidem a ke svétu.*
Podle psychologli nejde motivaci méfit nebo ji pfimo sledovat, miizeme ji pouze vyvodit ze
zmén v chovani. Navic obvykle nejsme motivovani pouze jednim motivem, ale komplexem
propojenych motivi, které se navzdjem ovliviiuji. Tyto motivy vzbuzuji a udrzuji aktivitu
cloveka a urcuji jeho chovani. Takova motivace mé podobu intrapsychického procesu a je
oznacena za potiebu resp. vnitini pohnutku tuto potfebu uspokojit. Jde o motivaci, ktera byla
vyvoléna vnitinimi podnéty, tedy o vnitfni motivaci. Motivace, jak zndmo, mtize byt vyvolana
1 vnéjSimi pobidkami, které vzbuzuji u jedince vnitini pohnutky. V tomto ptipad¢ jde o vnéjsi
motivaci, kterd mize byt pozitivni i negativni.

Kohoutek (2000) zdtraznil, ze nejdilezitéjsSim druhem vnitinich motivi jsou potieby ¢loveéka.
Jsou doprovazeny vnitinim napétim, které v nds vyvolava urcité chovani, jehoz cilem je
uspokojeni potfeby. Nakonecny (2009, s. 249) popsal potieby mimo jiné jako ,,zakladni motivy,
které vyjadiuji nedostatky na urovni fyzického i socidlniho byti ¢lovéka. Autor poukazuje
vedle obsahu potteby také na silu potieby, ktera se projevuje naléhavosti jejiho uspokojeni. Sila
potfeby vzrista s pribyvajici deprivaci v Case, avSak pfisluSna aktivita nartistd jen po urcitou
mez a pak s pokracujici deprivaci dokonce klesa.

Pedagog méa moznost aktualizovat poznavaci potieby déti, ovliviiovat socialni klima skupiny
(tfidy) nebo ovliviiovat potieby déti hodnocenim. Pokud jde o optimélni ptistup pedagoga
k motivaci zaka, je dulezité zjistit, kterd z uvedenych potieb je pro zaka dominujici. Pedagog
bud’ vytvoii podminky, které aktualizuji potfeby vétSiny déti, nebo ¢innosti pfizplsobuje
individudlnim potrebam jedincti. Spackova (2003) poukazuje na fakt, Ze se u déti mladsiho
Skolniho v€ku motivacéni a zajmoveé zaméteni Zaka teprve formuje a rozviji. Potfeby a zajmy
ditéte jsou nestalé. Aby ucitel ptispél k Zadoucimu rozvoji osobnosti, mél by se zamé&fit zejména
na potieby poznavaci, vykonové a socidlni.

Repka (2005) ve své publikaci zdiraznil, Ze nejvice byla propracovéna teorie vykonové
motivace, kterd ma velky vztah ke sportovnim aktivitim. Na druhé strané autor poukazuje na
uzivané hodnocenti a klasifikaci ve §kole. Pro fadu déti miize byt hodnoceni na tomto principu
zdrojem motivace, avSak nikoli motivace vnitini. Autor v této souvislosti podotyka, Ze je tieba
uvazovat také o motivaci, kterd pfedstavuje ztrdtu motivace. Ta je vyvolana predevSim
piesvédcenim Clovéka, ze jeho Cinnost nespéje k ocekavanym vysledklim. Plati to zejména
o détech, které nemaji dobré predpoklady pro pohybové nebo sportovni aktivity. Zda si dité
vybere sedavy zpiisob zabavy, anebo se rozhodne pro pohybovou aktivitu, zdvisi na mnoha
faktorech. Aktualné¢ jde zejména o vétSi dostupnost sedavych aktivit oproti pohybovym
aktivitim, o vynalozené usili pfi pohybu, které¢ musi dit¢ prekonat, ale také o odmény za
provadéné aktivity (hmotné¢ ¢i nehmotné). Podle Marcusové a Forsythové (2010, s. 42)
laboratorni studie ukazaly, ze sedavé obézni déti byly ochotné stravit ur¢itou dobu na rotopedu,
kdyz jim to umozni vénovat se jejich oblibené sedavé zabavé, jako je hrani videoher nebo
sledovani filmi v televizi.



Z vyse uvedeného plyne: Abychom déti dokéazali optimalné motivovat k télesnému pohybu,
musime nejprve diagnostikovat jejich potfeby. Mezi zékladni diagnostické metody uplatiiované
u déti patfi pozorovani, interview, dotaznik, didaktické testy nebo analyzy vysledkti zakovych
praci. Oblast potieb dé€ti, na rozdil od oblasti jejich zajma, ale neni diagnosticky dostate¢né
zmapovana. Existuji rizné psychologicka vySetfeni, ktera poskytuji komplexni obraz motivacni
sféry ditéte véetné dominujicich potieb. Jde o projektivni techniky, které jsou velmi nadro¢né na
zpracovani ina interpretaci. Z tohoto divodu se v pedagogické praxi pievazné vyuzivaji
dotaznikové metody zaméiené na konkrétni oblasti. Nejvice propracované jsou dotaznikové
metody, které¢ zkoumaly vykonovou motivaci zaka (napi. Dittrich, 1992; Hrabal & Hrabal,
2002). Aktudlné jsou ruzné typy dotaznikl zjistujicich vykonovou motivaci dostupné
1 z elektronickych zdroju.

Diagnostikovat potieby ditéte je tedy slozity ukol. Dité¢ neumi popsat a rozliSit vnitini a vné&jsi
motivy, které ho vedou k ur¢itému chovani a jednédni. Mnohem snazs$i je méfit jeho vykonnost
nebo posuzovat jeho védomosti a dovednosti. Pfesto jsme se pokusili ovéfit potebu télesného
pohybu u déti mladsiho Skolniho véku. Vyzkumné sonda provedend na dostupném souboru 219
déti mladsiho Skolniho véku potvrdila, Ze naprosta vétSina déti pokladd kazdodenni télesny
pohyb za stejnou potiebu, jako je strava nebo spanek. Vice neZ 80 % déti si nedovede piedstavit
Skolni vyuku bez télesné vychovy (Muzik & Pech, 2010). Proto si znovu klademe otazku, zda
je proklamovany nedostatek pohybu disledkem snizujici se poteby déti pohybovat se, anebo
spiSe souvisi s aktudlnim Zivotnim stylem populace a s redlnymi moznostmi denniho rezimu
déti, o némz pojedname v nasledujicich kapitolach.

1.1 Motoricky vyvoj ¢lovéka

V kazdém Zivotnim obdobi, jak jsme jiz uvedli v publikaci Zdravotné preventivni pohybové
aktivity (Janoskova, Serakova, & Muzik, 2018), jedinec vyuZiva své pohybové (motorické)
schopnosti a dovednosti jinym zptisobem. Také projevy motoriky jsou v jednotlivych obdobich
rozdilné. V mladi ma vyvoj jemné i hrubé motoriky stoupajici charakter, v dospé€losti stagnuje
a ve staii motorickd vykonnost klesd. Vybér konkrétnich pohybovych aktivit koresponduje
s jednotlivymi obdobimi v zivoté jedince.

Jaké jsou projevy motoriky clovéka v jednotlivych obdobich Zivota?

V novorozeneckém obdobi (0—1 mésic) se dité adaptuje na prostiedi mimo télo matky. Na okoli
reaguje pomoci reflexli a vrozenych zplisobli chovani. Veskeré ¢innosti sméfuji k uspokojeni
biologickych potieb. V zavislosti na pfiméfeném mnozstvi podnéti dochazi k rozvoji
sluchového, zrakového a taktiln€ kinestetického vnimani (diferenciace riznych zvukovych
podnétil, rozeznani obryst vzdalenych 20-30 cm, vnimani dotek, teploty, zmén polohy téla).
Pohyby jsou provadény nezdmeérne.

V kojeneckém obdobi (od 1 mésice do 1 roku) jsou patrné individudlni rozdily ve vyvoji déti,
v jejich chovani a prozivani. Pohybovy vyvoj tizce souvisi s celkovym rozvojem ditéte —
kompetence se rozviji smérem kefalokaudalnim, tj. od hlavy k dolnim koncetindm, a smérem
proximodistalnim, tj. od velkych pohybi celé koncetiny k jemnéjSim pohybiim koncovych
¢asti. Obvykle v prvnim mésici dité¢ zveda hlavicku, ptiblizné€ v Sesti mésicich sedi a v obdobi
devatého az dvanactého mésice dochazi k prvnim pokusiim o samostatnou lokomoci (nejdiive



lezeni a posléze napfimeni a prvni kriicky). Zménou polohy hlavy a nésledné 1 vzpfimenou
polohou téla ma dité¢ usnadnéno zrakové isluchové vnimani asouhra pohybovych
a poznavacich procesii vede k jeho dalSimu rozvoji nejen v poznavani, ale i v manipulaci
s predméty.

V batolecim véku (1-3 roky) se dité stdva samostatnéjSim, je velmi aktivni, osamostatiiuje se
a dochazi u n¢j k rozvoji celé osobnosti (na individudlnich zakladech). Pohybové aktivity jsou
pro dité zajimavé samy o sobé, dité zjistuje své pohybové moznosti a ziskava nové pohybové
dovednosti, které nasledn¢ opakuje, procvicuje a zdokonaluje. Diky samostatné lokomoci
(lezeni, chlize, béh, zdolavani piekazek apod.) mize batole proniknout a orientovat se v $irSim
okoli, coz dit¢ motivuje k dal§$im pohybovym aktivitam. Zpocatku nepiesné pohyby se
Nema-li dité v tomto véku dostatek podnétli k pohybovym aktivitdm nebo k aktivitdm, které by
batole k pohybu motivovaly, miize dojit k negativnimu ovlivnéni jeho dal§iho motorického

vyvoje.

Pro predskolni v€k (od 3 do 6 az 7 let) je typické dal$i osamostatnovani ditéte, jeho
sebeprosazovani a prizpisobovani se jak spole¢nosti dospélych, tak vrstevnikiim. Informace
déti zpracovavaji intuitivné a fantazijné. DéEti maji potfebu zvladat nové ukoly atim si
potvrzovat vlastni kvality. Vyuzivaji své schopnosti v praxi, 1épe koordinuji své pohyby,
zlepsSuje se obratnost rukou, nohou i trupu (stoj na 1 noze, poskoky na 1 noze). Déti se stavaji
V Cinnostech je dominantni hra, kterd ovliviiuje dal§i rozvoj pohybovych schopnosti
a dovednosti, mysleni, u€eni, citil 1 fantazie.

Mladsi Skolni vék (prepubescence) je relativné klidné obdobi bez dramatickych vyvojovych
zmén. Zlomovym okamzikem v psychickém a socidlnim vyvoji je nastup ditéte do Skoly, kdy
se dit¢ potkdvd snovymi pozadavky a skutecnostmi— Skolnimi povinnostmi, tfidnim
kolektivem, uciteli. M¢la by jiz byt vyhranéna lateralita. Zdokonaluji se motorické schopnosti —
hruba motorika je jiz obvykle na vysoké trovni (hazeni a chytdni mice, skakani, jizda na kole,
kopani do mice, zdoldvani piekdzek, rovnovaha, sebeobsluzné c¢innosti), zatimco jemna
motorika je jeSt¢ méné piesna (psani). K velkému rozvoji dochédzi v rychlosti pohybu,
obratnosti a koordinaci. Déti maji vysokou potiebu spontannich pohybovych aktivit, které by
mély byt podporovany jak v pfirozenych pohybovych aktivitach, tak ve sportovnich aktivitach.

Ve star§Sim Skolnim véku (pubescence) se rozdily v pohybovych schopnostech z hlediska
pohlavi prohlubuji. ZvySuje se vykonnost vSech organa a svalova koordinace, dit¢ je velmi
aktivni. Vlivem bouflivého télesného vyvoje (riist do vysky, zvySeni hmotnosti, pohlavni
dozravani, prodlouzeni koncetin apod.) vSak cCasto dochazi ke zhorSeni nervosvaloveé
koordinace. Hormonalni zmény ovlivituji psychiku a jedinci v tomto véku jsou proto emocné
labilni, rozkolisani, ztraceji jistotu a jsou zvySen¢ uzkostlivi.



Adolescence je obdobim dospivani a motorika se postupné dostava na svlij vrchol. Kolem 18.
roku u divek a 20. roku u chlapcii dochazi ke snizeni ristového tempa a jsou jiz zcela odliSeny
postavy z hlediska pohlavi. Chlapci maji zvySené naroky na télesné zatizeni, jejich vykonnost
stoupa a preferuji takové pohybové aktivity, které mohou uplatnit ve volnocasovych aktivitach.
Divky upiednostiiuji v tomto véku cviceni s hudbou a pohybové aktivity ovliviiujici télesny
vzhled. Jejich vykonnost zacind stagnovat. Adolescenti neziidka zcela ukoncuji diive
navstévované vykonnostn¢ ladéné sportovni aktivity, nebo se jim vénuji rekreacné. Své zdjmy
roz§ifuji i mimo oblast pohybu (napft. zajmem o kulturu).

Dospélost je dlouhy tsek Zivota, o némz jsme blize pojednali v publikaci Zdravotné preventivni
pohybové aktivity (JanoSkova, Serdkova, & Muzik, 2018). Pohybovou aktivitu ¢lovéka od
narozeni do stafi pfiblizuje nasledujici videoukazka.

Video 1.1: Projevy motoriky v jednotlivych obdobich Zivota ¢loveka

V predchazejicich odstavcich jsme se nékolikrat zminili o pohybovych schopnostech ¢lovéka.
Odpovézme tedy na otdzku:

Co jsou to pohybové schopnosti?

Nezbytnou podminkou pro uspésné zvladnuti pohybovych dovednosti a ¢innosti jsou pohybové
predpoklady. K nékterym pohybovym aktivitim mtizeme pfistoupit az po predchozi ptiprave
v oblasti pohybovych ptfedpokladl, mezi néz nemusime tadit pouze piedpoklady fyzické (napf.
svalovou silu), ale 1 pfedpoklady psychické (napt. odvahu, priibojnost) a predpoklady socialni
(zptsobilost spolupracovat). Podcenéni této skutecnosti se negativné odrazi v uspésnosti uceni
1 v motivaci déti. Proto bychom v zajmu efektivnosti pohybového uceni, o némz pojednédme
v dalsi casti publikace, méli pfedem zvazovat, zda déti spliuji predpoklady pro dovednosti,
které chceme pii pohybovych aktivitdich nacvi¢ovat nebo vyuzivat.

vvvvvv

nutné pro zkvalitnéni pohybového vykonu rozvijet. Pohybové schopnosti 1ze zjednodusené
definovat jako soubory vnitfnich pfedpokladi k pohybové cinnosti. Predpokladalo se, Ze
nekterd schopnost je pro urCitou dovednost rozhodujici, a na tuto schopnost se rliznymi
tréninkovymi metodami pusobilo. Obvykle byly uvadény schopnosti rychlostni, silové,
obratnostni, vytrvalostni, piipadn¢ pohyblivost a ohebnost. Toto ¢lenéni je inovativné
a podrobnéji vysvétleno naptiklad v dostupné elektronické publikaci Vobra (2013).

Ptijmeme-li tezi, ze schopnosti jsou aktudlnimi pfedpoklady pro poznavaci nebo pohybovy
vykon, pak je tfeba zdlraznit, Ze jsou limitovany vrozenymi dispozicemi (vlohy). Pisobenim
na vrozené dispozice se utvaii aktualni aroveil schopnosti, které se projevuji pii kazdé ¢innosti

vvvvvvvvvv

¢innosti.

Pohybové schopnosti tedy mohou byt rozvijeny, ale vzdy jen po hrani¢ni mez danou
dispozicemi. Budeme-li napt. v delSim casovém useku podle ovétenych pravidel a metod
posilovat, budeme zvySovat vykonnost svalstva (Cili schopnost podavat silovy vykon)



a postupné¢ mizeme cviCit ¢i pracovat s tézSim a tézSim bfemenem. Ale jen po urcitou,
dispozicemi limitovanou hranici, kterou jiz nepfekoname.

VSichni jedinci maji udajné vSechny dispozice, ale u nékoho jsou urcité dispozice silnéjsi nez
u jiného. Dispozice proto mizeme povazovat za zakladni vybavu, s niz se lidé rodi, aby mohli
podavat vykony v riznych dovednostech, v nasem piipad€ pohybovych. U velmi jednoduchych
ukont obvykle muzeme predpokladat, které schopnosti je tfeba rozvinout, aby doslo ke zvyseni
vykonnosti. Napf. zvySeni poctu vykonanych diepti bude podminéno zvySenim svalové
vytrvalosti ptislusnych svalovych skupin, hlubsi pfedklon bude dosazen po zvySeni ohebnosti
které schopnosti je tieba se soustfedit, aby doslo napt. ke zvyseni rychlosti béhu? Na rychlost
pohybti, svalovou silu, svalovou vytrvalost, koordinaci pohybd, flexibilitu, nebo na nékterou
jinou schopnost? Co rozhoduje o vynikajicim vykonu gymnasty, plavce, lyZafe nebo hokejisty?

Lze ptedpokladat, Ze schopnosti jsou rozvijeny kazdou ¢innosti, v niz se projevuji. Pii riznych
¢innostech se ale formuji rizné struktury schopnosti, které jsou zakladem pro specificky vykon.
Skokan do vysky potitebuje ke kvalitnimu vykonu vysokou nervosvalovou koordinaci,
prostorovou orientaci, dostateCnou svalovou silu k odrazu, pfiméfenou rychlost pohyb,
ohebnost patete, celkovou pohyblivost i dal§si méné pozorovatelné schopnosti. Je v§ak mozné
fici, ktera z téchto schopnosti nejvice ovliviiuje jeho vykon ve skoku vysokém?

Obvykle je efektivni vykon poddvan tehdy, dojde-li k jakési optimalni ,,koordinaci* schopnosti
podminujicich pohybovou vykonnost. V procesu pohybového uceni se zdokonaluje tato
,koordinace* schopnosti vstupujicich do vykonu, a to v mezich danych dispozicemi. ZvySuje
se tak efektivnost pohybového projevu a vysledkem je zvySeni vykonu v urcité dovednosti.

Jak jsme jiZ naznacili, je velmi mnoho schopnosti, které jsou pro kazdou zvlastni pohybovou
dovednost specifické, a zda se, Ze je mnoho schopnosti, které mohou vstupovat do pohybovych
¢innosti a pohybového vykonu. Zatim se nevi, kolik takovych schopnosti existuje, a dosavadni
vyzkumy jich ptedpokladaji okolo padesati. Mimo tradi¢nich pohybovych schopnosti (napf.
rychlostnich) se pfi pohybovych ¢innostech zduraziuje napiiklad i zrakova ostrost, doba reakce
a dalsi. Jejich uplny vycet ale podle dostupnych informaci zatim nikde nebyl uveden.

Aktualné se obvykle zatazuji do jedné skupiny pohybové schopnosti souvisejici se ziskavanim
a prenosem energie nutné pro vykonavani rozsahlych pohybl. Tyto schopnosti se
nazyvaji kondi¢ni a patii sem schopnosti vytrvalostni a silové. Druhou skupinu ptedstavuji
schopnosti  souvisejici s procesem fizeni aregulace pohybu. Ty se oznacuji
jako koordinacni a fadi se mezi né¢ Castecné ischopnosti rychlostni. Treti skupinou jsou
schopnosti hybridni (smisené). Systém tohoto ¢lenéni naznacuje nasledujici obrazek.

Obrazek 1.1: Systém motorickych (pohybovych) schopnosti podle Mékoty (2000)

Z obrazku plyne, Ze pifi pohybové cCinnosti dochazi ke vzdjemnym vazbam, prinikim
a integraci ruznych urovni pohybovych schopnosti. Teorie, které se t€émito procesy zabyvaji,
jsou dosti slozité a neustale se vyvijeji. Pro vSechny teorie je vSak spolecné to, Ze pohybové
schopnosti jsou limitovany vrozenymi dispozicemi a mohou byt rozvijeny pouze po urcitou



mez, ktera je ukazdého jedince jina. Pii riznych cinnostech se vytvareji rizné struktury
pohybovych schopnosti diilezitych pro konkrétni pohybovy vykon. Efektivni vykon je podavan
tehdy, dojde-li k optimalni ,,koordinaci* schopnosti podminiujicich pohybovou vykonnost.

Pohybové schopnosti jsou zakladem télesného pohybu (dovednosti) a pohybové vykonnosti.
Povazuji se za soucast tzv. télesné zdatnosti, kterou pokladame za jeden z ukazatell télesného
zdravi. Této problematice je vénovana jedna z nasledujicich kapitol, proto na tomto misté pouze
zdlraznéme, ze u déti neni vhodné délat predéasné zavéry o dispozicich a schopnostech pro
feSeni a plnéni konkrétnich pohybovych tkoli. Neposuzujme individualni odliSnosti déti ¢i
zakl, zalozené na pozorovani pouze malého poctu pokusi. Volme takové ¢innosti, u nichz se
pohybové schopnosti zakt projevi a které pomohou détem své dispozice poznavat a posuzovat.
Snazme se nalézat Cinnosti, které budou pfiméiené zvySovat vykonnost zakli v dovednostech
potiebnych pro jejich zdravy vyvoj. Podpoime proces pohybového uceni piiméfenym
pristupem, motivaci, hrou i smysluplnymi pozadavky.

1.2. Proces pohyboveho uceni

Podle fady autort jsou zdkladnim pojmem a zaroven vysledkem pohybového (motorického)
uceni pohybové dovednosti, ptipadné¢ pohybové navyky. Za dovednost povazujeme stupen
zvladnuti urcitého pohybového celku i souhrn dynamickych stereotypt, jez se v dané pohybové
¢innosti uplatiuji. Pojem pohybova ¢innost je nadfazen pojmu pohybova dovednost. Napf.
vybijend (pohybova ¢innost v podobé pohybové hry) zahrnuje fadu pohybovych dovednosti
(béh, hazeni mice, chytdni mice apod.). V soucasné dob¢ se upiesiiuji pojmy souvisejici
s pohybovymi dovednostmi a pohybovymi kompetencemi, které by mély byt zaclenény do
systému obecngjsich ,.klicovych kompetenci (viz ramcové vzdélavaci programy).

Nemuzeme zit v pfedstaveé, Ze se dité pfirozené a vZdy pohybuje spravné a Ze tyto pohyby
pouze za€lenime do hry nebo soutéZi. Mélo by nés tedy zajimat, jak se pohybové dovednosti
utvareji a zda ma pohybové (motoricke) uceni néjaké zékonitosti.

Opakovani urcité pohybové dovednosti jeSté neznamend, ze se jedna o u€eni. V disledku
opakovani pohybu mliZe dojit z riiznych diivodi 1 ke zhorSeni vykonu. Vysledkem pohybového
uceni by méla byt zadouci pozitivni zména zptisobilosti jedince vykonavat dovednost nebo
soubor dovednosti. Jde o relativné trvalé zlepSeni vykonu v disledku praktické ¢innosti nebo
zkuSenosti. Nemusi ale platit, Ze dovednost, byla-1i naucena, bude pii kazdém dal§im pokusu
provadéna bezchybné. Kvalita vykonu v dovednosti zavisi na stupni osvojeni a na fadé dalSich
proménnych, které rizné ovliviiuji redlny pohybovy vykon.

Zda se, ze stézejni otdzka, kterou bychom si méli klast a na niz bychom si méli odpovidat, zni,
zda doslo k uceni. Kladnd odpovéd’ bude znamenat potvrzeni spravnosti pouzitych postupii,
zaporna pak musi pfinutit u€itele ¢i cvicitele ke kritické analyze vlastni prace a k jeji zméné.

Pro hlubsi pochopeni této problematiky uvedeme obecné zékonitosti pohybového uceni. Piitom
je nutné si uvédomit, Ze kazdy proces uceni ma své individualni odchylky a je procesem

specifickym pro dané vnéj$i podminky (napt. podminky skoly).

Jaky je prubéh pohybovéeho uceni?



Vétsinou byvaji v odborné literatuie, vycleniovany tii az Ctyfi faze procesu pohybového uceni,
které plynule ptechédzeji jedna v druhou. Doba trvani jednotlivych fazi neni obecné stejna
a podili se na ni fada faktort. V nasledujicim piehledu budou zdiraznény predevsim didaktické
aspekty procesu pohybového uceni. M¢jme vSak na paméti, ze proces pohybového uceni je
obdobny jak u ditéte, tak i u dosp€lého, ktery se setkava s novou pohybovou dovednosti nebo
¢innosti. Nize uvedené faze pohybového uceni se navic nevztahuji pouze k tzv. sportovnim
dovednostem, ale tykaji se pohybovych dovednosti v§eho druhu, tj. i dovednosti zaloZzenych na
jemné motorice (sebeobsluznych pohybt, psani, kresleni, hry na hudebni nastroj apod.). Nize
vlozena videoukazka piiblizuje turovenn bruslaiskych dovednosti v jednotlivych fazich
pohybového uceni.

V prvni fazi pohybového uéeni dochazi k sezndmeni jedince s danou pohybovou dovednosti.
Vychodiskem uceni je odpovidajici motivace (vnéjsi 1 vnitini), ktera ma stézejni vyznam pro
uspésnost uceni. Pti slabé nebo pfilis silné motivaci se ¢lovek u¢i pomaleji. Silnd motivace je
provazena zbrklosti, afekty apod. Slab4d motivace se projevuje nezdjmem jedince o danou
¢innost, apatii, pfipadn¢ snahou uceni zanechat. Z toho plyne, Ze nelze vSechny jedince

motivovat stejnym zpiisobem a stejné uspesné.

K vytvoreni pohybové predstavy je nutné uplatnit vedle stru¢né slovni instrukce dobrou
instrukci nazornou, tj. ukédzku (demonstraci). Vyznamné pohybové pocity, které jsou zavislé na
vnittnich podnétech, a rovnéZ mnohé viditelné pohybové komponenty mizeme jazykove
vyjadrit jen s velkymi obtizemi. U¢ici se jedinec je proto odkazan predevsim na nazorny ptiklad
a nasledné vlastni provadéni napodobovanim. Uceni se pozorovanim a napodobovanim je vSak
i zakladnim ¢lankem socialniho uceni. Protoze se na cely proces pohybového uceni divame
v §irsich souvislostech, jesté se ke vztahu pohybového a socialniho uceni vratime.

Kromé zrakového analyzidtoru miZeme zajistit pifedstavu o pohybové dovednosti
prostfednictvim tzv. kinetické stimulace. Znamena to, Ze s nasi dopomoci uvedeme uciciho se
jedince do spravné polohy a chvili jej nechame tuto pozici ,,procitit®. Dochézi tim k aktivaci
nervovych center v centrdlni nervové soustave (dale CNS) a ve svalech, coz ma nésledné vliv
na védomé fizeni pohybu. Vzijemné plsobeni signalnich systému pii védomém osvojovani
novych pohybovych celkl je ale nékdy velice komplikované. Tak se stava, ze prvni pokusy
o dovednost byvaji nekoordinované, kiecovité, provazené mnoZstvim neuzite¢nych pohyb.
Pro tento jev byva prvni faze nazyvana fazi generalizace. Typickym piikladem jsou prvni
kriicky batolete nebo prvni pokusy o brusleni jak u ditéte, tak u dospélého. V CNS jeste nejsou
vytvofeny potiebné spoje, atak se vzruchy §ifi do rtiznych oblasti mozkové klry. Pohyb
zacateCnika je proto nejisty a nekoordinovany.

Dtlezitym didaktickym pozadavkem pro prvni fazi pohybového uceni je, aby se ¢lovek pii
seznamovani s novou dovednosti mohl zcela soustfedit na novy prvek. Znamena to, Ze volime
takova cviceni, kdy jedinec neni v soustfedéni ruSen jinou cinnosti, jako jsou kombinace
dovednosti nebo soutéze v nacvicované dovednosti. Napiiklad gymnastickou sestavu je tfeba
vytvaret az po postupném zvladnuti jednotlivych prvki a jejich vazeb, pii nacviku piihravky
nezacleiujeme do cviceni Cinnost braniciho hrace, pii seznamovani s technikou skoku
nepotadame ihned soutéz, na bruslich nezaradime hru na honénou.


https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js19/abeceda/web/pages/kapitola1.html#video_1.2

V druhé fazi pohybového uceni probihd procvi¢ovani dané pohybové dovednosti. Zakladem
je opakované provadéni pohybovych ukond. Zpétnovazebnim puasobenim dochazi ke
zpiesnovani piedstavy o pohybové dovednosti a tim ke zpeviiovani zaddoucich a efektivnich
pohybil. Na zékladé ziskdvanych zkuSenosti se pohybova dovednost postupné stava plynulejsi,
jist&j$i a koordinovanéjsi. Prikladem je ukazka brusleni pokrocilejSiho bruslafe, jehoz
pohybovy projev je plynulejsi a efektivnéjsi. Zménime-li vSak podminky (napft. rychlost jizdy)
nebo zafadime vlozené pohyby (snizovani t€ziste, zataceni apod.), pohybovy projev bude znovu
nejisty, nekoordinovany, bez potiebné jistoty. Zakladni pohyb bruslate je tedy jiz spravny, ale
pohybova dovednost neni upevnéna. Srovnejme tuto uroven dovednosti s chlizi batolete,
zacatky psani v 1. tfid€ nebo s pocatky hry na hudebni nastroj. Jisté zde najdeme spole¢né znaky
urovné dovednosti.

Druha faze pohybového uceni se tedy od prvni faze pohybového uceni odliSuje vnéj$im
projevem. Pohyb je tzv. diferencovany. Tato diferenciace je odrazem procesit v CNS, kde
dochazi ke koncentraci vzrucht do téch oblasti mozkové kiiry, které maji bezprostiedni vztah
k provadéni pohybové dovednosti. Z téchto divodi byva druhd fize nazyvana fazi
diferenciace. Tento nazev lze symbolicky pouzit i pro dalsi dilezity jev v praci pedagogického
pracovnika, na ktery je vhodné upozornit. V diferenciacni f4zi by mélo dochdzet k rozd¢leni
jedincti podle vykonu v dané dovednosti, tj. k diferencovanému nacviku. Vedle disledného
zpétnovazebniho plisobeni se uplatiiuje zejména nacvik v homogennich skupinach (vykonové
stejnych skupinach) a vyuzivani kriteridlntho hodnoceni vztazeného k individualnim
moznostem jednotlivca.

Me¢li bychom dbat ina to, aby v procesu pohybového uceni byl propojen fyzicky nacvik
s mentalni ¢innosti. Znamena to neprovadét Zadnou cinnost mechanicky, ale vybavovat si
zkuSenosti z pozorovani ukdzek a vlastniho provadéni pohybové dovednosti. Vyznamné je
umét si nacviCovanou dovednost predstavit (viz dale). Z pedagogického hlediska jsou dal$imi
dalezitymi mechanismy zptesiiovani dovednosti také uspéch, pochvala nebo jiné ocenéni
a obmény ucebnich situaci. Ueni tim ziskava na pestrosti a zajimavosti.

2%

skolni t&lesné vychovy. Osvojovani pohybovych dovednosti v MS nebo na 1. stupni ZS
vétSinou nepiekracuje meze druhé faze pohybového uceni. Vyjimkou mohou byt pfirozené
dovednosti a ¢innosti, které zak provadi jiz od utlého véku. Jde o rizné dovednosti, které nejsou
povazovany za specificky sportovni (chtize, beh, poskakovani) a dovednosti, které si zak
zdokonaluje ve zvySené mife v riznych zdjmovych organizacnich forméach.

V treti fazi pohybového uceni probiha dalsi zdokonalovani urovné dovednosti. Jedna se jiz
o uplatnéni pohybové dovednosti s cilem podat optimalni vykon i ve zménénych podminkach
(naptf. v soutézi, tj. vpodminkdch urc¢it¢ho psychického =zatizeni). Vysledkem je vznik
koordinovanych dovednosti, pfi nichZz je oproti piedchdzejicim fazim sniZena tloha
poznavacich procest. Rikidme, Ze pohybovy celek je provadén automaticky. Z hlediska
vngjsiho projevu je pohyb dostate¢né koordinovany.



Pohybova dovednost, kterd byla dovedena az do tfeti fAze pohybového uceni, pietrvava velice
dlouhou dobu, casto po cely zivot. Nazyva se faze stabilizace (automatizace).
Charakteristické pro tuto fazi pohybového uceni je uplatnéni pohybové dovednosti v soutézi,
ve hie, v proménlivych nebo obtiznych podminkach (napft. brusleni pii hie na honénou nebo pii
hokeji, lyzovani v rozli¢ném terénu, prihravani a stielba na kos v basketbalu). Pohybovy projev
je relativné dokonaly 1 v riznych obtiznostnich podminkach. Hokejista jiz nemysli na bruslenti,
ale na ucast ve hie, podobné jako chodec nemysli na chlzi nebo piSici ¢lovék na tvar
jednotlivych pismen.

Ctvrta faze pohybového ufenije charakteristickd vysokou plastiGnosti a pohybovym
mistrovstvim typickym pro vykonnostni sport nebo pohybovou tvotivost. Nachazi vyjadieni ve
zcela novém a originalnim vyuziti dovednosti, napt. pti vytvaieni nového stylu, prvku, vazeb,
sestav apod. V této fazi zvané tvoriva koordinace (nebo asociace) opét stoupd podil
poznavacich procest. Jedinec musi analyzovat prostfedi, v némz se pohybuje, piedvidat
(anticipovat) chovani soupete, hodnotit ménici se podminky pro pohybovou ¢innost. Podle toho
tvotivé méni pohybové struktury. Ctvrta faze pohybového uéeni se viak vétsinou netyké skolni
télesné vychovy, proto se ji nebudeme podrobné&ji zabyvat. Jen pfipomeneme, Ze mimo oblast
télesné vychovy a souvisejicich pohybovych aktivit ji mizeme pozorovat i v osobitém
uméleckém projevu zalozeném na jemné nebo hrubé motorice.

Pi‘ehled fazi pohybového uéeni:

Technika zakladnich pohybt:

nekoordinovany, nemotorny, n¢kdy , ., ;
NN nizka vysoka e, .
ktecovity pohyb individualni nécvik jizdy wvpfc
apod., nebo nacvik s dopomoci
Naro¢néjsi praprava:
koord}noyany pohyb ve stdlych stiedni stiedni jizda sviorenymi pohyby a
podminkéch L . x
osvojenych dovednosti (zatace
apod.)
Slozita cviceni:
koordinovany pohyb v proménlivych e nizka

podminkach (pfi hie, soutézi apod.)

osobity styl pohybu vysoka

Video 1.2: Faze pohybového uceni u bruslare

Casto vysoka

hry typu vybijena, ptihravana, z
kosikova, sport. hry

Tvoftiva aplikace:

osobity herni projev arole hra
obrance, pivot apod.)



V ptedchazejicim textu jsme naznacili, Ze pohybové uceni je ovlivilovano mnoha okolnostmi.
Pokusme se tedy stru¢né¢ odpoveédeét na nésledujici otazku:

Jaké faktory ovliviiuji proces pohybového uceni?

Jednotlivé faze procesu pohybového uceni prechdzeji plynule jedna do druhé a projevuji se
v postupném zvySovani vykonu v dané dovednosti. NejCastéjSimi pfiCinami stagnace pii
pohybovém uceni jsou ztrata nebo snizeni motivace, Unava, psychické vypéti, nevhodna
didaktickd metoda, interference jinych pohybovych dovednosti aj. Na zdklad¢ ovérovani
pohybového uceni mnoha odborniky v rliznych oblastech pohybovych dovednosti
a pohybovych aktivit 1ze vyc€lenit ur¢ité vyznamné aspekty, které maji vyznamny vliv na priab¢h
a vysledky pohybového uceni. Jsou to zejména:

e ucebni cile,

e motivace,

e pohybové predpoklady zéka,

e stimulace (podnécovani) pohybového uceni a pohybového vykonu,
e prezentace a percepce pohybové dovednosti,

o pohybova reakce, jeji korekce a zpétné informace,

e zpeviovani a retence (,,udrzeni si“ dovednosti v paméti),

e integrace a transfer (pfenos).

Protoze uéebnim cilim bude vénovéana samostatna kapitola, zastavme se stru¢né u ostatnich
pojmil.

Motivace je jednim ze zékladnich cinitell ovliviujicich efektivnost didaktického procesu.
UrCuje optimalni aktivaci jedince v dané Cinnosti. Teorie motivace je zaloZzena na mife
uspokojovani potteb jedince, které se dé€li na primarni a sekundarni. Ve vztahu k procesu
pohybového uceni ma velky vyznam potieba pohybu, kterd je u ditéte potfebou primarni.
Uspokojovanim této potfeby se organismus ditéte dostavd do harmonické rovnovahy. Pii
nedostatku pohybu, kdy potfeba neni naplnéna, trpi dit€¢ podrazdénosti, neklidem, Spatnou
koncentraci 1 nespravnym metabolismem. Potfeba pohybu a jeji napliiovani by proto mélo byt
jednim ze zakladl Zivotniho stylu ditéte, jak jsme o tom pojednali na zacatku této publikace.

Druhou primarni pottebou ditéte je potfeba odpocinku, ktera se rovnéz odrazi v motivaci ditéte
k pohybové ¢innosti. Uvedené dve primarni potieby, pohyb a odpocinek, musi pedagog ve své
¢innosti plné respektovat.

Sekundarni potifebou a silnym motivem byva uspokojovani urcitych zajmi a tuzeb jedince.
Dobry pedagog ma piehled o zajmech a tuzbach svych zaki a v procesu pohybového uceni je
vhodné napliiuje 1 usmériuje.

Pohybové predpoklady zahrnujici pohybové schopnosti jsou nezbytnou podminkou pro
uspésné zvladnuti pohybovych dovednosti, proto jsme jim v predchdzejici kapitole vénovali
samostatnou podkapitolu.

Stimulaci rozumime vhodné podnécovani ditéte i dospelého k pozadovanému vykonu. Bylo
prokézano, ze nadmeérna i slaba stimulace vykonu Skodi. Vysvétleni neni jednoduché, nebot’ se



tim dostavame do sféry emocni, kterd ma k aktivaci organismu tizky vztah. Emoce rozdélujeme
z hlediska vykonu na stenické (povzbuzujici) a astenické (inhibujici). Mezi stenické patii napf.
radost v optimalni podob¢, mezi astenické napi. stud, obavy, strach, uzkost apod. Vztek ma
ucinky povzbuzujici, ale miize snadno pfejit v agresivitu.

Percepce a prezentace ukolu zdlrazituje dokonalé seznameni zakl s tim, co od nich bude
v procesu pohybového uceni pozadovano. U déti mladsiho Skolniho véku je nutné predevsim
nazornost v celém procesu uceni, nebot dokonald pfedstava o nacvicované dovednosti je
zékladem efektivniho uceni.

Motoricka reakce, jeji korekce a zpétna informace znamenaji, Ze piedstava uciciho se ditéte
(i dospélého) o pohybové dovednosti je konfrontovdna s prvnimi pokusy v nacviku. Jiz od
pocatecnich pohybii a po celou dobu nacviku 1 procvicovani dovednosti dochazi k regulaci
pohybu. Na této regulaci se vyznamné podili jednak ucitel riznymi zptisoby korekce, ale také
74k na zdklad¢ svého proprioreceptivniho ¢iti. NejcastéjSim zpisobem korekce je korekce
verbalni. Kromé této korekce je vyuzivana kinesteticka stimulace (viz prvni faze pohybového
uceni) a metoda pohybového kontrastu (nazorné predvedeni ucelného a neticelného pohybu).
Dulezitou roli zde hraje také zpétnd vazba, ato zpétnd vazba vnéjSi (zprostiedkovana
pedagogem, spoluzdkem apod.) 1 zpétna vazba vnitini (autoregulace).

Pro korekei i zpétnou vazbu by bylo velmi vhodné vyuzivat videotechniku, aby videozaznam
pohybového vykonu umoznil posoudit vlastni provadéni nacvicované dovednosti.

Zpeviiovani a retence jsou rovnéz vyznamné soucasti procesu pohybového uceni. V procesu
zpeviovani dochazi na zékladé Cetnych opakovéani dané pohybové dovednosti k vytvorfeni
stalych spojit mezi CNS a svalovym organem. Hovoiime proto o nervosvalové koordinaci.

Pro pohybové dovednosti je charakteristické, Ze si je pamatujeme déle neZ védomosti. Nekteré
byvaji aktivné vyuzivany po cely zivot. V souvislosti s tim se hovofi o tzv. ,,pohybové paméti®,
tj. schopnosti uchovat v paméti velké pohybové celky (b¢h, lyZovani, brusleni, plavani apod.)
v dokonalém sladéni pohybovych struktur a rytmu pohybu. Proces zpeviiovani je vSak spojen
s mnohondsobnym opakovanim pohybové dovednosti, coz mlze vést k urCité monotoénnosti,
ktera zvlast¢ déti brzy psychicky unavi. Proto izde volime vhodné zplisoby motivace
a stimulace.

Integrace a transfer piedstavuji nejvyssi etapu uceni. Integrace pohybovych dovednosti do
naucenych dovednosti do rGznych novych situaci. Nejvyznamnéjsi roli hraje transfer pfi
osvojovani takovych dovednosti, kdy jedna ziskand dovednost podporuje ziskani dovednosti
dalsi (napf. hod mickem jako zdklad pfihravky a stfelby v hdzené). Opakem transferu je
interference, kdy nécvik jedné pohybové dovednosti zhorSuje piedpoklady k osvojeni
pohybové jiné dovednosti (napf. odraz ztrampolinky nebo na trampoliné a odraz
basketbalisty).

Existuje jediny zpiisob pohybového uceni?



Rada odbornikdi v minulosti pfipominala (napt. Belej, 1994), Ze lze vyuzit rizné druhy &i
zpiisoby pohybového uceni. Zdiraznéme vsak, Ze ne vSechny uvadéné zplsoby jsou vhodné
pro déti.

Imita¢ni uceni (,,cvic podle mé*“) patfi k nejb€znéjsSim zpisobtim, které se pii nacviku
dovednosti vyuzivaji. Toto uceni je zaloZeno na spravném predvedeni ukazky, nebot’ predstava
pohybu se vytvari predevSim prostiednictvim zrakového vjemu. Fixace dovednosti se
uskutec¢iiuje mnohonasobnym opakovanim.

Instrukéni udeni (,,cvi¢ podle slovniho navodu®) utvaii predstavu pohybu podle slovnich
pokynt (instrukci). Jedinec pied prvnimi pokusy musi obsah instrukce analyzovat a zpracovat.

vvvvvv

¢astecné rozvinutym abstraktnim umyslenim (od 10 let vyse).

Problémové uceni (,,hledej sam feseni tkolu®) patii k tvofivym druhtim uceni a vyzaduje od
zaka samostatnost. Praktickym pokustim pfedchézi myslenkova analyza vzniklé problémové
situace. Pfi feSeni nastolenych problémi postupuje jedinec bud’ zcela samostatné, nebo za
pomoci rad ucitele.

Zpétnovazebni uceni (,,uc se ze svych chyb®) je zalozeno na zpétnych informacich, kdy se zak
o urovni provedené dovednosti dozvi az po jejim absolvovani. Nositel zpétné informace je
vétSinou ucitel (pedagogicky pracovnik) nebo je zpétnou informaci vlastni vysledek ¢innosti
(Gspesny €1 neuspesny pohybovy vykon).

Ideomotorické uceni (,,u¢ se i ve svych predstavach®) je odvozeno z poznani, ze kinestetické
buiiky v CNS mohou byt draZdény nejen periferné aktivnim pohybem), ale i centralné
piedstavou pohybu. Pfi tomto uceni si Zak predstavuje a promysli nacviCcovany pohyb nebo
pohybovou dovednost. Toto u€eni je ndrocné na abstraktni mysleni a koncentraci. K vidéni je
naptiklad u sportovcl pfipravujicich se na pohybovy vykon (napf. na skok vysoky).
Ideomotorické uceni mize byt pouze doplitkem b&zného pohybového uceni.

A nyni se zamysleme nad otdzkou vztahujici se zejména k détem:
Muze byt pohybové ucent spojeno s hrou?

JestliZe je hra vniména jako nezbytna soucast Zivota a zaklad ucebni ¢innosti ditéte, musi byt
zaclenéna 1 do procesu pohybového uc€eni. Pro ucitele a dalsi pedagogické pracovniky to ale
znamena, Zze se umeji vcitit do mentality déti a nevidi dit€¢ jen jako objekt pedagogického
plsobeni. Znamena to i ochotu vstupovat do role hrajiciho si ditéte, stavat se i€astnikem jeho
hry a u€eni. Pfipomenme si, Ze hrou pii pohybovych aktivitdch a v t€lesné vychové nemame na
mysli jen hru sportovni (napft. kosikovou) nebo hru pohybovou (napft. ,,na rybafte a na rybicky*),
ale kazdou pohybovou ¢innost, kterd dité vnitin€ uspokojuje a odméiuje.

V praxi to vSak znamena, Ze je dit¢ srozuméno s cilem ucebni Cinnosti. Chape, pro¢ se ma
dovednost naucit, k ¢emu ji mlize pouzivat, jaké prozitky mu pfinese. Prib¢h uceni pak nesmi
byt drilem pod heslem ,,musis!*, ale uspokojujici ¢innosti, jakou je pro dit¢ zabava a hra.



Mnohého z nés napadne, zda jiz dité predSkolniho véku je pfi uCeni srozuméno s cilem svého
snazeni. Odpoveéd’ je ziejma, zamyslime-li se nad otazkou, co vede dité k usili ucit se chodit,
béhat, hazet, chytat, ale také Cist, psat, malovat nebo pocitat. Je to touha po samostatnosti
a alesponl malé nezavislosti na dospélych. Touha zajit si pro hracku, ptecist si pohadku,
nakreslit si obrazek. Je jen na rodicich, ucitelich a dalSich vychovatelich, jak proces uceni
u ditéte ovlivni. Zda najdou zpisoby, kdy samotny proces uceni bude pro dité zdrojem
uspokojeni.

Jak na to pfi pohybovych aktivitach a v télesné vychové? Zistanme i pii pohybovém uceni ve
svété hry, kterou nam pomutze navodit urcita fantazijni ptedstava. V uvodu nacviku navod'me
téma, na jehoz zaklad¢ budou déti ztvarnovat své predstavy. Hrajme s détmi na dievorubce,
kteti nesou kladu (ptiprava lavicek), prestavujme domecky (pfiprava beden), putujme lesem
v podob¢ houbaie ¢i tygra (ptekdzkova drdha), stavéjme mosty (vzpor stojmo) nebo
preskakujme potoky (skok do dalky). Hrajme si tfeba na zndmé sportovce: na atlety, hokejisty,
basketbalisty, ale ziistaiime v atmosféfe pohody a hry.

Vstup ditéte do Skoly je spojen s ndhlym a podstatnym omezenim jeho pohybové aktivity, a to
nejen kvantitativné, ale i kvalitativné. Pohyb ditéte pied ndstupem do skoly byl spojovan
ptedevsim s hrou a tato hra, prozivana celou bytosti ditéte, byla jednim z hlavnich zdrojt jeho
ana tradi¢né¢ vymezované pohybové Cinnosti: na gymnastickéd cviceni, techniky sportovnich
disciplin a hry s piesnymi pravidly a systémy, kdy se pohyb téla zacind uzavirat do danych
stereotypil. Pfitom je kladen dliraz na soupeteni a zdvodéni, proto se pohyb se stdva oblibenym
zejména u téch déti, které vyhravaji.

Dejme pohyb 1détem, které k nému nemaji dostateCné vrozené piedpoklady. Chéapejme
pohybové ¢innosti a hru nejen jako kol dany vzdélavacimi programy, ale ijako vhodny
a ptimé&feny prostiedek vychovy a ovliviiovani socialnich vztahli mezi détmi navzajem 1 mezi
détmi a pedagogy. Zamysleme se pfitom nad slovy J. A. Komenského, jehoZ uceni zlistavame
mnohdy dluzni. Z jeho dila Skola hrou vyjimame: ,Lidska pfirozenost je svobodna, miluje
¢innost z vlastni viile a dési se nuceni. Tak chce byt vedena k tomu, k ¢emu sméftuje, a nechce
byt vleCena, strkana nebo nucena®. ,,Metoda sama, ma-li vzbuzovat chut’ k u¢eni, musi byt
pfedné ptirozena. Nebot’ cokoli je pfirozené, jde samo od sebe. Mé-li voda téci dold, neni tfeba
Ji nutit; jenom odstran hraz nebo cokoli ji zdrzuje a hned ji uvidis téci.*

1.3 Optimalizace télesn¢ zdatnosti

Jak jiz bylo uvedeno, po zah4ajeni Skolni dochdzky se spontanni pohyb déti casto rychle vytraci
a zaCina prevladat sedavy zplisob Zivota. Tim se nepfiméfené¢ snizuje télesné zatiZeni
organizmu, oslabuje se svalovy aparat a zhorSuje se celkova télesna zdatnost ditéte. Nedostatek
pohybu vede mj. ke vzniku svalové nerovnovahy (svalovych dysbalanci), projevujici
se zpocatku v ochablém drZeni téla s progresivnim vyvojem ortopedickych potiZi v pozdéjsich
letech. Absence aerobniho zatiZeni (tj. déletrvajiciho intenzivnéjSiho =zatiZeni velkych
svalovych skupin) ptispiva ke vzniku kardiovaskularnich, respiracnich i endokrinnich nemoci
a podporuje vznik nadvéhy a obezity. Pro dité (resp. pro kazdého ¢loveka) je tedy pohybova
¢innost nezbytnou Zivotni potfebou a investici do budoucnosti. Neni pfitom nutné piikladat
tolik vyznamu dosahovanym vykoniim nebo sportovnim vysledkiim, jak jsme tomu zvykli



v dnesni spolec¢nosti. MéEli bychom se vice soustiedit na utvateni pozitivnich postoji a zajmu
déti o pohybovou ¢innost s vytsténim do celozivotniho pohybové aktivniho Zivotniho stylu.

V souvislosti s ovliviilovanim zdravi by nas mél zajimat vyznam zdatnosti, kterou mizeme
chapat jako odolnost lidského organizmu vii¢i bio-psycho-socidlnimu zatizeni. Zaméiime-li
pozornost na biologickou slozku zdatnosti, potom hovotime o télesné zdatnosti a povazujeme
ji za jeden z indikatora télesného zdravi. T¢€lesnad zdatnost v pfimém propojeni se zdravotni
prevenci se ¢asto oznacuje jako zdravotné orientovana zdatnost a mizeme ji Clenit do tfi
relativné samostatnych celkl ¢i ukazatelti zdatnosti. Jsou to:

o svalova zdatnost a flexibilita,
e aerobni zdatnost (kardiorespirac¢ni nebo také kardiovaskularni zdatnost),
e slozeni t¢la.

Co je to svalova zdatnost a flexibilita?

Svalova zdatnost je pomérmné slozity celek, k némuz patii predevsim svalova sila a svalova
vytrvalost. Také flexibilita (kloubni pohyblivost a ohebnost) je ovlivnéna pruznosti
a funkcnosti svalti. Optimalni svalova zdatnost a flexibilita jsou dtlezitym predpokladem tzv.
svalové rovnovahy nezbytné pro spravnou funkci podptrn€ pohybového systému. Vizualné se
svalova rovnovaha projevuje spravnym drzenim téla.

Soucasné priazkumy potvrzuji, ze se poCty déti s tzv. vadnym drzenim téla neustdle zvySuji.
Jednou z hlavnich pti¢in vzniku vadného drZeni téla je sedavy zptsob Zivota déti (jak jiz bylo
uvedeno), ale i jejich nepiimétené psychické zatizeni. Tyto divody vedou zjednodusené fe¢eno
k ochabovani svalii fazickych (kinetickych) a ke zkracovani svalii posturalnich (tonickych).
Diisledkem jsou ortopedicka oslabeni.

U zdravého jedince jsou svaly fazické a posturdlni v rovnovaze, drzeni téla je ptimé a estetické.
Vadné drzeni téla vede postupné ke svalové nerovnovaze. Pfi svalové nerovnovaze je hlava
predsunuta, ramena se vysunuji vpted, vyklenuje se btisko, zvétSuje se prohnuti v bedrech
a méni se sklon panve. To vede ke sniZovani kapacity plic a respiracnim chorobam, k oslabenim

a nemocem patete 1 ke gynekologickym problémiim u divek a Zen.

Obrazek 1.3: Spravné a vadné drzeni téla

Jednou z moznosti, jak plsobit na vytvareni navyku spravného drzeni téla a udrzeni svalové
rovnovahy, je zafazeni kompenzacnich cvifenido denniho rezimu Cclovéka. S touto
problematikou je nutné podrobngjsi sezndmeni napiiklad v publikaci Zdravotné preventivni
pohybové aktivity

Video 1.3.1: Ptiklady kompenzacnich cviceni

U deti, beéhem jejich pobytu v MS nebo ve $kole, ptijde o celkovy pohybovy rezim a vedle
vyuky télesné vychovy na ZS ptedevsim o télovychovné chvilky, rekreacni piestavky a dalsi
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formy pohybovych aktivit. Chceme-li k podpoie svalové zdatnosti déti vyuzivat kompenzacni
cvic¢eni, méli bychom dodrzovat hlavni zasady protahovani a posilovani.

Protahovani svalua s tendenci ke zkraceni:

e sval, ktery chceme protahovat, zahfejeme vhodnou pohybovou ¢innosti,

o zahtaty sval uvolnime relaxa¢nim cvicenim,

e zvolime co nejstabilnéjsi a nejpohodInéjsi polohu pii respektovani anatomickych
zvlastnosti protahované svalové skupiny,

e protahovaci cviceni provadime s kratkodobou vydrzi 4-6 sekund, kazdy cvik
opakujeme 4krat az Skrat,

o umalych déti staci k protahovani pomalé krouzivé pohyby s velkym rozsahem nebo
protahovaci cviceni s kratsi vydrzi,

e dbame na volné, pravidelné dychani,

e ucime déti vnimat pocity v protahovaném svalu (mély by byt piijemné, nebolestivé),

o vedeme déti ke kazdodennimu provadéni cviceni.

Posilovani svalua s tendenci k ochabovani:

ek posilovani ochablého svalu ptistupujeme po piedeslém protazeni jeho antagonisty,

e zvolime vhodnou vychozi polohu, aby byly vyfazeny z funkce svaly posturalni, jez
maji tendenci ptebirat funkci ochablého svalu, ktery chceme posilit,

e naucime déti ochably sval aktivovat a zapojovat spravné do potiebného pohybu,

e cviceni dostatecné davkujeme (nejméné 8krat) a mizeme stupniovat az do tnavy,

e cvi¢ime pomalu, plynule, tahem, v koordinaci s dechem,

e svalovy stah provadime v nddechu, uvolnéni pfi vydechu (vyjimkou je zpeviiovani
biisniho svalstva, kde je tomu naopak).

Co je to aerobni zdatnost?

Pojem aerobni zdatnost je mozné definovat jako zpisobilost organizmu ucelné pfijimat,
pfenaset a vyuZzivat kyslik k pohybové idalsi Cinnosti. Hlavni efekty této zplsobilosti se
projevuji ve schopnosti svalli vykondvat praci vytrvalostniho charakteru. Vyznamnym
vedlejSim ucinkem je zlepSovani srde¢né cévni Cinnosti a za urcitych podminek i redukce
nadbytec¢nych tuku.

Mame-li udrZovat nebo zlepSovat aerobni zdatnost, je nezbytné, abychom pravidelné provadéli
dostate¢né dlouho nepfetrzitou ¢innost spojenou s pohybem velkych svalovych skupin (napft.
rychlou chiizi, béh, jizdu na kole, plavani, béh na lyZich, aerobik, pohybové nebo sportovni hry
apod.). Usili pfi této ¢innosti by mélo mit odezvu v srdeéni frekvenci (SF), ktera se pohybuje
v rozmezi 60 az 80 % maximalni srde¢ni frekvence (SFmax). Ta se orientacné stanovi podle
vzorce:

SFmax = 220 tepl za minutu minus vék clovéka
ZatiZeni v rozmezi 60 az 80 % SFmax, pfi némzZ jsme nuceni zhluboka dychat nosem 1 usty,

nazyvame stiedni intenzitou zatiZeni, Casto také aerobnim zatiZenim. Doba trvani souvislé
¢innosti by méla byt nejméné 10 minut a v souctu by méla u dospélého ¢loveéka dosdhnout



nejméné 30 minut denné (napft. pii intenzivni chlizi tfikrat 10 minut). U déti jsou ale cenné
1 pétiminutové intervaly pohybovych aktivit se zadychanim. Soucet intervalii pohybového
zatizeni se zadychanim by mél u déti dosahovat alespon 90 minut denné.

Pokud cloveék setrvava neustale v nizkém télesném zatizeni (pod 60 % SFmax), schopnost
organizmu pienaset kyslik do vSech ¢asti lidského téla postupné klesa a zvySuje se riziko
kardiorespiracnich potizi nebo onemocnéni. Naopak déletrvajici vysoka intenzita zatizeni (tzv.
anaerobni zatiZeni, nad 80 % SFmax) trvajici v jednom intervalu vice nez 20 sekund miize
u netrénovaného ¢lovéka nebo pfti skryté vadé obehové soustavy vyvolat krizovou situaci a vést
az ke kolapsu. Kratké (i opakované) vysoké zatizeni je ale také prospésné (zejména u déti),
protoze puisobi na nervosvalovou koordinaci a rychlostné silové schopnosti ¢lovéka.

Naésledujici tabulka pfiblizuje orientacni hodnoty srde¢ni frekvence €lovéka pii pohybovém
zatizeni (pocCet tepll za minutu):

10 210 <130 130-170 > 170
30 190 <115 115-150 > 150
50 170 <100 100-130 > 130

Video 1.3.2: Aerobni zatizeni
Co oznacuje pojem slozZeni tela?

V poslednich letech se sloZeni téla povazuje za jeden ze zdkladnich ukazatelil té¢lesné zdatnosti.
Slozeni téla je dano pomérem mezi mnozstvim tukové tkané, svalové tkané a ostatni télesné
hmoty. Je nutné poznamenat, ze sloZeni téla neni ovlivnéno pouze piijmem a vydejem energie
(slozenim stravy a mnozstvim pohybu), ale také somatotypem jedince. Somatotyp je vSak
geneticky podminén a jeho zména je mozna jen do urcité miry. Nepiiznivé slozeni téla proto
muze mit vrozenou pficinu. Ta v8ak mize odrazovat ¢loveka (Zdka) od pohybu a prohlubovat
jeho hendikep, napt. nadvahu ¢i obezitu. Proto je nutné hledat optimalni moznosti pohybu 1 pro
zaky s nepfiznivym sloZenim téla a dbat na jejich piijem a vydej energie.

Bliz$i informace o slozeni téla a somatotypu clovéka jsou dostupné v publikaci Zdravotné
preventivni pohybové aktivity.

1.4 Pohybovy rezim déti

Zahrani¢ni 1 domaci odbornici se shoduji, Ze by se déti predSkolniho véku mély pohybovat vice
nez polovinu doby, ktera neni vénovana jejich dal$im nezbytnym pottebadm (spanku, stravovani,
hygien€ apod.). Tento pozadavek by mél byt zohlednén jak v domacim prosttedi, tak béhem
pobytu v MS.

Déti mladsiho Skolniho véku, které jiz maji fadu ucebnich i dalSich povinnosti, by se mély
pohybovat nejméné 90 minut denné, ato se stfedni nebo vysSi intenzitou zatizeni, tj. se
zadychanim. Tato celkova doba miize byt rozloZena i do tseki po 5—10 minutach, dilezité jsou
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proto ipohybové rekreacni prestavky ve Skole. Nékteré studie sice prokazuji, ze se deti
mladsiho Skolniho véku pohybuji okolo tfi hodin denné (napt. Muzik & Vicek et al., 2010), ale
tento pohyb se vyznacuje celkovou nizkou intenzitou zatizeni. Pohybové aktivity déti Casto
sestavaji z postavani, chlize, sebeobsluznych ¢innosti, nenaroénych domécich praci, prochazek
aerobni zdatnost a dostate¢né zatizeni vSech hlavnich svalovych skupin udrzujicich svalovou
zdatnost a flexibilitu.

Ani obycejna chiize neni zbyte¢nd a na zaklad¢ vyzkumnych Setfeni je détem doporucovano
vykonat vice nez 12000 krokt denné. K zjistovani poctu krokti pfitom staci cenové velmi
dostupné krokoméry, které déti s oblibou pouzivaji. Pii posuzovani pohybové aktivity tedy
zohlednujeme jak chiizi (prochézku, vychézku, cestu do skoly a ze Skoly), tak i dal§i nenarocné
¢innosti, jako jsou leh¢i doméci prace, hrani si na pisku, na koberci aj. Je také znamo, Ze mensi
déti Casto nahrazuji chiizi klusem nebo béhem. Pfemisténi timto zplisobem je velmi Zadouci
aneméli bychom déti v uvedeném pohybu omezovat ani pfi jejich pfesunech po Skolnich
chodbach. Jsme si pfitom védomi problémil spojenych s prevenci urazii a s nutnou péci skoly
o bezpec¢nost zakd.

Co znamena pojem pohybovy rezim deti?

Obecné zndmy je pojem denni rezim, ktery chapeme jako souhrn vSech pravidelnych ¢innosti
¢loveka v ramci jeho Zivotniho cyklu (Teply, 1995). Do pohybového reZimu se pak promitaji
veskeré ¢innosti pohybového charakteru, tj. pracovni, nepracovni i volnocasové aktivity véetné
pohybovych a sportovnich aktivit. Podminkou je pouze jejich pravidelnost. U vétSiny déti se
pohybovy reZim utvafi na zaklad¢é vnéjsich vlivli a podminek, a to pfedev§im denniho rezimu
rodiny agkoly. Skolni rezim je limitovan vzdélavacimi podminkami, ale je aktivné
spoluvytvéren uciteli a zdky na zéklad¢ platnych kurikularnich dokumentti i na zakladé& ptistupii
k této problematice. V naSem ptipadé jde primarné o problematiku pohybového rezimu déti
v MS nebo ZS.

Posuzovat pohybové chovani déti bez nahlédnuti do jejich denniho rezimu, sociilnich
podminek, zdravotni zpusobilosti a dalSich aspekti ovliviiujicich denni rezim a pohybové
chovani miiZze byt velmi zavadéjici. Proto se fada vyzkumi vénuje témto ukazatelim
a provadgéji se riizné specifické analyzy denniho rezimu déti nejen v zahraniéi, ale i u nas (napf.
Sigmund & Miklankova, 2007; Sigmund & Sigmundové, 2011; Miklankova, 2009; Muzik &
Vicek et al., 2010; a dalsi). Zdiraznovan je prfedevSim vztah mezi nedostate¢nou pohybovou
aktivitou a kardiovaskularnimi onemocnénimi ¢i oslabenimi podplrn€ pohybového aparatu, ale
také vztah mezi pohybovou aktivitou a mentalnim zdravim. Autofi téchto publikaci spole¢né
apeluji na podporu pohybové aktivity a doporucuji intervence do denniho rezimu déti,
adolescentt 1 dospélé populace. Vytvareny jsou také smérnice uvadéjici doporuceni pro objem
a intenzitu télesného zatizeni organizmu.

Ptikladem ze zahrani¢i mtize byt vyvoj smérnic pro pohybovou aktivitu populace v Kanadé
(Tremblay, 2011). Smérnice byly vytvoteny pro v€koveé skupiny 5 az 11 let, 12 az 17 let, 18 az
64 let anad 65 let. Pro vékovou skupinu 5 az 11 let je doporuceno stiedni a vyssSi zatizeni
alespont 60 minut denné, které vSak povaZujeme za nepostacujici (viz niZe). Podobné byly
koncipovany napt. smérnice President's Council on Fitness, Sports and Nutrition (PCFSN)



v USA, které popisuji Corbin, Pangrazi a Masurier (2002). Autofi soucasné uvadéji vysledky
vyzkumt ovéiujicich, zda déti a adolescenti v USA spliuji pozadavky téchto smérnic.

Cesti autofi Sigmundova, Sigmund a Snoblova (2012) provedli podrobnou resersi odbornych
prament a stanovili doporuceni k realizaci pohybovych aktivit pro podporu zdravého zivotniho
stylu. Sva doporuceni formulovali zvIast pro déti z MS a pro déti mladsiho $kolniho véku.
Doporucované mnozstvi denniho poctu krokii pro déti mladsiho Skolniho véku je 12000 az
14000 krokd, doba trvani pohybovych aktivit se stfedni nebo vyssi intenzitou zatizeni Cini
minimaln¢ 90 minut denné. Doporuceni je doplnéno zdiiraznénim vsestranného pohybového
rozvoje a zapojovanim déti do organizovanych forem pohybovych aktivit. Tato doporuceni
zduraziujici kazdodenni pohybovou aktivitu i jeji objem a intenzitu by se méla promitat do
pohybového rezimu déti ve skole i mimo $kolu.

Jak by mél vypadat optimalni pohybovy rezim déti?

Na tuto otdzku odpovime s pomoci edukacniho programu Pohyb a vyzZiva (2014), odkud
stézejni informace a ndméty prejimame s ¢astecnou upravou.

Shrneme-li si vySe uvedené poznatky, je patrné, ze pohybovy rezim déti by mél spliiovat urcité
pozadavky, které byly formulovany v programu Pohyb a vyziva (2014) v podobé¢ Sesti priorit
(6 P) T¢chto Sest priorit uvddime s mirnou inovaci:

1. Pravidelnost: denné¢ se pohybuji.

2. Pestrost: pohybuji se riznym zptisobem a vybiram si pohyb ze vSech pater Pyramidy

pohybu pro déti.

Ptimétenost: pohybuji se s pfiméfenou namahou a vim, Ze zadychat se je zdrave.

4. Pfiprava: umim se pfipravit na télesnou namahu a dodrZuji pravidla ptipravy
1 bezpecnosti. SnaZzim se pi1 pohybu dodrZovat také zasady hygieny.

5. Pravdivost: vim, Ze vSichni nemohou byt skvéli sportovci, proto se pohybuji hlavné
pro radost, pro osobni zdatnost, pro zdravi. Nechci byt liny.

6. Pitny rezim: zdkladem mého pitného reZimu je voda. Pfi pohybovych aktivitach,
zejména kdyz se potim, piji Castéji a vice.

[99)

Jaké pohybové aktivity pti dodrZeni 6 P by mél pohybovy rezim déti obsahovat?

Jednotlivé pohybové aktivity déti je mozné sdruZzovat do ,,pohybovych porci®. Zakladnimi
,»pohybovymi porcemi* jsou pohybové aktivity s obdobnou intenzitou zatizeni, trvajici v souctu
pfiblizné 20 az 30 minut (s vyjimkou kratkodobych aktivit s vysokou intenzitou zatiZeni). Tyto
»porce® je mozné sestavit do Pyramidy pohybu pro déti, kde jsou zékladni porce vyjadieny
kostkami a vrstveny podle intenzity zatiZeni: spodni patro obsahuje aktivity s nizkou intenzitou
zatizeni, stfiSka pyramidy obsahuje kratkodobé¢ aktivity s vysokym zatizenim.



Zakladem pohybového rezimu ¢lovéka je chiize, bez niz se bézny zivot neobejde. Aktivity
zalozené na chiizi, postavani nebo popochdzeni jsou nejcetnéjsi a pomahaji napliovat
pozadavek vykonat nejméné 12000 krokii denné. Patii sem 1 domaci prace a dalsi Cinnosti, které
jsou charakteristické nizkou intenzitou zatizeni bez vyrazného zvySeni srdec¢ni a dechové
frekvence. Pohybové aktivity nizké intenzity by v souctu mély trvat denné alespon 60 az 90
minut a miizeme je détem nazorné piiblizit obrazkem spodniho patra v Pyramidé pohybu pro
déti.

Ptirozenou soucasti zivota déti jsou aktivity obsahujici rychlou chtzi, pobihani, neusilovny
beh, nendro¢né pohybové hry, béznou jizdu na kole, na kolobézce, na bruslich ¢i pobyt na
prulezkach. Pohybové aktivity jsou intenzivnéjsi, zdk se pii nich zadycha, ale pfilis se
neunavi. Aktivity se stfedni intenzitou zatiZeni by mély trvat nejméné 40 az 60 minut denné,
jak naznacuje druhé patro Pyramidy pohybu pro déti.

V dennim rezimu déti Casto postradame dostatek aktivit s vySSi intenzitou zatizeni, jako
je rychly béh, narocnéjsi jizda na kole nebo na kolobézce, usilovnéjsi brusleni, sportovni
soutéze idalsi intenzivni pohybové aktivity. Tyto aktivity s vySSi intenzitou zatiZeni by
v souctu mély trvat alespon 20 az 30 minut denné a zndzoriuje je tieti patro Pyramidy pohybu
pro déti.

Prospésné je doplnit vySe uvedené aktivity kratkodobym vysokym zatizenim, jako je Splh na
ty¢i nebo na lané, béh do schodt, do kopce, zdvod v béhu na 50 metrti apod. Pohybové aktivity
s vysokou intenzitou zatiZeni trvajici méné neZ 20 sekund se po pfiméfeném odpocinku
mohou opakovat i nékolikrat za den. Vysoké kratkodobé zatiZzeni naznacuje stfiska Pyramidy
pohybu pro déti.

Uvedené aktivity se daji modelovat rliznym zplsobem, a proto je moZzné pohybovy rezim
déti individualizovat a prizptisobovat konkrétnim podminkam jejich osobniho Zivota. V jejich
pohybovém reZimu by neméla schazet ani cilena pripravna a kompenzacni cviceni, kterd déti
obvykle provadéji pod odbornym dohledem pedagoga ve Skole nebo na sportovnim tréninku.
V této souvislosti by §kola, Skolni reZim 1 vyuka télesné vychovy mély détem nabizet dostatek
prilezitosti k pohybu a realizovat zédkladni formy pohybovych aktivit, kterym se budeme v dalsi
kapitole. Zakladem tuspéchu je vytvofit podnétné prostiredi pro pohybovy rezim déti ve Skole
1 mimo Skolu.

Obrazek 1.4.1: Pyramida pohybu pro déti podle Muzika a Muzikové (Pohyb a vyziva, 2014)

1.5 Utvareni pohybové gramotnosti déti

Pohyb malého ditéte je obvykle spontanni aje spojovan s hrou nebo zdbavnou c¢innosti
organizovanou rodi¢i nebo pedagogy (vychazky, pohybové aktivity v MS apod.). Postupné se
vyhledévani pohybu stdva uvédomeélejsi a déti voli pohybové aktivity podle svych moznosti
a z4ymu. Pridavaji se sportovni aktivity a u fady déeti 1 i€ast ve sportovnich oddilech. Déti by
vSak mély nejen zdokonalovat své pohybové dovednosti, ale ucit se chapat 1 vyznam pohybu



pro svij zivot azdravi. K tomu muze slouzit sestavovani vlastnich pyramid pohybu pfi
dodrzovani pravidel 6 P a ukazatelt FITT.

Déti si tak mohou stéle vice uvédomovat souvislosti tykajici se jejich denniho a pohybového
rezimu a plnit sviij osobni pohybovy rezim podle vlastnich moznosti a zajmu, a to jako soucast
svého zdravého zivotniho stylu. Toto u¢eni a uvédomovani si souvislosti miizeme nazvat
utvafenim pohybové gramotnosti.

Co znamena pojem pohybovy rezim deti?

Zavadéni pojmu pohybova gramotnost sleduje analogii s obecnou gramotnosti a jeho uzivani
déti byla rozpracovana jiz v programu Pohyb a vyziva (2014), z né¢hoz pfejimame zéakladni
myslenky.

Analogii s obecnou gramotnosti chapeme tak, Ze pohybové gramotny ¢lovék nedisponuje
pouze dil¢imi pohybovymi dovednostmi, ale umi je efektivné vyuzivat k napliiovani
pohybového rezimu. Redeno jinymi slovy, pohybové gramotny &lovék se bezpedné orientuje
v pfinosech pravidelného pohybu asvou pohybovou gramotnost celozivotné vyuziva
k pohybové aktivnimu zpiisobu Zivota.

Pohybovou gramotnosti se u nas zabyva fada autord, ktefi postupné zptesiiuji definici tohoto
pojmu (napf. Cechovska & Dobry, 2010; Cechovska, Chrudimsky, Novotna, & Vinduskova,
2011; Roucka, 2013; Vasickova, 2016). V zahranici je to pfedevsim autorka Whitehead (2010),
o0 jejiz publikace a vymezeni pohybové gramotnosti se obvykle domaci autofi opiraji. Dalsi
zdroje informaci a ptehledné strukturovany pohled na koncept pohybové gramotnosti uvadi
kanadskd spolecnosti Sport for life nebo Americké ndarodni standardy (SHAPE America)
Predmétem téchto informacnich zdrojl je mj. také vztah pohybové gramotnosti ke Skolnimu
vzdélavani. Podle téchto i1naSich uvah by se zdk s pomoci odbornikli (ucitelti, pedagogi
1rodi¢ll) mél v ramci Skolniho vzdélavani ucit chapat pozitiva pohybové aktivity, vnimat
arozumét efektim jednotlivych pohybt, rozliSovat intenzitu zatizeni i dobu trvani riznych
pohybovych aktivit, samostatné fesit pohybové tikoly atd. M¢l by se také ucit chapat negativa
sedavého zplsobu zivota s nedostatkem pohybu a pohybového zatiZzeni. Utvareni a zvySovani
urovné pohybové gramotnosti by tedy mélo byt jadrem Zzivotné dilezitého pohybového
vzdélavani, ptiméfeného jednotlivym vékovym kategoriim.

Vedle pojmu pohybova gramotnost se diskutuje a vymezuje pojem pohybova kompetence.
Tento pojem zduraznuje, Ze pii pohybu nejde jen o kvalitu dovednosti, ale také o védomosti,
zkuSenosti, uvédomélé a bezpecné provadeéni pohybovych aktivit pfi uplatiiovani osvojenych
dovednosti. Pfikladem mlZe byt chovani bruslate, ktery nejen zvlada techniku brusleni, ale
dokaze posoudit stav svych brusli, pfipravi si vhodné obleCeni a vystroj (rukavice, helma)
a vyhodnoti pocet lidi na kluzisti, aby se pohyboval bezpecné a neohrozil sebe ani ostatni
bruslate. V takovém ptipad¢ hovotime o pohybové kompetenci bruslate a je tfeba si uvédomit,
ze utvareni pohybovych kompetenci déti by mélo byt soucasti jejich vzdelavani i soucasti
obecnéjsiho pojmu pohybova gramotnost.

Jakym zpusobem miiZzeme utvaret pohybovou gramotnost deti?



Vedle zlepSovani pohybovych kompetenci déti se zaméiujeme také na pochopeni vyznamu
pohybu a pohybového rezimu pro zdravy Zivotni styl. Objasiiujeme détem zejména rozdilnost
pohybovych aktivit z hlediska jejich pravidelnosti, intenzity zatizeni, doby trvani i zapojeni
ruznych svalovych skupin.

K objastiovani je vhodné vyuzit znamé charakteristiky pohybu oznaCované
zkratkou FITT (nebo jen FIT). Tato zkratka vyjadiuje frekvenci pohybové aktivity (jak Casto
se pohybujeme), intenzitu zatiZeni (s jakou ndmahou, srdecni frekvenci a zadychanim se
pohybujeme), trvani pohybové aktivity (jak dlouho tento pohyb trva) a typ pohybové aktivity
(o jaky druh pohybu se jednd). Pokud tyto charakteristiky odpovidaji pozadavkiim na 0¢inné
aerobni zatézovani organizmu, mizeme hovofit o FIT aktivitich, FIT programech nebo
o aktivnim pohybovém rezimu podporujicim ,,fit“ (jsem nebo citim se fit). Tomuto vysvétleni

ey e

Dodrzime-li z4sadu ndzornosti, pfimétenosti itvofivosti, je mozné k objasiiovani FITT
a utvafeni pohybové gramotnosti déti vyuZivat i pyramidu pohybu. Zaci se mohou pomoci
pyramidy naucit rozeznavat rizné typy (druhy) pohybu, pochopit zapojeni riznych ¢asti téla,
vnimat rliznou intenzitu zatizeni i potiebu trvani télesného zatizeni. Pfi praci s détmi mizeme
intenzitu zatiZeni nazyvat namahou projevujici se zvysenou srde¢ni a dechovou frekvenci.
Dobu trvani jednotlivych pohybovych aktivit mizeme pfirovnavat napft. k délce trvani skolnich
prestavek, détskych potadi apod. Détem ptfitom muizeme klast otazky typu ,,Pohybujes se
alesponi tak dlouho, jak trva prestavka ve skole nebo jak trva Vecerni¢ek?

Dale je mozné prosttednictvim pyramidy pohybu upozornit na rizné formy pohybovych aktivit
(p&si cesta do skoly, pohybové rekreacni prestavka, sportovni krouzek), jimiz se ,,pohybové
porce* pyramidy mohou napliovat. Zdiiraznime pfitom intenzitu nebo kvalitu pohybovych
¢innosti i jejich odborné vedeni v MS nebo ZS.

Obrazek 1.4.2: Pyramida pohybu se zdiiraznénim raznych typt (druhi) pohybovych aktivit
(Pohyb a vyziva, 2014)

Détem je mozné dat obrazek prazdné pyramidy, aby si mohli pyramidu vyplnit, pokreslit nebo
popsat osobnimi aktivitami. Kazdé dité tedy mize mit vlastni podobu pyramidy i riizny pocet
,porci. Porce znazornéné v pyramidé pohybu povazujeme za minimalni a jejich pocet mtize
byt vyssi. Do jisté miry mohou vyssi pocty ,,porci béhem jednoho dne kompenzovat niz§i pocet
,»porci“ plnénych béhem piedchéazejiciho nebo nasledujiciho dne.

Obrazek 1.4.3: Prazdna pyramida pohybu

1.6 Individualni pohybové programy

Polozme si otdzku, jaka pohybova aktivita nejlépe podporuje zdravi ¢lovéka. Zjednodusene
feceno, lidskému organizmu je lhostejné, zda se ucCastnime sportovni soutéze, rekreacni
pohybové aktivity nebo télesn¢ pracujeme. Pomineme-li emotivnost a pfitazlivost sportovnich
soutézi, jejich socializa¢ni 1 dalsi efekty, jsou pro zdravi rozhodujici ukazatele oznacované
zkratkou FITT (viz vyse). Typ respektive druh pohybové aktivity neni pro plnéni ukazatel



FITT ptedepsany, proto miizeme do vhodnych pohybovych aktivit zahrnout i ¢innosti bézné¢ho
zivota véetné chlize. Jinymi slovy: pohyb je dilezity pro kazdého ¢lovéka, tedy i pro toho, kdo
nema sportovni nadani. Smérodatné je, jak uz bylo uvedeno, aby pohyb s vyssi intenzitou
zatizeni trval u déti v souctu alesponi 1 hodinu denné a u dospé€lych alespont 30 minut denné.
bézna chiize. Kratkodoba vysoka intenzita zatizeni rovnéz podporuje fadu télesnych funkci, ale
neni nezbytnd pro udrzovani zdravi.

Orientacné¢ se pii posuzovani pohybového zatizeni mizeme fidit podle nasledujiciho prehledu:

Nizk4 intenzita zatizeni: bézné prace doma nebo na zahrad¢, volnd, bézna chilize, bézna jizda
na kole po roving, delsi vychazka se psem, rekreacni sportovni Cinnosti (pfehazovana,
badminton apod.).

Stfedni nebo vyssi intenzita zatizeni: t€z8i prace doma nebo na zahradé¢, rychla chize, béh
(basketbal, tenis, stolni tenis, brusleni, sjezd na lyzich, turistika na bézkach nebo béh na lyzich
volnym tempem, plavéani na krat$i vzdéalenosti, aerobik apod.).

Vysoka intenzita zatizeni: t¢Zké manualni prace (lesni, stavebni apod.), usilovna jizda na kole,
usilovny beh na del$i vzdéalenost nebo terénem, zdvodné provadéné sportovni aktivity.

Velky vyznam pro pohybovy rezim ¢lovéka (resp. pro jeho zdravi) maji osobni intervenéni
pohybové programy zohlediiujici specifické moznosti a ptedpoklady jedince. Aby byly
ucinné, museji splnovat dva zakladni poZzadavky, které plati pro déti i pro dospélé:

e ovlivilovat hlavni slozky télesné zdatnosti,
e obsahovat individudlné pfijatelné a pfimétené pohybové aktivity.

Ucitelé by méli jit détem piikladem. Vychazime-li z ptfedpokladu, Ze v uitelskych sborech
zékladnich Skol plisobi pfedevs§im Zeny, 1ze podrobnéjsi a presnéjsi ndvod na utvateni osobnich
pohybovych programil pro pedagogy nalézt napt. v publikaci Fit programy pro Zeny (Novotna,
Cechovska, & Bunc, 2006). V této publikaci viak najdou dostatené mnozstvi informaci
a inspiraci 1 muZi.

Jak sestavovat individualni pohybové programy deti?

Kazdé¢ dité potiebuje k optimalnimu télesnému 1 duSevnimu vyvoji relativné velké mnozstvi
pohybu. Détem miiZzeme piiblizit pozadavky na denni pohybovy rezim a ukazatele FITT napf.
pomoci Pyramidy pohybu pro déti (viz vySe). Bez pohybové ¢innosti se vSak neobejde ani
zdravotn€ oslabené dité. SoucCasné statistiky uvadéji, Ze oslabenych déti (s vadnym drZenim
téla, riznymi alergiemi nebo dalSimi oslabenimi) neustdle pfibyva. Tato oslabeni je nutné
zohlednit v individualnich pohybovych programech.



Velké mnozstvi zdravotné oslabenych zaki je jednou z pficin, pro€ je soucasna Skolni télesna
vychova zafazena do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Tato télesna vychova je koncipovana
s ohledem na zdravotné oslabené zaky, ale zdravym détem dava dostateCnou moznost
k pohybovému vyziti jak v povinnych, tak zejména v nadstavbovych vzdélavacich a zajmovych
formach (nepovinnych pfedmeétech, sportovnich krouzcich atd.). I pro zdravotné oslabené zaky
je ale organizovana specificka nadstavba (zdravotni télesnd vychova), kde se vybranymi
metodami ptisobi na zmirnéni, popiipadé odstranéni zdravotniho oslabeni déti. Bohuzel je nutné
konstatovat, ze pro zdravotni télesnou vychovu nejsou v souc¢asné dobé vytvareny dostatecné
podminky a na mnoha Skolach neni tato forma télesné vychovy viibec organizovana. Je tedy
zadouci, aby se zdravotni oslabeni déti promitalo i ve Skole i mimo Skolu do pohybového
rezimu déti a jejich individualnich pohybovych programii.

Ktera zdravotni oslabeni je vhodné zohlednit?
Existuje mnozstvi zdravotnich oslabeni, ktera se daji rozd¢lit do tii zdkladnich skupin:

e oslabeni podpirné pohybového systému,
e oslabeni vnitinich organt,
e oslabeni nervova, neuropsychické a oslabeni smyslovych orgénd.

Kazda skupina a kazdé oslabeni ma pfitom sva specifika, navic se kazda individualni diagndza
odliSuje od jiné. To vSe zdlraziuje nutnost individualniho pfistupu ke kazdému ditéti a jeho
diikladnou znalost kazdého ditéte. Presné vyjadieni vhodnych i nevhodnych ¢innosti by mél
stanovit 1ékat. Pro orientaci uvadime nejcastéji se vyskytujici zdravotni oslabeni se zdkladnim
vymezenim nevhodnych pohybovych aktivit.

Oslabeni podpiirné pohybového systému je nejcetnéj$im oslabenim. Jedna se zejména o vady
v drZeni t€la, funkéni poruchy svalového systému (svalovou dysbalanci), zmény ve vyvoji
kycelniho kloubu azmény v klenbé noZzni. VSechna uvedena oslabeni vyzaduji cviceni
vSeobecné rozvijejiciho charakteru s omezenim pisobeni hmotnosti téla (preferuje se pohyb ve
vod¢) a se snizenim mikrotraumatizace oslabenych casti téla doskoky na tvrdou podlozku nebo
statickym silovym cvi¢enim (pfetahy, pfetlaky apod.). Nedoporucuje se dlouhé setrvavani ve
statickych polohdch (napt. dlouhé stdni asezeni ve strnulé poloze) ataké dlouhodoba
jednotvarna chiize. Vzhledem k ¢etnosti vyskytu ochablého drZeni téla a svalovych dysbalanci
je treba vénovat dostateCnou pozornost problematice svalové zdatnosti a flexibility (viz
predchazejici kapitoly).

Oslabeni vnitfnich organt je v Cetnosti vyskytu méné cCasté, ale aktudlni stav détského
organismu muze byt o to zavazngj$i. U kardiovaskularnich onemocnéni se vétSinou jedna
o oslabeni srdce po urcité chorobe nebo o vyvojové anomalie. Pohybové zatizeni musi vymezit
Iékat, obecné jsou vSak nevhodna cviceni s vysokou intenzitou zatizeni. Z respiracnich
onemocnéni se vyskytuji v posledni dobé nejCastéji alergickd onemocnéni hornich cest
dychacich, kterd vylucuji zejména pohybovou ¢innost v prostiedi s pfitomnosti alergenti (prach,
pyl), statickou silovou zatéz (cviceni se zadrzovanim dechu) a u astmatiki 1 vytrvalostni zatéz.

Poruchy zazivaciho systému nejsou u déti mladSiho Skolniho véku pfili§ Casté a jednd se
vétSinou o stavy po onemocnéni zaludku, stfev nebo po infekénich chorobach. Nezbytné je



pomalé a postupné zatézovani oslabeného organismu a pfiméiena, pravidelna strava. Nevhodna
je pro tyto déti opét nadmeérna fyzickd zatéz a stres.

V soucasné dobé pribyva také déti s metabolickym a endokrinologickym oslabenim (napf.
obezita a diabetes mellitus). U téchto zaki je nutno respektovat fyziologicky vhodné davkovani
pohybového zatizeni s dodrzovanim ptiméteného a pravidelného stravovani.

Oslabeni smyslovych organi je pomérné cCetné. U vad zraku a sluchu se nedoporucuji
pohybové ¢innosti, kde je nutna rychla prostorova orientace, dale cviky s otfesy (napi. skoky
a doskoky) nebo s rychlou zménou polohy téla, zejména hlavy (pfemety, skoky do vody apod.).
Nevhodné je také dlouhé setrvavani v polohach s hlavou doli (napi. stoje na rukou, visy
sttemhlav apod.).

Ze skupiny oslabeni neuropsychickych se nejcastéji setkdvame s epilepsii a lehkou mozkovou
dysfunkci. U déti s epilepsii je nutno respektovat doporuceni 1ékare, nesmi dojit k nadmérnému
fyzickému zatiZzeni organismu a nevhodné jsou opét polohy hlavou doli, skoky do vody nebo
plavani pod vodou. U déti s malou mozkovou dysfunkci je vhodné zatazovat cviceni na rozvoj
koordina¢nich schopnosti, zejména rovnovaznych, acvieni na zlepSeni koncentrace
pozornosti (napt. n¢ktera cviceni z jogy pro déti nebo psychomotoriky).

Ostatni oslabeni jsou mén¢ Casta a vyzaduji individualni pfistup. Respektujeme doporuceni
I¢kate, ale soucasné¢ dbame na to, aby déti mély dostatek pohybu. Mé&me na paméti, ze
pohybova ¢innost ma pro zdravotné oslabené déti stejny vyznam jako pro déti zdravé.

Jaky pohyb je tedy mozné povazovat za zdravotné preventivni?

Jsou to pohybové aktivity pilisobici na optimalizaci bio-psycho-socidlniho stavu cloveka.
Z biologického (télesného) hlediska volime pohybové aktivity, které ptizniveé piisobi na slozky
zdravotné€ orientované zdatnosti:

Primarnim cilem takto orientované svalové zdatnosti a flexibility neni maximalni svalova sila,
maximalni svalova vytrvalost nebo nadstandardni rozsah pohybt, ale kloubni pohyblivost
a optimalni pevnost svalll 1 kloubnich spojeni projevujici se svalovou rovnovahou. Volime
proto piiméfend zpeviovaci a protahovaci cviceni zamétena na piisluSné svalove skupiny, které
maji tendenci k ochabovani nebo zkracovani. Vhodné jsou ¢innosti rovnomérné zatézujici
svalstvo celého téla a cilena zpevilovaci a protahovaci cviCeni, k jejichZz provadéni staci
pouhych 10 az 15 minut denné¢.

Hlavnim cilem aerobni zdatnosti je optimalni pfenos kysliku do vSech organt lidského téla. Je
prokdzéano, ze ptenos kysliku podporuji pohybové aktivity s acrobnim zatizenim, tj. aktivity,
pii nichZ jsou zapojeny velké svalové skupiny (rychla chiize, béh, jizda na kole, beh na lyzich
apod.). Pfipomenime, Ze srde¢ni frekvenci je pfitom Zadouci udrzovat na Urovni 60 — 80 %
SFmax a souvisly pohyb vykondvat déle nez 10 minut. V souctu by mélo aerobni zatizeni
u dospélych trvat alespont 30 minut denné (tj. tfikrat 10 minut, dvakrat 15 minut apod.). U déti
staci 1 pétiminutové trvani souvislych pohybovych aktivit (napf. rusnd pohybova hra), ale
v souctu by mély tyto aktivity s vyraznéj$im zatizenim trvat nejmén¢ 60 az 90 minut denné¢ (viz



druhé plus tieti patro Pyramidy pohybu pro déti). Vhodné jsou tedy vSechny ¢innosti, pfi nichz
se zadychdme a pohyb udrzime po dostatecné dlouhou dobu.

Volba piinosnych pohybovych aktivit je limitovana geneticky podminénym somatotypem
a celkovym slozenim téla, které mizeme ovliviiovat zivotnim stylem. Cilem pohybovych
aktivit v této slozce zdatnosti je optimalizovat télesné sloZeni, a to zejména pomér svalstva
a tukti tak, abychom zvladali vykondvat pohybové aktivity ovliviiujici svalovou i aerobni
zdatnost. Avsak nejen nadmérné mnozstvi tuku (nadvéha, obezita) vyrazné omezuje pohybové
moznosti ¢lovéka. Také nadmérné mnozstvi svalstva (u dosp€lého ¢lovéka) muze plisobit jako
nadmérna télesnd zatéz a omezovat jedince pii provadéni €innych aerobnich aktivit.

Mnohé pohybové aktivity ptiznivé ovliviiuji také psychicky a socidlni stav ¢lovéka. VétSina
sportovcll si nedovede predstavit zivot bez sportovni soutéZze a vnitiniho uspokojeni
z pohybového vykonu. Pro jiné jedince je soutéz stresujici a hledaji psychickou pohodu
v nesoutéznich pohybovych aktivitach, jako je intenzivnéjsi chlize, nordic walking (chiize
s odpruzenymi holemi), rekrea¢ni béh pro zdravi, jizda na kole, plavani, aerobik,
psychomotoricka cvic¢eni nebo tanec. Tyto aktivity provadéné skupinové (s rodinou, spoluzaky,
prateli) mohou piiznivé ovliviiovat psychicky i socidlni stav ¢lovéka a ptispivat k jeho celkové
bio-psycho-socidlni pohodé¢.

1.7 Hodnoceni pohybové gramotnosti a pohybového rezimu
déti

Utvareni pohybové gramotnosti a pohybového reZzimu déti vyZaduje naucit déti pohybovym
dovednostem, které odpovidaji jejich veéku aindividudlnim predpokladim. Pomoci
pohybovych dovednosti v ramci pohybového rezimu déti je pak udrzovana nebo rozvijena
jejich télesnd zdatnost, kterou povazujeme za nezbytnou soucast télesného zdravi ¢loveéka. DéEti
pii praktickych Cinnostech ziskavaji také poznatky a védomosti, které se vazi ke zdravému
zivotnimu stylu. Osvojuji si konkrétni poznatky o kompenzacnich cvicenich, potiebé
rozcviceni, o nejriznéjSich dovednostech, pravidlech, dodrzovani bezpecnosti a hygieny. To
vSe utvari jejich postoj k pohybovym aktivitdm a odraZi se v jejich pohybovém rezimu
a individualnim pohybovém programu, ktery by mél byt sou€ésti Zivotniho stylu ditéte
1 kazdého c¢loveka.

Jak muzeme hodnotit pohybovou gramotnost a pohybovy rezim déti?

Osvojovani pohybovych dovednosti je zékladem pohybového rezimu v MS i vyuky télesné
vychovy v ZS. Jedna se o dovednosti z riiznych oblasti pohybovych aktivit, turistiky, pobytu
v ptirod¢, ptipadné o dal$i dovednosti, které¢ 1ze nabidnout podle podminek Skoly v ramci
obsahu vzdélavani. Déti by mély ziskat dovednosti v co nejSirsi Skéle, aby se tyto dovednosti
mohly stat zakladem jejich vlastnich pohybovych aktivit ve volném &ase. Zaci jsou posuzovani
na zéklad¢ pozorovani (napt. kotoul, ptihravka) nebo méteni (napt. béh, skok). Ucitel by mél
vzdy pfihliZzet k individualnim pfedpokladiim jednotlivce a hodnotit jeho osobni zlepSeni.



Z hlediska dovednosti by zaci m¢li také védét, jak vypada spravné drzeni téla, dokéazat je co
nejspravnéji zaujmout a znat i zakladni kompenzacni cviceni, kterymi se drzeni téla ovliviiuje.
S témito cvicenimi se seznamuji pravidelné v prupravné Casti hodiny télesné vychovy a pii
télovychovnych chvilkach. Nelze ovSem posuzovat nespravné drzeni téla jednotlivce jako jeho
chybu. Jde predevs§im o to naucit zédka takové Cinnosti a takova cviceni, kterd by zjistény
nedostatek zmiriiovala nebo odstrafiovala. Zaci by proto méli byt informovéani a méli by znat
hlavni kritickd mista v drzeni téla (pfedsunuta hlava, zvednuta ramena, ohnuté zada, vystréené
bticho, prohnuti v bedrech, ploché nohy) i ptislusné kompenzaéni cviky.

Télesnou zdatnost 1ze zhodnotit testovanim pomoci testovych baterii, které se zamétuji na
zjisténi trovné jednotlivych slozek zdatnosti (svalové zdatnosti a flexibility, aerobni zdatnosti
a slozeni téla). Pravidelné testovani umoznuje zakiim vnimat své osobni predpoklady a svou
vlastni zdatnost, dokazat ji na zéklad¢ svych vykoni zhodnotit a dlouhodobé¢ sledovat osobni
uroven a pokroky. Zdiraziiujeme, ze testovani zdatnosti neni podkladem pro klasifikaci zak.
Vykony slouzi k individudlnimu posouzeni vlastni zdatnosti (k sebereflexi) a k dlouhodobému
sledovani a hodnoceni vlastnich vykont a jejich zmén.

Ukast v posuzovani osobnich pokrokt, uvédoméla podpora aktivit pro zvyseni zdatnosti,
diskuze o pohybovém rezimu zéka, to vSe spolu se zdkladnimi praktickymi zkuSenostmi
podporuje védomosti o vztahu mezi pohybovymi c¢innostmi a zdravim i o optimalnim
pohybovém rezimu. Realizace pohybového rezimu ale predpokladd kladné postoje
k pohybovym aktivitam, volenym podle individualnich ptredpokladi zaka. Tyto predpoklady
(a podminky) nésledn¢ limituji pohybovy rezim jednotlivce. Nelze tedy srovnavat rizné
disponované zaky mezi sebou a hodnotit méné nadané ¢i pohybové hendikepované zaky podle
nadanych a zptisobilejSich. Nepfimétené hodnoceni 74kt miize vést k averzi vi¢i pohybu
a negativnimu piisobeni na jejich zivotni styl.

Hodnoceni 74k je stalou sougasti prace uéitele predevsim v hodinach t&lesné vychovy. Zaci na
hodnoceni ¢ekaji a citlivé je vnimaji. Hodnoceni dovednosti ani méfeni vykonti vSak nikdy
nesmi byt koneéné. Musi otvirat cestu ke zlepSovani nebo optimalizaci vysledkil. Zaci by méli
vnimat kontinuitu svych posuni v dovednostech a vykonech. Zasadni pfinos ma proto
az dlouhodobé sledovani zmén v Grovni dovednosti, v€domosti, zdatnosti a pohybového
rezimu kazdého jednotlivce.

K hodnoceni pohybového rezimu zaki je mozné vyuzivat individudlni pyramidy pohybu,
které si zaci mohou vytvaret a vypliovat na zaklad¢ svého osobniho denniho rezimu. Dilezité
je uplatnéni Sesti priorit (6 P).

Je v8ak mozné vyuzivat ijiné mozZnosti vyhodnocovani pohybového reZimu: napiiklad
sestavovat na toto téma pocetni priklady v matematice, ucit se v prvouce vnimat ¢as a asové
proporce na piikladech z oblasti pohybu (jak dlouho ses pohyboval?), porovnavat zjisténé
vysledky se zdkladnimi pozadavky na skladbu ,,pohybovych porci®, ve vytvarné vychove
vytvaret rtizné variace osobnich pyramid pohybu, zaznamenéavat plnéni Sesti P v ¢asovém
snimku tydne, zatazovat sebehodnoceni védomosti a osobniho pohybového rezimu a podobné.

Cilem vesker¢ho hodnoceni musi byt optimalizace pohybového reZimu Zakil, rozvijeni jejich
pohybové gramotnosti a podpora jejich télesné zdatnosti, tj. podpora zdravi.



Pohyb je dulezity,
ale vseho moc
skodi! Kdy hrozi, ze
si vazne ublizime?

/ Monika Thomsonova

Jak ovliviiuje nadmérné cviceni nase télo?

Mozna se vam to nezda, ale vite, Ze si nadmérnym cvicenim miizete ublizit? Co
naSemu télu hrozi, kdyZ cvi¢ime ptili§ mnoho? Jaka jsou rizika a nastrahy, jak se
jich vyvarovat a jak cvicit tak akorat? Pokusime se vam na tyto otazky

odpoveédét.

Nejnové)si

Zméni se vase osobnost v nasledujicich Sesti letech? Urcité ano

Pohyb je pro télo velmi dilezity, ale jak se fika, vSeho moc Skodi a plati to i pfi tréninku.
Kdyz to pfezeneme s cvicenim a nedame télu dostate¢ny ¢as na odpocinek a

rekonvalescenci, hrozi, Ze si vazné ublizime. Mlze jit o fyzicky Uraz, ale i psychickou
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nepohodu. Tak &i onak, v obou pfipadech bude v koneéném dusledku trpét vas vykon a

fyziCka, na které jste tak dlouho pracovali.

Jak ovliviiuje nadmérné cviceni naSe télo?

Mozna se to nezda, ale nadmérné cviCeni maze ovlivnit vase zdravi a také imunitni a
hormonalni systém. Chyba v imunitnim systému se projevuje napfiklad onemocnénim
béhem tréninku. Télo vam chce fici, Ze to s cvi€enim pfehanite a energii potfebnou na
to, abyste byli zdravi, pfenasi k vasim vyCerpanym svalum. Pozor, pokud cvicite i béhem
nemoci, vSe jen zhorSujete. Nemoc vas dobéhne a bude pravdépodobné trvat déle nez

obvykle.

KdyZ po cviceni citite Stésti a mate dobry pocit, pak je vSe spravné. Pokud vsak citite
stres, cvicite pfilis. Tehdy se zaCne vylu€ovat kortizol, hormon asociovany s pfibiranim a

projevy stresu. Nebavi vas fitko a chcete zhubnout? Zkuste prastarou aktivitu.

Co je dilezite pti cviceni sledovat?

| normalni tep se muze stat obéti vaSeho nadmérného trénovani. Normalné mate tep v
klidu 65, ale ted 85?7 Vase télo se jiz nestiha po tréninku vratit do klidového tepu, ktery
byl pro vas normalni, nebo mu to trva prilis dlouho. Méfte si tep pomoci sportovnich

hodinek a uvidite, na ¢em jste.

Nepodceiiujte odpocinek
Vrcholovi sportovci odpocinek nikdy nepodceriuji a maji ho pfesné nalinkovany. Ani vy
byste jej neméli podcerfiovat. Kdyz zacinate s cviCenim, méli byste cvicit maximalné

dvakrat tydné a postupné si pridavat. Nepodcenujte spravne dychani. Vice se dozvite

zde.

KdyZz cvi€ime, na kostech a svalech vznikaji mikro poranéni, a ta potfebuji 24 az 48
hodin na rekonvalescenci. Kdyz tento oddechovy €as podcenite a zaCnete cvicit dfive,
hrozi vam fyzické poranéni svall ¢&i kosti, jako jsou vymknuti, natazeni svall nebo v

hor§im pfipadé i unavové zlomeniny.
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Pravidelny pohyb = cesta ke zdravi.
Kolik kroku denné byste méli udélat,
abyste zustali v kondici?

Od Michaela Romanova Cvn 2, 2021 19 090 1

Pohyb je pro nds organismus a celkové zdravi velmi dilezity. Sedavy zp(sob Zivota nasemu
telu rozhodné neprospivd, a proto byste si méli hlidat, jak Casto se vlastné behem dne
pohybujete. Predejdete tak radé neprijemnych komplikaci, jako jsou bolesti zad ci obezita.
Pritom staci madlo, a vas zZivot mize vypadat naprosto jinak. Sprdvnad kondice je dulezita pro
kazdého z nds.

Obsah skryt

1 Jak skodi sedavy zpUsob zivota?

2 Nemusite primo cvicit, ale chodte na prochazky
3 Kolik byste méli denné nachodit kilometr(?

4 Kolik krokt tedy denné nachodit?

5 Udélejte si z kazdodenni chiuze zvyk
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Zdroj foto: Bignai / Shutterstock.com

Jak Skodi sedavy zpusob zivota?

Védci uz davno prokazali, Ze sedavy zplsob zivota skodi lidskému organismu. Zvysujete
si tim riziko:

e vzniku rakoviny,

o diabetes,
e srdecnich chorob,
e Obezity,

e vysokého krevniho tlaku a rady dalSich onemocnéni.



Mnohdy je to zapficinéno zaméstnanim, kde musite pouze sedét u pocitace a nemate
moznost pohybu. Proto byste se méli zamérit na dobu, kdy nejste v praci a rozvrhnout si
Cas tak, abyste do néj zakomponovali i dostatek pohybu.

Nemusite primo cvicCit, ale chodte na
prochazky

Pokud mate vyslovené sedavé zaméstnani, méli byste svij volny ¢as travit co nejvice
aktivné. Nemusite pfimo béhat maraton, nebo jezdit denné 20 kilometr( na kole. Staci
kratké prochazky, u kterych si protahnete své télo a uvolnite svaly. M{zete k tomu
napriklad vyuzit i cestu do prace a z prace, pokud nepracujete daleko. Do obchodu se
také projdéte. Jednoduse vymeénte dopravni prostiedky za zdravou chizi.

Kolik byste méli denné nachodit kilometru?

V posledni dobé se velmi osvédcila metoda pocitani krokd. Existuje nespocet mobilnich
aplikaci, které vam pocitaji uslé kroky. Muzete si také poridit fitness naramek nebo
hodinky, které nejenze hlidaji pocet ujitych krok( béhem dne, ale také vam mohou
prinést informaci o vySkovém prevyseni, které jste béhem dne zdolali nebo o kvalité
vaseho spanku. M{izete si na nich nastavit vlastni limit krokd, co musite splnit, a to vas
bude motivovat k ¢innosti.



Zdroj foto: Maridav / Shutterstock.com

Kolik kroku tedy denné nachodit?

Idealni pocet krok(, ktery byste méli denné nachodit, aby si vase télo odpocinulo od
sedavého zpUsobu Zivota, je deset tisic. Je to zhruba 7 kilometru. ZaleZi, jak kdo ma
dlouhy krok. Mozna se to zda hodné, ale uvidite, ze tomu tak neni. Zprvu si vSak mizete
nastavovat mensi cile. Zacnéte napfriklad na 3 tisicich krocich, a postupné pridavejte.
Zkuste se motivovat spolecné s kolegou. Aplikace na chizi se daji propojit, a vy tak
uvidite, kolik ma vas sparing partner za den uz nachozeno.

Udélejte si z kazdodenni chuze zvyk



Zprvu se vam mozna nebude dafit dodrzovat kazdy den pocet krokd, co jste si
naplanovali, a nepomuUze ani pomoc vaseho kamarada nebo kolegy. Nic si z toho
nedélejte, pokud pocet krokl nesplnite, a jednoduse zacnéte zase od zacatku. Tak, jako
se v§im, i na chdzi si totiz musite zvyknout.

e Kazdy den si pfipominejte, Ze je dllezité vytvorit si tento navyk.

e Zkuste denné chodit na prochazky a pomalu vasi trasu prodluzovat.

e Trasu si naplanujte predem a ménte ji. Nic vas neodradi vice, nez kdyz se na bézné
trase, kterou uz jste sli nejmin 20x zacnéte nudit, radé€ji prozkoumavejte své okoli a
bézte tam, kde jste jesté nebyli.

e Pfichlzi se nehrbte a klidné si délejte pauzy. Nikde neni receno, ze svou trasu
musite ujit na jeden zatah.

Pohyb vas ze zacatku nemusi bavit a mize vam pfipadat i narocny, ale uvidite, Ze ¢im
déle budete chodit, tim vice vas to zaCne bavit, a jesté udélate poradny kus prace pro své
pevné zdravi.

Pohyb a zdravi aneb Spravneé
vykonavany pohyb prodluzuje
Zivot

28. 4. 2014, 9:56
Beata Kaposvary

Jak Casto chodite pésky, jste rekreacni sportovec? Pohyb

by mél byt samoziejmou souc¢asti naseho Zivota, pravidelnd pohybova aktivita
nas udrzuje v dobrém zdravotnim 1 duSevnim stavu, idealné

by ndm mél pohyb ptinaset radost a potéSeni. Navic pohyb umoziuje lidem
nezavislost na spole¢nosti.

Lidské télo je velice dimyslné k pohybu uzpiisobeno, a jestlize jej
nepouzivame, ztraci aktivni svalovou i kostni hmotu, svalova hmota je pak
nahrazovana tukem, zvysuje se télesn4 hmotnost a s tim prichazeji bolesti
kloubii a kosti i dalsi zdravotni problémy, jako je naptriklad vysoky krevni tlak,
zvySeny cholesterol a cukrovka.



Jenomze pokud se rozhodneme rekreacné sportovat, pak jesté stadle nemame
vyhrano. Sportovni zranéni tvori v zemich Evropské unie vice nez 20 procent
vSech zranéni. Lékarska péce o zranéné sportovce je nesmirné nakladna. Navic
po zranéni nasleduje dekrementacni efekt, coz znamena, ze aktivni jedinec
prestane sportovat a obava se rizika dalSiho zranéni. Kladné aéinky pohybové
aktivity na zdravotné orientovanou zdatnost se v dlisledku zranéni vytraci.

Vyskytu zranéni ¢i onemocnéni nelze zcela zabranit. Je vSak mozné redukovat
zavaznost zranéni ¢i dokonce snizit jejich pocet. Pravé vyzkumu faktorti
ovliviiujicich zdravi v navaznosti na pohybové aktivity véetné rizik pro vznik
kardiovaskularnich a metabolickych onemocnéni i onemocnéni pohybového
aparatu se vénuje Centrum diagnostiky lidského pohybu na katedre
télesné vychovy Pedagogické fakulty Ostravské univerzity.

Provadi vyzkum v oblasti kinantropologie, coz je véda o pohybu ¢lovéka, a
zkouma prevenci svalovée kosternich chronickych i akutnich zranéni.
Konkrétné se zabyva mechanizmy vzniku pretrzeni predniho krizového vazu,
zatizenim loketniho kloubu a faktory ovliviiujicimi jeho poranéni vlivem
postizeni Achillovy §lachy na pretiZzeni svalové kosterniho systému pfi chiizi a
béhu ¢i vlivem protetického kolenniho kloubu na mechaniku chtize.

Na zakladé vysledkt vyzkumu Centrum vytvari doporuceni jak predejit
poskozeni pohybového aparatu a pro ty, ktefi jiz n€jaké zranéni maji, jak nemit
dal$i navazujici zdravotni problémy. Tyto vyzkumné projekty jsou feSeny v
mezinarodni spolupraci s University of Massachusetts Amherst a Cardiff
Metropolitan University.

»,Unikatnim aspektem naseho vyzkumu je moznost kombinace metod
biomechanické analyzy lidského pohybu s metodami fyziologie télesné zatéze a
funkéni antropologie v oblasti pohybové aktivity,” upresnil jedinecnost Centra
vedouci vyzkumu Daniel Jandacka.

Centrum tak sdruzuje na jednom misté laboratore, které provadéji efektivni
provazany vyzkum. Jeho vyzkumny tym spolupracuje také s vyzkumnym
tymem Centra epidemiologického vyzkumu Lékarské fakulty Ostravské
univerzity. Spole¢né pripravuji dlouhodobé studie, které umozni po delsi
casové obdobi deseti a vice let sledovat populaci Moravskoslezského kraje



z Sirsi perspektivy faktord, jez ovliviiuji zdravotni stav populace
v Moravskoslezském kraji.

Diky védeckému vyzkumu pri¢in nemoci, jejich prevence, diagnostiky a l1é¢eni
doslo k obdivuhodnému zlepseni zdravi lidi. Existuje nespocet informaci o
tom, jak pecovat o své zdravi a jak si prodlouzit sviij Zivot. Ale vérte, Ze zdravy
Zivotni styl znameni predevsim navrat k pohybu.

Pohyb a zdravi.
24 unora, 2021

Kazdy se honi za zdravim v podobé prasku, tabletek a dalSich doplfikd stravy. Pfitom tu
nejucinnéjSi véc ma kazdy na dosah ruky.

Pohyb provazi vdechny od narozeni a je nedilnou souc€asti kazdodenniho Zivota. Bez néj
by nebylo mozné cokoliv udélat. Nechci se v tomto ¢lanku zabyvat tim, pro€ pofad ubyva
napri¢ vSemi vékovymi kategoriemi, chci zduraznit to, proc je pro lidské télo dulezity a
jaké ma na néj ucinky.

1. Asi prvni dusledek nedostatku pohybu, ktery pocitil uz nékdy kazdy, je ochabujici
svlastvo. Bohuzel, jak uz to tak byva, kdyz se nékde ubere, tak se jinde musi
pridat. Proto jsou nékteré svaly naproti tomu pretizené, a to zpUsobuje v téle
rizné svalové disbalance, které zpUsobuji napfiklad bolesti beder, kréni patere,
kloubll apod. Prave diky fyzické aktivité je t€lo schopné zpét vyrovnat tyto
disbalance, coz znamena Zivot bez bolesti.

2. Zlepsite drzeni téla. To Uzce souvisi s pfedchozim bodem. Tim, Ze zaCnete
cviCit, tak zapojite a posilite tzv. posturalni svaly, které drzi télo vzpfimené. Velice
Casto se s posilenim téchto svall setkate s ,CORE" cviky, které jsou zaméfeny
pravé na tyto svaly.

3. Zabranite velkému mnozstvi riznych onemocnéni — napfiklad nadorovym,
kardiovaskularnich a jiz zminénym pohybovym.

4. Ma velky vliv na psychiku. Spousta lidi cvi€i proto, Ze si pfi cvi¢eni odpoc€ine (coz
nemusi byt uplné pravda), nebo minimalné na chvili ,vypne“ mozek. Taky se
béhem fyzické aktivity vyplavi do krve endorfiny, a diky tomu nastava pocit stésti
a radosti. Mimo to napfiklad pravidelné cviCeni jogy ma vétsi vliv na deprese nez
antidepresiva.



o

Diky zlepSeni vydrze, vytvrvalosti a objemu plic (budete Iépe dychat) budete mit
daleko vice energie. Takeé je s tim spojen zvySeny vykon mozku a kdo vi, tfeba
udélate par direpl denné a bude z vas novy Einstein.

Diky vy$Simu vydeji energie se budete citit vice unavéni a zlepsSite tim kvalitu
spanku. Ten ovliviiuje z velké Casti i psychika, kterou zase ovlinite endorfiny,
nebo cvi¢enim riznych pomalejsich lekci u kterych si odpo¢nete i psychicky.

. Tim, ze pohybem rozproudite krev v téle a zacnou se vam prokrvovat vSechny

Casti téla, docilite zlepseni stavu pleti z které odvedete usazené toxiny. Navic
diky intervalovym lekcim se zvySuje produkce rastového hormony, ktery také
pozitivné ovliviiuje kvalitu pokozky.

Zlepsite imunitu a to pravé diky vSem vySe vyjmenovanym bodum. Imunita je
ovlivnéna z 94% psychikou, kterou si mizete zlepsit pravé pohybem nebo
relaxaci u jogy apod.

Kolik pohybu potrebujeme?

Nedostatkem pohybu je ,,postizeno” podle sou¢asnych odhadli zhruba 60-70%
svétové populace, coz je alarmujici €islo. Paradoxem je, ze timto nedostatkem
trpi zejména ta bohatsi ¢ast svéta, ktera se zaroven potyka s disledky narastu
obezity a civilizacnich chorob.

Bylo prokazano, Ze nedostatek pohybu predstavuje pro Clovéka stejné riziko, jako
pfitomnost , krevnich tukl nebo obezity. Dokonce i lidé bez
nadvahy s nedostatkem pohybu sizvySuiji riziko kardiovaskularnich nemoci dvojnasobné.

Jak éasto bychom se méli hybat?
Pro lidi fyzicky neaktivni se uvadi jako nezbytné minimum 30 minut fyzické aktivity denné,
tedy 3,5 hodiny tydné. OvSem i kratSi fyzicka aktivita je pro zdravi ¢lovéka prospésna.
V jedné studii bylo prokazano, Ze rychla chize po dobu hodiny a pll tydné nebo plavani
tfi Ctvrté hodiny tydné, snizilo riziko srde¢nich pfihod o celych 90%
Pro déti a mladez je doporuceni minimalni pohybové aktivity pfisnéjsi, a nemélo by byt
méné nez jednu hodinu denné.
Pod fyzickou aktivitou nemam na mysli jen sportovni vykony, ale €innosti jako jsou chlze,
pomala jizda na kole &i plavani. Cim je pohybova aktivita deli (tedy nad ramec 30 minut)
a ¢im je jeji intenzita vy$Si, pak miazeme jiz hovofit o rozvoji fyzické kondice.

Jak spravné trénovat?
Kdy zaciname rozvijet kondici a jaka jsou doporuéeni?
Kazdy jedinec reaguje na zatiZzeni individualné a zalezi na tom na jakém stupni
trénovanosti se nachazi. Obecné plati, Ze &¢im jsme na tom hife, mame-li niz8i zaklad
kondice, tim naSe télo reaguje na (rozumné) zvySeni pohybu vétSim zlepSenim. A naopak
pfi dobrém stupni trénovanosti (z vysokého zakladu), jde zlepSovani pomaleji a
vykonnostni skoky nejsou tak velké.
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Prokazatelny rozvojovy vliv na fyzickou kondici i pozitivni zdravotni efekt ma

30-40 minut tri a vicekrat tydné a vhodny druh posilovaciho a protahovaciho
cviCeni nejméné dvakrat tydné.
Pfikladem aerobniho cvi€eni je vytrvalostni béh, plavani, cyklistika, , Zkratka
vSechny aktivity, které trvaji déle nez 15 minut a cviCeni probiha za dostateCného pfisunu
kysliku ke svalim. Rozmezi pro aerobni cvieni se nachazi mezi 50 - 85%
maximalni
Mezi 80 % - 85 % maximalni tepové frekvence je hranice kdy jiz organismus neni schopen
dodavat potfebné mnozstvi kysliku k aktivnhim svalovym partiim tzv.

e Vite, jaka je Vase:

Cviceni tésné pod durovni anaerobniho prahu byva
doporuéovano jako nejuc¢innéjsi pro zvysovani kondice!
Je-li nasim hlavnim cilem snizovat nadvahu, jsme-li zacatec¢nici Ci lidé s nizkym stupném
kondice, tak bychom se méli drzet spiSe nizSich urovni doporucené tepoveé frekvence. Tep
by ale nemél klesnout pod zhruba 60% maximalni TF. Intenzita cvi€eni je pak pfili§ nizka,
aby ovlivnila latkovou pfeménu, a cviCeni nepfinese zamysleny efekt. Dosazené vysledky
také zavisi na délce cviCeni. To by mélo by trvat dostatecné dlouho, protoze télo zacina
vyuzivat tukoveé zasoby jako az asi po 20 minutach fyzické prace.

Kolik pohybu potrebuje nase telo

Co vsechno znamena pohybova aktivita a jak ji davkovat? Cim vic tim lépe?
Co mi pohyb prinese? Staci necileny pohyb nebo se musim vénovat sportu?
Pohybovou aktivitou je mozné provadét jako soucast volného ¢asu (hry,
cvi€eni, sport), transportu (kolo, chiize, jizda na mechanickém voziku),
domaci prace nebo pohyb v zaméstnani. VSechno tohle je pohyb. At uz
vystoupate schody misto vytahu, stéhujete krabice, luxujete, sportujete,
starate se o zahradu nebo jste na hfisti s détmi. Kazdy pohyb se pocita a neni
nutné jej slozité planovat nebo se na néj pripravovat.

Ptibyvajici pocet lidi travi ¢as v sedavém zaméstnani nebo stanim v neménnych polohéch.
Je potieba se hybat, pohyb je dilezity, kazdy pohyb se pocita, pohyb 1é¢i. Piibyva pacientl
s civiliza¢nimi chorobami. Hovofime o celosvétové pandemii obezity. Volného ¢asu neni
pro vétSinu lidi nazbyt, vékem piibyva unava, prodluzuje se regenerace. Jak to tedy s tim

pohybem je?
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Pravidelny pohyb vitezi
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Co viechno znamena pohybova aktivita a jak ji davkovat? Cim vic tim 1épe? Co mi pohyb

prinese? Sta¢i necileny pohyb nebo se musim vénovat sportu?

Pohybovou aktivitou je mozné provadet jako soucast volného Casu (hry, cviceni, sport),
transportu (kolo, chtize, jizda na mechanickém voziku), domaci prace nebo pohyb

v zaméstnani. VSechno tohle je pohyb. At uz vystoupate schody misto vytahu, st¢hujete
krabice, luxujete, sportujete, starate se o zahradu nebo jste na htisti s détmi. Kazdy pohyb se
pocitd a neni nutné jej slozité planovat nebo se na n¢j ptipravovat. Dospéli by méli provadét
minimalné 150-300 minut pohybu stiedné tézké intenzity, nebo minimalné 75—150 minut

pohybu vysoké intenzity béhem tydne pro udrzeni svého zdravi.

Stedné tézkou intenzitou se mini pohyb, u kterého se zadychame, lehce zapotime, ale je

mozné jesté nepterusované hovofit (3- 5.9 MET — metabolicky ekvivalent) — napf. rychla

chiize, pomaly béh, pomala jizda na kole. Dosp¢li by méli provadét posilovaci cviceni
sttedni nebo tézké intenzity, které zahrnuje vSechny velké svalové skupiny 2 nebo vicekrat
za tyden. Cviceni by mélo zahrnovat minimalné 6 velkych svalovych skupin (ramena,

zadové svaly, paze, hyzd¢, stehna, Iytka).

Cim vice tim lépe, ale s opatrnosti

Benefity z pohybové aktivity stoupaji at’ je intenzita jakakoliv. Cokoliv je lepsi neZ nic!
Nejvétsich pozitivni dopad mizeme vidét prave v oblasti sttedni intenzity a trvani mezi
150-300 min tydné. Viz niZe. Zd4 se, Ze s délkou trvani a frekvenci se opravdu stale zvySuji
pozitivni dopady, ale jiZ ne tak markantné, a proto zisk z velkych davek pohybu je relativné
mensi. Dochézi postupné ke zvySovani rizik z akutnich ¢i dlouhodobych poSkozeni

organismu.

VEtsi mnozstvi pohybové aktivity snizuje riziko imrti na kardiovaskularni onemocnéni,
nadorova onemocnéni, vyskyt kardiovaskularnich chorob, hypertenze, diabetu typu

2. apfitom nezvysuje rizika pro tyto choroby.

Benefity pfevazuiji rizika!

Pravidelny pohyb sniZuje riziko pfed¢asného tmrtni obecné, véetné tmrti na
kardiovaskularni choroby. Pravé choroby srdce a cév jsou nejcastéjsi ptficinou vSech umrti
dospélych na svéte viibec. Pohyb snizuje krevni tlak, snizuje pravdépodobnost onemocnéni
diabetem 2. typu, snizuje riziko kolorektalniho karcinomu a karcinomu prsu. Z novych

vyzkumi piekvapiveé vyplyva, ze vyssi urovein pohybové aktivity sniZzuje riziko karcinomu
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mocového méchyte, endometria, adenokarcinomu jicnu, nddorovych onemocnéni zaludku

a ledvin.

Pravidelna pohybova aktivita zlepsuje funkeci plic, zlepSuje mineralizaci kosti jako prevenci
osteoporozy, zlepsSuje metabolismus tukové tkan¢ a snizuje riziko vzniku obezity.
Pravidelna pohybova aktivita vyrazné zlepsuje kognitivni schopnosti a snizuje riziko

deprese a uzkosti. Snizuje riziko Alzheimerovy demence. ZlepSuje kvalitu spanku.

S kazdou fyzickou aktivitou ptichazi riziko poranéni vazivové-svalového aparatu, riziko
zlomenin nebo vznik artrdzy kolennich ¢i kycelnich kloubti. Nahl¢ srde¢ni komplikace
nejsou Casté a jsou asociovany spise s vysokou intenzitou pohybu nebo jsou to ndhlé
ptihody. Celkové lze fict, ze riziko vznikajici pii pohybové aktivité stiedni intenzity je
velmi malé stejné tak jako pfi opatrném, postupném a pomalém zvySovani frekvence

intenzity a délky zatéze.

Nezalezi na typu Cinnosti

Je dobré zatadit minimaln¢ dvakrat tydné silova cviceni, ale neni dostatecné dokazano, jak
dlouho by m¢la trvat. Také neni zcela jasné, jestli se 1i§i dopady organizovaného sportu

¢1 béznych pohybovych aktivit, a tak je lépe se drzet myslenky jakykoliv pohyb se pocita. U
muzi dokonce vime o vys§im riziku vzniku artrézy, Spatné kvalité spanku a zvyseni rizika

vSech pficin tmrti pti vysoké fyzické aktivité v zaméstnani.

Pohyb je tedy zakladem zdravého Zivotniho stylu a je lékem na mnohé onemocnéni. V.CPM
Vam mizeme nabidnout diagnostiku a 1écbu onemocnéni pohybového aparétu, ktera by

mohly byt prekazkou k zatazeni pohybu do Vaseho Zivota.

Nabizime multidisciplinarni a celostni pfistup k VaSemu zdravi v ramci prevence 1 v rdmci
terapie. Nabizime jak feSeni kratkodobych obtiZi, tak diagnostiku a postupnou népravu
chronickych pohybovych navyk, které mohou vést ke zranénim. Spoluprace s prednimi
odborniky nam umoziuje nabidnout celkovy pohled na onemocnéni pohybového systému

a navrhnout jejich terapii.

Lékarska péce, fyzioterapeuticka péce a piistrojova rehabilitace nejsou ale jediné co Vam

v oblasti pohybu nabizime. Mame k dispozici zkuSené odborné trenéry, ktefi podle vasSich

obtizi a druhu sportu pomohou sestavit Vas cvi¢ebni program. Déle diagnostiku béhu,

v ramci sportovniho Iékatstvi diagnostiku plicnich a obéhovych funkci a moZnosti zvySeni

Vasich sportovnich vykoni.



Pohyb je pro Vas dulezity a my to vime!

Pozn: informace byly ¢erpany z doporuceni WHO z r 2020 pro pohybovou aktivitu

u dospélych pacientl. Zajimavost, ve které se doporuceni odlisuji je délka trvani
jednotlivych pohybovych blokt. Z dostupnych zdroju se ukazuje, ze opravdu kazdy pohyb
se pocita, ze neni tfeba pro vyuziti veskerych pozitivnich vlivii pohybu na lidsky
organismus zapocitavat az pohyb trvajici déle nez 10 minut. T¢lo profituje z pohybu

jakéhokoliv trvani.
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Nejcastéjsi chyby pri cviceni

P¥i cviceni se casto dopoustime rady chyb, které snizuji ucinnost naseho usili a leckdy
mohou vést i ke zdravotnim rizikiim, predevsim z dlouhodobého pohledu.

V nésledujicich fadcich se pokusime poukazat na nejcastéjsi chyby a uvést moznosti jejich
odstranéni. Nékterym jsme se vénovali jiz podrobnéji v jinych ¢lancich, proto zde budeme

stru¢néjsi a uvedeme odkaz na dany clanek.

1. Cviceni pFi unaveé
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Cviceni pri Unavé je vzdy problematické. Uz samo rozhodnuti, zda cvicit
nebo si doprat odpocinek, byva pro mnohé velkym dilematem. Télo touzi po odpocinku, ale
mozek je suzovan vycitkami, Ze se preci dnes musi cvicit, jinak télo vypadne z formy, svaly
ochabnou nebo télo pribere nékolik kilo. Mlize tomu byt ale naopak, télo je svézi, nic neboli, ale
mozek je zcela vyCerpan. At uz jde o prvni pfipad, kdy dominuje fyzicka anava nebo o druhy, kdy
jde o psychickou tinavu, nas organismus nam dava zretelné najevo, Ze neni Uplné v poradku. Je
dobré si uvédomit, Ze cviceni pfi Unavé s sebou nese urcita rizika. Za prvé vazne koordinace
pohyb(, spravné Casovani, orientace v prostoru, zpétna vazba z receptori do mozku atd.
Vysledkem je zvysené riziko zranéni. Ne nadarmo dochazi ke spousté zranéni v zavérech utkani Ci
zavodu, kdy se zacina projevovat Unava. Za druhé vazne motorické uceni, unaveny mozek neni
schopen se dobre ucit novym vécem z divodl vyse uvedenych. Proto nacvik novych
dovednosti se pri inavé rozhodné nedoporucuje. Uceni pljde Spatné a vyrazné se zvysi riziko
zranéni.

Unavené télo také obvykle pfi Unavé nepodava vykon, ktery se od néj oCekava. Tim padem se ani
nevylucuje dost hormond, které pfinasi pocit uspokojeni ze cviceni. Mozek samoziejmé vnima,
Ze télo nepracuje idealné, snizuje se chut k dalSimu cviceni a rozviji se bludny kruh.
Unavé jsme se vénovali na nasem blogu hned ve dvou ¢lancich, kdy jsme rozebirali

Unavu fyziologickou a patologickou.
Co délat pri unavé?

Samoziejmé nelogictéjsim doporucenim je si odpoéinout. Cist si, poslouchat muziku, jit do kina,

prosté fyzicky relaxovat. To jednoznacné plati pro télesnou tinavu. Pfi inavé psychické

naopak dalsi vjemy, zrakové ci sluchové, mohou situaci jesté zhorsovat.

Pak je naopak dobré si doprat odpocinek v aktivni formé. Jaké cvi¢eni bude nejvhodnéjsi? Jak
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jsme uvadéli vyse, je pfi Unavé ovladani téla horsi, proto ¢im jednodussi cviceni, tim Iépe. Takze
konkrétné chuze, lehky béh, pohodové kolo, plavani s pocitem radosti pobytu ve vodé. Prosté
aktivita, ktera rozproudi krev, pomUze vyplavit zplodiny metabolismu (po tézsim tréninku), ale
nezatizi télo dalSim velkym vydejem energie.

Urcité Ize doporucit i zcela pasivni ¢innosti, které prospéji télu i mysli zaroven — rizné masaze,
vodni procedury jako perlicka, Setrna vifivka nebo néjaka bylinkova ¢i solna koupel. Saunovani
s rozvahou, protoze zmény teploty predstavuji pro télo docela velky stimul, na ktery musi
reagovat.

2. Spatna prace s dechem pri cviceni

Problematika dychani nejen pfi cviceni je kapitolou velmi rozsahlou. My zkusime vypichnout
dllezité body.

Velmi Castym neSvarem je zadrzovani dechu pfi cviceni. Objevuje se napri¢ vsemi kategoriemi, je

jedno, zda jde o novacka ¢i profesionalniho sportovce. Zadrzeny dech sice zpeviuje celou

dutinu bfisni, ale na druhé strané zvysuje krevni tlak, zhorsuje
okysliceni a proudéni krve a zvySuje také naroky na srdecni ¢innost. Pokud budeme zadrzovat
dech pfi kazdém cviku, pak se samozrejmé tyto negativni vlivy sCitaji. Naopak uvolnény a plynuly
dech je véc, na které stavi celd vychodni kultura. Spojeni dechu a pohybu je stézejni
v nejriznéjsich zdravotnich Ci bojovych systémech. Kam jde myslenka, tam jde dech a tam jde
také energie. | takto Ize k tomu pfistupovat. Nékdy panuji nesrovnalosti a rlizné nézory na to, kdy
pfi daném cviku ma byt nadech a kdy vydech. Mnohem dUlezit&jsi je ale plynulost dechu.
U nékterych cviki je to logické a naopak to prosté ani nejde, u nékterych to chce nékolikrat
vyzkouset a nakonec se dech a pohyb sladi. Obecné lze Fici, ze pokud dochazi ke stlacovani
hrudniku i bficha (tfeba plny diep nebo leh-sed), je pfirozenéjsi vydech. Naopak pfi jejich
uvolnéni ¢i rozpinani je vhodnéjsi nadech. Ale neplati to absolutné a zalezi na daném cviku.
Druhym pohledem na dychani je jeho role p¥i aerobni aktivité. Mnoho lidi chodi béhat s tim, Ze
si chtéji zvysit kondici ¢i zhubnout. Ale jejich aktivita je natolik velka, Ze se dostavaji do oblasti
anaerobni aktivity neboli jedou na kyslikovy dluh. Misto spalovani tuk(l pak decimuji svoje

sacharidové zasoby a kyzené hubnuti Ci zvyseni kondice se nekona. A pravé
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pfitom dech a hlas jsou nejjednodussim ukazatelem intenzity
pohybové aktivity. Pokud neznate Udaje o své maximalni tepové frekvenci a z ni odvozenych
pasmech zatéze, mlze predstavovat dech velmi slusny orientacni ukazatel. Velmi jednoduse Ize
rici, ze pokud pri béhu ¢i rychlejsi chlizi mizete dychat jen nosem a plynule vypravét nebo zpivat,
je intenzita zatéze nizka. Pokud zacinate vnimat, ze se dech stava tézsi a mluveni neni tak
plynulé a urcité byste nebyli schopni vypravét néco delsiho, pak jste velmi pravdépodobné v
pasmu aerobnim, které povede k pozadovanym efektlim na vase télo. Pokud uz ale sotva
popadate dech, dychate rychle a povrchné Usty a odpovidate jedno ¢i dvouslovné, pak jste

urcité v pasmu anaerobnim neboli jedete na kyslikovy dluh a vase Usili se miji cinkem.

3. Tres pri cviceni

Tomuto problému jsme se vénovali v samostatném clanku na blogu. Zde jen zminime, ze pokud
se pri provadéni cviku objevi ties svalu, pak je zatéz pfilis velika. Dochazi k vycerpani
energetickych rezerv svalu, poruse koordinace a moznosti selhani funkce svalu. To prinasi
samozrejmé i zvySené riziko poranéni. Navic se automaticky zacinaji zapojovat v ramci pomoci
i jiné svaly, které by vlbec pfi daném cviku zapojeny byt nemély. Cviky by proto mély probihat
nékde kolem hranice vniku tfesu; to umozni rozvijeni a zlepSovani nervosvalové koordinace.
Pokud se tedy pfi cviceni ¢i cviku objevi tFes svalli, znamena to priliSnou zatéz a cvik je nutno
prerusit a pri dalSim provedeni zatéz snizit.

4. Bolesti pri cviceni

Bolest vznikajici pri cviceni je vzdy signalem toho, ze se v organismu
déje néco, co neni prirozené a zadouci. Nicméné cviceni pres bolest je zcela bézna praxe,
zvlasté v oblasti vrcholového sportu. Anglické Uslovi “No pain, no gain” neboli bez bolesti nejsou

vysledky je projevem tradovaného pohledu na véc.
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Bolest je pomérné Siroky pojem, do kterého nékdy spadaji i viemy, které jednoznacné bolestivé
byt nemusi (pocit tlaku, tahu apod.). | na bolesti pfi cviceni se da pohlizet z rdznych ahld. Urcité
vsichni zname palivou bolest, ktera se objevuje ve svalech pfi cviceni. Je znamkou silného
zatizeni svalu, ktery se dostava do stavu, kdy dochazi k vycerpani energetickych rezerv

a k nedostatecnému prokrveni a odvodu zplodit latkové vymény. V tomto pfipadé je vhodné
provést uz jen par dalsich cvikl a potom doprat svalu odpocinek. To znamena treba prerusit
planovany pocet opakovani a ke cviku se vratit po nékolika minutach, kdy pocit paleni odezni.
Sval tak ma cas zregenerovat a pfipravit se na dalsi zatéz. Ve svalu nasledné

probéhnou adaptacni zmény, které by mély vést ke snaseni vyssi zatéze pfi pristim cviceni.
Kromé paleni ve svalu se miZze objevit pocit tfesu ¢i chvéni nebo aZ zimnice ve svalu. Opét jde
o znamky dostatecného zatizeni svalu a pozadavku na regeneraci.

Jinym typem bolesti je ostra bolest, ktera doprovazi néjaky pohyb. Zde jde o jasny signal
poskozovani tkané (v kloubu i svalu) a dalsi opakovani pohybu je jednoznacné skodlivé. Nékdy
staci jen zménit polohu pro provadéni pohybu, pozménit drahu pohybu nebo snizit zatéz. Nékdy
ale nepomiZe nic a pak je tfeba s timto typem pohybu prestat.

Ostra bolest se mGze objevit i pFi strecinku. | zde jde o signal pfiliSného zatizeni svalu. Dochazi
k aktivaci obrannych mechanisma, hlavné napinaciho reflexu a sval ma tendenci se reflexné
zkracovat. Spravnym vjemem pfi protahovani je pocit mirného tlaku.

Samostatnou kapitolou jsou bolesti objevujici se po cvi€eni. Pokud jsou intenzivni az
zneschopnujici pohyb, jsou znamkou pfilis velké zatéze. V postizenych svalech mohou byt
mikrotraumata, ktera se pak hoji méné kvalitni vazivovou tkani. Spravnym pocitem po dobre
davkované zatézi je pocit napéti i tahu, event. velmi mirné bolesti ve svalech. V souvislosti se

zatézi se objevuje i tzv. bolest svall s opozdénym nastupem, o které jsme psali na blogu.

5. Chyby pri strecinku

| pfi protahovani dochazi k fadé chyb, které snizuji jeho ucinnost. Mezi nejcastéjsi patfi priliSna

intenzita protahovani, ktera vede k aktivaci obrannych mechanismu, jako napf. napinaciho

reflexu, kdy misto protazeni svalu dochazi k jeho zkraceni. DalSim

neSvarem je snaha o zvySovani kloubniho rozsahu v ramci rozcvicky, kdy po rozehrati
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a rozproudéni krve dochazi pfi streCinku opét k poklesu aktivace organismu, ¢imz se smysl

rozcvicky vytraci. | o strecinku jsme napsali nékolik ¢lankd — co se vlastné protahuje, kdy

protahovat a néco o typech strecinku. DalSi tipy ke zvySeni Ucinnosti protahovani jsou k dispozici

v ebooku.

6. Nespravné vychozi polohy pro cvik

Dalsi rozsifenou chybou je nespravné provedeny cvik, co se tyce kvality provedeni. Velmi casto
je pocatek uz ve Spatné nastavené vychozi poloze. Ta je pfitom pro kazdy cvik

zcela zasadni. Plati pravidlo, Ze ze Spatné nastavené vychozi polohy nelze provést spravné
cvik. Neni tedy jedno, jestli napriklad vsedé mame pater napfimenou, prohnutou nebo shrbenou.
Neni jedno, zda jsou nohy u sebe nebo od sebe apod. Spravné nastaveni vychozi poloha pro byt
pro mnohé cvicenim samo o sobé. Nékteré z nich mame podrobné zpracované na strankach

— poloha na c¢tyrech, leh na zadech, klek.

7. Nepravidelnost pri cviceni

Jednim ze zakladl dosazeni jakéhokoliv cile je opakovana pravidelna
cinnost. Nejinak je tomu i pfi cvi¢eni. At je motivem hubnuti, budovani kondice, svalové hmoty
nebo nauceni se néjakého triku, vzdy je tfeba cvicit dlouhodobé a pravidelné. | presto je
nepravidelné cviceni velmi casté. DGvody mohou byt rlizné — nedostatek Casu, vile, energie atd.
Je pravda, ze jakykoliv, i nepravidelny pohyb, je lepsi nez Zadny. Nicméné nepravidelnost skyta
urcita rizika. Zaprvé jednorazové intenzivni cviceni nadéla vice skody nez uzitku. Kromé
zvyseného rizika zranéni to byva neschopnost fungovat par dalSich dnl pro bolesti a ztuhlost
sval(i. Clovék se po obvykle del$i pauze vrhne cely nazhaveny do cviceni a neuvédomuije si, Ze télo
neni pfipravené na tak velkou zatéz. Také se obvykle nerespektuje tinava organismu a signaly,
které télo béhem cviceni vydava. Euforie z vyplavenych endorfin( urcitym zplsobem zastira
vnimani vlastniho téla. Nasledky v podobé vyse uvedenych bolesti a ztuhlosti je v tomto pfipadé
téméfr jistotou. To samoziejmé snizuje zadmér cviceni v brzké dobé znovu zopakovat.

Dalsi nevyhodou je, Ze nepravidelné cviceni nikam nevede. Zmény jim vyvolané jsou jednorazové,

a spise Skodici. Pro rozvoj zakladni vytrvalosti je tfeba cca 6-8 tydnU pravidelného
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cviceni. Svalova masa se zacina budovat cca po 4-5 tydnech. Hubnuti také nastava az

po nékolika tydnech. Jediné pravidelnost cviceni prinasi kyzeny efekt.

8. Velmi uzce zamérené cviceni

Problém s Gizkou specializaci cvi¢eni je hlavné problémem ve sportu jako takovém. Zvlasté

specializace od Utlého véku je problematickd. Nerovnomeérné rozvijeni téla se dfive nebo

pozdéji projevi. Jednostranna dlouhodoba zatéz vede k pretizeni
nékterych casti téla, zatimco jina se oslabuji. Rozviji se svalova nerovnovaha, ktera jednak vede
obecné k vadnému drzeni téla, jednak na jejim podkladé vznikaji zdravotni potize jako bolesti
kloubd, patefe a samoziejmé je zde vétsi tendence ke zranénim. S problémem Uzce
specializované pohybové aktivity se Ize ale setkat i mezi “nesportovci”. Napfiklad je-li jedinou
pohybovou aktivitou béhani, pak sice clovék ma dobrou kondici, ale dalsi pohybové schopnosti
jako sila, obratnost ¢i ohebnost mohou trpét. Casové moznosti soucasné pracujici populace jsou
Casto dosti omezené, nicméné rozvoj vseobecného pohybu, resp. vsech hlavnich pohybovych
dovednosti je vice nez zadouci. Zvlasté to pak plati pro détsky vék.

9. Chybejici radost z pohybu

| nepfitomnost pocitu radosti z pohybu je castou chybou. Mnozi pfi
honbé za vykony, svaly ¢i shozenymi kily berou cviceni jako nutné zlo, povinnost ¢i jiny negativni
vjem. Tim samozrejmé roste nechut ke cviceni a nutnost se premahat. Mnohem rychleji se také
rozviji inava a pretizeni. Psychika pfi pohybu hraje obrovskou roli. Je zasadni rozdil, zda ke
cviceni pristupujeme z pocitem nutnosti nebo s pocitem téseni se. Psychika a télo jsou velmi
Uzce propojené a psychické nastaveni se okamzité bude promitat i do fyzické roviny. S tim pak
souvisi i vyssi riziko poranéni. Dalsim faktem je, Ze ma-li clovék ze cviceni radost, jeho télo je

zaplaveno hormony “stésti” (tzv. endogennimi opioidy), cviceni je vnimano velmi pozitivné
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a Clovék se citi velmi dobre. Takovy pocit je pak jednoznacné pozitivnim stimulem pro dalsi

cviceni.

Jaka vyznamna rizika nam hrozi, kdyz sedime 8 hodin

denneé

11.7.2020 - redakce Babinet.cz

Prectéte si 10 vyznamnych rizik, které vam pfi dlouhém sezeni hrozi. Co je tedy
konkrétné Spatné s nasim télem?

1. Svaly bez pohybu spaluji méné tuku,
krev proudi pomaleji a mastné kyseliny mohou snadnéji ucpat srdce.

2. ZvySuje se krevni tlak i hladina cholesterolu, proto lidé se sedavym zaméstnanim
maji vice nez 2 x vySSi vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni.

3. Riziko diabetu se zvySuje o0 24%, jelikoz svaly v klidovém reZimu na inzulin nereaguji
tak rychle, jako kdyZ pracuiji, takzZe slinivka bfiSni produkuje vice a vice inzulinu.

4. Elektricka aktivita svalG se vypne, vasSe télo ucinné zastavi spalovani kalorii, enzymy,
které odbouravaji tuk, poklesnou o0 90%.

5. Stoupa riziko vzniku rakoviny, v pasivni poloze bez pohybu oslabuje nas imunitni
systém, ktery zabiji poSkozujici - a potencialné rakovinotvorné - volné radikaly.

6. Mozek otupuje. Pohybuijici se svaly pumpuji do mozku okysli¢enou krev. Dlouhodoby
sedavy zpuUsob zZivota vSe zpomali, v€éetné funkce mozku.

7. Meziobratlové ploténky jsou stlaceny, vysychaji a tvrdnou, ¢imz ztraci svou tlumici
funkci mezi obratli. To zpUsobuje bolesti zad a poSkozeni patere.

8. Riziko hluboké Zilni trombdzy se zvySuje 0 93%. Krev se hromadi v nohach,
projevem jsou oteklé kotniky a kfeCoveé Zily az po nebezpectné krevni srazeniny.

9. Stoupa téz riziko osteopordzy. Aktivni €innosti, jako je chlize, béh atd. stimuluji kosti,
aby byly hustSi a silngjSi, pasivni sezeni zpUsobuje opak.



10. Pasivni sezeni omezuje nas celkovy rozsah pohybu, zkracuji se Sikmé bfisni svaly,
které zapojujeme vsedé jen velmi zfidka. Kdyz se hrbime na Zidli, tak pfestavaji uplné
pracovat i pfimé bfisni svaly a hyzdé a na to si lehce zvyknou. Ochablé bfisni svaly a
mékké hyzdé zhorsuji télesnou stabilitu i vizaz.

Nase télo je preduréeno k pohybu, presto v priméru 11 hodin denné prosedime.
Neni se co divit, Ze jsme nemocni, mame nadvahu a Spatnou naladu. Pfemira sezeni
totiz prfedstavuje podle odbornikl stejné zakefné nebezpedi jako koureni.

Lidsky organismus potfebuje pro spravné fungovani dostatek aktivniho pohybu. Moderni
doba ale nahrava sedavému zpusobu zivota — sedime v praci, ve Skole, v auté, pred
televizi, poCitacem... A pak se divime, Zze nas boli zada, pfibyvame na vaze a trpime
rdznymi zdravotnimi neduhy. Dlouhodobé sezeni tak podle odbornik( predstavuje pro
nase zdravi podobnou hrozbu jako koufeni.



,KdyZ se nehybeme, je nase télo jako by vypnuté. Zpomaluje se krevni i lymfaticky obéh,
vznikaji problémy s travenim i metabolismem tukd, ochabuji svaly. Také patef dostava
zabrat, protoze pfi sezeni se neaktivuji hluboké stabilizaCni svaly jako pfi stani, a tak
meziobratlové ploténky musi nést tihu celé horni poloviny téla. Pfi dlouhodobém sezeni
pak dochazi az k deformacim a degeneraci pohybového aparatu,“ upozorrnuje Jana
Havrdovéa z Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.cz.

60 minut a vztyk!

Jenze co s tim? Pracovat musime a téZko budeme $éfovi vysvétlovat, Ze nechceme
dlouho sedét u pocitace. Podle odbornikd bychom si ale méli vyminit alespon asté;jsi
prestavky a minimalné po hodiné praci na chvili pferusit, vstat, udélat aspon par kroka,
protahnout si zada, pfipadné si lehce zacvicit, zkratka trosku télo rozpohybovat...
Ignorujte vytah

Jesté vice nez v pracovnim procesu muzeme ovsem ovlivnit miru sezeni ve svém
volném Case. Zakladni doporuceni zni: chodit, chodit, chodit...

,0zdravny systém nastartujete velice rychle diky deseti tisicdm krokt denné. To zni
mozna nesplnitelné, ale tenhle objem pohybu bez problému zvliadne kazda zaméstnana
Zena stfedniho véku. Snazte se proto do svého dne zafadit pohyb a zejména chuzi,
kdykoliv muzete. Dobré je naucit se ignorovat vytah a schody vzdy vyjit nebo sejit.
Jezdite-li MHD, zvyknéte si vystoupit na pfedposledni zastavce a zbytek cesty dojit
pésky. Alespon kratkou prochazku si doprejte i v poledne nebo navecer. Nékdo se rad
probéhne, ale uplné staci rychla chize, kterou ostatné odbornici povazuji za nejzdravéjsi
cviCeni viibec. Nezatézuji se pfi ni klouby ani patef, coz je dulezité zejména tehdy,
pokud nemate idealni vahu. Chlze zaroven podporuje posilovani stfedu téla a uc¢inné
pfispiva k hubnuti,“ dodava Jana Havrdova.

REKLA JSEM TO JEN TEM, CO TO MELI VEDET

ZE ME TRESENI #4FANTAZIE
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« MICHAL ELCKNER

Toto slovni spojeni dnes uslySime opravdu jen zfidka. VétSinou mame pohybu
nedostatek a s tim jsou spojena zdravotni rizika i omezeni. Proto tvrdime-li, ze

,mnoho pohybu nam skodi“, co tim chtél basnik Fici?

Télo bylo k pohybu stvofeno, proto je zapotfebi mu ho v dostate¢né mife dopravat.
Rozvinme dal myslenku o mnozstvi pohybu a uvedme na pravou miru toto tvrzeni.
Uz rodice nam vtloukali do hlavy poucku ,vSeho moc Skodi“. Dalo by se klidné
napsat, ze tahle formule plati takfka pro vde. Od jidla pfes spanek, praci az po

pohyb.

Jakmile hlava zaveli k pohybu, za€ina koncert svalovych kontrakci (svalové prace),
chemickych reakci a béhem nékolika sekund jsme schopni fungovat na plné obratky.
| okem laika dokazeme zachytit tuto dokonalou symfonii lidskych pohyba, které na
sebe plynule navazuji, a mame-li pfed sebou profesionalniho atleta, s uzasem
sledujeme jednoduchost, s niz dosahuje maximalnich vykonu. Idealni doba na rozvoj
pohybovych dovednosti je okolo Sesti let. V tomto véku mame moznost zapisovat
nové, kvalitni stopy pohybovych vzorcu, které v budoucnu ovlivni hybnost a
nekvalitni stopy pfepisovat. Dlouhodoby vykon je roven kvalité, s jakou jsme schopni

pohyb provést.

Podle ¢eho kvalitu pohybu posuzujeme? Ekonomicnost, vykon, zivotnost. Parametry,
na jejichz zakladé optimalizujeme télesny projev. Vyladit je vyZzaduje um, a to se

nebudeme rozepisovat o emocich, mysleni, hormonech a dalSich proménnych, které
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teprve utvareji celek. V pfipadé, Ze se nam povede sladit alespon ty zakladni tfi,
muzeme zahlédnout krasu pohybu. PFi jakékoliv disharmonii vdak dochazi k vétSimu
opotrebeni, rychlejSimu starnuti a postupnému snizovani vykonu. Tim padem se

dostavame k jadru, ze vSeho moc sSkodi.

Jednou ze slepych cest je dlouhodobé pretézovani. Svaly, kombinace tisicl
drobnych pistl v neustalé aktivité, umoznuiji lidskému télu, aby se hybalo. Jakmile po
urcité svalové skupiné chceme pfili, pak ji pretizime. Vezméme konkrétni pfiklad ze
sportu, jakym je tenisovy uder. Aby hra¢ micku ustédfil kvalitni spin (rotaci), je
zapotiebi Svih celou horni kon€etinou. Stovky mi¢ku zahranych touto technikou
vedou k prohlubovani a zdokonalovani techniky. OvSem v pfipadé, Ze rotaci
dohanime predloktim misto celé horni koncetiny, svaly pfetizime a vznika tzv.
tenisovy loket. Tedy bolest v oblasti lokte v dusledku dlouhodobé se opakuijici
namahy. Re$enim je uvolnéni svalového napéti a zmé&na pohybovych navyka.
Mnohdy neni zapotifebi sdhnout po tenisové raketé a predlokti pfetizime praci na

pocitaci.

Dalsi moznosti, kdy dochazi doslova k destrukci, je dlouhodoba svalova necinnost,
diky niz pfichazime o elasticitu. Co se v mladi naucis, ve stari jako kdyz najdes.
Tohle motto plati v pfipadé techniky, nikoliv pfipravenosti na vykon, rychlosti nebo
vybusnosti. Pokud jsme byli zvykli na rychlé starty na squashovém kurtu, které jsme
vymeénili za sedavé zaméstnani a pasivni zplsob odpocinku, nemizeme &ekat, ze
naskoCime do formy jako pfed lety. A pokud hlava tyto zmény neakceptuje, pretrzena

achilovka nebo natrzeny hammestring (svaly zadni strany stehen) nas zastavi.

Musime se vénovat regeneraci. Ne valeni na gauci, ale kvalitnimu spanku, strave,
aktivnimu protahovani, masazi, otuzovani a dalSim formam, jez pfispivaji ke kvalité

pohybového aparatu. Ovlivnime tim vykon i zivotnost naseho téla.



Vénujme tedy pohybu dostatek Casu, v jeho nejvysSSi mozné kvalité. Pokud nejsme
profesionalni sportovci, pak se snazme o pestrost sportu, péstujme pohyb pro
zabavu. Diky rozmanitosti nehrozi pfetézovani a lidské télo ma moznost
vykompenzovat jednostrannou zatéz, ktera mu pfilis nesvédci. Hybejme se
pravidelné a udrzujme stalé svaloveé napéti. Jestlize to udélame jen jednou za Cas,

nasemu télu to nesvéddi.

Rozmanitost a pravidelnost, to je kli¢ k uspéchu!

Pohybu se neni treba vzdavat ani ve

y 5

stari

Bolest k pohybu nepatii MUDr. Vlasta Vitkova 17.9.2018
Pohyb zlepSuje naladu a plsobi proti depresi.

Asi vsichni bychom si prali Zit dlouhy a zdravy Zivot. Fyzicka aktivita je dulezitou
soucasti zdravého zivotniho stylu a ani s pribyvajicimi roky byste na pohyb
neméli rezignovat. Vas Zivot pak muze byt delsi a zdravéjsi.

Pohyb prospiva celému organismu. Ma mnoho pfiznivych ucinkd, z nichz jsou pro
starsi generaci nejpfinosnéjsi predevsim tyto:

pohybova aktivita zvysuje svalovou silu a tim umoznuje udrzet si co nejdéle
samostatnost,

zlepsuje rovnovahu, ¢imz prispiva k prevenci padd,
dodava energii,

pomaha predejit nebo pozdrzet nastup nékterych onemocnéni - napriklad srdecnich
chorob, cukrovky nebo ridnuti kosti,

zlepsuje naladu a pusobi proti depresi,
muze zkvalithovat praci mozku,

u Zzen puUsobi proti pfiznakim menopauzy — navalim horka, bolestem kloubU ci
nespavosti.

Jak posilovat télo


https://www.ulekare.cz/bolest-k-pohybu-nepatri

Cviceni mGzeme rozdélit do 4 zakladnich skupin podle toho, co je pohybem nejvice
ovlivnéno.

Vytrvalostni aktivity. Zvysuji dechovou a srdecni frekvenci, dodavaji télu energii a
maji priznivy vliv na srdce, plice a krevni obéh. Mizeme sem zaradit chzi, béh, tanec,
plavani, jizdu na kole, tenis, basketbal, ale i treba sekani travy nebo shrabovani listi.

Silové sporty. Pro zvyseni svalové sily slouzi posilovani, cviky s vahou vlastniho téla
nebo trénink s posilovacimi pasy.

Procvicovani rovnovahy. Stabilni balanc je prevenci padu. Ze sport(i se doporucuje
napriklad taj-Ci nebo joga.

Vv

pak obecné jednodussi. Kromé protahovani mlzete vyzkouset i jogu.

VSechny vyse uvedené druhy cviceni jsou pro télo dulezité a prospésné. V idealnim
pripadé byste se méli do jisté miry vénovat kazdému z nich. Pro osoby starsi 65 let
pak plati, ze aktivni pohyb o mirné zatézi by mél probihat alespon 2,5 hodiny tydné.
Muze jit napriklad o sviznou chiizi. Pokud zvladnete vyssi zatéz (napriklad béh),
postaci vam 1 hodina a 15 minut tydné.

Na co si dat pozor

Se sportem zacinejte postupné a zatéz zvysujte pomalu. Vezméte si pohodIné
obleceni a vhodnou obuv. Pokud jste dovrsili 50 let véku, méli byste se o zvoleném
cviCeni nejdrive poradit se svym lékarem. Konzultace je vhodna i v pripade, ze:
trpite zavratémi, dusnosti, bolestmi na hrudi nebo mate problémy se srazlivosti krve,

jste nedavno prodélali infekéni onemocnéni ¢i chirurgicky vykon,
mate na téle rany, které se Spatné hoji,

trpite kylou nebo mate oteklé klouby.

Ne vsechno prospiva

| kdyzZ je pohyb zdravy, s pfibyvajicimi roky se nékterym cvikim a aktivitdm radéji
vyhnéte. Prilis dlouhy béh muize zplsobovat problémy s koleny i klouby nohou a vést
k drazm. Drepy také radéji vynechejte — usetfite tak svoje kolena. Drepy jsou navic
narocné na rovnovahu, takze pfi nich hrozi riziko padu. Tzv. mrtvy tah ma zase Spatny
vliv na zada, ramena a paze.

Prekonejte lenost

Pokud mate problém zaradit pohyb do denniho rezimu, vyzkousejte nasledujici.
Poridte si psa a chodte s nim na prochazky.

Volte radéji schody namisto jizdy vytahem.

Aktivné se stykejte s prateli.
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o Chodte sviznou chizi a noste pohodlnou obuv.

Hlavné si najdéte sport, hru nebo aktivitu, ktera vam bude prinaset radost. Udélate
tim néco pro své zdravi i pohodu.

(viv)

NASLEDKY NEPRAVIDELNEHO CVICENIZPET NA SEZNAM GLANKU]
e

Rychlé zZivotni tempo, naro¢né zaméstnani, nepravidelné smény, kazdodenni péce o chod
domadcnosti. To vSechno jsou vymluvy, kvili kterym vétsSina lidi nenf schopna dodrzet

své KaZzdoroc¢ni predsevzeti zacCit pravidelné cvicit.

MoZna mate pocit, Ze lepSi obc¢asny pohyb neZ Zadny. Pravidelnost je ale pro cvic¢eni a tréninky
zasadné dilezitd. Nepravidelny pohyb miiZe ¢lovéku naopak uskodit. Obzvlast, pokud nedostatek
Casu reSite prilis intenzivnim tréninkem bez predeslé pripravy a dostatecné kondice.

DUSLEDKY NEPRAVIDELNEHO POHYBU

Jiz nékolik odbornych studii ukazalo, Ze lidé, ktefi cvi¢i nepravidelné, maji vétsi tendenci nabirat
kila. Rychle ztloustnou proti tém, kteii nesportuji viibec!

Napriklad bézci, kteti kazdy den tvrdé trénovali a pak nahle s pravidelnym béhem prestali, rychle
pribrali a navic si ptrivodili mnohda nepfijemna zranéni.

NASLEDKY PRILIS INTENZIVNIHO CVICENI

30 minut pohybu denné vas dostatecné ochrani pied cukrovkou, obezitou, vysokym cholesterolem,
vysokym tlakem a dal$imi civiliza¢nimi chorobami.

A co takovy dvouhodinovy intenzivni trénink? Tak ten také nenf prilis efektivni. PretiZené télo
je nachylnéjsi ke zranéni, vycerpani (a s tim spojené problémy se spankem), srde¢ni arytmii,
psychickym problémiim i depresivnim staviim.

MOTIVACE K PRAVIDELNEMU POHYBU

Nasledujici rady vam mohou pomoci nenasilné a bezpec¢né zahrnout cviceni do své kazdodenni
rutiny.
MEJTE REALNE CILE

Nikdo neceka, Ze po tydnu ubéhnete maraton nebo se zucastnite soutéze kulturista.
Pravdou je, Ze pokud vas po tréninku neboli jediny sval, tak pravdépodobné nebyl piilis efektivni.

Rozhodné by vas ale nemélo pichat v plicich, neméli byste lapat po dechu ¢i dokonce mit zavraté a
citit, Ze na vas jdou mdloby.
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Trénink podobného typu neni bezpecny a s nejvyssi pravdépodobnosti vas také odradi od jakéhokoli
dalsiho usili.

Zacnéte 10-20 minutami denné s kardio cvi¢enim, jakym miiZe byt svizna chtize ¢i lehky jogging.
Postupné k nému pridavejte dalsi pohybové aktivity s ohledem na vas stanoveny cil.
PORADTE SE S TRENEREM

Zku$eny trenér vam miize pomoci nastavit si realny cil, takovy, ktery je vhodny piimo pro vés.
Zaroven vam ukaze spravné techniky a opravi vas, kdyz néco délate Spatné. To je dalsi ochrana pied
zbytecnym zranénim ¢i fyzickym vycCerpanim.

HLEDEJTE ROZNORODOST

Stejné cviky kazdy den, pripadné obden vas brzy omrzi. Kazdych 4-6 tydni trénink lehce obmeéiite.
KdyZ je pékné pocasi, chod'te co nejcastéji cvicit na cerstvy vzduch. Doma zase miZete cvicit na
trenazéru a pritom napriklad sledovat TV, poslouchat hudbu nebo si ¢ist knihu.

Jednoduché cviky lze zaradit téZ do kazdodennich ¢innosti, jakymi jsou uklid, zahradnicent aj.

TRENUJTE S PRATELI

Rodina a pratelé jsou skvélou motivaci. Navic ve vice lidech bude pohyb zabavnéjsi.
Misto toho, abyste s partnerem po praci koukali na TV ¢i s kamarady chodili jen posedét na kafe,
béZte si zabéhat, projet se na kole, prihlaste se na néjakou skupinovou lekci, nebo vyrazte na vyslap.

RADA NA ZAVER

Kazdy nékdy povoli nebo se opravdu objevi okolnosti, kviili nimzZ neni pravidelny pohyb po urcitou
dobu moZny.

JestliZe takovy vazny diivod mate i vy, nezanedbavejte zdravy Zivotni styl iplné. Jezte zdravé a
nutri¢né vyzivné potraviny, vyhybejte se alkoholu a kouteni, vyhledavejte cerstvy vzduch a doprejte
si kvalitni spanek.

Jak vznikaji Spatné pohybové stereotypy, poruchy
pohybu

Kde se berou poruchy pohybu

Poruchy pohybu mohou mit ptivod nejen ve strukturalni patologii, ale uz ve zménach nebo selhani
podminek pro realizaci pohybu.

Z klické praxe vyplyva, Ze porucha funkce byva casto pric¢inou bolesti a jestlize trva déle, zpisobuje
prokazatelné morfologické zmény. Na druhé stran¢ kazda morfologicka porucha vyvola cetralni
odpovéd’ a vzniké soubor funkénich zmén, které mizeme identifikovat a terapeuticky ovlivnit. Porucha
funkce vystupuje jako pficina i jako disledek poruch pohybového aparatu.

Diisledky poruch pohybu

To, jak bude puisobit svalova aktivita (pfi piisobeni zevnich sil) na patet, zavisi také znacné na kvalité
stabiliza¢ni funkce a na stupni jeji fixace tzn. na moznostech jejiho ptebudovani. Disledkem
nedostatecnosti v této centralné podminéné funkei je, Ze jedinec pii pohybu vyuziva nerovnomérné
distribuované a nadmérné svalové sily a také vétsi pocet svalii nez je z mechanického pohledu tieba.

Dalsim dusledkem je jednostranna stereotypni aktivita pii svalové stabilizaci, bez mozZnosti jeji zmény.
Tyto funkce jsou zavislé na fad¢ faktorl z nichz nejdulezitéjsi jsou dva:


https://www.supertrenink.cz/proc-je-dulezite-jednou-za-cas-obmenit-svuj-trenink/
https://www.supertrenink.cz/jarni-pocasi-preje-pesi-turistice/

1. Vlastnosti centralnich sloZek hybného systému - tzn. jakym zptisobem
je pohyb rizen centralnim nervovym systémem.

Vytvaret spravné a programované pohyby, pirebudovavat fixované stereotypy a provadét pohyb za
ruznych posturalnich situaci je zavislé na kvalité centralnich nervovych struktur. Plasticnost korovych
funkci (tzn. jak jsme schopni ménit zajeté pohybové stereotypy) umoziuje tvorbu a fixaci stale novych
posturalnich variant, aniz by ov§em diive vytvoiené varianty vymizely. To do ur¢ité miry umoziuje
ovlivnit vyvoj deformity a podminuje jeji kompenzaci.

Obecné se kvalita centralnich fidicich slozek vymezena jeji plasti¢nosti klinicky projevuje:

schopnosti relaxace resp. moznosti relaxovat sval nasledné po jeho aktivaci, pohybovou diferenciaci, tj.
schopnosti provadét izolované pohyby resp. aktivovat sval bez irradiace do ostatnich svala, tirovni
somatognozie a stereognozie (kvalita rozlisovaci schopnosti polohy, pohybu a podnétit pomoci kozni a
proprioceptivni aference). Dané funkce uzce souvisi s predstavou o svém téle. Konkrétni obraz vlastniho
téla je znacné rozdilny. Nedokonalost tohoto obrazu vypovida o nedostate¢nych kompenzacnich
moznostech pii patologickém stavu.

2. Zptsob, jak byly a jsou hybné stereotypy vypracovany, posilovany a
korigovany.

Pti vypracovavani hybnych stereotyptl je nesmirné diilezité, aby se podafilo vypracovat

skute¢né ekonomicky stereotyp. Teoretickym predpokladem je, aby pohyb, ktery se nauc¢ime,

byl vypracovan ekonomicky. Znamena to, aby se jej ucastnily pouze svaly, které jej mechanicky
realizuji nebo umoziuji. To vede k optimalnimu zatizeni kloubnich a vazivovych struktur. Pfikladem nam
muze byt stereotyp dychani. Za fyziologického dychani dochdzi k rozsirovani dolni casti hrudniku a
sternalni kost se pohybuje v predozadnim smeru. Dychani se za tohoto predpokladu ti¢astni branice a
meziZeberni svaly. V praxi vSak toto spatifujeme velmi ¢asto odlisné. VétSinou pievlada stereotyp, kdy se
zapojuji svaly auxiliarni (prsni svaly, skaleny, trapézové svaly), které aktivuji dalsi svaly, jez musi tyto
pomocné svaly stabilizovat (napf.suboccipitalni svaly). Do dychani se tak zapojuji svaly, které s dechovym
pohybem nemaji zddnou mechanickou souvislost. Obdobné chybné vypracovany byva vzor zajist'ujici
stabilizaci patefe.

Cyklisticka sedla zvySuiji riziko impotence

28.5.2005 / Rubrika: Pohyb a sport

Cyklistika mdZe mit negativni vliv na sexudlni Zivot muzl. Tato zjisténi pfineslo nékolik
védeckych studii. Vyplyva z nich, Ze klasicky tvar sedla s dlouhou zuzujici se $pici mize
vyznamné prispivat k rozvoji impotence.
Ale i takzvana ergonomicka sedla, u kterych vyrobce proklamuje zvySenou Setrnost k
pohlavnim orgadndim, mohou byt nebezpeéna. Potvrzuji to zavéry vyzkumd publikovanych
v zafi 2005 v odborném |ékafském Casopise Journal of Sexual Medicine.
Cim &astéji a vice cyklista sportuje, tim vétdimu riziku zhordeni svych sexuélnich funkci se
vystavuje. Problematickou casti téla pfi jizdé na kole je takzvana hraz - oddil mezi
pohlavnimi organy a analnim otvorem. Pfi obvyklém sezeni na obycejné zidli vyviji télo na
tuto oblast minimalni tlak. Sezeni na cyklistickém sedle vSak zatézuje hraz az sedmkrat
vice. Dochéazi tim ke stlaéeni tepny a nervd odpovidajicich za pFivod krve a vzrucht do
penisu. Omezeni pfitoku krve do penisu postupem casu vyvola problémy s dosahovanim
erekce.

Odbornici nyni spolupracuji s vyrobci na vyvoji sedel, kterda by potize minimalizovala.
Kazdopadné ale pripominaiji, Ze potize s erekci mGze zplsobit i opak naruzivého jezdéni na
kole - tedy nedostatek pohybu.
Potvrzuje to i sexuolog Ondfej Trojan: "V&e, co se fikd o moznych ddsledcich cyklistiky, je
pravda. Nicméné vét$iné mych pacientl by jizda na kole prospéla daleko vic nez to, Ze se
vibec nepohybuji."
Némecky urolog Michael Schuhmann s Trojanem v zdsadé souhlasi. "Studie z univerzity v
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Kolin& nad Rynem zkoumala 1786 mladych lidi ze sportovnich klubd, ktefi jezdili pét let tfi
sta aZ &tyfi sta kilometrd tydné&. V&dci zjistili, Ze riziko impotence se u téchto muzt zvysilo
trojnasobné," pfipousti Michael Schuhmann. Rekreacni cyklisty ale uklidfiuje: "Lidem, ktefi
nepodstupuji tak velké tréninkové davky, vSak néjaké vétsi nebezpelni nehrozi. Presto
bych jim radil, aby si &pi¢ku sedla trochu sklopili sméru doll. Pfi jizdé je pak vhodné se
kazdych deset minut zvednout a chvili jet vestoje.

Par slov o béhu

Asi jste uz slySeli réeni, Ze pohyb je lékem. Nejde pouze o rceni, je to pravda. MnoZstvi
védeckych dikazi potvrzuje, ze pravidelna pohybova aktivita (150 minut tydn€, coz piedstavuje

30 minut petkrat tydn€) — a béh zvlasté — piindsi prospésné zdravotni ucinky, které daleko
presahuji podavani kterékoliv pilulky lékatem.

Rubrika: Pohyb | Typ ¢lanku: Clanky

Studie ukazuji, ze béhani pomaha pii prevenci obezity, cukrovky 2. typu, srdecnich onemocnéni, vysokého
krevniho tlaku, mozkové mrtvice, nékterych druhl rakoviny a fady dalSich nepfijemnych onemocnéni.
Védci navic prokazali, ze béhani podstatné zvySuje kvalitu emocionalniho a duSevniho Zivota — a navic
dokonce prodluzuje Zivot.

Béhani ¢ini ¢lovéka §t’astnéjSim

Pokud pravidelng béhate, mozna uz jste to také objevili: At se citite dobfe nebo Spatné, pti/po béhani se
budete citit [épe. A ucinky presahuji ,,bézecké opojeni, vyplavovani hormond zndmych jako
endokanabinoidy. Ve studii publikované v roce 2006 v casopise Medicine & Science in Sports & Exercise
védci zjistili, ze dokonce i jeden pohybovy trénink — pouhych 30 minut chiize na béhatku — dokazal
okamzité zlepsit naladu Clovéka trpiciho depresi. Ve studii na pokusnych mysich a krysach (b&hajicich


https://www.magazinzdravi.cz/pohyb
https://www.magazinzdravi.cz/typ-clanky

v kole) zvetejnéné v kvétnu 2013 ve stejném casopise pak védci potvrdili, Ze pohyb je u€innou alternativni
terapii pfi 1écbe depresi.

Dokonce i v téch dnech, kdy se musite doslova pfinutit, abyste se dali do pohybu, vas fyzicka aktivita
ochrani pied uzkostnymi stavy a depresemi, ukazuji studie — a to dokonce i po jejim ukonéeni (snizuje se
aktivita serotoninovych receptord v mozku — reguluji naladu). Studie zvetejnéna v roce 2012 v ¢asopise
Journal of Adolescent Health prokazala, Zze pouhych 30 minut béhu tydné po tfi nasledujici po sobé tydny
zlepsilo kvalitu spanku, naladu a koncentraci béhem konkrétniho dne.

Slyseli jste, Ze nékdo mluvi o behani jako o droze? Néco na tom je. Studie v ¢asopise Physiological
Behavior v roce 2007 ukézala, Ze béhani zptisobuje podobné neurochemické zmény v centrech odménovani
v mozku jako navykové latky.

Béhani ¢ini ¢lovéka StihlejSim a hez¢im

Vsichni vime, Ze pti pohybu se pali kalorie. Dodate¢nym bonusem je, Ze kalorie se pali vice i poté, co se
pohybovat prestanete. Studie prokazaly, ze pravidelny pohyb zvysuje hladinu paleni kalorii v klidu.
Muizeme to pripodobnit Cerpani vyplaty i po odchodu do dichodu. J

Neni tieba, abyste sprintovali, chcete-li sklizet tento prospésny ucinek béhu. Dochazi k nému pti 70
procentech hladiny VO2 max (objem vydychaného kysliku za minutu na kg vahy). To odpovida
rychlejSimu tempu nez je pro vas klus, ale pomalej$imu, nez by bylo vase maraténské tempo.

Za hodinu béhu spalite — podle intenzity zatizeni i vasi t&lesné hmotnosti — 600-1000 kcal. Clovék zhubne,
v disledku se mtize pohybovat rychleji a hbitéji. Méni se poméry tukové a svalové tkané v téle i
metabolismus. Svalova hmota vaZzi vice nez tuk, ale spali vice kalorii v klidu.

Pti rychlém béhu se pali vice kalorii nez pfi pomalém. Ale i pomaly b&h pali vice kalorii nez vétsina
dalSich pohybovych aktivit. Na hubnuti je proto béhani jeden z viibec nejlepsich prostiedkd.

Béhani stimuluje krevni obéh, zlepSuje distribuci zivin krevnim fecistém i odvadéni zplodin metabolismu.
Snizuje se mnozstvi podkozniho tuku. PokoZka se Cisti a cloveék 1épe vypada.

V USA gzjistili ve studii, ze zenam, které tydné spalily v pohybu 1000 kalorii, se rodily déti t€Zsi o pét
procent. Porodni vaha déti maminek, které tydné pii sportu (napt. béhani) spalily 2000 kalorii, pak byla
vyssi o 10 %. Béhejte, budete mit zdravejsi, resp. silng€jsi potomky. J (Kojit dit€ se doporucuje pied
béhanim, nikoliv po b&éhu, v mléku je citit kyselina mlécna a détem nechutna.)

Béhani posiluje kolena (a dalsi klouby), vazy i kosti

Jiz dlouho je znamo, Ze béhani zvysuje hustotu kostni hmoty — a dokonce i napoméha vyrovnavat ztratu
kostni hmoty vékem. Je ale mozné, Ze vas né€kdo z rodiny ¢i pratelé varuji, ze ,,béhanim trpi kolena®. Véda
prokazala, Ze to neni pravda. Podle Davida Felsona z Boston University dokonce béh naopak zlepsuje
zdravi kolen. ,,Mnohé dlouhodobé studie potvrdily, ze béhani kolena ptili§ neposkozuje,” uvadi Nelson.
,»KdyZ se podivame na pacienty trpici artritidou kolena, nenachdzime mezi nimi mnoho takovych, kteii by
béhali, kdyZ se naopak podivame na bézce, které sledujeme po delsi dobu, nezjistime, Ze by se jejich riziko
osteoartritidy zvySovalo.*

Béhani posiluje srdce a imunitni systém
Béhani je jednou z nejlepsich pohybovych aktivit na posileni srdce. Zlepsuje se krevni obéh a snizuje riziko

infarktu, mrtvice a vysokého krevniho tlaku.

Rekreacni bézci mohou zaznamenat, Ze jsou odolngjsi vi¢i n€kterym onemocnénim, mezi néz patii napf.
nachlazeni, alergické reakce, problémy s menstruaci u Zen, bolesti zad nebo travici problémy.

Béhani bystii mozek, a to dokonce i ve stari



Bojite se, ze s pribyvajicim vékem vam to nebude dobie palit? Pravidelny pohyb pomaha udrzet si v§ech
péet pohromadg. Studie publikovana v roce 2012 v ¢asopise Psychonomic Bulletin & Review dospéla

k zavéru, ze je dostatek diikazi o tom, ze pravidelny pohyb bojuje proti ipadku duSevnich funkei ve stafi,
zejména co se tyka udrzeni pozornosti, vykonavani riznych ukoll a funkéni paméti.

Studie soustavné poukazuji na to, ze lidé v kondici maji lepsi vysledky v dusevnich testech nez jejich méné
aktivni vrstevnici. U pacientli po mozkové mrtvici zlep$uje pravidelny pohyb pamét, fe¢, mysleni a usudek,
a to skoro o 50 %. Védecky tym zjistil na konci sledovani vyznamna zlepseni v celkovém fungovani
mozku. Nejvétsi prospéch byl zaznamenan u pozornosti, soustfedéni, planovani a organizovani.

Pfinejmensim jedna studie zjistila lepsi vysledky i v testech inteligence (1Q).

Béhani sniZuje riziko rakoviny

Béhani mozna rakovinu nevyléci, ale existuje spousta diikazi, ze prispiva k jeji prevenci. Velky piehled
170 epidemiologickych studii v ¢asopise Journal of Nutrition ukazal, ze pravidelny pohyb je spojen

s niz§im rizikem nékterych druhti rakoviny. Pokud uz n¢kdo rakovinou onemocnél, béhani dokaze zlepsit
kvalitu jeho Zivota, zatimco podstupuje chemoterapii.

V americké studii zjistili védci, Ze béZkyné produkuji méné potentni formu estrogenu nez Zeny, které
nebéhaji. Vysledkem je, Ze maji polovi¢ni riziko onemocnéni rakovinou prsu a délohy a tietinové riziko
onemocnéni cukrovkou.

Béhani prodluzuje Zivot

Dokonce, i kdyz budete spliiovat jenom minimalni pozadavek na troven fyzické aktivity — tedy 30 minut
pétkrat tydné — prodlouzi vam to zivot. Studie ukazuji, ze kdyZ se rtizné typy lidi zacaly pravidelné vénovat
pohybové aktivité, zily déle. Kuraci ptidali ke svému zivotu 4,1 roku zZivota, nekutaci 3 roky. Dokonce, i
kdyz budete nadale koufit, prodlouzite si Zivot o 2,6 roku. Lidé po rakoving zili déle o 5,3 roku. Lidé se
srde¢nim onemocnénim ziskali 4,3 roku.

https://coregym.cz/efekt-treninku-a-pohybu-obecne-na-
zdravi/#:~:text=Efekt%20tr%C3%A9Nnink%C5%AF%203a,2%C3%A1kladn%C3%ADM%20prost%C5%99ed
kem%20psychohygieny
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