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Visem Zenam, pro které je pohyb radosti a ktere nas inspirovaly k napsani teto publikace!

Otevirate knihu, ktera se muize stat Vasim pravodcem na cesté k télesné a duSevni zdatnosti,
k pocitu dobré pohody.

Mit dostatek energie, udrzovat si dobrou naladu, zvladat kazdodenni povinnosti s priméfenou
namahou a Unavou - to je pranim nas vsech. Je prijlemneé si s klidem uzivat i dalSi Zivotni aktivity.
Vhodny pohybovy rezim Vam muZze pomaoci tyto potreby naplnit.

Dosazeni ,stavu dobrého byt (well-being) neni mozné bez prfiméreného Usili, bez dlouhodobého
prekonavani pohodli, bez uskuteénéného predsevzeti kone¢né udélat néco pro sebe, pro svou
chiky a ke zlepsSeni kvality zivota je pozitivni prozitek ze zvolené pohybové aktivity.

V této knize nenajdete navod, jak snadno a rychle dojit k cili. Nacerpéate ale dostatek dulezitych
poznatkd a zkuSenosti o novych pristupech v pohybovem tréninku, o podminkéach, jak si vytvorit
vlastni cestu k télesné zdatnosti.

Vyzkousejte si vybrany program v beéznem zivote, rozhodnéte se pro stale povzbuzujici motivaci
pro svUj ,pohyb pro Zivot®. Energie vioZzena do zmeény Zivotniho stylu se k VAm vréti a s ni i spoko-
jenost sama se sebou.

Hodné Uspéchld Vam preji autori.






Zivotni styl, kvalita Zivota, ale i sport a zdravy pohyb, to jsou stale dasté&ji diskutovana témata sou-
Casné spolecnosti. Byt zdatny, byt fit, zviadat denni starosti a proZivat pIné svij Zivot se stava
vyznamnou Zivotni hodnotou. Stoupa zajem o kondiéni, ale i sportovni trénink Zen, ktery neni pod-
minén jen Usilim o srovnatelnou roli zen a muzUd ve spolecnosti, v pracovnim postaveni, ve sportu.
Cilem neni jen sportovni vykonnost, ale predevsim kompenzace nedostatku pohybového zatizeni
jako dusledku soucasného zplusobu zivota. Pozadavkem je Casto potreba vylepSeni télesného
vzhledu (napf redukce hmotnosti) a v neposledni fadé i zvySeni zdatnosti jako podminka posileni
vlastniho sebevedomi a samostatnosti.

Zdatnost v této souvislosti chapeme jako rozvinutou schopnost organismu odolavat vnéjSimu
stresu, ktera ma geneticky zaklad (Bunc, 1995). Zdatnéjsi organismus je schopen fungovat opti-
malnegji, pracovat déle s mensim mnozstvim chyb, realizovat narocné ziskané dovednosti po
znacneé dlouhou dobu pri snizeni nékterych zdravotnich rizik spojenych s hypokinézou (nedostat-
kem pohybu). Na aktualni zdatnosti jedince se podileji z ¢asti jeho genetické predpoklady a z casti
absolvovany pohybaovy trénink.

Naroky kladené na Zeny v pribehu poslednich desetileti prudce stoupaji. Soucasné se vyznam-
nym zpUsobem zvySuje jejich obecna vykonnost, ktera se neustale priblizuje drovni muzd.
Podobne je tomu i s pohybovou nebo sportovni vykonnosti. Rozdil v dolozitelné sportovni vykon-
nosti Zen a muzl, vyjadrfeny pomoci procentudlni vykonnosti muzl, se za poslednich 40 let
vyznamné sniZil o vice nez 6 % (Harries a kol, 1991). Odlisnosti mezi vwykony Zen a muzd nejsou
pro vSechny pohybové cinnosti stejné. Prikladem mohou byt atletické soutéze. Rozdily v ,bézec-
kych® svétovych rekordech muzd a Zen se pohybuji v rozmezi od 7 % (béh na 100 m) do 11 %
(maraton a vsechny béhy na strredni a dlouhé trate). Rozdily v disciplinach, kde se vyraznym zpu-
sobem uplatnuji silové a antropometrické predpoklady (jako skoky a vrhy), jsou podstatné vetsi.
Ve ,skokanskych® svetovych rekordech (vyska a délka) je wykonnost Zen cca o 19 % nizsi nez
wkonnost muzt (Astrand, 1996).

Informaci o kondi€énim nebo sportovnim tréninku muzd, doloZzenych dlouhodobymi zkuSenostmi,
je dostatek, ale informaci o sportovni pripravé Zen je podstatné méné. Je tireba pripomenout i tu
skute¢nost, Zze sportovni trénink Zen je spolecénosti akceptovan zhruba az v poslednich osmde-
sati letech. V praxi se Gasto setkavame se stavem, kdy je trénink Zen pouhou kopii tréninku muza.
Nerespektovani zviastnosti obou pohlavi mize byt pricinou Ffady probléemd a komplikaci pfi reali-
zaci takového tréninku (Astrand, 1996; Griffin, 1997). Zékladnim predpokladem Uspéchu kazdé
intervence, tedy i pohybové, je respektovani individualnich zvlastnosti jednotlivce a z nich vyplyva-
jicich predpokladd pro dany typ zatizeni (Astrand a Rodahl, 1986).



Zvlastnosti kondicni pripravy zen

Aktualni zdatnost a z ni vyplyvajici pohybova nebo sportovni vykonnost je vysledkem genetickych
dispozic a absolvovaného tréninku. Predpoklady, které maji genetickou - vrozenou povahu, Ize
pohybovym tréninkem ovliviiovat jen omezené. Odborniky dolozené rozdily mezi muzi a Zenami je
treba respektovat pri sestavaovani a rizeni kondicniho, sportovniho, pripadné pohyboveho tré-
ninku zen. Rozdily Ize rozdélit do ¢tyr skupin (Astrand, 1996; Griffin, 1997):
a) anatomické;
b) fyziologické;
c) psychicke;
d) pedagogické (tréninkove).
Anatomické rozdily mezi zenami a muzi (Astrand a Rodahl 1986; Griffin 1997; Drinkwater a kol.
1890; Wilmore 18974):
Zeny jsou nizsi (cca o 6 %) a lehci (cca o 19 %) neZz muzi stejného véku a trénovanosti;
Zeny maji v primeru kratsi koncetiny - délka nohou Zen je cca 51,2 % a muzli 52 % vysky;
Zeny maji uzsi ramena a Sirsi boky;
Zeny maji nize polozené teziste, jejich stabilita je vetsi;
Zzeny maji vice tuku v dolni ¢asti téla oproti muzdm, kteri ho maji vice v horni poloving téla;
svaly tvori u Zzen cca 36 % a u muzd cca 44,8 % celkové hmotnosti téla;
mnozstvi celkove télesné vody je u zen nizSi a pohybuje se v rozmezi 50-60 %, u muzd
v pasmu 55-65 % celkové hmotnosti;
% telesného tuku se u Zen stredniho véku pohybuje v rozmezi 22-26 %, u muzd stejného
véku je v pasmu 14-18 %;
Zeny dosahuiji ,kostni* dospélosti ve véku 17-19 let, muZi pozdéji ve veku 21-22 let;
Zeny maji v primeéru cca o 15 % vetsi podil pomalu kontrahujicich viaken.

Zéakladni fyziologické rozdily mezi Zzenami a muzi (Astrand a Rodahl, 1986; Bunc a Heller, 19889;
Griffin, 1897; Kaiserauer et al., 1989; Mashall, 1981; Wilmaore, 1974):

zeny maji cca o0 20 % mensi srdce;

Zeny maji v primeru nizsi systolicky krevni tlak;

Zeny maji mensi objem plic a nizsi plicni funkce;

Zeny maji cca 0 18-25 % nizsi maximalni spotifebu kysliku;

maximalni hodnoty srdecni frekvence jsou pro obé pohlavi prakticky stejné;

Zeny maji cca o 20 % nizsi kyslikovy tep;

Zeny maji nizsi aerobni predpoklady;

Zzeny maji lepsi predpoklady pro vytrvalostni préaci, |[eépe vyuzivaji chemickou energii ulozenou

v organismu na mechanickou praci;

Zeny ztraceji Zzelezo v disledku menstruace;

Zeny jsou schopné produkovat stejné mnozstvi potu v horkém prostredi jako muzi, jejich tole-

rance na zvySenou teplotu je vyssi.



Podstatné psychologické rozdily mezi Zzenami a muzi (Griffin, 1997):

Zeny jsou zpravidla méné agresivni nez muzi;

Zeny jsou zpravidla vice citlive na vnéjsi podnéty;

role pohyboveého tréninku v hodnotovem systému Zen je vétSinou nizsi nez u muzd;
Zeny jsou vice ,nachyiné” na intervence, které mohou zmenit jejich vzezieni;

Zeny jsou vice citlivé na dietologicke intervence.

Zakladni pedagogické rozdily mezi Zenami a muzi (Astrand a Rodahl, 1986; Kaiserauer et al.,
1989):

pohyblivast rozhodujicich segmentl je u Zen v prdmeéru vetsi nez u muzd;
LCitlivost® na vytrvalostni trénink je u Zen vyssi;

¢innosti spojené s ,rovnovahou® zvladaji Zzeny snaze;

LCitlivost® na rychlostné-silovy trénink je u Zen nizsi;

zmeény v disledku aplikovaného tréninku jsou u obou pohlavi prakticky stejné;
potencial volného Casu Zen je zpravidla nizsi.

S nekterymi dalsimi odliSnostmi se mizeme setkat pfi konkrétni realizaci pohybového tréninku.
Jsou vyznamné v dane situaci, ale postradaji obecny dopad.

Tvorba tréninkového programu je tvaréi €innost, ktera v sobé zahrnuje jak predchozi pohybovou
zkuSenost cvicenky, tak zkusenosti trenéra, pripadné odbornika na danou problematiku.
Podstatnou rali zde hraje i osobni hodnotova orientace a hlavné pak ,mdédnost* nebo popularita
typu pohybového programu. S dobou se meéni pohled spolecnosti na sport a na pohyboveé aktivity,
odpovida drovni rozvoje poznani a ekonomické situaci jednatlivce i okoli.

Vymezeni pro kondiéni a sportovni pitipravu Zen (v porovnani s muzi

Zeny jsou hare ,vybaveny” na rychlostné-silovou praci (hlavné skoky, hody a vrhy);

v pripadé sprintd a vytrvalostnich bézeckych disciplin nejsou rozdily v predpokladech jednotli-
vych pohlavi tak vwznamneé;

Zeny jsou schopny |épe zvladnout cinnosti, kde je zakladem rovnovaha;

narust svalové hmoty v dasledku silového tréninku je u zen nizsi;

rozdily v maximalini spotfebé kysliku jsou dany hlavné rozdily ve zvladnuti maximalni motoricke
vykonnosti;

schopnost organismu prevadet chemickou energii na mechanickou praci je lepsi u zen nez
u stejné trénovanych muzy;

ve vétsiné pripadud Zeny Iépe ,vnimaji“ rytmus cviceni.

Vedle ,genetickych® podminek Ize uvést dalsi mozna wchodiska pro tvorbu pohybowych programa zen:

1.

Nizsi predpoklady pro rychlostné-silovy trénink jsou pravdépodobné disledkem nizsich silo-
vych predpokladd a kratsSich koncéetin. Naopak minimalné stejné nebo v Fadé pripadd
dokonce lepsi vytrvalostni predpoklady Zzen jsou pravdépodobné disledkem jejich lepsi sva-
lové morfologie (vySSi pocet pomalych vlaken ve svalech).

Prirtstek svalove sily je méneé zavisly na prirdstku svalové hmoty. Wilmore (71974) doklada,
Ze Zeny jsou schopné zvetsit svoji silu o 44 %, aniz dojde ke zvétSeni svalové hmoty.
Pravdépodobnou dalsSi moznou pricinou je i nizsi hladina testosteronu u Zen. Pro praxi z toho
vyplyvaji lepsi predpoklady pro zatéZzovani s malo se menici intenzitou.

3. Kondiéni nebo tréninkové zatézovani by melo byt vhodné spojovano s hudbou.

4. Doporucuje se snizovat mnoZzstvi ¢innosti agresivniho a kontaktniho charakteru.
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Zvlastnosti kondicni pripravy zen
®

5. Zeny jsou citlivéjsi na dietologické manipulace pfi kondiénim nebo sportovnim tréninku.
Vzhledem k fyziologickym ztratam musi dieta Zen zajistit vetsi prisun Zeleza i zvySeny prijem
kalcia vzhledem k dolozenému riziku osteoporozy. Zejména u starsich zen je treba predcha-
zet nebezpeci zlomeni dlouhych kosti.

6. S pribyvajicim vékem se doporucuje prednostné se zamérovat na pohybové aktivity, které
maji koordinacné-relaxacni charakter.

7. Pri fizeni a vyhodnocovani tréninku je nutné ve veétsi mife vyuzivat ,kladnych® hodnoceni,
respektovat individualni stav (well-being).

8. Pri motivaci pro sportovni nebo pohybovy trénink je tfeba zddrazrnovat ziskavani pozitivnich
.prozitkd“ z pohybového zatizeni.

9. Jako motivacni faktor pohybového tréninku je vhodné vyuZivat oéekavanou zmeénu télesného
vzhledu, hlavné pak upravu télesné hmotnosti. Ziskani zdatnosti jako takove je u podstatné
vetsiny zen méne motivujici.

10. Rizeni pohybového nebo sportovniho tréninku se doporuéuije pripravovat s ohledem na to, ze

né informace.

11. Neni mozné uprednostfovat nebo doporucit nékterou z organizacnich forem (skupinovy

nebo individualni trénink). Vzdy je tfeba respektovat individualni ,prani“ zeny, podminky reali-
zace a predchozi pohybovou zkuSenost.

12. Je treba pocitat s nutnosti dlouhodobéjsiho ,zacviku®, vzhledem k predchozi pohybové zku-
Senosti a potrebé ,spravného osvojeni si“ dovednosti.

13. Casovou nabidku pohybovych programii je nutné prizptisobit z pohledu moznosti realizac pad-
statné flexibilngji vzhledem k obecné nizSimu potencialu volného ¢asu.

Pro pochopeni systéemu vyberu, planovéni a hodnoceni urcité pohybove aktivity si musime na zacatku
ujasnit a vymezit nazvy a obsah nekterych pojmu, se kterymi se budeme v dalSim textu setkavat.

Zdatnost a kondice jsou pojmy casto pouZivané v souvislosti s tréninkem. Z pohledu terminologie
praktik(l v podstaté splyvaji a jsou povazovany za synonyma. Podle teorie pohybového tréninku
a podle teorie adaptace organismu na télesné zatizeni se vSak ukazuje, Ze oba tyto pojmy neni
Gcelné sluovat nebo zaménovat. K obéma pat#i ovliviiovani aplikovanym pohybovym reZimem pi-
zpUsobenym véku a pohlavi. V ¢éem se tedy lisi? Pri rozliSovani pouZiti jednotlivych nazvi budeme
vychazet z co nejjasnéjsi predstavy, z vedomosti o jejich obsahu. V kaZzdém pripadé oba tyto pojmy
vyjadruji aktudlni stav organismu, ktery je tfeba navic vzdy doplnit informacemi o zdravotnim
stawu jedince.

Zdatnost je chapana jako pripravenost organismu konat préci, bez specifikace, o jakou ,formu®
prace se jedna (napr: béh, skok, ale i duSevni prace atd.), nebo jako schopnost ¢lovéka vyrovnavat
se s vnejsimi naroky, resp. odolavat aktualnim vlivim okoli. Télesna zdatnost je souc¢asti obecné zdat-
nosti cloveka. Je dasledkem genetickych dispozic jedince a absolvovaného pohybového tréninku.

Kondice se z tohoto pohledu jevi jako soucast obecnéjsiho pojmu zdatnosti, jako specificka pri-
pravenost organismu. Télesna kondice je G¢elove vazana na Uroven specifické pohybové ¢innosti
(napr bézecka kondice, skokanska kondice atd.).



Sportovni trénink je soubor cilenych pohybowvych cinnosti, které kultivuji uréité dovednosti a schop-
nosti k dosazeni maximalniho sportovniho vykonu.

Kondiéni trénink je soubor cilenych pohybovych ¢innosti, které ovlivauji zékladni slozky zdatnosti
nebo kondice, tedy vytrvalost, silu, rychlost, obratnost a pohyblivost.

Pohybovy trénink je soubor cilenych pohybovych ¢innosti, které ovliviiuji zdravotni stav jedince, kul-
tivuji jeho teélesnou zdatnost prostiednictvim programu pohybovych aktivit.

Jiny pohled na tyto dva zakladni pojmy, sportovni trénink a pohybovy trénink, je maozny z pozice
dosaZené Urovné a hlavné pak ze zpusobu jeji realizace. V oblasti sportovniho tréninku bude pres-
néjsi mluvit o télesné kondici. Naopak v pripadé pohybového tréninku bude presnéjsi pouzivat
pojem télesna zdatnost.

Definice télesné zdatnosti

Pro sestavovani zakladni definice je tfeba si uvédomit pricinu aktualni Grovné télesné zdatnosti.
Jednoznacne Ize Fici, Zze télesna zdatnost je vyjimecnym produktem pohybovych ¢€innosti, kde se
rozhodujicim prvkem stava mira fyziologickych adaptaci jedince jako pfimy disledek pohybove
¢innosti. Télesnou zdatnost je pak mozné definovat jako aktualni stav télesnych mechanismu pro-
dukujicich télesnou praci, vyjadreny stupném rozvoje adaptacnich potenciéld (Updake, 1992).
Tato pomerne slozita definice vyjadruje, ze zdatnost znamena zvladnuti vnéjSich pozadavkd na
jedince s mensimi naroky na organismus, nebo také optimalizaci funkci organismu pri Feseni
vnejsich ukold. V pripade télesné zdatnosti se jedna o Ukoly spojené s pohybovym vykonem, (napr
zvladnuti stejného Useku trati s nizsi srdecni frekvenci). Mizeme konstatovat, Ze zdatnost cha-
rakterizuje zpusobilost organismu odolavat vnéjSimu stresu. Viyjadreni je velmi dulezité pro
nektere skupiny zdravotné oslabenych jedinc nebo pacientd, konkrétné napr: pro kardiaky. Vyssi
Groven télesné zdatnosti umoznuje danému jedinci zvlddnout vétsi rozsah ¢innosti, které maze
vykonavat bez zasadniho ohrozeni, a prispiva tedy k jeho vétsi sobéstacnosti a nezavislosti.
Pohybovy trénink mdze byt ale vyuzit pouze po konzultaci s Iékafem.

Télesna zdatnost je vysledkem dlouhodobého procesu postupné adaptace organismu na
pohybové €innosti. Jedna se tedy o dlouhodobé postupné prizptisobovani organismu pohy-
bovému tréninku probihajicimu podle fyziologickych zékonitosti.

Télesna zdatnost prestava byt v soucasnosti jednoznacné orientovanou vykonovou kategorii. Ve
stale vétsi mife je chapana jako nezbytny predpoklad pro ucéelné fungovani lidského organismu.
Do popredi vystupuije jeji zdravotné preventivni pdsobeni a pozitivni vliv na celkovou vykonnost clo-
veka bez striktniho rozdeleni na pracovni a dusSevni vywkonnost. Role télesné zdatnosti je zdlUraz-
novana ve spojitosti s redukci nékterych negativnich dopadd soucasného zivotniho stylu, spoje-
nych casto s hypokinézou. Existuje rada studii, ktera jednoznacne doklada, ze vySsi iroven télesné
zdatnosti, jako duisledek pravidelné provadénych pohybowych aktivit, redukuje nekteré rizikové fak-
tory civilizaénich choraob (napit AACPR, 1991, Blair a kol, 19889, Paffenbarger a kol., 1986 aj.).

Déleni télesné zdatnosti

Posuzovani urovneé télesné zdatnosti se vzdy vztahuje k danému jedinci, k jeho ,aktualnimu stavu®
ve smyslu zdravy, hendikepovany, nemocny nebo mlady, stary, atd. Télesna zdatnost je z hlediska
jejino dopadu délena na:

a) zdravotné orientovanou,

b) vykonové orientovanou.
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Zdravotné orientovana zdatnost je definovana jako zdatnost ovliviujici zdravotni stav, nebo také
vztahujici se k dobrému zdravotnimu stavu a pusobici preventivné na zdravotni problemy vzniklé
v dusledku nedostatku pohybu, tj. hypokinézy (Corbin a Pangrazi, 1992).

Vykonové orientovana zdatnost je zdatnost podminujici urcity pohybovy wykon, ktery je vysledkem
sportovniho tréninku. Vysledek jako sportovni vykon realizovany v zavodé musi byt vzdy kvantifi-
kovan a hodnocen. V pripadg, ze zajem o pohybovou aktivitu preroste do Urovné soutézi, je treba
si hledat potrebné poznatky o teorii sportovniho tréninku v odborné literature.

Protoze je sportovni trénink a hlavné sportaovni zavodni Cinnost zalezitosti relativneé uzké skupiny
Zen, které navic musi vykazovat jisté genetické dispozice, a protoze naopak mozné zdravotni pro-
blemy spojené s nedostatkem pohybu se dotykaji nas vsech, budeme se prednostné zabyvat pro-
blematikou zdravotné orientované zdatnosti.

Zdravotné orientovana zdatnost
Pravidelné provadéné pohybové ¢innosti maji nezastupitelné misto v sou¢asném Zivotnim stylu.
O jejich realizaci rozhoduje kazdy sam. Aktualni zdravotni stav jedince nemuize byt zavisly pouze
na péci zdravotnikd, ale je do znacné miry disledkem naseho chovani vacéi sobé samym a svému
okoli, s ohledem na Zivotni prostredi, jehoZ jsme nedilnou souc¢asti. Zdravotné orientovana
télesna zdatnost se pak ve svém disledku mdze projevovat jako stav dobrého byti (well-being),
ktery nam dovoluje:

vykonavat nezbytne kazdodenni aktivity kvalitné a s vysokym nasazenim,

redukovat vyskyt nékterych zdravotnich problémd,

zvladat narocné cinnosti nerealizovatelné bez dostatecné zdatnosti,

ovliviiovat psychiku pozitivnimi prozitky,

prispivat obecné k plngjSimu proziti Zivota.

Z hlediska zdravotni perspektivy existuje rada pohybovych €innosti, které utvareji télesnou zdat-
nost ve vztahu ke zdravi. Napriklad néktera chronickd onemocnéni (nemoci srdce, diabetes,
urcitd nadorova onemocneni, atd.] jsou ovlivhovana slozenim téla, hlavneé procentem telesného
tuku souvisejicim ve vétsine pripadd s nedostatecnym energetickym vydejem, tj. nedostatkem
zadoveho a mezizeberniho svalstva, atd. Vhodné aplikované pohybové aktivity mohou radu zdra-
votnich problému pozitivneé avlivnit.

Slozky zdravotné orientované zdatnosti
Slozky zdravotné orientované zdatnosti délime podle jejich dopadu na organismus do tfi skupin.

1.V prvni skupiné jsou proménné charakterizujici télesné sloZenf, morfologické parametry,
které maji vztah k télesné hmotnosti. Nevhodna télesnd hmotnost, hlavné pak nadvéha, neje-
nom vyznamneé zatézuje klouby a cely oporny aparat, ale ani nemotivuje k realizaci pohybove
aktivity. Vhodnou nebo nevhodnou télesnou hmotnost hodnotime podle mnozstvi télesného
tuku. Je nutno pripomenout, Ze v kazdem teéle ho musi byt vzdy urcité mnozstvi. Oba extrémy,
jak velmi malé mnozstvi, tak naopak nadbytek, jsou nezdravé. Pomocnym parametrem, ktery
umoznuje hodnotit vhodnou nebo nevhodnou télesnou hmotnost, je koeficient télesné plnosti,
oznacovany jako body mass index (BMI):

hmotnost (kg) Normalni hodnoty BMI u dospélych jsou v rozmezi
BMI = - 20-25 kg.m®. U deti ve véku do 14 let, pak jsou normalni
vyska (m]) hodnoty o 3 jednotky nizsi.




Vlypocftejte si svij aktualni BMI!

Priklad wpoétu BMI: Zena o hmotnosti 55 kg ma télesnou wyéku 165 cm (1,65 m). BMI pak
je =55/(1,65x%1,65) = 20,2 kg.m?®. Zaver: tato Zena ma vhodnou télesnou hmotnost. V jiném
pripadé ma Zena pri stejné vysce hmotnost 70 kg, pak BMI = 70/(1,65%1,65) = 25,7 kg.m?,
jeji hmotnost je tedy zvySena.

Je tfeba pripomenout, Zze BMI poéita s celkovou hmotnosti. U Zen s velkou svalovou hmot-
nosti mdze poskytnout zkreslujici vysledek. Proto je vzdy presnéjsi stanovit procento téles-
ného tuku. Presto jsou pro nas hodnoty BMI jako orientacni posouzeni dostacujici.

2. Ve druhé skupiné jsou parametry hodnatici funkéni stav nebo predpoklady. Patii sem hlavné
promenneg, které charakterizuji stav svalového aparatu - svalovou zdatnost - z pohledu rea-
lizace pohybovych aktivit, jako je svalova sila a svalova vytrvalost. Svou nezastupitelnou roli
hraje i pohyblivost jednotlivych ¢asti téla.

3. Treti skupinou jsou funkéni proménné aerabni zdatnosti vztaZzené ke spotrebé kysliku. Takeé je
pouzivdn termin kardiovaskularni zdatnost, charakterizujici vykonnost srdecné cévniho
systému, pripadne zdatnost dychaciho Ustraiji.

Pri hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti je tfeba posuzovat pokud mozno vSechny jeji
sloZzky a hlavné pak navrhnout postupy, jak odstranit nalezené nedostatky. Je tfeba si uve-
domit, Ze o celkovém stavu jedince nerozhoduji ty promenné, ve kterych ma nejlepsi vysledky,
ale naopak ty, které jsou slabinou!

Pri diagnostice dosaZzeného stavu je treba mit k dispozici objektivni hodnotici kritéria. Standardy
pro posuzovani Urovné zdravotné orientované zdatnosti jsou zaloZeny na principu jejiho podpr-
ného plsobeni na zdravotni stav jedince. ZvySeni zdatnosti na uroven, kterd poskytuje ochranu
pred nékterymi zdravotnimi riziky souéasného Zivotniho stylu, miZze byt povazovéno za nejdilezi-
téj8i prinos pohybovych aktivit v dnesni spoleénosti. Jeji standardy musi tedy vytvaret narazniky
prirozenym zmeénam, prichazejicim vesmeés se stirednim vekem. Tento princip vychazi z poznatkd,
Ze degenerativni onemocnéni, kterd mohou byt nezridka také ddsledkem individualnich navykd
a zivotniho stylu, se ve zvySené mire projevuji ve stifednim veku. Predispozice téchto chorob vsak
saha k ranému obdobi dospélosti a pravdépodobné az k détstvi.

Hlavnim cilem pohybovych intervencnich programd je:
ovlivnéni svalové zdatnosti (optimalné prostrednictvim kombinace programU pohybovych aktivit);
ovlivnéni pohyblivosti rozhodujicich segmentt pohybového aparatu (optimalné prostrednic-
tvim program0 gymnastiky);
ovlivnéni aerobni zdatnosti (optimalné prostfednictvim programt cyklického charakteru).

V idealnim pripadé by mélo dochazet k sou¢asnému ovliviiovani vsech tfi uvedenych oblasti
s dopadem na télesneé slozeni. Z hlediska kultivace zdatnosti (nejedna se vzdy pouze o rozvoj,
Casto postaci pouze udrzet dosazenou Uroven)] je treba si uvedomit, Ze jeji Groven v dospelosti je
rozhodujici mérou ovliviiovana Grovni zdatnosti v détském a dospivajicim véku, za predpokladu, Ze
télesne zdatni jedinci pokracuji ve fyzicky aktivnim Zivoté i ve stfednim a vysSSim veku (Kemper
a kol, 19889). Na prikladech trénovanych sportovct je jednoznacné dolozeno, ze pokud po skon-
¢eni zavodni aktivity neprovozuiji pravidelné pohybove ¢innosti, jsou ve stfednim véku ohrozeni
stejné jako jedinci, ktefi byli v détstvi a mladi fyzicky neaktivni. Klicem neni tedy jenom predchozi
pohybova aktivita, nybrz setrvani ve fyzicky aktivnim Zivoté vhodnymi pohybovymi éinnostmi.
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S pravidelnymi pohybovymi Ginnostmi je tieba zacit dostateéné brzo, nejlépe v raném détstvi. V tomto

obdobi dochazi k vyraznému formavani vztahu ditéte k jakymkoli ¢innostem prichazejicim z okali.

Pokud jste nezazili ,détstvi v pohybu®, mizete tento darek, ktery se neda koupit, dat svym détem nebo

vnoucatlm, naugit je radosti z pohybu. Jako nejvhodnéjsi forma provozovani pohybovych ¢innosti je

pravidelné ,sportovani” celé rodiny. Tento poznatek jednoznaéné dokladaji nékteré programy pro ovliv-

néni Grovne zdatnosti realizované hlavné v USA (Hopper a kol, 1992). Zasadou je, Ze toto snazeni

musi byt akceptovano celou rodinou, vSichni musi byt dostatecné informovani o cilech programu

a musi se s nimi ztotoznit. Ve zminénych americkych studiich jsou vedle nezbytnych informaci o pohy-

bowych ¢innostech poskytovany i informace o zdravé wzivé v rozsahu dvou pllhodinovych informaci

kazdy tyden po dobu Sesti tydnd, coz je pokladano za minimalni dobu pro zakladni seznameni se

s komplexnimi programy i ziskani prokazatelnych pozitivnich vysledkd. Pro srovnani je v kapitole

Testovani aerobni zdatnosti i tabulka hodnoceni pohybove zplsobilosti pro muze.

Zéasady sestavovani pohybovych programu - FIT

VSechny pohybové programy musi splfiovat dvé zakladni kritéria:

a) musi ovliviovat rozhodujici komponenty zdatnosti;

b) pohybové ¢innosti musi byt pro daného jedince prijatelné, hlavné z pohledu jeho predchozi
pohyboveé zkusenosti.

Zakladni promeénneg, které charakterizuji intervencni pohybovy program jsou frekvence, intenzita

zatizeni, doba trvani a forma pohybove aktivity. Jsou to obecné zname a popularizované principy

organizovani pohybowych ¢innosti, tak zvané principy F. I. T. T.:

F Frekvence (Frequency] urcuje ¢etnost jednotek zatéZzovani (napf v tydnu) podle cile pohy-
bové ¢innosti.

| Intenzita (Intensity) uvadi Groven zatéZovani vzhledem k ocekavanému efektu innosti.

T  Doba trvani, éas (Time) stanovuje délku trvani pohybového tréninku.

T  Typ (druh) pohybové aktivity (Type) predstavuje obsah a program cinnosti.

Prvni tfi principy ve vzajemném vztahu jsou pro nas rozhodujici pfi tvorbé pohyboveho tréninku
zameéreného na ovliviiovani aerobni zdatnosti. Typ pohybové aktivity mize byt aktualné ménén,
mira zatiZzeni (vztah doby, intenzity a frekvence) by méla zistat podle planu. Proto budou navrho-
vané intervencéni programy uvadeény jako FIT programy.

Intenzita zatizeni je rozhodujici pro ziskani efektu aplikovanych pohybowych aktivit. Cilem je dosazeni
dlouhodobé pretrvavajicich zmen, kterych lze dosahnout pouze tehdy, prekrocii intenzita zatizeni
minimalni, tzv. podnétovou uroven. Kazda pohybova aktivita i velmi nizké intenzity vyvola reakci orga-
nismu. Pri zatézi vzdy stoupa srdecni frekvence, zvySuje se ventilace, dochazi ke zvySené produkci
potu, meni se nekteré parametry vnitrniho prostredi, atd. Podstatna cast techto zmen je vratng,
v ¢ase nekolika minut (nebo desitek minut) se vétSina velicin vrati na pavodni hodnoty. Pri nedosta-
tecne zatezi a pri kratké dobe pusobeni ale nedojde k potfebnému ovlivnéni zdatnosti. Zaroven je
tfeba pripomenout, ze ¢im vySSi je intenzita zatizeni danym cvicenim, tim kratSi dobu je mozné toto
hodobé. Intenzitu zatizeni charakterizujeme:

rychlosti pohybu, v pripadé lokomocnich aktivit;

poctem provedeni cvikl v daném Gase, popfl: poctem opakavani cviku;

srdecni frekvenci.



Plati, Ze ¢im vySSi je intenzita zatizeni, tim vySsi je i prislusna srdecni frekvence. Pro srovnani jed-
naotlivych intenzit zatizeni se pouziva hodnota procenta maximalni srdec¢ni frekvence (% SFms).
Napr: intenzity vytrvalostniho charakteru se pohybuji na arovni cca 85 % SFme, intenzity odpovi-
dajici vice nez S0 % jiz znamenaji vyznamnou tvorbu kyslikového dluhu.

Neexistuje Zz&dna univerzalni maximalni srdeéni frekvence. Pro kaZzdou pohybovou aktivitu
nebo skupinu podobnych pohybowych aktivit prfi pohybovém tréninku je maximalni srdeéni
frekvence jina.

Poznamka: maximalni srdecni frekvence klesa s rostoucim vékem.

Dobre zname jsou orientacni vztahy platné pro nektere aktivity:

béh a chlze SFme« =220 - vek [roky),
jizda na kole SFmex =210 - vek [roky),
plavani SFinex = 205 - vek (roky).

Pro Zenu ve véku 30 let bude tedy SFrex prti béhu cca 190, pro jizdu na kole 180 a pro plavani
175 tepl za minutu.

Dalsi proménnou, ktera rozhodujicim zplsobem ovliviuje dopad pouzitého pohybového pro-
gramu na organismus, je celkovy objem absolvovaného zatizeni, ktery v sobé zahrnuje intenzitu
aplikovaneho pohyboveého zatizeni a dobu jeho trvani.

Objem pohybového zatizeni, které maze byt realizovano pohybovymi aktivitami, Ize vyjadrit neko-
lika zpUsoby, napr prepocitanymi hodinami, nebo moderngji pomoci energetické narocnosti pou-
zitych pohybovych aktivit. Druhy zplsaob vychazi z toho, Zze kazdou pohybovou aktivitu |Ize popsat
mnozstvim energie, ktera je potrebna na zajisteni této cinnosti. Energie je pak udavana v jedno-
tkach kcal nebo kd, ktere Ize bez problemu scitat. Energie pro hrazeni ¢innosti spojenych s pre-
nosem teélesné hmotnosti je tim vyssi, ¢im vySSi je telesnd hmotnost, proto je vhodné vyjadirovat
narocnost pohybovych cinnosti pomoci mnozstvi energie vztazené na kg hmotnosti. Priklady
energetické narocnosti nekterych pohybowych cinnosti jsou v tabulce 1.

V tabulce uvedené hodnoty energetické narocnosti, Ize jednoduchym zplsobem vyuZit pro sta-
noveni celkové energetické narocnosti cviceni. K tomuto ucelu musime znat formu pouzitého
zatizeni a jeho intenzitu. Dale je tfeba znat dobu trvani cviceni a hmotnost cvicici zeny. Napf: Zzena
vazici 55 kg se rozhodla pro chizi rychlosti cca 5 km.h" (v Priloze v tabulce 1 je pro chidzi touto
rychlosti uveden koeficient 0,422 kd.min".kg"]) po dobu 50 minut. Celkova energeticka narocnost
této aktivity (CEN]) tedy je:

CEN = 55x0,422x50 = 1 160,5 kd

Pro stanoveni efektu pohyboveho zatizeni je treba resit pricinné vztahy mezi podnetem - apliko-
vanym pohybovym programem a disledkem - Urovni zdatnosti. K témto uceldm je ti'eba pouzité
pohybové aktivity scitat a vyjadrit je jednim cislem, které v sobé vSechny nezbytné kvantitativni idaje
zahrnuje.

Pri navrhu pohybovych programd je treba si v prvé radé uvedomit, k jakému cili budou vyuZzivany.
V zésadé se jedna bud o programy udrzuijici, tedy programy, které pouze zachovaji soucasny stav,

Rozhodujicim faktorem, ktery musime pri sestavovani programt respektovat, je rozhodnuti, kolik
¢asu jsme ochotni pohybové aktivité vénovat. Na zakladé rady Setfeni se ukazuje, Ze toto mnoz-
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stvi casu se pohybuje od 2 do 5 hodin tydné. Naroénost pohybovych aktivit se vyjadiuje jako mnoz-
stvi energie vydané na tyto Sinnosti za jeden tyden. Pro potreby udrzujiciho pohybového tréninku
jsou definovany minimalni hodnoty pohybového zatizeni za jeden tyden, vyjadrrené v kd. Tato hod-
nota je zavisla na véku jedince a se vristajicim vékem klesa. Pro Zeny do B0 let véku je minimaini
energetickd nadrotnost tydennich pohybowych aktivit na drovni 6270 kJ (1500 kcal), pro osoby
starsi 4180 kd (1000 kcal). Tato mira (energetickd narocnost) pohybovych aktivit je schopna
~zachovat" dosazenou Uroven zdatnosti a sougasné je schopna zamezit fyziologickym zménam
télesné hmoty spojenym se starnutim.

Vedle ,zachovani* sou¢asného stavu muize mit pohybovy program ve vyse uvedeném rozsahu
i rozvijejici Gcinek. Zakladni podminkou se pak stava celkové doba realizace pohyboveho pro-
gramu s vySSi mirou zatizeni. Minimalni doba trvani je 12 az 16 tydnd.

Pohybové aktivity o energetické narocnosti 6270 kd u Zen zajisti Ubytek télesné hmotnosti cca
0,5 kg za tyden, samozrejme za predpokladu nezménéného energetického prijmu. Pohybovy pro-
gram vede i ke zvySeni slozek zdravotné orientované zdatnosti, kde se aeraobni zdatnost (VOema)

zlepsi 0 15-20 %, motoricky vykon (svalova zdatnost) o cca 15 %. Uvedené hodnoty znamenaji
dostatecnou energetickou narocnost vyvolanou pohybovymi aktivitami. Soucasné plati, Zze orga-
nismus potfebuje urcité mnoZstvi energie pro zachovani zakladnich Zivotnich funkci, jako je
dychani, cinnost srdce, traveni apod. Toto mnozstvi energie je zavislé na telesnych proporcich
a je tim vetsi, ¢im vetsi je telesna vysSka a hmotnost. Mnozstvi energie, ktereé slouzi k zajisteni
zakladnich Zivotnich funkci, se pohybuje u Zen v rozmezi od 5016 kJ (1200 kcal) do 7524 kJ
(1800 kcal) za jeden den.

Vedle prezentovaného kritéria energetické narocnosti je treba pri tvorbé pohybovych programi
respektovat i skuteénost, Zze rovnocennou slozkou je forma éinnosti, napr. béh, plavani, atd. Volba
druhu pohybové cinnosti musi vychéazet jednak z cile (napft trénink vytrvalosti, sily, pohyblivosti
atd.), jednak musi respektovat vlastni predchozi pohybovou zkuSenost.

Aplikace pohybovych cinnosti, tvorba pohybowych programt je tvirci ¢innost, ktera vychazi jednak
ze zkusenosti trenéra“ a soucasné odpovida zajmim a prranim té osoby, pro kterou je sestavovan.
Pri respektavani obecnych zasad si mdzete pripravit prijatelny a v danych podminkach uskutecéni-
telny pestry pohybovy trénink i sami. V takovém pripadé je ale vhodné konzultovat cil a zpUsob jeho
dosazeni s odbornikem, pripadneé upravit obsah aerobniho programu vzhledem k ocekavanému
efektu. Druhou podminkou je kontrola spravnosti provadeni ¢innosti z hlediska techniky pohybu.

Doporuéujeme navrhovat programy sloZzené z rdznych pohybovych ¢innosti tak, aby byly zatézo-
vany stridave rGzné svalové skupiny, nedochéazelo tak ke ztraté motivace a tim i zajmu o cvieni
kvali monotonnimu opakaovani.

Postup piti ndvrhu pohybového programu s vyuZitim koeficientt energetické naroénosti pohybové
¢innosti

(Koeficienty energetické naroénosti raznych pohybovych cinnosti jsou uvedeny v priloze 1.)

Jako priklad si ukazeme, jak vytvorit program pro zenu stiedniho véku o hmotnosti 65 kg, ktera
se rozhodla pro jizdu na kole rychlosti 15 km.h™ a sou¢asné ma zajem udrzet si svou Uroven zdat-
nosti.

Potrebna energeticka narocnost za obdobi jednoho tydne je 6 270 kd. Energetickou narocnost
jedné minuty jizdy na kole danou rychlosti ziskéme vynasobenim hmotnosti danym koeficientem:
65x0,337 = 21,91 kd. Celkovou potirebnou dobu trvani jizdy na kole za jeden tyden pak ziskame



ziskame vydélenim pozadovaneé energetické narocnosti timto Cislem:
6 270: 21,91 = 286 minut = 4 hodiny 46 minut.

Priklady konkrétnich udrzujicich programu pro zeny naleznete v Priloze v tabulce 2.

1. Optimalni frekvence dodatkowych pohybowych éinnosti by méla byt alespori 3 tréninkové jed-
notky tydné.

2. Minimalni doba tréninkové jednotky by neméla byt kratsi nez 30 min, za optimalni se povazZuje
45-80 min v zavislosti na intenzité zatizeni.

3. Maximalniho efektu se dosahne stfidanim rdznych pohybovych Ginnosti - pestrosti vybéru
z nabidky programd.

4. Vytrvalostni zatéz plsobi podnétné, jestlize je provadéna s intenzitou, ktera priblizné odpovida
60-90 % maximalni srdecni frekvence.

Vybér pohybové aktivity
Velmi podstatnou roli pfi vybéru ma divod a z néj vyplyvajici cil, pro ktery jsme se rozhodli cvi-
¢it. Podle daného cile je urcovana frekvence, intenzita, doba trvani pohyboveho tréninku a typy
pohybovych aktivit, zpravidla realizované v pribéhu tydne.
Pri vybéru pohybové aktivity, kterd ma vyvolavat ocekdvané zmeény, si musime zvolit takovou
formu, kterd ndm bude blizkd a pri které jsme ochotni pfekonavat neprijemnosti spojené
s namahou pri cileném zatezovani. Volba by méla byt ovlivnéna i tim, ze zvolenou pohybovou
aktivitu musime ,dobfe umeéet® nebo se ji musime spravné naucit. Pak hovorfime o predchozi
pohybové zkusenosti. V takovém pripade je aktivita vykonavana ,automaticky”, nemusime pre-
myslet, jak vlastni pohyb provést.
Dulezité je, jak rychle jsme schopni ,zvladnout” vSechny potfebné kroky tak, aby postupné
vysledky i cilovy efekt aplikace pohybovych aktivit byl takovy, jaky jsme si prali pred zahajenim
pohybove intervence.
Aplikované pohybové aktivity musi umoznovat stanoveni cill a jejich hodnoceni, a to jak
postupnych (napr: po tfech tydnech), tak koncovych.
Pro dosazeni co nejvetsiho efektu je tireba, aby byly do realizace pohyboveé aktivity zapojeny co
nejvetsi svalove skupiny, tedy trup a dolni koncetiny. Tim dojde k vétSimu zatizeni obéhoveho
systemu a vyvolané zmeény mohou mit déletrvajici charakter.
Pohybova aktivita musi umoznit kontrolu Gcinku zatizeni, hlavné z pohledu mozného ohrozeni,
to znamena snizit pravdépodobnost poskozeni organismu pri cviceni. Kratkodobé prekroceni
,bezpecného prahu” jesté nemusi vyvolat pfimé ohrozZeni. Je tifeba, abychom byli schopni
bezpecné poznat stav, kdy se intenzita zatizeni blizi kritické arovni, a abychom jej dokazali roze-
znat od signald, které maji pavod v akutni Unavé provazejici kazdou pohybovou €innost.
Zvoleneé pohybaove aktivity musi byt aplikovany jistou minimalni dobu, ktera se vetSinou pohy-
buje v rozmezi od 90 do 250 minut tydne. Musi byt realizovatelneé v Case, ktery je pro nas
,vhodny*. Tedy napf v dob& popracovni, béhem pracaovni pauzy a podobné. Cas, ktery jsme
schopni a ochotni vénovat pohybovym aktivitdm za tyden pfi plném zameéstnani, se vetsinou
pohybuje v rozmezi 120 az 150 minut.
Pohybova aktivita by méla byt snadno ,davkovatelna®. Intenzita a doba trvani pohybového zati-
Zeni tedy musi byt snadno urcitelna. Pri aplikaci musime respektovat zasadu postupnéha zvy-
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Zvlastnosti kondicni pripravy zen

Sovani intenzity i doby trvani zatizeni. Musime mit moznost zvySovat intenzitu i dobu trvani
pohyboveho zatizeni tak, aby bylo postupné dosazeno stanaovenych cild.

Pri vlastni realizaci je rovnéz whodné se rozhodnout, zda chceme cvicit (trénovat) individu-
alné, nebo ve skupinég.

Pohybové aktivity by mély byt doprovazeny i dalsimi ,prijemnymi® pocity. Napr pohyb v hezké
krajiné muZe plsobit velmi efektivné na psychiku. Také moznost komunikace pfi cviGeni a sdi-
leni pohybove aktivity spolu s ostatnimi nam muze prinaset velké uspokojeni.

Je nutno pripomenout, Ze pro ty cvicenky, které dlouhodobé nerealizovaly Zadnou pohybovou
aktivitu, muze byt zpocatku problém vykonavat zvolenou pohybovou ¢innost po dobu delsi nez
napf 5 minut bez nutnosti preruseni.

Valng cast pohybowych aktivit by mela byt realizovana bez nutnosti vyuzivat drahé pomdcky.
Pokud chceme pro pohybovy trénink vyuzivat nekteré komplexni zarizeni nebo fitcentrum,
musime navic pocitat s danou provozni dobou a s ¢asem dojezdu.

Pri aplikaci kazdé pohybové aktivity je tfeba si uvédomit zasadu primérenosti. Gim vy&si bude
intenzita zatizeni, u lokomocnich aktivit, ¢im vyssi bude rychlost pohybu, tim bude vyssi i dopad
na jedince. Tento ,zvySeny” dopad ale bude mit za nasledek rychlejsi nastup Unavy, a tim dri-
vejSi ukonceni pohyboveé cinnosti.

Kazda svalova Cinnost je doprovazena urcitym stupném Unavy, ktera je tim vySsi, ¢im vySsi je
intenzita zatizeni a ¢im déle toto zatizeni trva. Podobné plati, Ze doba zotaveni je tim delsi, ¢im
vetSi byla Unava. S touto skutecnosti je tfeba pocitat pri navrhu pohybovych programd s kon-
krétnim cilem (tzv. intervencnich), pro ktery chci tuto cinnost vykonavat. Regenerace by se méla
stat nedilnou soucasti realizace pohybového programu.

Cilem vSech aktivit, které maji za kol odstranit nebo snizit nasledky pohybového zatizeni, je vyu-
Ziti vSech dostupnych metod, umoznujicich tyto zotavné procesy urychlit. V praxi mluvime o dvou
zakladnich typech regenerace po zatézi - pasivnim a aktivnim.

Pasivni regeneracl rozumime ¢innost organismu béhem zatéze a po zatézi, kdy se vychylena rov-
novéha vSech fyziologickych funkci, véetné vnitfniho prostiredi, vraci na uroven vychozich hodnot,
eventualné je superkompenzacnim mechanismem posunovana Zzadanym smerem proti vychozim
hodnotam. Jedna se o zcela prirozeny proces, ktery probiha podle danych zakonitosti bez naseho
vnejsiho zasahu. Dochazi napr: k likvidaci metabolické acidozy, k obnoveé zasob energetickych sub-
stratl v bunkach, k vyrovnani hospodareni s vodou, k presunu iontl drasliku do bunéénych struk-
tur a sodiku do mezibunécnych prostord atd.

Aktivni regeneraci rozumime vSechny vnégjsi zasahy, metody a procedury, které planovité a cilene
pouzivame k urychleni celého slozitého postupu pasivni regenerace. Hlavnim Gcelem aktivni rege-
nerace je tedy zrychleni zotavovacich procesut, coz sekundarné umaznuje zvysit nasledné trénin-
koveé usili a tim dosahnout vyssich vykond.

Vzhledem k &asu, ve kterém regenerace probiha, mluvime o regeneraci éasné a pozdni. Casna
regenerace je soucasti kazdodenniho rezimu, neustale musi prolinat tréninkovym zaté&zovanim,
nebo na néj bezprostredné navazovat. Cilem je rychla likvidace akutni Gnavy. Pozdni regenerace



je soucasti obdobi mezi tréninky, tedy doby, kdy nedochazi k pohybovému zatizeni, nebo je toto
zatizeni velmi snizené. Regeneracni procesy predstavuji komplexni plsobeni na jedince, protoze
pri pohybovem zatizeni nedochazi pouze k Unaveé pracujicich svall, ale soucasné ke ztrate teku-
tin @ meni se vnitFni prostredi celého organismu.

Regeneraci mdzeme ovliviiovat procesy:

a) pedagogickymi (regenerace pohybem);

b) psychologickymi (ovlivAuji psychickou stranku);

c) biologickymi (ovliviuji vnitini prostiedi - racionalni vyziva, véetneé hydratace a prisunu mine-
rald, fyzikalni a balneologické prostredky);

d) farmakologickymi (vyuzivaji povolenou farmakologickou podporu].

Pri kazdé svalove praci, ktera je podminkou pohybové cinnosti, je vyuzivano premeny chemicke
energie, ulozeneé v organismu ve forme zivin - cukry, tuky a bilkoviny - na mechanickou préci, kte-
rou vykonavaji svaly. Tyto ztraty je tireba doplnit bud jiz v pribéhu vlastniho zatizeni, je-li celkova
doba télesného zatizeni delSi nez zhruba 1 hodina, nebo az po skonéeni zatizeni.

Pri pohybovych aktivitach nedochazi k pouhému snizovani energetickych zasob, ale v disledku
vyluGovani potu a vymesovani dochazi i k podstatnému abytku nezbytnych iontl, minerald a sto-
povych prvkd, které ovliviuji svalovou kontrakci. Proto je nutnou soucasti vyvazené diety i cileny
prisun minerald a vikamind.

Zakladnim problemem pfi aplikaci téchto zasaht v praxi je vEasnost doplnéni abytkd zasob ener-
gie a obnova dalSich nezbytnych prvkd. Kvalitativni i kvantitativni skladba dietnich rezima zavisi do
znacné miry na charakteru provozovanych aktivit. Pro optimalini vyzivovy rezim je nezbytné:

a) prubézné kontrolovat télesnou hmotnost,

b) zajistit kvalitni vyzivu, zejména v zotavné fazi po ukonceni pohyboveho tréninku.

Podle charakteru zatizeni je vhodné rozliSovat vyzivu pro zatizeni:
rychlostné-silového charakteru,
vytrvalostniho charakteru.

Vyziva by se meéla lisit i podle véku a zplUsobu zivota.

Principy dietnich rezim( vychazeji z rozboru metabolismu a ze znalosti fyziologie télesného zati-
Zeni. Je treba uvazit podil jednotlivych dodavanych Zivin jako hlavnich zdrojG energie. Z nich jsou
metabolickymi procesy vytvareny primo energeticky vyuzitelné jednoduché substraty. Pod viivem
télesneého zatizeni dochazi k individualné odliSnym zménam vniténiho prostredi. Mdzeme je ovliv-
novat vnejSim zasahem - privodem nekterych latek, vEetné Zivin.

Beézna pestra strava obsahuje prakticky vSechny tfi zakladni Ziviny. Rozhodujici je zajisteni jejich
spravného pomeéru. Je tfeba si uvedomit, Ze Elovek v soucasnosti ztratil diky dostupnosti potra-
vin prirozenou regulaci prijmu mnozstvi potravy, schopnost regulace prijmu energie a jednotli-
vych Zivin. Proto musime své stravovaci navyky rozumneé ridit. Tato skutecnost nabyva na dulezi-
tosti u jedincl, kteri provadéji pohyboveé aktivity systematicky. V soucasné dobé se odbornici na
vyzivu shoduji na pomeéru Zivin cukry - tuky - bilkoviny, vyjadfeném v jejich vahovém mnozstvi
u dospélych 5-6:1:1,2. Doporucené denni mnozstvi prisunu pro pravidelné se pohybujiciho
jedince je cca 5-6 g cukrd, 1g tukd, 1,2 g bilkovin, vse na 1 kg hmotnosti.



Zvlastnosti kondicni pripravy zen

Zakladni pravidla spravne vyzivy:

a) strava musi byt dostatecné pestra,

b) kazdé jidlo by mélo obsahovat urcity podil viakniny (nestravitelné ¢asti),

c) celodenni prijlem potravy by mel byt rozdélen alespon do 5 ¢asti,

d) doba mezi jednotlivymi jidly v bdelém stavu by neméla byt delsi nez 3 hodiny,
e) kazdy dietni rezim ma individualné odlisné ,charakteristiky”,

f] vhodna je konzultace s odbornikem, popf: informace z odborné literatury.

Doporuéeni: 5 porci ovoce a zeleniny denné!

Doplrovani tekutin a iontd je nedilnou soucasti vyzivy a tudiz i regenerace. VVoda tvori velkou cast téla
vSech Zivych organismU (50-60 % télesné hmotnosti u Zen, u muzi 55-65 %]). Voda je zaroven
rozpoustedlem, transportnim i chladicim meédiem celé Zive soustavy. Ztraty vody se pohybuji okolo
2,5 litru za den u jedinct bez pohybového tréninku (cca 0,5 | dychanim, cca 0,5 | potem, asi 0,3 |
odparovanim a zbytek cca 1,5 | vymésovanim). Navic je teba pocitat i s tzv. metabolickou vodou,
ktera vznika pri stepeni tukd a cukrd. Jeji mnozstvi se pohybuje v zavislosti na intenzité vykonu v roz-
mezi 1-2 litry. Tato voda mize z&asti kompenzovat ztraty a mizZe se zapojit i do regulace obéhu.

Rozhodnymi skuteénostmi pro formu obnovy ztrat tekutin v ddsledku pohybového vykonu jsou:
intenzita a doba trvani vykonu,
trénovanost,
vnejsi podminky - teplota, tlak, vitr; atd.,
obleceni.

Mineraly a ionty hraji rozhoduijici roli pri regulaci bunecného metabolismu. Kazdy napoj by mel opti-
malné obsahovat jisté mnozstvi vody, urcité mnozstvi energie, sodik a draslik, pripadné horcik.
lonty jsou nezbytné pro zachovani ,elektrickych® pomeért na svalové membréané. Cile kazdého pit-
ného rezimu:

obnova ztracenych tekutin;

obnova energie;

doplnéni ztracenych iontd.

Pri vétsiné vaolnocasovych aktivit, které trvaji méné nez jednu hodinu, neni nezbytné nutné dopl-

novat energeticke ztraty v pribeéhu pohyboveho zatizeni. Odlisna situace je v pripade doplhovani

tekutin, kde je rozhodujicim pravidlem, ze v€asny pfijem napoje musi zabranit vzniku pocitu Zizné.

Vhodny prijlem tekutin je podminkou optimalniho vykonu. Vlastni pocity nam mnohdy nedavaji

objektivni informaci o potifebé prijmu tekutin, pocit zizné vznika aZz pozdeéji, priblizné pri ztraté jed-

noho litru, kdy uz je organismus ¢astecné dehydratovan.

Zasady pitného rezimu:

a) je doporucovan denni prijem tekutin cca 3 litry, z toho 1,5-2 | v napojich, potreba se zvySuje
pri télesné namaze;

b) doplhovéani tekutin by vétSinou nemeélo presédhnout mnozstvi 0,5 az 0,7 | za hodinuy;

c) pri jednordzovem prijmu by objem tekutin nemeél pfesahnout 0,2 | (pit je mozné pred cvice-
nim i v jeho pribéhu);

d) pri opakovanych aktivitach a pri aktivitach trvajicich déle nez 1 hodinu bez preruseni je vhodne
i v prabeéhu zatizeni doplfovat tekutiny s obsahem iontl a stopovych prvkd;



e) po ukonceni aktivity je tfeba postupné doplnit ztraty tekutin;

f) vhodna je tekutina primeérené teploty (ne prilis tepld, ani studena);

g) v posledni dobé se doporucuje pouzivat k pokryti potieby tekutin nesycenou ¢istou vodou
(rychle se vstiebava do organismul).

Hodnoceni aktualni trovne zdatnosti je nutnym vychodiskem pro tvorbu individualniho planu pohy-
boveho treninku. Zakladni jsou tfi zpUsoby posuzovani:

zdolanim vzdalenosti urcitou rychlosti,

hodnotou maximalni spotireby kysliku,

vysledky testujicimi Groven svaloveé sily.

Chuzi a dalsi pohybove aktivity cyklickeho charakteru, jako je béh, jizda na kole nebo plavani, Ize
jednoduchym zpldsobem wyuzit i pro ohodnoceni disledku aplikovaného pohyboveho rezimu.
Zakladnim kritériem je rychlost pohybu, s jakou je sledovany jedinec schopen zviadnout definova-
nou testovacf trasu.

V praxi je hodnoceni realizovdno pomoci méreni casu, za ktery osoba zvlddne testovaci Usek. Pro
chlzi nebo beh vétsinou vyuzivame trat v délce 1600 nebo 2000 m. Pro jizdu na kole v délce
5000 m pouzivdme drahu, kterd by meéla byt rovnd, nebo jen s minimalnim prevysenim. Test by
nemel byt zavisly na pocasi, hlavneé pak na vihkosti, nejsou proto vhodné Useky s travnatym povr-
chem. Pri plavani mérime vzdalenost 300 m. Hodnotici tabulky, zpracované na zakladé méreni
ceské populace Zen ve veku 14 az 70 let, jsou uvedeny v Prakticke casti knihy v kapitole Testovani
aerobni zdatnosti. Intenzita pohyboveé ¢innosti je hodnocena pomoci prdmerné rychlosti pohybu
na dane vzdalenosti a na zaklade Casu, ktery je potrebny pro absolvovani dane vzdalenosti.
Prislusna tabulka je tristupfiovd a prdmér znamena vyhovujici Uroven zdatnosti sledovaného
jedince, Ize ji rovnéz vyuzit pro vekové srovnani hodnocenych osob. Aktualni dosazenou zdatnost
Ize tedy ,prifadit ke standardim danych vékovych kategorii. Je-i napr Zena ve veéku 40 let
schopna plavat 300 m v ¢ase 5:53 min, jeji aktualni vykonnost neodpovida veku 40 let, ale veku
o deset let nizSimu.

V tabulce jsou uvedeny hodnoty maximalni spotifeby kysliku jako obecné fyziologické proménné,
ktera charakterizuje Groveri aerobnf zdatnosti (nebo kardiorespiracni zdatnosti) testované. Pro
srovnani osob, které se lisi vySkou a télesnou hmotnosti, je tato proménna vyjadit'ovana v relativ-
nich hodnotach na kg télesné hmotnosti. Tato velicina charakterizuje miru pohybové zplsobilosti
jedince. Samotna hodnota je dilezitda a mdze postihnout efekt aplikovaného intervenéniho pro-
gramu. Plati, Ze maximalni spotreba kysliku tvori nutnou, nikoliv postacujici, podminku dostatecnée
urovné zdatnosti. Jinymi slovy, Ze télesné zdatny jedinec musi vykazovat pozadovanou Uroven, ale
samotna, byt vyhovujici, Uroven jeSté neznamend, ze dana osoba ma potrebnou zdatnost. Dalsi
promeénne, jako jsou napf: psychicke, biomechanicke, motorické a dalsi, rozhoduji o tom, jaka je
skute¢na uroven zdatnosti. Proto je pri hodnoceni zdatnosti Zddouci posuzovat jak jeji Groven, tak
i dosazeny motoricky vykon, v nasem pripadé tedy dosazenou rychlost chlize. Zvi&8té u Zen stied-
niho nebo starsiho véku je rozhodujieim limitujicim faktorem drover svalové sily nebo také stupen
rozvoje svalstva, které zabezpeéuje potiebnou pohybovou &innost.

Z rady mereni vyplyva, ze zhruba od 55 let veku, ¢asto i drive, dochazi k ubytku tukuprosté sva-
lové hmoty, tedy té casti telesné hmoty, ktera se podili pfimo na realizaci pohybové ¢innosti na



