7. Faktory ovliviiujici realizaci pohybovych aktivit - programii

7.1 Pohybovy rezim

Pohybovy rezim (déale PR) je vyraznou slozkou zivota jedince. PR je souhrn vSech
pohybovych ¢innosti, vSech motorickych aktivit, které jsou vicemén¢ pravidelné a relativné
dlouhodob¢ zaclenény do zpiisobu zivota (Teply, 1990). Soucasné trendy kladou diiraz nejen
na vybér konkrétni pohybové ¢innosti, ale zejména na jeji intenzitu, rozsah, dobu trvani a
frekvenci.

PR je spontannim projevem jedince a obsahuje v sobé€ nejen aktivity sportovni, ale i
aktivity pracovni, dale aktivity volného Casu a dalsi formy pohybového vyjadieni. Pozadavek
na usmérnéni a obohaceni PR sméfuje hlavné do oblasti volnocasovych aktivit (Teply, 1990).
Volnocasové aktivity maji, kromé jiného, za kol regulovat dopady pracovnich, ¢asto
jednostrannych druhti zatiZeni na jedince a touto kompenzaci usnadnit proces regenerace a
odpocinku.

Hovotfime o dennim, tydennim ¢i celoroénim pohybovém rezimu. Intenzita, obsah a
rozsah PR jsou determinovany vnitfnimi/vnéj$imi a objektivnimi/subjektivnimi faktory. PR je
soucasti zivota jedince a jeho pfipadné interindividuélni rozdily maji ptivod v odliSnych
individualnich vlastnostech kazdého jedince. Tato individualita ma za nasledek, ze je mozné
¢1 nutné nékteré teoreticky neménné Casti PR upravit a pfitom se nejedna o vytvareni zcela
nového pohybového rezimu. Zde je lepsi mluvit o optimalizaci PR pro potfeby konkrétniho
jedince. Optimalizaci rozumime zamérné zafazovani takovych prvki do PR jedince, které PR
méni tak, aby bylo dosazeno ocekavané cilové hodnoty. Individualizace je pfizptisobeni PR
jedinci s ptihlédnutim k jeho subjektivnim 1 objektivnim potiebam (Teply, 1990) . Cilem je
dosazeni optimalni vSestrannosti, tj. stavu, kdy je jedinec schopen adaptace a zmény svého
chovani pfi ménicich se podminkéch okoli a je schopen na né¢ adekvatné reagovat. Tato reakce
musi byt kvalitativné i1 kvantitativné dostatecna.

Pracovni ¢innost je velmi vyraznym aspektem, ktery ovlivituje PR a sama je vlastné
uzce specifickym PR. Ostatni ¢innosti, vykondvané v prubéhu dne, jsou mnohem mén¢
naroc¢né z hlediska potenciélu jedince. Cilové kritérium a profesni kritérium povazujeme za
hlavni kritéria, kterymi je nutno diferencovat obsah optimalizovanych pohybovych rezimt
dospélych (Teply, 1988). U téchto ptihlizime k soucasné urovni a obsahu mimopracovnich

¢innosti.



Systémovy pfistup k tvorbé PR vyzaduje konkrétni popis jednotlivych urovni PR
podle dil¢ich cili, které méa PR plnit (Kucera,1996; Teply, 1988).
K zakladnim cilim tvoienych PR dle Teplého (1988) patri:
- zdravi
- vSestranny rozvoj €i stabilizace Grovné télesné zdatnosti a sportovni vykonnosti
- rozvoj vlastniho pohybu
- psychické aspekty pohybu

- resocializace jedince.

7.1.1 RozliSovaci urovné PR (Teply, 1988; 1990)
- povinné formy télovychovného procesu

- dobrovolné formy télovychovného procesu

- pohybov¢ aktivity v ramci pracovniho procesu

- volnocasové pohybové aktivity

PR je ovliviiovan i medialnimi subjekty, reklamou apod. Rizeny PR Ize sledovat,
vysledky vyhodnotit a pfimo tak ovlivnit cely pohybovy proces, vedouci k diive nastavenému
cili. Naproti tomu nefizeny PR obsahuje proménlivé znaky, které prakticky znemoziuji jeho
validizaci ¢i verifikaci. Vstupy a vystupy této formy jsou obtizné hodnotitelné a tudiz vystupy
takového pohybového procesu maji malou vypovédni hodnotu (Teply, 1988; 1990).

PR je soucasti zivota jedince, rozviji jeho vSestrannost a nelze tento proces zobecnovat
pouze na sportovni ¢i pohybové vyziti jedince. PR rozviji potteby jedince i co se tyka
spolecenského a sociokulturniho postaveni jedince.

Ma-li PR zastavat funkci priméarné nebo sekundarné preventivniho programu ¢i
regeneracniho programu je potieba piihlédnout k plisobeni nasledujicich faktora (Teply,
1988).

1. Faktory dermografické a fyzické — patii sem genetické vlivy, pohlavi a vék jedince,
pripadna anatomicka a fyziologicka specifi¢nost jedince, rasa, zivotni styl;
Faktory biochemické a fyzikalni — iroven metabolismu, krevni tlak, obezita;
Faktory vnitiniho prostredi organismu — homeostaza;
Faktory prostiedi — hluk, prach, ro¢ni obdobi;

Faktory zivotniho stylu — aktivita/inaktivita, navyky, zvyky, stres;

A

Faktory dietnich excesti — zvySeny energeticky pfijem, zvyseny piijem zivocisnych

tuk, alkohol, nikotin, kofein;



7. Faktory nedostatkii ve vyZivé — malnutrice, nedostatek nenasycenych rostlinnych

tukil, nedostatek vldkniny, nedostatek vitamini a stopovych prvki.

PR piisobici na vSestranny rozvoj jedince nelze omezit pouze na télesna cviceni, je nutné

uvazovat i o volno€asovych aktivitach. Proto je dilezita pravidelné a soustavné provadéna

pohybova aktivita. PR je jakymsi evolu¢nim procesem, ktery je otevien pro somaticke,

morfologické, fyziologické a psychické zmény jedince.

7. 1.2 Principy tvorby PR (Teply, 1990)

1.

Pravidelny PR je komplexni, je dilezité, aby vychdzel z potieb evolu¢niho procesu
jedince-zahrnoval somatické, fyziologické, motorické a psychologické zmény jedinctl.
Musi byt schopen sam se ménit dle aktualnich potteb. Ptilezitostny PR plni vétSinou
doplitkové ukoly.

PR musi byt zaloZen na védeckém podkladu, musi obsahovat slozky emotivni i
racionalni.

Vystupy PR musi byt kontrolovatelné a snadno vysvétlitelné.

Zaklad PR by mél byt obsazen v dobrovolné formé télovychovného procesu, jako

navod k ¢innosti véetné jeji kontroly a obecné pouzitelnosti daného PR.

Diky rozdilim v kvalité konkrétniho PR 1ze hodnotit jeho vliv od jednoznacné

pozitivniho po jednoznacné negativni. Pochopitelné se snazime o tvorbu takového rezimu,

aby pfevazovalo pozitivni hodnoceni.

Obsahova stranka PR musi obsahovat urcity objem planovanych ¢innosti, jejich

odpovidajici intenzitu a frekvenci. Tyto aspekty se individualné 1i8i. Pro splnéni téchto

predpokladiit musime vzit v ivahu kritéria pohlavi, véku, zdravotniho stavu a aktudlniho stavu

zdatnosti a vykonnosti organismu (Kucera, 1996).

Pti respektovani popsaného pojeti PR a jeho optimalizaci je ziejmé, Ze PR je stalou,

kazdodenni zélezitosti, bezprostiedné souvisejici s Zivotem jedince.

Skladba pohybového rezimu (Kolektiv autori, 1997; Kucera, 1996):

Celkovy objem pohybové ¢innosti — kolik ¢asu je pohybu vénovéano, jaka je
energetickd narocnost pohybu.

Struktura pohybové ¢innosti — jaké formy pohybové Cinnosti jsou vzhledem k jejich

uzitnym hodnotdm do pohybové ¢innosti zarazeny.



Frekvence — kolikrat/jak ¢asto je pohybova aktivita provadéna v daném cyklu aktivit
4. Intenzita pohybové ¢innosti — je potieba odlisit intenzity
s podprahovym/nadprahovym efektem, nadprahova intenzita zde zvysuje funk¢ni

rezervy.

7.2 Dovednost

Je vysledkem motorického uceni a slucuje v sobé schopnost pohyb teoreticky popsat a
prakticky ho provést. Jde tedy o propojeni vysledkii senzorického a motorického uceni.

K vysvétleni pojmu dovednost miizeme pouzit ptiklad, kdy jedinec vykondvajici ur¢enou
této osvojené dovednosti. Zakladnimi hodnoticimi znaky dovednosti jsou vysoka kvalita
vysledku, nizkd neuromuskulérni tinava a stylovost provedeni (Schmidt, 1999). Dovedné
provadime aktivitu, kdyZ je zarucena jeji opakovatelnost bez zvyraznénych znamek tinavy a
chyb.

Dovednosti se uvadi i ve spojeni s védomostmi a ndvyky. Ucenim si jedinec osvojuje
dispozicni predpoklady pro dany ukol, kde je ucast védomosti a navykti nezbytna. Dovednost
nelze chépat jako zautomatizovany tkol, protoZe toto pojeti neumoziuje typickou okamzitou
ptizptsobivost naucené dovednosti na aktudlni okolni vlivy.

Stejné tak schopnost je jen obecnéj$im oznacenim pro piredpokladanou ¢innost.
Rozdéleni dovednosti 1ze stanovit podle druhu lidskych ¢innosti. Potom jsou to
napiiklad dovednosti pracovni nebo sportovni. Toto déleni je jen obecné, je nutné dovednosti

délit podle hledisek biologickych, neurofyziologickych, neurologickych. Psychologické
hledisko dovednosti d€li na senzorické, motorické a intelektualni. Zvlastnim piipadem mohou
byt dovednosti socidlni, kdy se jedna o komunikaci ¢i o riizné nastaveni jedince k procesu

senzomotorického uceni (Schmidt, 1999).

7.3 Obratnostni pfedpoklady

Jsou vyrazem neuromuskuldrni koordinace. Patii mezi nejdiive nastupujici, ale také
nejdiive podléhaji regresi. Podili se na nich silova slozka svalové kontrakce, rychlost a
svalova souhra. Zv1asté je dillezita souhra agonista/antagonista. Obratnost je slozka pohybu,
kterou lze rozvijet nadcvikem a nastartovat tak adaptacni procesy v organismu. K limitdm
obratnostnich piedpokladii po¢itame primarné anatomicky tvar kloubu a funkéni pohybovy
rozsah v kloubu. Sekundérni je vliv svaloviny, vazu a Slach v okoli dané¢ho kloubu (Kolektiv

autort, 1997).



Moznou definici obratnosti je schopnost organismu konat optimalizované
Casoprostorové vzorce pohybu. Jejich kvalita zavisi nejen na fizeni centralni nervovou
soustavou, ale také na aktualnim biochemickém, fyziologickém a psychickém stavu
organismu. Zakladem adekvatniho obratnostniho pohybového projevu jsou orientacni
prostorova schopnost, rozliSeni miry statickych a dynamickych prvki pohybu a schopnost
udrzeni rovnovéahy (Kolektiv autort, 1997).

Funk¢né je rozvoj obratnosti podminén kvalitou ¢innosti neuromuskularniho systému.
V nervovém fizeni je dilezité rychlé vytvareni kvalitnich ¢asoprostorovych vztaht excitatné
inhibi¢nich. Dals§im je reakéni rychlost a nizké receptorové prahy drazdivosti, hlavné u
proprioceptivniho €iti. Plasticita CNS je nutnd k tvorbé novych pohybovych programt.
Vysoky stupen obratnosti se projevuje snadnou edukaci novych pohybi, rychlou a pfesnou
reprodukci pohybii nau¢enych a pohotovou reakci na zménu situace. Podminkou pro uspésné
provadéni obratnostnich aktivit je velikost kloubnich rozsahti, ptevazné v kotfenovych
kloubech (Kolektiv autort, 1997).

Morfologicky je obratnost podminéna malou télesnou hmotnosti, optimalnim
pomérem jednotlivych télesnych segmentt, tvarem kloubnich ploch a elasticitou kloubnich
pouzder a vazi.

Z 80 % je obratnost ur€ena geneticky, uroven schopnosti odvisi od inervace
muskularnich struktur s dostatkem proprioceptort, volnych nervovych zakonceni a
motorickych vladken (Kolektiv autort, 1997). Zakladni podminkou je zralost nervového
systému, proces myelinizace nervovych vlaken je ukoncen pfiblizné v 5-ti letech jedince.

Z biochemického hlediska se jedna o pomérné nenarocnou ¢innost, je dilezity jeji
dostate¢ny rozvoj v obdobi Skolni ontogeneze.

S pfibyvajicim vé€kem je nutné, ruku v ruce s ontogenetickym vyvojem, dbat na
rozvijeni vytrvalostnich a silovych aktivit na ukor regrese v obratnostnich parametrech

jedince.

7.4 Rychlostni predpoklady

Jsou charakterizovany jako schopnost svalové tkané provést kontrakci v urceném Case
(Kolektiv autorti, 1997). Jsou zavislé na kvalité a kvantit¢ nervového vzruchu a odpovédi
mistni svalové tkané€. Pro rychlost je nutna jiz dfive zminovana koordinace
agonista/antagonista a specifické vlastnosti dan¢ho prosttedi ¢i vlastniho pohybu.

Faze rychlostniho pohybového vzorce (Kolektiv autori, 1997):

1. Akcelerace pohybu



2. Stabilizace dosazeného pohybu
3. Nastup fyziologické tinavy
4. Nastup patologické unavy

Klasicky vytrvalostni vykony jsou maximaln€ intenzivni vykony trvajici 10 az 15 s.
pfi téchto vykonech je energie Cerpana z makroergnich fosfatii. Pti opakované zatézi
s kratkymi pauzami, kdy je resyntéza fosfagenti zajisténa anaerobni glykolyzou, se zvySuje
acidoza a klesa podavany vykon.

Rychlostné vytrvalostni vykony trvajici od 30 s do 2 minut patii ptevazné do
anaerobni laktatové zony. Resyntéza fosfagent jde hlavné cestou anaerobni glykolyzy a
kone¢nym metabolitem je laktat. Jeho nedostatecné odbouravani zvysuje acidozu, ktera
snizuje podavany vykon (Havlickova aj., 2003).

Pti plisobeni kratkodobé intenzivni zatéZe na organismus je nutné zduraznit dobrou
bezprostiedni pfipravu na pohyb — protazeni atd., ale i dlouhodobou ptipravu pomoci
adaptace — trénovanost. Pfi nepoméru mezi vlastni intenzitou svalového stahu a jejim
projevem v ¢asovém Useku dochézi k pretizeni prechodovych struktur na rozhrani sval/Slacha,
v misté iponu Slachy na kost a vysledkem jsou poranéni oznacovana jako entezopatie.
Rychlostni aktivity jsou projevem sportovni akce organismu, pracovni ¢innosti jedince a
vyrazné ovliviiuji veskerou motorickou ¢innost jedince (Havlickova aj., 2003).

Funk¢né je rychlost podminéna kvalitou prace CNS, spojenou s rychlym stfiddnim
excitacnich a inhibi¢nich d&jti a nizkym prahem drazdivosti nervosvalovych komponent.
Dulezita je velikost kontrakéni a relaxacni rychlosti. Jde o ¢asoprostorovy nabor motorickych
jednotek aktivniho svalu a relaxaci pasivniho svalu (Trojan aj., 1999).

Metabolicky je rychlost ovlivnéna mnozstvim makroergnich svalovych substratli a
aktivitou fosforylacnich a glykolytickych enzymui-neoxidativni resyntézy ATP.

Morfologicky je rychlost podminéna velkym podilem rychlych glykolytickych
svalovych vldken pfi klasické rychlosti a velkym podilem rychlych oxidativné-glykolytickych

vldken v ptipad¢ rychlostni vytrvalosti.

7.5 Silové predpoklady
Jsou charakterizovany jako komplex integrovanych vnitinich vlastnosti, které
umoziuji pfekonani vnéjsich sil pisobicich na jedince (Kolektiv autortii, 1997; Kucera, 1996).

Typy svalové sily (Kolektiv autorti, 1997):



Sila relativni je vztazena na jednotku hmotnosti, ATH ¢i jednotku plochy pti¢ného priiezu
svalem. Supramaximalni sila vznika pfi elektrickém drazdéni svalu, kdy jsou podrazdény
vSechny motorické jednotky svalu. Volni maximalni sila je zavisla na motivaci, souvisi

s trénovanosti a koncentraci. Relativné maximalni silu ur¢ime napft. podle schopnosti
opakovang zvednou bfemeno v uré¢eném rytmu bez pauz. Stiedni sila se hodnoti ve vztahu
k rychlosti ¢i vytrvalosti.

Pro prevenci a terapii je mozné definovat a shrnout silové pifedpoklady do
nasledujicich skupin (Kolektiv autorti, 1997).

Amortizacné silovy predpoklad dokaze snizovat pusobeni vnéjsi sily. Projevuje se
pii skocich, doskocich, odhodech.Vznika i u specifickych forem posilovani.

Dynamicko silovy predpoklad nejlépe popisuje fyziologii izotonické svaloveé
kontrakce. Pfekonava odpor vnéjsiho prostiedi. Je zakladnim pohybovym projevem jedince.

Explozivné silovy predpoklad dokaze ud¢lit tkdni maximalni zrychleni . Pouziva se
pro ni i termin ,,vybusna sila®“. Ve sportu je ¢asto pfi¢inou vzniku patologickych stavli — vznik
poranéni svalové Slachového aparatu.

Reaktivné silovy predpoklad je zalozeny na elasticité svalové tkan€. Je to schopnost
organismu bezprosttedné odpovédet na vyraznou silovou aktivitu. Podili se hlavné na
brzdicich mechanismech organismu.

Startovné silovy predpoklad umoziiuje na zédklad¢ podnétu vyvinout silovou akci.
Jedna se o konstantni vlastnost, ktera je zavisla na obecné vykonnosti jedince.

Staticko silovy predpoklad prekonava vnéjsi odpor — antigravitaci. Jeho
charakteristika vychazi z formy prace, kterou vykonava — flek¢ni, extencni, rotacni, torzni.

Svalova sila je ovlivnéna (Havlickova aj., 2003; Trojan aj., 1999):

-velikosti fyziologického prirezu svalu
-poctem aktivovanych motorickych jednotek
- koordinaci dalSich svalt zGi¢astnénych pohybu-fixacni a stabilizacni svaly

Biochemicky je velikost maximalni sily ur¢ena mnoZzstvim ATP a CP, které poskytu;ji
okamzitou energii pro svalovou praci a aktivitou enzymu, které jsou katalyzatory téchto
reakect.

Metabolicky je sila dana velikosti anaerobni kapacity, pfi opakovanych silovych
vykonech je nutné uhradit mnozstvi fostati rozkladem dalSich energetickych zdrojti-aerobni
glykolyzou a oxidativni fosforylaci.

Morfologicky je sila ur€ena mohutnosti svalstva, vyjadfované pomoci ATH, velikosti

kostry, pevnosti vazl a svalovych uponti. Podil rychlych-glykolytickych vldken (u maximalni



a explozivni sily) a rychlych oxidativné-glykolytickych vldken (u vytrvalostni sily) ukazuje

na celkové silové vlastnosti jedince (Havlickova aj., 2003).

7. 6 Vytrvalostni predpoklady

Jsou charakterizovany jako soubor schopnosti k vykonani relativné stejné tirovné
¢innosti po delsi dobu. Z pohledu fyziologie se jednd o zatéz submaximalni, jejiz provadéni je
idealn€ v rovnovazném stavu. Metabolicky je popisovana jako aerobni prace s nékterymi
anaerobnimi prvky. Podle délky trvani ji délime na kratkodobou, stiednédobou a
dlouhodobou. kratkodobé je zcela pokryta aerobné — cca. od 3.minuty zatéze do 20. az 30.
minuty vykonu — do okamziku zac¢atku metabolismu tukti. Sttednédoba je ddna moznosti
uhrady energie prostrednictvim zasob ve svalech a depozitech tuku. Dlouhodoba zatéz jiz
metabolizuje bilkoviny (Kolektiv autorti, 1997).

Tyto hranice mizeme posunovat v zavislosti na zménach intenzity zatéze, jejiho druhu
a fyziologickych parametrii organismu.

Vytrvalostni ¢innosti se odrazi v organismu celkové a lokdln¢€. Submaximalni zatéz
vede dlouhodobé k k adaptatnim zménam v organismu a k relativné mensim zménam
reakénim.

Nelze opomijet také negativni odezvu vytrvalostnich ¢innosti na pohybovou soustavu.
Jedna se zejména o metabolické zmény, razné formy uhrady energie, tepelné ztraty organismu
nebo naopak prehtati organismu (Havlickova aj., 2003).

Funkéné je charakterizovana jako schopnost vysoké ekonomizace nervosvalové
¢innosti a kardiorespiraniho systému. V CNS je dilezitym hlediskem vyvaZenost excitacné-
inhibi¢nich déja. Optimalni pohybovy vzorec se vyznacuje minimem nefunkc¢nich pohybt.

Biochemicky je vytrvalost podminéna mnoZstvim glykogenovych zasob, schopnosti
zpracovavat tuky z oblasti podkozi, aktivitou oxidativnich enzyml a mnozstvim hemoglobinu
a myoglobinu. Metabolicky jde o oxidativni kapacitu organismu.

Geneticky je vytrvalost determinovana ze 70 % (Havlickova aj., 2003).
podilem tukové tkan¢. Na bunécné trovni je vytrvalost podminéna velkym podilem pomalych
vlaken, subbunééné je zndm vyssi pocet mitochondrii.

Vlivem trénovani vytrvalosti dochazi ke zmnozeni srde¢nich kapilar, zdsobujicich

1 svalové vlakno myokardu-zvysena vaskularizace srdecni tkan€.



7.7 Svalovy metabolismus

V souvislosti s pohybovou ¢innosti zejména vyssi intenzity i objemu se zvysuje
aktivita metabolickych d€jt s naslednym ovlivnénim intermediarniho metabolismu.
Specificky charakter tréninkovych zatézi sportovci se podili zna¢nou mérou na rozdilné
metabolické a funkéni adaptaci organismu a tim i na stupni dosazenych vysledkd.

Z hlediska energetického kryti zaujimaji makroergni substraty a to glycidy, lipidy a
proteiny primarni postaveni. Tyto substraty se pro zisk energie $tépi, eventuelné transformuji
v produkty intermediarniho metabolismu. Pro zisk energie ma dulezitd zejména oxidoredukce
glycidt a lipidl v organismu cviciciho. K limitujicim faktoriim energetického zisku je mozno
ptifadit pomér fosfati ATP/ADP (adenosintrifosfat / adenosindifosfat), nedostatek

energetickych zdroja, zastavu prutoku krve tkéni (Trojan, 1999).

Zdroje energie (Havlickova aj., 2003, Trojan, 1999):
1. Makroergni fosfaty: ATP, ADP, CP
ATP - adenozin P — P — P (ma dvé makroergni vazby)
ADP - adenozin P — P (m4 jednu makroergni vazbu)
CP - kreatin — P (ma jednu makroergni vazbu)
2. Makroergni substraty: cukry, tuky, bilkoviny jsou substitu¢ni zdroje — pii svém Stépeni

dodavaji energii pro vznik ATP a CP.

Zakladnim regulatorem zisku energie je pomér ATP/ADP, s mensi klidovou spotfebou
ATP a mensi produkci ADP. Nadbytek ATP a nedostatek ADP brzdi dalsi uvoliiovani
energie. S vysSim energetickym vydejem stoupa podil uvolnovanych fosfati a molekul ADP
jako dusledek utilizace ATP s jeho Stépenim na shora uvedené zakladni slozky. To se podili
zékladni mérou na podstatném zrychleni uvoliiovani energie pro pohybovou ¢innost.

Z hlediska biochemie svalové kontrakce je energie potfebna k funkéni ¢innosti
kosterniho svalu pro resyntézu ATP z ADP poskytovana ¢tyimi typy reakénich procest
(Havlickova aj., 2003, Trojan, 1999):

1) tvorbou ATP ze 2 molekul ADP

2) tvorbou ATP z CP

3) tvorbou ATP pfi anaerobni glykolyze glycida (glykogen, gluk6za) za vzniku kyseliny
mlécné

4) tvorbou ATP v aerobnim cyklu kyseliny citronové (z glykogenu, glukdzy, lipidd,
aminokyselin), kdy kone¢nymi produkty jsou voda a CO,



V klidovych podminkach vzniké 1 mol ATP oxidativnim zptisobem za 12-20 min, pfi
maximalnim aerobnim zatiZeni jedince se také oxidativnimi pochody produkuje za 1 min az
1,5 mol ATP, coz odpovida energetickému vydeji kolem 75 kJ/min. Pfi praci za podminek
anaerobni glykolyzy vznika za 1 min az 2,5 molu ATP, coz odpovida energetickému vydeji
asi 125 kJ/min. pfi kratkodobé vysoce intenzivni ¢innosti organismu, kdy se tvoii ATP z CP,
vznikaji az 4 moly ATP za 1 min odpovidajici energetickému vydeji asi 200 kJ/min.

Kryti energetickych potieb pro pohybovou ¢innost zajistuji makroergni substraty-
glycidy, lipidy, proteiny. Pro zisk energie se substraty S$tépi, piipadné transformuji.
Nejdilezitejsi je, z pohledu aktivniho organismu, oxidativni redukce glycidi a lipid. Zasoby
pro energetického kryti (ATP-adenosintrifosfat) pro pohyb jsou schopny uhradit zhruba 2
svalové stahy. ATP je proto nejprve obnovovan z CP (kreatinfosfatu) a pozdé¢ji i ze Stépeni
cukrt, tukt, bilkovin. Zasoba cukr je reprezentovana jaternim glykogenem, ktery vystaci pro
uhradu energie pii sportovnim vykonu zhruba po dobu 2 hodin. Tuky jsou diilezité pro
dlouhodobé ¢innosti a vydrzi teoreticky po neomezenou dobu pohybového vykonu. Bilkoviny
slouzi k thrad¢ energie pro organismus vyjimecn¢ pouze pii dlouhodobych pohybovych
¢innostech (Havlickova aj., 2003, Trojan, 1999).

Pro svalovou ¢innost maximalni intenzity s trvanim do 10 az 20 s se energie pievazné
uvoliiuje z ATP, CP ve svalové tkani. Toto mnozstvi makroergnich fosfati v tkani je malé. Pti
téchto Cinnostech, bez dostatecné ucasti kysliku pii tvorbé energie a bez vzestupu laktatu
v krvi hovofime o alaktatovém neoxidativnim anaerobnim zplsobu hrazeni energie
(Havlickova aj., 2003)

Pfi ¢innostech submaximalni intenzity s trvanim 45-90 s, pfevazuje pievazné laktatovy
neoxidativni zpiisob hrazeni energie.V krvi stoupa hladina laktatu.

Pti pohybovych cinnostech stiedni a mirné intenzity nad 90 s trvani mluvime o
aerobni tthrad¢ energie s dostatecnou dodavkou kysliku pro svalova vlakna (Havlickova aj.,
2003).

Vyuziti energie kosternim svalem je zavislé na intenzit¢ Cinnosti a dobé trvani
¢innosti. Pfi vysoce intenzivni ¢innosti jsou vyuzivany rychlé motorické jednotky s vysokym
obsahem ATP a CP a vysokou aktivitou enzymut uskutecnujicich glykolyzu. Pfi Cinnosti
vytrvalostniho charakteru se submaximdlnim zatizenim se do aktivity zapojuji prevazné
pomalé motorické jednotky, které maji velké oxidativni schopnosti. Tyto jednotky jsou
zvysen¢ kapilarizovany, maji velky obsah myoglobinu, velky pocet mitochondrii a pii
protrahovaném zatizeni vyuzivaji jako energeticky zdroj i lipidy. Pfi intenzivni Cinnosti

dochazi k vyCerpani organismu a svalové unavé, coz je zplisobeno tvorbou kyseliny mlécné
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pfi anaerobni glykolyze. V dal$im ptfipadé mtize dochazet k vy€erpani svalového glykogenu,
poklesu hladiny gluk6ézy v krvi a snizeni aktivit enzyml oxidativniho metabolismu

(Havlickova aj., 2003, Trojan aj., 1999).
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8. Pohybové aktivity — programy a jejich moZnosti

Pohybova aktivita jako soucast pohybového rezZimu nepiedstavuje pouze
biologicky rozmér zivotniho stylu, ale stavi na bio-psycho-socidlnim principu existence a
fungovani lidského organismu. Tento pfistup zdlraziuje celostni nahlizeni pfi feSeni otazek
spojenych s Zivotem jedince jak ve vztahu k nému samému, tak i v ramci socialnich skupin,
k nimZ béhem Zivota nalezi.

Rozhodujicim faktorem, ktery ovliviiyje kvalitu Zivota, jsou zmény vyvolané Zivotnim
stylem (Bunc a Stilec, 2003), hlavné pak zmény které limituji chovani a jednani jedince, jak
v béznych zivotnich situacich, tak v situacich limitnich (Goffaux et al., 2005; Jackson et al.,
2003; Karasik et al., 2005; Newman et al., 2003; Spirduso et al., 1995). Z biologickych se
ukazuji jako limitujici zmény t€lesné hmotnosti, tukuprosté hmoty a z toho vyplyvajici ménici
se schopnost vykondvat svalovou ¢innost, kterd je pfedpokladem k provozovani aktivit
pracovnich i volno¢asovych.

Vsechny vySe uvedené biologické proménné s rostoucim vékem, neni-li zajisténa
cilend intervence, klesaji. Naopak té€lesny tuk vzriistd se zvysujicim se vékem (Bunc aj., 2000;
Bunc a Stilec, 2003; Nakamura et al., 1989 ). Tyto zmény jsou pak ve svém disledku
nejvyznamnéjsi u stdrnouciho organismu, kdy ovliviuji jeho ptedpoklady vykonavat ¢innosti,
které pro daného jedince byly bézné v produktivnim véku a které vyznamné ovliviiovaly
aktivity volnocasového charakteru. Toto je rozhodujici vedle zdravotniho stavu, pro
nezavislost a sobeobsluznost jedince (Nakamura et al., 1989; Newman et al., 2003; Spirduso

etal., 1995).

8.1 Pohybova aktivita a jeji déleni podle praktickych oblasti
Pohybovou aktivitou clovéka rozumime takovy pohyb, ktery ziskava svou

realizaci, cilesmérnosti a ucelovou podminénosti v definovaném prostiedi charakter
dovednosti. Definovana pohybova aktivita ¢loveka je dale diferencované rozdélena do téchto
tii oblasti praxe (Svaton, 2001):

1. télesna vychova

2. sport

3. fyzioterapie

Sporty a pohybové aktivity jsou obsahem télesné vychovy. Tvoii program pohybové
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rekreace v obcanskych sdruzenich, v komerénich institucich i v individualnich ¢innostech.
V biomedicinské oblasti jsou programem fyzioterapie.

Sporty jsou pohybové aktivity vymezené determinantami k dosazeni definované¢ho
vykonu a pravidly jejich realizace. Vyrazy ,,rekreacni, vykonnostni a vrcholovy* sport

oznacuji miru dosazeni sportovniho vykonu (Svatoi, 2001).

8.2 Specificky vyznam pohybu u ditéte, adolescenta a dospélého
U ditéte a adolescenta se pohyb pfimo podili na utvaieni funkce i1 tvaru, u dospélého je
diilezity pro udrzovani téchto funkci. Nadale se podili na stalosti vnitiniho prostfedi, pomaha
zajistit normalni ¢innost organt i organismu jako celku. Vyjdeme ze znamého, ze clovek
prodélal geneticky vyvoj zaméfeny na ptizpiisobeni se pohybové aktivité. Plati to také
v obdobi dospélosti. V tomto obdobi se navic odrazi ptedchazejici vychova. Sportovni
aktivity jsou soucasti denniho rezimu, nenahraditelné ve formeé i v obsahu a pro vysoce
civilizovaného jedince, ani celou spolecnost, neni jina alternativni cesta (Kucera aj., 1996)
Je tedy nutné fici, ze by kazdy jedinec mél v kazdém véku provadét fyzickou aktivitu, ktera
by odpovidala:
1. véku a zdravotnimu stavu, s pfihlédnutim k pohlavi
2. zpusobu zivota predchéazejicich generaci
3. pohybové aktivité v obdobi détstvi a dospivani s ptihlédnutim k vrozenym
predpokladiim pohybu
4. prostfedi v némz jedinec vyristal
5. charakteru povolani ve vztahu k podilu fyzické prace.
Vsechny tyto faktory se podileji na kvalité a kvantité¢ pohybové potieby. Organismus a jeho

jednotlivé funkéni systémy se ptizplisobuji tomu, jak jsou stimulovany.

Sportovni aktivita musi odpovidat véku a musi stimulovat organismus harmonicky a

vSestrann¢. Méla by se prolinat prace dynamicka se statickou, s tim, ze podle véku se méni
jeji kvalita 1 pomér. Nikdy nelze zcela vyloucit jeden z obou typu prace. Je to dulezité pro

udrzeni funkci organii i organismu, 1 vnitiniho prostfedi. Adekvatni pohybova stimulace pro

kostni a vazivovy systém je podceniovana.

Piiklad: k tomu, aby probéhla remodelace kosti musi byt mesenchymova bunka aktivizovana
statickou zateézi. Bez té proces remodelace nenastane a ani cista dynamicka zatéz a racionalni

vyziva nezajisti tento proces. V praxi to muzeme videt nejen u kosmonautit pri dlouhodobém
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pobytu ve stavu beztize, ale i u lezicich pacientii. Tam ani nejpeclivejsi rehabilitace
nehybného pacienta nezabrani odbouravani kosti nebo lépe neumozni vznik remodelacniho

procesu.

Zasady vybéru pohybovych aktivit jsou nasledujici (Kucera aj., 1996):
- posloupnost v kvantité i kvalité; nelze ihned navodit maximalni, i kdyz tieba
optimalni z4téz a to jak z hlediska jednorazové expozice, tak i z hlediska
dlouhodobého zatizeni;

- ptihlédnout k véku a vykonnosti hlavné v kolektivnich sportech.

8. 3 Specificky vyznam pohybu ve stari (Kucera aj., 1996)

Pohybova aktivita plni vyznamnou tlohu v primarni i v sekundarni prevenci, ale také
v oddalovani vzniku regresnich procest. Spolupodili se na uplatnéni humanistické zasady
,»pridani zivota k 1étim®.

Je potieba individualné hodnotit stari kazdého jedince. K tomu slouzi rozbor

kalendainiho (chronologického) véku, ktery je pouze organiza¢nim kritériem, biologicky
(individualni) vék, ktery odpovida funkénimu stavu organismu jako celku i jeho jednotlivych
organt. Pfimo jej ovliviluje adekvatni zatéZovani (nebezpeci lokalniho pretizeni nebo
nedostatecna stimulace), dale je dilezita vyziva a zivotni podminky. Psychicky nebo mentalni
vek je opét individualni ukazatel, do néhoz spadad i socialni vék. Sociédlni veék je ovliviiovan
okolim a spole¢nosti.

Od 46. roku zZivota se méni regula¢ni mechanismy, dochazi ke zménam systému

hypotalamického, hypofyzarniho, ale i pohlavniho. Ty se promitnou do funkci dalSich
organd, zejména v kloubnim, svalovém a cévnim systému.

Pti hodnoceni dynamiky maximalni vykonnosti se musi vzdy respektovat posloupnost
jejiho poklesu. Dochézi nejdiive k omezeni pohyblivosti (po 20. roku), nasleduje pokles
rychlosti (po 22. — 24. roku a maximum poklesu je mezi 30. — 50. rokem). Vytrvalost po
dosazeni vrcholu pocina klesat po 30. roce. Jako posledni zacina pokles statické sily kolem
30. —40. roku.

Pti rozvaze pro koho sestavovat pohybové programy (s preventivnim nebo udrzovacim
zaméfenim) je tfeba vychazet ze zdsady udrzovani funkce a celkové kondice pro vSechny
sportovni ¢innosti, zejména ve vékové skupiné 30 — 45 let tzn. racionaln¢ pracovat s jedinci,
kteii provadéli sport vysoké intenzity (totéz plati 1 u fyzicky pracujicich). Je nutné postupné

vytvofit optimalni pohybovy rezim jak ve vztahu k témto skutecnostem, tak i véku a
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momentalnimu zdravotnimu stavu. Riziko abstinen¢nich ptiznaki se snizi adekvatni
pohybovou stimulaci. Tato vékova skupina vyzaduje i v pohybu pravidelnost a soustavnost.
Vékova skupina 46 — 60 let, zde dominuje individualni analyza vykonnostniho véku.
Pohyb musi byt soustavny a adekvatni. Plisobi na udrzeni funkce hybné soustavy a
kardiovaskularniho systému, ale i dalSich systémii. Vhodnou stimulaci 1ze podstatn¢ zpomalit
proces osteopordzy v kostech, udrzet vykonnost svalovych jednotek i mentalni slozky.
Zamg¢ieni pohybové aktivity se orientuje zejména na vytrvalost a silu, které v této dob¢
nejdéle udrzuji pomérné vysokou vykonnostni uroven.Omezujeme maximalni zatéz pro riziko
selhani, snizujeme rychlostni aktivitu. Obratnostni udrzujeme pokud neptisobi psychické
problémy.
U nejstarsich se pouzivaji prakticky pouze vytrvalostni formy pohybovych aktivit. Optimalni
jsou turistické pochody véetné vysokohorskych, pomaly béh s ptihlédnutim ke

kontraindikacim dle zdravotniho stavu (Kucera aj., 1996).

8.4 Tvorba programi ob¢anskych sdruzeni

Hlavnim cilem téch, kteti chtéji ovlivnit podminky pro realizaci pohybovych nebo
sportovnich aktivit, je vytvofeni podminek pro maximalni zapojeni co nejvetsi Casti
populace do pravidelného provozovani pohybovych nebo sportovnich aktivit. Na druhé
strané nelze odmitat ani sport vrcholovy. Reseni je dlouhodobym procesem a je signifikantné
ovlivnéno tradici a aktudlni ekonomickou situaci.

Institucionalni zabezpe&eni realizace sportii a pohybovych aktivit v Ceské republice
vytvari predpoklad pro tvorbu spolecenskych programi, zamétenych na zdravi, zdatnost, ale i
na uvédomeéni si obcanské ptislusnosti ke statu a k obci (Svaton, 2001).

Nérodni konference v roce 1996 konstatovala, ze 15-20% obyvatel Ceské republiky je
registrovano v obcanskych sdruzenich. 2 - 3 % navstévuje fitness centra a témét 50 %
dospélych osob piiznava urcitou pohybovou aktivitu. Mladez prochazi témér stoprocentné
systémem Skolni télesné vychovy a nesystémové utvaienym prostfedim mimoskolnich
pohybovych aktivit.

Na Narodni konferenci 2001 (,,Sport v Ceské republice na za¢atku nového tisicileti
2001%) jejiz cilem byla aktivace vSech forem provozovani sportu, v ptipadé sportu pro
vSechny a pohybovych aktivit byly zaznamendny a vymezeny ¢innosti nasledujicich sdruzeni

a spolki, které se vénuji provozovani riznych forem sportii:
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- obcanska sdruZeni (napi. CSTV, COS, CASPV, Orel a dalsi) predstavuji
konkurenéni prosttedi sportu a pohybovych aktivit, které mohou vytvotit mozaiku
vzajemn¢ se doplnujicich nabidek;

- $kola a mimo$Kolni aktivity (ASSK - asociace §kolnich sportovnich klubt) ve
sdélenich by méla preferovat takové sporty, pohybové aktivity a soutéze, které
integruji ¢innost s ob¢anskymi sdruzenimi k vytvareni celotydenniho pohybového
rezimu Skolni mladeze;

- fitness — centra - programové, socidlni a komercni piedpoklady nabidky sluzeb by
mély piispét k pochopeni specifi¢nosti.

Individualni pohybové aktivity jedinct jsou zavislé na propagacnich aktivitach
sdelovacich prostredki, na odborné osvéte, ale 1 na vnéjsi ptisobnosti obcanskych sdruzeni
a dalsich instituci (Skol, nadaci aj.).
Ptikladem mezinarodni integrace narodii prostfednictvim rtiznych sportovnich
disciplin jsou olympijské hry (Mnichov 1972, Montreal 1976, Moskva 1980, Los Angeles
1984, Soul 1988, Barcelona 1992, Atlanta 1996, Sydney 2000, Athény 2004).
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9. Pohybové aktivity - programy ""doma'" a v terénu

Zptisob dnesniho zZivota je v porovnani s dennim rezimem nasich predki méné
naro¢ny na télesnou praci. To vede k hypokinezi velké ¢asti populace a s tim spojenymi
zdravotnimi komplikacemi. Nedostatek pohybu v zaméstnani je tfeba kompenzovat
zémernou a pravidelnou pohybovou aktivitou, €i tzv. pohybovymi rezimy.

Hlavnim cilem pohybovych aktivit je z biologického hlediska vyvolat funk¢ni a
strukturalni adapta¢ni zmény v organismu, které povedou ke zlepSeni vykonu v dané aktivité.
Tyto adaptace jsou podminény spravné zvolenym pohybovym programem, ktery je urcen
frekvenci a délkou cviceni, typem aktivity, rychlosti provadéni cviceni, intenzitou, poctem
opakovani cviceni, intervalem odpocinku (Mc Ardle, Katch, 2001) . Aplikace téchto faktort
se riizni podle cili ocekdvaného vykonu (Grovné zdatnosti). Existuje ovSem nékolik
spole¢nych zasad fyziologického podminovani, které¢ vedou k zlepsSeni vykonu v rtiznych

télesnych aktivitach.

9.1 Predpoklady pro adapta¢ni zmény v organismu:

1. Stuptiované zatézovani: stejné podnéty nebudou v budoucnu vyvolavat potfebné
adaptacni zmény

2. Specificita cviceni: U€inek cviceni se projevi pouze v oblasti, kterou rozvijime (pf. pfi
béhu nerozvijime silové schopnosti hornich konéetin). Béh zapricinuje zvyseni poctu
kapilar a mitochondrii ve svalovém viaknu béhem cviceni a c¢ini je odolnejsim proti
unave. Silovy trénink zpiisobuje svalovou hypertrofii diky zmnozeni kontraktilnich

proteinii - aktinu a myozinu, ve svalu (Sharkey, 1990).

Z hlediska zdravotné orientované zdatnosti, sledujeme podle Maliny a Boucharda (1991) tyto
oblasti:

1. aerobni zdatnost

2. svalovou zdatnost

3. pohyblivost (flexibilitu)
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9.1.1 Aktivity aerobniho charakteru - aerobni zdatnost
aparatu. Vedou k upravé télesné hmotnosti. Radime sem napt. béh, cyklistiku, plavani,
veslovani, brusleni, aerobic, tanec, bézecké lyzovani, atd. Existuji fyziologické,

psychologické a bezpecnostni divody k zafazeni rozcviceni a docviceni u aerobnich cviceni.

Charakteristika tréninku aerobni zdatnosti

Efekt aerobniho tréninku je zavisly na stupni zatézovani, ktery je dan intenzitou,
délkou trvani a frekvenci cvi€eni. Efekt aerobnich programt je z velké ¢asti zavisly na
pocatecnim stavu zdatnosti. Jednim z hlavnich ukazateld aerobni zdatnosti je maximalni
spotieba kysliku (VOzmax) vyjadiena v ml/min/kg. Podle Plachety (1995) je VOymax funkénim
ukazatelem kardiovaskuldrniho a respira¢niho systému. Vétsi prirtistky VOomax jsou
ocekavany u zacatecniki. Aktivné sportujici nebudou dosahovat pfi stejném tréninku
srovnatelnych zlepSenich.

Intenzitu muzeme hodnotit n¢kolika zpiisoby, napt. spotfebou energie za cas (kcal/
min), absolutnim vykonem v aktivité (ve wattech), relativnim vykonem vyjadienym jako
procento VO,ax Nebo procento maximalni srdeéni frekvence (SF .x), nasobkem bazalniho
metabolismu (MET), nebo také na Borgove skale vnimané zatéze.

Preskripce cviceni na zakladé energetické narocnosti (MET) nebo absolutniho vykonu nebere
v tuvahu vlivy prostiedi (horko, vlhkost, nadmoiska vyska, chlad, znec¢isténi), stravu, inavu a
ostatni proménné, které ptisobi na fyziologickou odpovéd’ organismu vzhledem k maximalni
intenzité cviceni.

V praxi se pouzivaji metody vztahujici zatéz k maximalni spotiebé kysliku, ptipadné

k maximalni srde¢ni frekvenci, které berou mnoho téchto faktort v potaz.

Intenzita aktivit vedouci ke zlepSeni aerobni zdatnosti se pohybuje mezi 50 a 85% VOimax.
Prah intenzity, pfi kterém se objevuje tréninkovy efekt, je nizsi u nesportujici populace.
Optimalni intenzita pro jedince bez pravidelného pohybového programu by se mohla situovat
mezi 55 a 75% VOjmax.

Ptedpokladame-li u pohybové aktivity linearni vztah mezi spotiebou kysliku a srde¢ni
frekvenci (tabulka 6), pak by se optimdalni tréninkova intenzita pohybovala mezi 65 a 85%

maximalni srde¢ni frekvence.
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Tabulka 6

Vztah mezi prisluSnym procentem maximalni SF a procentem VO;pax

Procento maximalni Procento
SF (%) VOzmax (%)
50 28
60 40
70 58
80 70
90 83
100 100

(ptevzato z Mc Ardle, Katch, Katch, 2001)

Pro piesné stanoveni vztahu % SF.x @ % VOzmax pro danou pohybovou aktivitu je potieba
pfimé urceni v laboratornich podminkéch. V terénnich podminkach mtizeme pouzit nékterou
z neptimych metod. Pro béh plati napr. Karvonenova metoda, kterd odhaduje ze zadanych

ukazateld SFmax.

Karvonenova metoda (Mc Ardle, Katch, Katch, 2001)
1) Od maximalni SF odecti klidovou SF a vysledkem je rezervni SF
2) Vezmi 60% a 80% rezervni SF

3) Piicti kazdou hodnotu ke klidové SF a dostanes interval tréninkové SF

9.1.2 Svalova zdatnost

Rozvoj svalové zdatnosti probihd ve dvou rovinach, na zaklad¢ hypertrofie svalovych
vldken a na urovni neuromuskulérni adaptace.

Maximalni sila mize byt udrZzovana s nizkym objemem a frekvenci zatézovani. Jedna
tréninkova jednotka umozni zachovat maximalni silu po vice nez Sest tydnt a dvé tréninkové
jednotky zajisti trvalejsi udrzeni silovych schopnosti. Zalezi ovSem na dosazené tirovni
svalového rozvoje pied silovym tréninkem. Pti bézné pohybové aktivité mohou byt ziskané
silové schopnosti zachovany do Sesti tydnii po skonceni tréninku. Polovina maximalni sily je

jesté zachovana po jednom roce.
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Pro trénink maximalni sily jsou doporu¢ovany pocty opakovani mezi 2 a 10. Odborné
studie ukazuji, ze tfi série s 2 - 10 opakovanimi jsou vhodnou déavkou pro zacinajici
sportovce. Optimalni frekvence cviceni je 3 az 4krat tydné, netrénovani pravdépodobné
potiebuji 48 hodin k zotaveni po tréninkové jednotce a k adaptaci na tréninkovy podnét.

Pii pravidelném tréninku maximalni svalové sily miZeme ocekavat nasledujici
ptirtstky:

- rozsah zlepSeni se bude pohybovat od 1% do 3% tydné, u netrénovanych jedinct
rychleji; s naroénym tréninkem mohou nekteti jedinci dosahnout kratkodobého
zlepSeni od 4% do 5%;

- prirGstky maximalni sily se budou zmenSovat nebo dosdhnou plato, budeme-li se blizit
k potencionalni tirovni maximalni sily;

- zlepSeni se tyka pouze svalovych skupin, které jsou trénovany.

Silova vytrvalost je ziskdvana prostiednictvim leh¢i zatéze, kterd neposkytuje
dostatecny podnét k rozvoji maximalni sily. Silovou vytrvalost mizeme rozvijet
s dostateCnym poctem opakovani. Zakladni doporuceni k rozvoji silové vytrvalosti jsou tfi
série o vice nez 10 opakovanich tiikrat tydné. Maximalniho efektu tréninku silové vytrvalosti
se dosahuje pfi intenzité kolem 50 % maximalni sily.

Silova vytrvalost je snadno trénovatelna. Nékteré studie ukazuji 10% zlepSeni v kratkodobé
silové vytrvalosti s 15-25 opakovanimi.

Lepsich vysledkt je dosazeno, pokud sou svalova vldkna saturovana svalovym glykogenem.

9. 1.3 Pohyblivost (Flexibilita)

V otazkach tykajicich se trvani, cetnosti a intenzity tréninku pohyblivosti se vede stala
diskuse. Vétsina programil doporucuje udrzeni protazeni pii cviceni po dobu 6 az 30 vtefin.
(Alter, 1999). Pro rozvoj aktivni pohyblivosti se pocet opakovani v sériich obvykle pohybuje
mezi 8-12. Bézny pocet sérii je tii az Sest.

Rekreacni sportovei by méli provadét streCink minimaln€ jednou denné, ti az pét dnit

v tydnu (Alter, 1999).

9.2 Jednoduché ovéreni zdatnosti v terénu:
Pro odhad aerobni zdatnosti se mlize pouzit test chiize na 3 mile/4827 metra — tabulka

7 (Cooper, 1980). Cilem je piekonat co nejvetsi vzdalenost bez behu.
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Tabulka 7

Test chiize na 3 mile/4827 metri (¢as v minutach)

Kategorie
zdatnosti Ml
13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60 a vice
velmi
slaby muzi >45:00 >46:00 >49:00 >52:00 >55:00 >60:00
zeny >47:00 > 48:00 >51:00 >54:00 >57:00 >63:00
41:01- 42:01- 44:31- 47:01- 50:01- 54:01-
slaby muZzi 45:00 46:00 49:00 52:00 55:00 60:00
43:01- 44:01- 46:31- 49:01- 52:01- 57:01-
zeny 47:00 48:00 51:00 54:00 57:00 63:00
37:31- 38:31- 40:01- 42:01- 45:01- 48:01-
pfijatelny | muzi 41:00 42:00 44:30 47:00 50:00 54:00
39:31- 40:31- 42:01- 44:01- 47:01- 51:01-
zeny 43:00 44:00 46:30 49:00 52:00 57:00
33:00- 34:00- 35:00- 36:30- 39:00- 41:00-
dobry muzi 37:00 38:30 40:00 42:00 45:00 48:00
35:00- 36:00- 37:30- 39:30- 42:00- 45:00-
zeny 39:30 40:30 42:00 44:00 47:00 51:00
vynikajici | muzi <33:00 <34:00 <35:00 <36:30 <39:00 <41:00
zeny <35:00 <37:00 <37:30 <39:00 <42:00 <45:00

(ptevzato z Cooper, 1980)
Pfi sestavovani pohybovych programi je vhodné charakterizovat jednotlivé aktivity

jednim ¢islem, které v sobé vSechny nezbytné kvantitativni idaje obsahuje. Tim Cislem mtize

byt spotieba energie (tabulka 8).
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Tabulka 8
MnoZstvi energie za tyden (Bunc, 2006)

Seniofi — udrzujici cca 800 kcal
Seniofi — udrzujici cca 1000 kcal
Dospéli — udrzujici cca 1500 kcal
Dospéli — rozvijejici cca 2000 kcal

Déti — udrzujici cca 2100 kcal

Déti - rozvijejici cca 3000-4000 kcal
Dospéli — cholesterol cca 5000-7000 kcal
Hry — trénink cca 25-28000 kcal
Vytrvalostni sporty — trénink cca 35-40000 kcal

vvvvv

vy$si je télesnd hmotnost, proto je vhodné vyjadfovat nadrocnost pohybovych aktivit pomoci
mnozstvi energie vztazené na kg hmotnosti. Zname-li spotiebu energie na kilogram télesné

hmotnosti pro danou aktivitu, mizeme snadno zjistit mnozstvi vydané energie (tabulka 9).

Tabulka 9

Spotieba energie pro chuzi v roviné (Bunc, 2006)

Spotieba energie
(kJ/min/kg)
0,126
0,189
0,256
0,323
0,391
0,458

Rychlost (km/h)

ol | N WV B~ W

Bézné se vSak setkavame s tabulkami, které vyjadiuji energetickou naro¢nost na

zéaklad¢ procenta bazalniho metabolismu. Celkova hodnota bazalniho metabolismu je
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individualni veli¢inou - vysledné ¢islo je ovlivnéno vékem, télesnou strukturou, pohlavim i

vyskou. Pohybuje se kolem 1 kcal/min (Seliger et al., 1974).
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10. MoZnosti kontroly efektii pohybovych programiu

10. 1 Méfeni, testy, chyby méreni

10. 1. 1 Chyba méfeni

V bézné praxi dochazi i pii pouziti neyjmodernéjsich pfistroji k tomu, Ze naméefena
hodnota se odliSuje od skute¢né velikosti. Pocet rusivych faktor, se kterymi se setkavame v
procesu méfeni, zpracovani a vyhodnoceni, je pomérné Siroky. Z toho také vyplyva velké
mnozstvi nepfesnosti, které mohou ovlivnit kvalitu vystupnich dat. Pii zbézném pohledu jsou
za dva zakladni zdroje téchto odchylek povazovany pouzita technika a osoba
vyhodnocovatele. Ve skute¢nosti vSak musime piihlizet také k vliviim okolniho prostfedi a k
chybam pfii zpracovani ziskanych dat. Samostatnou kapitolou je interpretace namefenych
vysledkt. Tato, vlastné zavérec¢na faze celé¢ho procesu, je Casto velmi obtizna. Kvalitni data
sama o sob¢, bez nélezitych znalosti trenéra, 1€kafe, terapeuta apod., nemusi vést k
odpovidajicim zménam nebo ke zlepSeni sledovaného stavu.

Kazdou odchylku od realné (skute¢né, pravdivé) hodnoty nazyvame chybou. Pii
klasifikaci chyb mzeme provést jejich rozdéleni do skupin podle rtiznych hledisek. Jestlize je
timto kritériem "misto vzniku" v méficim procesu, mluvime o nasledujicich chybach:

- pristrojovych (instrumentalnich) - jsou zpiisobeny konstrukci méticiho zafizeni,
- metodickych - jsou ovlivnény pouzitou metodikou pii ziskani vyhodnoceni a zpracovani
dat;
- teoretickych - vznikaji pfi nespradvném pouziti hodnot vstupnich parametrti, konstant apod.;
- statistickych - souvisi zejména s nevhodnym pouzitim statistickych metod;
- subjektivnich - urcuji vliv lidského faktoru na kvalitu ziskanych dat (v naSem ptipad¢ se
jedna

zejména o podil vyhodnocovatele pii odecitani a zpracovani vysledki méfeni.

Hranice mezi jednotlivymi skupinami chyb nejsou piesné vymezeny a v praxi mize
dochazet k jejich ¢aste¢nému piekryvani. Kazda metoda se sklada z urc¢itého poctu kroki a
proto neni vzdy snadné, vzhledem k rtiznorodosti zdrojii neptesnosti v pribéhu celého
procesu, urcit podil chyb z jednotlivych oblasti na velikosti celkové chyby.

Absolutni chyba - rozdil mezi hodnotou ziskanou pii méteni (x') a skuteCnou

hodnotou (x) vyjadiime rovnici

Ax=x—x
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Velikost Ax se nazyva absolutni chyba (je definovédna v jednotkach méfené veliciny).
Vypovédni hodnota stejné absolutni chyby je pro rizné velikosti métené veli¢iny rizna.
Stejna velikost absolutni chyby neznamena vzdy stejnou piesnost méfeni.

Relativni chyba - v praxi se Castéji pouziva relativni chyba, ktera je urCena pomoci

tohoto vzorce

Urceni velikosti relativni chyby v procentech umoziuje porovnat kvalitu méfeni u parametrti

stejné kategorie.

Priklad: Stejné absolutni chyba neznamena stejnou piesnost metfeni pro usecky o velikosti v
radech centimetrii nebo metrd. Pii stejné absolutni chybé 1 mm je pro tsecku 1 cm velikost

relativni chyby 10 %, pro usecku délky 1 m velikost relativni chyby 0,1 %.

Pti opakovaném méteni vypocitame primérnou hodnotu absolutni chyby méfeni jako

Ax; - absolutni chyba v i-tém méteni

1

n - po€et méteni

Tuto hodnotu miizeme chapat jako odhad systematické slozky chyby méteni. Jednotlivé

rozdily Ax - Ax; ukazuji na podil ndhodné slozky chyby.

Pti analyze vybranych pohybovych akci ¢lovéka neni mozné ve vétsing€ piipadi urcit
skuteénou hodnotu méfeného parametru (dréha, tihel, rychlost...). Udaje o zkoumaném jedinci
jsou ¢asto minimalni a nékdy dokonce nejsou k dispozici viibec. V mnoha ptipadech vSak ani
nelze jinou hodnotu ziskat, protoze kinematograficka (videografickd) vysetfovaci metoda je
zékladnim postupem pro analyzu zkoumané pohybové ¢innosti. Tézko Ize totiz piedpokladat,

ze napt. pii1 vrcholnych sportovnich udéalostech bude umoznén ptistup na plochu védeckym
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tymlim a zajisténa instalace méfticich pfistroji. Pouziti zdznamové techniky (filmové kamery,
videokamery) takovym zptisobem, kdy tato zatizeni nejsou sportovci viibec registrovana, je

¢asto jedinou moznosti analyzy.

10. 1. 2 Chyby méreni na Zivych organismech (Chyby biologickych méreni)

V ptipadé méteni funkEnich, psychologickych nebo obecné dat Zivych organismt, jsou
vesmés chyby dané biologickou podstatou zkoumaného subjektu, vétsi nez jsou chyby méfici
metody. Klasickym ptikladem miize byt vazeni, kde vylou¢ime-li ,,naSlapné*“ vahy neni
problémem méfit hmotnost s presnosti na 0,1 kg. Na druhé stran¢ aktudlni pfijem nebo ztrata
tekutin mdze byt na tirovni 0,3-0,5 litru (kg) a tudiz je podstatn¢ vétsi nez je vlastni chyba
pouzité¢ metody.

U funk¢nich nebo obecné fyziologickych dat hraji podstatnou roli biorytmy, které
zname vyznamnym zpusobem ovlivituji aktudlni stav jedince. Je tieba si uvédomit, Ze existuji
kratkodobé (v ramci jednoho dne) a dlouhodobé (obvykle ndsobky sedmi dnt).

Pro ilustraci jaky vliv maji kratkodobé denni biorytmy uved'me piiklad méieni
koncentrace laktatu v krvi, kde chyba se v pritbéhu dne pohybuje na trovni 15% absolutni
hodnoty, pfi¢emz moderni analyzatory pracuji s relativni chybou na rovni cca 5%.

Znalost chyb méteni dané veli€iny, hraje rozhodujici roli pfi interpretaci naméfenych
vysledki, hlavné pak smérem k instrukcim, jejichz cilem je ovlivnéni stavu jedince, vyuzitim
cilenych intervenci. Zakladnim principem je stanoveni hranice, od které pocinaje 1ze zmény
nalezené hodnoty oznacit jako dusledek pouzité intervence a nikoliv jako disledek fluktuaci
sledovaného subjektu. Proto je nezbytné vzdy pfed kazdym méfenim prfedem stanovit, od jaké
velikosti zmény lze prohlésit, ze sledovana zména je disledkem pouzité intervence a nikoliv
chyby pouzité metody.

Tuto skute¢nost je tieba respektovat zvlasté v soucasnosti, kdy rozvoj a dostupnost
pocitacového zpracovani vysledki, je béznou skutecnosti. V naprosté vétsing piipadi plati
(vyjimkou mohou byt nekteré pocitacové simulace), ze chybu vysledku urcuje vzdy pouzita
metoda a nikoliv zptisob pocitacového zpracovani.

Dalsi skutecnosti, kterou je tfeba si uvédomit v ptipadé, Ze je-li sledovanad veli¢ina
ziskévana jsou soucin nékolika dil¢ich tidajl, pak vysledna chyba takto ziskanych udaju, je
déana souctem jednotlivych chyb velicin, které byly pouZity pro stanoveni této vystupni
veli¢iny.

Jaké jsou tedy chyby méfeni biologickych parametrti, tedy dat ziskanych métenim na

zivych subjektech? Méteni dil¢ich fyziologickych proménnych (napt. ventilace nebo
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koncentrace kysliku) se pohybuji na urovni 1 — 1,5%, v zavislosti na pouzité¢ métici metod¢.
Spotieba kysliku a zni odvozené parametry jsou v soucasnosti mefeny s chybou v rozmezi 5 —
7%. S podobnou chybou je tfeba pocitat u vétSiny biochemickych méfeni. Métfeni srde¢ni
frekvence v zavislosti na pouzitém pftistroji a délce trvani méticiho intervalu, se pohybuje

v rozmezi 1-3 tepy.min'l. Hmotnost 1ze u laboratornich vah méfit s ptresnosti 0,1 kg, vysku

s presnosti 1cm, procento télesného tuku zhruba s pfesnosti 1,5%, slozky télesného slozeni
tukuprostou hmotu a jeji slozky s presnosti cca 0,5kg. Parametry télesného sloZeni, piesnost
jejich stanoveni je vesmés ovliviiovana piesnosti predikéni rovnice, rovnice kterd z fyzikalné
metenych hodnot stanovuje pozadované veliCiny.

Mg¢éfeni Casu je vétSinou spiSe udavano v hodnotéch absolutnich a v ptipadé ru¢niho
méieni se pohybuje okolo 0,2s, u elektronickych méfeni mtize byt na urovni 0,05s. U méteni
Casu elektronicky hraje vzdy rozhodujici roli zpiisob nebo poloha svételného nebo
infracerveného paprsku, ktery spind méfici branu. Méteni vzdalenosti v zavislosti na
pouzitém méficim zatfizeni se pohybuje v rozmezi 1 — 5 cm.

Ptesnost méfeni udajl z videozaznamu je ovlivnéna rozliSovaci schopnosti pouzitého
systému a samoziejme presnosti ur¢eni sledovanych bodi.

Zavérem lze konstatovat, ze chyby méfeni veli€in u zivych subjektl jsou vzdy vyssi
nez jsou chyby méfeni udavané vyrobcem v popisu pouzitého zatizeni, protoze rozhodujici
roli hraji biologické fluktuace pouzitého systému. V praxi to znamend, Ze pted kazdou
interpretaci naméefenych dat, je vzdy tieba se nejprve zaobirat rozborem chyb, které musi byt

brany v potaz pfi interpretaci vysledkii méfeni.

10. 2 Kbvalita vyhodnocenych dat
10. 2. 1 Hodnoceni kvality dat pri analyze

Vlastnimu vyuziti novych systéml a interpretaci ziskanych dat musi predchazet
odpovidajici vyzkum, ktery slouzi pro urceni kvality namétenych hodnot. Stejné je tomu tak i
u systémd, které jsou zaloZeny na zpracovani a vyhodnoceni. U ur€eni charakteristik systémi

a ziskanych dat jsou zavadény dvé kategorie:

- ptesnost (accuracy),

- opakovatelnost (precision),

r

10. 2. 2 Presnost méreni

Ptesnost je ur¢ena pomoci rozdilu mezi naméfenou a redlnou (pravdivou) hodnotou. V
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nékterych ptipadech skutecnou velikost sledovaného parametru nezname, proto stanovime
pfesnost s pomoci primérmé hodnoty opakovanych méfeni. Pfi uréeni primérné velikosti
(aritmeticky primér), ziskané na zéklad¢ dostatecné velkého poctu méfeni, mizeme tuto
hodnotu pouzZit jako "spravnou" hodnotu pro porovnani vysledki méfeni. Aritmeticky pramér

uréime ze vztahu:

- 1 n
X =— E X,
i=1 !

n

X; — hodnota i-tého méfeni

n — rozsah souboru (pocet méteni)

V tomto piipad¢ je vSak nutné znat také rozptyl (S2) naméfenych hodnot. Muze totiz
nastat situace, kdy pii ziskani vice "neptesnych" hodnot obdrzime "piesny" pramér (obrazek

1). Velikost rozptyluje dana vzorcem:

X; — hodnota i-tého méfeni

n — rozsah souboru (pocet méeifeni)

Pti velkém rozptylu hodnot, které kolisaji kolem skute¢né hodnoty v kladném a
zaporném smyslu, dostdvame informaci o kvalitni pfesnosti. VySe uvedeny nedostatek
odstranuje pouziti stiedni kvadratické chyby (RMS), protoze misto rozdilii mezi namétenou a

priimérnou hodnotou jsou ve vypoctu chyby pouzity jejich druhé mocniny.

2; (x,. B ;)2

n—1

RMS =

X; — hodnota i-tého méfeni

n — rozsah souboru (pocet méefeni)
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Obrazek 1

Grafické vyjadreni vztahu mezi velikosti rozptylu a presnosti méieni

a) "nepfesny" vysledek pti malém rozptylu b) "ptesny" vysledek pii velkém rozptylu

10. 2. 3 Opakovatelnost méreni

Provadime-li opakovan¢ méteni daného parametru, jsou jednotlivé vysledné hodnoty
zpravidla razné. K rozdiliim dochazi vlivem malych (nebo ndhodnych) diferenci v méficim
zatizeni, v podminkéach méteni nebo v postupu vyhodnocovatele. Velikost opakovatelnosti
(precision) 1ze urcit pomoci hodnoty rozptylu (variance).

Opakovatelnost nas tedy informuje o kvalité metody, zatimco pfesnost se vztahuje ke
kvalité vysledku. Pti urceni vztahu mezi presnosti a opakovatelnosti miizeme pouzit

nasledujici znazornéni (obrazek 2).
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Obrazek 2

Grafické vyjadrieni vztahu mezi presnosti, opakovatelnosti méfeni a hrubou chybou

a) opakovatelnost dat s hrubou chybou b) ptesnost dat s hrubou chybou
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11. Pohybové programy realizované u nas a ve svété

11. 1 Mezniky ve vyvoji pohybovych programu

Pohybové programy byly soucasti péce o mladez u mnoha starovékych kultur.
Pravidelnou télesnou pfipravu mizeme vysledovat u nejstarsich civilizaci v Cing, Indii,
Egypté, Mezopotamii, v antickém Recku a Rimé.

Potieba zvySené télesné kondice byla v nasi novodobé spole¢nosti kladena predevsim
na pfislusniky vojenskych slozek. Vznik znamych télovychovnych systémt se ve velké mife
poji pravé s novymi koncepty télesné piipravy vojaki.

Prvni systematicky piistup k pohybovym programim propagovali zastanci pfirozené
metody Démény (1850-1917), Hébert (1875-1947), Racine (1865-1939). Autofi rozpracovali
prvni hodnotici tabulky vykonnosti v motorickych testech na zdkladé svych fyziologickych
pozorovani. Cvicilo se hromadné a pfevazné v pfirode, kde se vyuzivalo ke cviceni
piirozenych piekazek. Plvodné byla piirozend metoda vytvofena pro namoiniky, postupem
Casu a predev§im zasluhou Racina se uplatnila ve skolni télesné vychové.

Harvardska zatézova laboratof byla zaloZena roku 1927 a ptedstavovala prvni
védecké pracovisté v oblasti zatézové fyziologie. Behem nasledujicich 20 let zde bylo
vypracovano pies 300 odbornych studii tykajicich se fyziologickych reakci organismu na
télesnou zatez.

VéEtsi pozornosti se dostalo fyziologii télesnych cvic¢eni v 50.letech — studie britskych
fidi¢h autobusti a délnikli vedla k tvrzeni, Ze pravidelnd té€lesna cvi¢eni vedou k niz§imu
riziku srde¢nich onemocnéni.

Pokud se mluvilo v této dobé¢ o ,,fitness* pouzivaly se terminy kardiovaskularni a
kardiorespiracni. Véfilo se, Ze efekt tréninku ovliviiuje predevsim srdce a krevni ob¢h.

Ve druhé poloving 60. let se ptedevsim diky Holloszyovym studiim zamétila
pozornost na kosterni svalovinu, zejména jeji schopnost produkovat oxidativng energii'.
Oxidativni neboli aerobni ziskavani energie ve svalech se stalo predmétem z4jmu pro
studium vlivu télesnych cviceni. Za¢ina se hovofit o aerobni zdatnosti. Velmi populérni se
stavaji veskeré aerobni aktivity predevsim diky programtiim K.H. Coopera. Cooper (1980)
vytvofil programy na zvyseni aerobni zdatnosti pomoci bodovych ohodnoceni aktivit podle
jejich intenzity a doby trvani. Nejzndméjsi je 12 minutovy béh pro ohodnoceni aerobni
zdatnosti. Predikce urovné zdatnosti byla vytvoiena na zékladé spotfeby kysliku v riznych

rychlostech béhu, chlize, plavani atd.
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Pozndmbka '

1967- Studie Johna Holloszyho na krysach ukazuje, ze trénované krysy vydrzi zvySenou zatez
po dobu 4-8 hodin, netrénované jen asi 0,5 hodiny. Po 12 tydennim tréninku mély krysy o 50-
60% zvySenou mitochondridlni masu, zlepsila se spotieba kysliku v trénovanych svalech.
Svaly lépe oxidovaly karbohydraty a nejpozoruhodnéjsi bylo, ze vytrvalostné trénované svaly

lépe vyuzivaly tuk jako zdroj energie. Pozdejsi studie toto potvrdily na lidech.

Ackoli tyto programy byly zaloZzeny pfedevSim na rozvoj aerobnich funkci organismu, béhem
svého vyvoje se postupné ,,obohacovaly* o posilovaci a stre¢inkova cviceni. Do popiedi se
dostavaji i ostatni slozky télesné zdatnosti: svalovéa zdatnost, pohyblivost, télesné slozeni.

V 60. letech ovéfil E.A. Fleishman (Pavek, 1977) vice nez 100 novych i starych
motorickych testli a 60 z nich podrobil faktorové analyze. Na zéklad¢ testovani zdatnosti
americké mladeze doporucil baterii 10 vysoce validnich a spolehlivych testl jako zdkladni
testy zdatnosti. Télesnou vykonnost rozdéluje do 5 oblasti: oblast sily (vybusné, statické 1
dynamickeé), pohyblivosti a rychlosti, rovnovahy, koordinace a vytrvalosti. Tato testova
baterie se stala inspiraci pro podobné modely testovani télesné zdatnosti.

S nartstem civilizacnich chorob se zvySoval také zajem vetejnosti o problematiku
prevence onemocnénich spjatych s nedostatkem pohybu. V priibéhu druhé poloviny
dvacatého stoleti jsou zakladany organizace, které se propagaci zdravého pohybu aktivné
veénuji. Tyto organizace jsou vétSinou garanty vyzkumnych zadmért a seznamuji odbornou i

Sirokou vetejnost v rozsdhlé publikacni ¢innosti.

11. 2 Vybrané organizace vénujici se propagaci zdravého pohybu

ACSM (American College of Sports Medicine) byla zalozena roku 1954. Jak
napovida jeji motto “...Advancing health through science, education and medicine “,
propaguje tato organizace od svého poc¢atku sportovni medicinu za ucelem podpory zdravého
zivotniho stylu lidi po celém svété. Stala u zrodu komplexnich programti pro rozvoj
zdravotn¢ orientované zdatnosti u americké populace.Vydava prestizni Casopis Medicine &

Science in Sports & Exercise.

AAHPERD (American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and
Dance) datuje sviij vznik k roku 1985. Od té doby aktivné podporuje veskeré Cinnosti které
jsou spojeny s télesnou vychovou, volnoc¢asovymi aktivitami, t€lesnou zdatnosti, tancem,

zdravym Zivotnim stylem a vychovou. Publikuje fadu védeckych €asopist ke zmiiovanym
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oblastem: Journal of Physical Education, Recreation & Dance, American Journal of Health
Education, Research Quarterly for Exercise & Sport, The International Journal of Health
Education.

V osmdesatych letech uvedla baterii testli zdravotné orientované zdatnosti.(tloust’ka koznich

fas, testy svalové zdatnosti, pohyblivost, aerobni zdatnost).

CAHPER (Canadien Association for Health, Physical Education ad Recreation)
je ¢inna pod riznymi nazvy uz od roku 1933. Jejim prvotnim cilem je podpora kvality Skolni
télesné vychovy a vychovy ke zdravi déti a mladeze. CAHPER je vydavatelem casopisu The

Physical and Health Education Journal.

RADA EVROPY (COUNCIL OF EUROPE)
V roce 1977 se na setkdni evropskych sportovnich vyzkumnych center objevila potieba
vytvofeni referencnich dat pro evropskou skolni mladez.
Vyborem pro rozvoj sportu (Evropska rada) byl vytvoten Eurofit program. Prvni setkéni
inicioval INSEP (Narodni institut pro sport a télesnou vychovu) v Pafizi v roce 1978.

Smyslem setkani bylo naplnit tyto tfi cile:
1. Vytvotit spolecnou evropskou testovou baterii.
2. Pomoci ucitelim hodnotit té€lesnou zdatnost svych zakd.
3. Napomoci méfit zdravotné-orientovanou zdatnost u Siroké vetfejnosti.

Odbornici se na tomto setkani shodli na tfech zdkladnich dimenzich télesné zdatnosti
(tabulka 10):
A: Strukturalni oblast: vySka, hmotnost, télesny tuk
B: Funk¢ni oblast: kardiorespiracni vytrvalost, svalova zdatnost (staticka, dynamicka),

flexibilita a rychlost (bézecka a segmentarni)

C: Oblast obratnostnich schopnosti

Po né¢kolika mezinarodnich setkanich se pfedstaveni dohodli na kone¢ném vybéru 10
testl, které méti 6 dimenzi a 9 koncepti té€lesné zdatnosti. Koncepty télesné zdatnosti a vybér

testll jsou znazornény na obrazku 3 a v tabulce 11.
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Tabulka 10

Nazirani na sloZky zdravotné orientované zdatnosti (Malina, Bouchard, 1991).

télesné slozeni

aerobni zdatnost
Zdravotné-

orientovana

svalova zdatnost (svalova
zdatnost

sila a vytrvalost)

pohyblivost

Tabulka 11
Testy télesné zdatnosti EUROFIT (Council of Europe, 1988)

1. Plamenak

2. Tappingovy test
3. Ptedklon
4. Skok do dalky z mista

5. Ru¢ni dynamometrie

6. Leh-sed

7.Vydrz ve shybu

8. Clunkovy b&h

9. Vytrvalostni ¢lunkovy béh

10. Test na bicyklovém ergometru (W 170)




NahliZeni na jednotlivé komponenty télesné zdatnosti (Council of Europe, 1988)

Obrazek 3

Hbitost , cilost, (agility)

Vybusna sila (power)

Aerobni zdatnost (cardio-
respiratory endurance)

Vykonové
orientovana
zdatnost

Maximalni sila (strength)

Svalova vytrvalost
(muscular endurance)

V kvétnu roku 1992 se v Torontu uskutecnilo druhé symposium vénované télesnym

Télesné slozeni (body
composition)

Zdravotné
orientovana
zdatnost

Pohyblivost (flexibility)

Rychlostni schopnosti
(speed)

Rovnovahové schopnosti
(balance)

aktivitach, zdatnosti a zdravi (The Second International Consensus Symposium on Physical

Activity, Fitness, and Health). Pfedni odbornici se zabyvali témto ¢tyfem oblastem:

- Posuzovani télesné zdatnosti, zdravi

- Adaptace lidského organismu na télesnou zatéz

- Te¢lesné aktivity u nemocnych

- Télesné aktivity v jednotlivych obdobich lidského Zivota

Vysledkem jejich snazeni jsou velmi rozsahlé zavery, jez urcily orientaci vyzkumu v danych

oblastech v nasledujicich obdobich (Bouchard, Shephard a Stephens, 1994).
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11. 3 Situace u nas

Péci o télesné zdravi se vénoval Jan Malypetr (1815-1899), ktery zalozil v Praze
télocvicny ustav. Byl zdkem Stephanyho, propagatora némeckého systému v ¢eskych zemich,
a v praxi uplatiioval pfedevs§im narfad’ovy télocvik. Podporoval rovnéz chlizi i béh.

Systematické pojeti té€lesné pripravy miizeme shledat v sokolské télocvicné soustave.
Jeji zaklady byly podany v knize Zakladové télocviku Miroslava TyrSe (1832-1884).
Rozsahla ¢innost sokolského hnuti si nutné vyprovokovala zajem 1ékaiti o télesny pohyb.
Tento z4jem byl vSak pfevazne smerovan ke sportovni traumatologii.

V roce 1924 byla oteviena prvni poradna pro sportovce, kde postupné pisobili
zakladatelé t€lovychovného 1ékatstvi, napt. prof. Jifi Kral, doc. Zden¢k Hornof, prof. Ludvik
Schmid, a dal$i. Fyziologickymi zékonitostmi télesnych cviceni se zabyval FrantiSek
Smotlacha, prvni jmenovany docent télesné vychovy v ¢eskych zemich. Provadél jedny
z prvnich experimentalnich studii v oblasti télesné kultury. Vlivem télesnych cviceni na
mladez se zabyval prof. Milo§ Macek.

K masovému rozvoji télesné vychovy a sportu po druhé svétové valce mély piispéet
tzv. odznaky zdatnosti. Jednalo se o riizné sestavy motorickych testii pro hodnoceni télesné
zdatnosti obyvatel, zvlasté skolni mladeze. Jejich povinné skladani se ovSem odrazilo
vétsinou ve formalnim splilovanim testd. Rozsahla fyziologicka méteni byla provedena na
katedte fyziologie FTVS pod vedenim profesora Seligera. Pfedmétem jejich z4jmu bylo
sledovani energetické naro¢nosti riznych sporti, vySetiovani zdatnosti populace, vyuziti
svalovych biopsii ve sportu, pohybova aktivita a pohybové rezimy déti a mladeze Ci sestrojent
bezdratovych ptenosii a jejich aplikace ve sportovni praxi.

Prvni reprezentativni testovani Skolni mladeze se uskutecnilo pod vedenim Péavka
(1977). Ten otestoval ptes 60 tisic déti a porovnaval zdatnost mezi ¢eskou a slovenskou
mléadezi, dale rozdily ve vykonnosti mezi méstem a vesnici a rozdily mezi u¢ni a
sttedoSkolaky. Na zaklad¢ téchto méfeni vypracoval normy pro jednotlivé populace vzhledem
k vyskové-vahovému indexu.

Testovani zdatnosti $kolni mladeZe probéhlo o dvacet let pozdé&ji v Cechach pod
vedenim Bunce (2000) a na Slovensku védeckou spolecnosti pro télesnou vychovu a sport
(Moravec, Kampmiller a Sedlacek, 1996). Pro ¢eské podminky vytvofili testovou baterii
UNIFIT 6-60 M¢kota a Kovar (1995).

Vysledky studie (Bunc, 2000) u vice nez 7500 &eskych déti ze viech regionii Ceské
republiky jsou srovnavany s vysledky evropskych studii, které pouzily stejnou nebo podobnou

metodiku Setfeni. Ukazalo se, Ze motoricka vykonnost kdy pohybovy tikol je feSen
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»dynamicky* je u déti na vyhovujici irovni. Zdatnost je v piipad¢ testl, kde rozhodujici roli
hraje svalova sila, na velmi dobré trovni. Déti vykazuji dobré rychlostné-koordinacni

schopnosti. Kardiorespira¢ni zdatnost a pohyblivost je na nizké urovni.
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12. Intervencni pohybové programy

S vyuzitim sportu: atletika, plavani, gymnastika, hry, sporty v pfirodé, ostatni.

12.1 Cil interven¢nich pohybovych programi

Rozvoj, udrzeni, znovuziskani urcitého stupné télesné zdatnosti.
Télesna zdatnost zdravotné orientovana - zdatnost ovliviiujici zdravotni stav nebo také
vztahujici se k dobrému zdravotnimu stavu a ptisobici preventivné na zdravotni problémy
vzniklé v disledku hypokineze, tj. nedostatku pohybu (Corbin a Pangrazzi,1996). Z hlediska
pohybovych programi zahrnuje ¢innosti zamétené na rozvoj zékladnich predpoklada jako
sily, rychlosti, vytrvalosti a pohyblivosti. Lze vyuzivat prvkl zékladni etapy tréninku
jednotlivych sportovnich disciplin.
Télesna zdatnost vykonové orientovana - kategorie odrazejici vykon (tzv. performance
related fitness), zahrnuje rozvoj specialnich pohybovych schopnosti podle druhu dané
sportovni discipliny, napt. reakéni rychlosti, silové vytrvalosti, aerobni a anaerobni

vytrvalosti, atd. Pouzivame prvky tréninku etap specialniho a vrcholového tréninku.

12. 2 Kritéria vybéru pohybové aktivity
Volba druhu zatizeni, frekvence zatizeni, objemu a intenzity zatizeni podle véku,
zdravotniho stavu, o¢ekavaného piinosu pohybové aktivity, socidlnich podminek a vnéjSich

vlivi, predchozi pohybové zkusenosti, atd.

12.2.1 Vék

Pohybovy program musi respektovat ptedevsim biologicky vék jedince, ktery na
rozdil od kalendainiho (chronologického) respektuje stupeit vyvoje jedince. Biologicky vek je
charakterizovan jako stav organismu v urc¢itém okamziku jeho chronologického veku, ktery
zahrnuje jeho fyzické, psychické a socialni charakteristiky (Ries, 1981).

Nesoulad mezi biologickym a kalendainim vékem je hodnocen bud’ jako vyvojova
akcelerace (urychleni) nebo jako vyvojovéa retardace (opozdéni). Biologicky vék mize byt
uréen riznymi metodami. U dé€ti napt. podle stavu vyvoje chrupu, télesné vysky, podle stupné
osifikace kosti, podle sekundarnich pohlavnich znak, atd. U dospélych biologicky vék
souvisi Uzce s pojmem ,,physical fitness age®, tedy s télesnou zdatnosti a fyzickou aktivitou

(Nakamura et al., 1989). Je ur€ovan pomoci riiznych baterii testii, které zahrnuji parametry
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jako krevni tlak, krevni obraz, vitalni kapacita plic, procento télesného tuku, obsah

mineralnich latek v kostech, vySetfeni zraku a sluchu, rizné motorické testy, atd.

12. 2. 2 Zdravotni stav

Zdravotni stav hodnoti vzdy 1ékaf. Vychazi z irazovosti a nemocnosti, vysledkil
klinického vySetteni, antropometrického vySetieni a dale z genetickych, biologickych,
fyziologickych faktort, motorického vyvoje, mentalnich ptredpoklad a zptisobu vychovy.

Obecné Ize stanovit absolutni kontraindikace pohybovych aktivit: akutni choroba nebo
chronické onemocnéni v akutni fazi, choroby, u nichz zvyseni metabolismu mtize negativné
ovlivnit jejich pribéh, obéhova insuficience, zejména srdecni, ale i periferni, ischemicka
choroba srde¢ni, poruchy srde¢niho rytmu, vrozené srdec¢ni vady se zadvaznymi poruchami
hemodynamiky, t€zsi endokrinni choroby, kolapsové stavy nejasné etiologie, nechut’ nebo
odpor ke spolecné praci pii pohybové aktivité, zanétlivé procesy s rizikem diseminace,
poruchy funkce po uraze, zhoubné nadory ve fazi 1écby.

Relativni kontraindikace pohybovych aktivit: pocatecni faze rekonvalescence po
akutnich chorobéch, fokalni infekce véetné lozisek v ustech, znamky pretrénovani, neléCeny a
nezjistény stav patologické tinavy, stavy lokalniho pfetiZzeni jako napf. tenisovy loket,
ostéparské rameno, hypertenzni choroba, nadvaha nad 20% pfipocitatelné hmotnosti,
thyrreopatie a nékteré dalsi endokrinopatie, alergické stavy, nékteré kozni afekce, angina
pectoris a vSechny formy ischemické choroby, zbytkové hemodynamické aktivity u
operovanych vrozenych vad, poruchy funkce levé komory se snizenou ejekéni frakei,
kolapsové stavy, fada gynekologickych diagnoz, véetné gravidity, nepfiznivé atmosférické
podminky, zatizeni s tzv. plnym zaludkem, stavy, kde mtze byt rizikem vyrazna redistribuce

krve, apod. (Kucera aj., 1998).

12. 2. 3 Ocekavany prinos pohybové aktivity

Pohybova aktivita vyvolava v organismu reakcni (bezprostiedni) a adaptacni
(dlouhodoba) ptizptisobeni organismu. Pfimétené dostatecné dlouhé pisobeni vyvolava
zmény v organismu jako celku i1 v jednotlivych soustavach (kardiovaskularni, dychaci,
svalovy aparat, atd.).

Vybér pohybové aktivity ptizptisobujeme podle charakteru jedince ve smyslu:
normalni zdravy jedinec, u kterého je pohybova aktivita soucasti procesu vychovy a ma
zejména preventivni U€inky, jedinec s vysokou pohybovou potiebou (hypermobilni), jedinec

s nizkou pohybovou potiebou (bud’ vrozenou nebo ziskanou zptisobem vychovy nebo
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prodélanou chorobou ¢i Grazem), jedinec oslabeny nebo pohybovée nedostatecné vybaveny
(obézni, astenicky, s vrozenymi oslabenimi a deformacemi, po probéhlém onemocnéni, po
urazech), jedinec po prob¢hlé chorobé¢, urazu nebo v dobé rekonvalescence (doplnéni
dolécovaciho procesu), jedinec v doléCovacim procesu (pohyb je piimou soucasti komplexni

terapie nemoci v akutnim nebo chronickém stadiu) (Kucera aj., 1997).

12. 2. 4 Socialni podminky a vnéjsi vlivy
Jsou dany zejména témito faktory:

— materidlni vybaveni,

— sportoviste a jejich dostupnost,

— fyzikdlni a klimatické faktory (teplota prostredi, relativni vlhkost, tlak a proudéni
vzduchu, slune¢ni zafeni),

— denni doba a cirkadidlni rytmy (Placheta, 1999).

12. 2. 5 Predchozi pohybova zkuSenost

U volby pohybové aktivity vychdzime vzdy z arovné specifické adaptace jedince.
Hodnotime troven pohybovych dovednosti a silové, event. rychlostni, vytrvalostni,
obratnostni pfipravenosti.

Vzdy respektujeme zasady posloupnosti v kvantité 1 kvalité.

12. 3 RozliSeni pohybovych aktivit podle:

frekvence zatizeni, délky trvani, objemu, intenzity a zdroje zatiZeni.

12. 3. 1 Sila a moZnosti ovlivnéni v ramci pohybové intervence
Metody pro rozvoj sily se rozd€luji podle cill, kterych chceme dosédhnout.
RozliSujeme:
- komplexni rozvoj sily nazyvany také zakladni trénink, trénink pro zdravi, zdravotni fitness
trénink, trénink pro vSeobecnou kondici, pro déti a mladez, trénink v prevenci a rehabilitaci.
- trénink diferencovany zaméteny na rozvoj jednotlivych druhi sily, event. rozvoj ur€itych
svalovych skupin; je charakteristicky pro vykonnostni sportovce, pro bodybuilding,
powerlift.
- specialni silovy trénink charakteristicky pro vykonnostni a vrcholové sportovcee, ktery je

pfizplsobeny specidlnim pozadavkim konkrétni sportovni discipliny.
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Cilem tréninku sily pro zdravi, v§eobecnou kondici, déti a mladez je pii nizkém poctu
opakovani (do 20) vyrovnani svalovych dysbalanci, rozvoj svalové hmoty (hypertrofie) a
rozvoj intermuskularni koordinace. Pii vy$$im poc¢tu opakovani (nad 20) vzrist
kapilarizace, zlepSeni aerobné — anaerobni latkové vymény (lokalni svalova vytrvalost),
sniZeni mnoZstvi té€lesného tuku a ¢astecné také zlepSeni intramuskularni koordinace

(Grosser aj., 2001).

12. 3. 1.1 Priklady moZnosti ovlivnéni v ramci pohybové intervence

Zdravotni Fitness metody se vyznacuji nizkym odporem a stfednim az vysokym
poctem opakovani. Pfevazujicim druhem kontrakce je koncentricka. Odpor se pohybuje okolo
30-50%, provedeni je pomalé az v tahu, pocet opakovani 10-100, pocet cvikil v sérii je 2-5,
sérii je 8-15, interval odpoc¢inku stanovujeme na 1-3 minuty mezi sériemi.

Trénink pro zacate¢niky v posilovné€ se vyznacuje lehkym odporem a stfednim poctem
opakovani. Pfevazujicim druhem kontrakce je koncentricka. Odpor se pohybuje okolo 45-
65%, provedeni je v tahu, pocet opakovani cca 50% maximalniho poctu opakovani, tedy 8-15,
pocet cvikii v sérii je 6-8, sérii je 3-4, interval odpocinku stanovujeme na 1-3 minuty mezi
sériemi. Cviceni volime jednoduchd, vyuzivame stroje, sttiddme nasazeni agonista-
antagonista, ménime baterii cvikil a postupné zvySujeme zatiZeni a pocty opakovani. Vice

konkrétnich ptikladl, variant a obmén — napi. Grosser a Miiller (1993).

12. 3. 2 Rychlost a moZnosti ovlivnéni v ramci pohybové intervence

Rozvoj rychlosti je zatazovan do intervenénich pohybovych programi vzdy se
zietelem na vek, zdravotni stav a ptfedchozi pohybové zkuSenosti. Vice nez samostatna
cvicebni jednotka byva zatfazovan jako soucast intervencniho programu. Je zafazen na zacatek
po rozcviceni pied ostatni program.

Cilem zatfazeni prvkil na rozvoj rychlosti je zlepSeni intermuskulérni koordinace,

funk¢nich energetickych systémt a morfologickych struktur.

12. 3. 2.1 Priklady moZnosti ovlivnéni v ramci pohybové intervence

Jednotliva cviceni se vyznacuji maximalni nebo supramaximalni intenzitou a tedy
kratkou dobou trvani a del§im intervalem odpocinku. Pouzivame predevsim opakovaci
metodu.

Podle Bauersfelda (1992) rozliSujeme acyklické a cyklické programy. Za zakladni pro

pohybovou intervenci povazujeme programy acyklické.
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Ptiklady acyklickych cvi¢ebnich programi pro rozvoj rychlosti:

- vyskoky ze dfepu, kotnikové odrazy s ptfedpétim, plyometrické skoky, pady na sténu
s dynamickym protipohybem hornich koncetin, hody a vrhy lehkym nacinim,

- cviceni s vyuzitim pfistroju a zafizeni - rizné nahazovaci trenazéry, atd.

Ptiklady cyklickych cvic¢ebnich programi pro rozvoj rychlosti:

- tapping, kotnikovy dribling, skiping, $lapani na cykloergometru bez odporu s maximalni
frekvenci, cviCeni atletické ABC, béh na kladce s urychlovacem, sprint po naklonéné
roving.

Priklady cvieni na rozvoj reakéni rychlosti:

- analyticka metoda — nejprve jednoduché reakce na dany signal (akusticky, opticky,
taktilni), pozd¢ji provedeni celého pohybu,

- senzoricka metoda (Zaciorskij) — co nejrychlejsi reakce na dany ocekavany nebo
necekany signal, napt. opakované starty.

Piiklady cviceni pro rozvoj akcelerace:

- frekvencni cviceni s prvky bézecké ABC,

- zapinani — klus, zapnuti, klus,

- padavy start z mirného piedklonu s vyvinuti maximalni rychlost, frekvence kroki,

- metody rozvoje maximalni sily,

- rizné variace startd.

Priklady cvi¢eni na rozvoj maximalni rychlosti:

- opakované letmé, nabihané, stupniované useky,

- frekvenéni cviceni s prvky bézecké ABC,

- metody rozvoje maximalni rychlosti jednotlivych pohybt.

12. 3. 3 Vytrvalost a moznosti ovlivnéni v ramci pohybové intervence

Vseobecna zakladni vytrvalost mé za cil zvySeni aerobni kapacity organismu.
RozliSujeme zakladni vytrvalost, kterd je dulezitd pro dobrou troveil zdatnosti organismu,
nezbytna jako zéklad pro nevytrvalostni sporty. Déle rozliSujeme specialni vytrvalost, ktera
je specificka pro danou sportovni disciplinu. VSeobecné pouzivanym kritériem pro hodnoceni
urovné vytrvalostnich schopnosti je VOypax.

Rozvoj zékladni vytrvalosti je nezbytny pro preventivné orientovany zdravotni
trénink, ve Skolnim sportu, ve fitness sportu, jako zéklad pro nevytrvalostné orientované

sporty.

44



12. 3. 3.1 Priklady moZnosti ovlivnéni v ramci pohybové intervence

extenzivni kontinualni vytrvalostni metody - délka trvani 30-120min, pfibliznd intenzita
odpovida hlading laktatu 1,5-2,5mmol/l, cca oblasti aerobniho prahu, SF 125-160 t.min™".
intenzivni kontinualni vytrvalostni metody - délka trvani 30-60min, pfiblizna intenzita
odpovida hlading laktatu 3-4mmol/l, cca oblast anaerobniho prahu, SF 140-190 t.min™".
variabilni — intenzita mezi aerobnim a anaerobnim prahem, délka trvani 30-60min.
extenzivni intervalové vytrvalostni metody - intenzita cca v oblasti anaerobniho prahu,
délka trvani 2-3min, interval odpocinku 2-3min, 6-9 opakovani, celkovéa doba zatizeni 45-
60min.

intenzivni intervalové vytrvalostni metody - intenzita nad irovni anaerobniho prahu, délka
trvani 1-1,5min, interval odpoc¢inku 1,5-2min, 12-150pakovani, celkova doba zatizeni 35-
45min.

opakovaci metody - intenzita nad Grovni anaerobniho prahu, délka trvani 2-3min, interval

odpocinku 10-12min, 3-5opakovani.

Piiklady programii:
souvisly rovnomérny béh s intenzitou volenou dle % VOinax, pésma srde¢ni frekvence,
rychlosti, atd.
chiize v terénu - hory, cyklistika, sportovni hry,
souvisly stupfiovany béh, v zavéru nebo v prabéhu,
souvisly stfidavy béh, prolozeno opakované zrychlenimi vysokou intenzitou

fartlek.

12. 3. 4 Pohyblivost a moznosti ovlivnéni v ramci pohybové intervence

Pohyblivost rozviji funk¢nost a stupné volnosti kloubu, protazenost svall a §lach,

zlepsSuje schopnost svalu silové se rozvijet, inter a intramuskularni koordinaci.

RozliSujeme v§eobecnou a specialni pohyblivost. VSeobecna pohyblivost se

zamefuje na pohyblivost ve tfech velkych kloubnich systémech ramene, kycCli a patete.

Dale se setkavame s aktivni a pasivni pohyblivosti, dynamickou a statickou pohyblivosti.

Metody rozvoje:
dynamické/ staticke,
aktivni/pasivni,

postizometricka relaxace.
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12. 3. 4. 1 Priklady moZnosti ovlivnéni v ramci pohybové intervence
Pasivni statické protahovani, pomalé a kontrolované zaujmuti dané pozice pro
protahovani do mirného pocitu tahu, vydrz v dané pozici (dle potieb od 5s — 60s), interval

odpocinku, celkem 2-3 opakovani.

12. 4 MoZnosti vyuZiti prvku jednotlivych sporti v intervenénich pohybovych
programech

Atletika
Rekreacni provedeni
Rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti, pohyblivosti i koordinace, tedy vSech pohybovych
schopnosti pomoci prvka atletického tréninku. Jejich pouziti je ptizptisobeno piedchdzejicim
podminkam.
Vyuzivame napf.: prvky béZzecké abecedy, atletického rozcviceni, odrazova cviceni a rizné
odhody jako prvky ptirozeného posilovani, metody vytrvalostniho tréninku jako souvisly
vytrvalostni béh, fartlek atd. (Sagerer a Freiwald, 1994a,b; Vinduskova aj., 2003, Houglum,
2001, Tvrznik a Soumar, 1999, Kucera a Truxa, 2000).

Kontraindikace

Béhy - vytrvalostni:

— onemocnéni pohybového systému, zejména dolni koncetiny (zanétliva, potirazova,
degenerativni), nadvaha (vice nez 20%), postizeni myokardu, kolisava nebo
nestabilizovana hypertenze.

Béhy - rychlostni:

— stejné jako u vytrvalosti plus onemocnéni koronarniho feciste, hypertenze, pretrénovani.

Vrhy a hody:

— stavy, kdy je nevhodné piekrveni malého ob&hu, hypertenze, funkéni a strukturalni
poruchy ramenniho kloubu, spondylolistéza vSech stupiid, vertebrogenni syndromy,
zejména lumboischialgicky, poruchy osy patete, deviace osy nohy, instabilni kolenni a
hlezenni klouby, dizplazie kyc¢elniho kloubu.

Skoky:

— poruchy osy patete, poruchy vyvoje patete, svalové dysbalance zad i koncetin, instabilni

klouby (kolenni a hlezenni), artr6za kloubti, zejména kycelniho, anomélni vyvoj
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kycelniho kloubu, porucha osifikace dlouhych kosti, zména osy dolni koncetiny (Kucera

aj., 1997).

Plavani
Rekreacni provedeni
V ramci pohybového tréninku lze vyuZzit podminek vodniho prostiedi jak k realizaci optimalni
pohybové aktivnosti jedince tak rozvoji ¢i udrZeni télesné zdatnosti formami tréninku
zamefenymi jak na silu, rychlost, vytrvalost tak cilenému ovlivnéni pohyblivosti ¢i
koordinace. Podminek vodniho prostiedi se také vyuziva v kompenzacnich aktivitach pfi
poruchéch osy patete a n¢kterych velkych kloubti. Jejich pouziti je pfizpiisobeno specifickym
podminkam vodniho prostiedi v krytych bazénech ¢i na volné vode.
V soucasné dob¢ se prosazuji z riznych aktivit ve vod€ zejména kondi¢ni plavani, kondi¢ni
cvideni ve vodé a zdravotni plavani (Cechovské a Miler, 2001).
Plavani nepiisobi pfiznivé na cilené snizovani hmotnosti.
Vyuzivame napft.: prvky plaveckych a koordinac¢nich cvi¢eni, posilovaci cviceni ve vode,
rizné formy ptirozeného posilovani (aquaaerobic, atd.), pferuSované ¢i souvislé metody

vytrvalostniho tréninku (Bélkova, 2004).

Kontraindikace

— chronické stfedousni zanéty vcetné perforace bubinku, alergie na chlor se zamétenim
piedevsim na bronchidlni astma, u nékterych forem hypertenze, obéhové nedostateCnosti
¢i aterosklerdzy nutnost pozvolného ochlazovani.

Zdravotni rizika

— poranéni vznikla narazem na piekazku (dalsi plavec, okraje bazénu, délici drahy, atd.),
urazy pii skocich do vody, zanéty ocnich spojivek, plisiiova onemocnéni (Kucera aj.,

1997).

Sportovni hry

Kolektivni hry mohou vyuzivat vyhod vysoké herni motivace. Podle druhu a herniho projevu
pusobi na rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti i obratnosti.

V pohybovych programech vyuzivame prvky cvi¢ni s mi¢em, cviceni bez mice, rtizné
honicky, samotnou hru (Ttima a Tkadlec, 2002; Dobry a Velensky, 1980).

Kontraindikace
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— poruchy vyvoje kycelniho kloubu, degenerativni procesy kycelniho kloubu, vétsi deviace
osy patete, vSechny typy spondylolistézy, vertebrogenni syndromy, habituélni luxace a
distorze hlezennich kloubtl, instabilita kloubt dolni koncetiny, deviace osy dolni
koncetiny, vyrazna osteopordza, zavrate, poruchy vidéni.

U héazené a koSikové navic:

— habitualni luxace ramenniho kloubu, poruchy vazivového aparatu prsti (Kucera aj.,

1998).

Cyklistika
Cyklistika obecné ptispiva k rozvoji rychlosti, vytrvalosti, sily i koordinace. Poloha v sedle a
relativné nizsi zatizeni dolnich koncetin je vyhodné pro cvi¢ebni programy u lidi s nadvahou a
obéznich. V cvicebnich programech lze vyuZit i rotopedy a spinning.
Kontraindikace:
— insuficience dolni koncetiny, varik6zni syndrom, hemeroidy, poruchy rovnovahy,
poruchy vidéni, zejména prostorového, kolapsové stavy a sklon k nim, zachvatovita
onemocnéni, nékteré typy depresi, gynekologické choroby i fyziologické stavy, hernie se

sklonem k inkarceraci (Kucera aj., 1997)..

Gymnastika
V cvic¢ebnich programech jsou vyuzitelné zejména nekteré gymnastické prvky jako nacvik
koordinace a obratnosti, zamérné ovlivnéni oslabené ¢i zkracené muskulatury a zapojovani
antagonistickych a agonistickych svalovych skupin.
Kontraindikace:
— m. Scheuermann, diskopatie, spondylolistézy, nadvéha, ICHS, artroticka degenerace

zatézovanych kloubi, kloubni instability(Kucera aj., 1997).

Sporty v prirodé
Turistika, sportovni lezeni, vodéacka turistika, hry v ptirodé, outdoor aktivity, horolezeni...
(Neumann, 2001).

V rekrea¢nim provedeni pisobi komplexné¢ na rozvoj organismu.

Ostatni moZnosti pohybové intervence

Posilovani a body building
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Inline brusleni
Bézecké a sjezdové lyzovani
Aerobik

Kanoistika a veslovani
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Seznam pouzitych zkratek

ADP
ANP
AP
ASSK
ATH
ATP
AZS
BM
BMI
CNS
CO,

CP
CASPV
Ccos
CSTV
DM
ECM/BCM
ECW
EV
FFM
HDL
ICW
ICHS

kcal
kJ
KM
LBM
LDL
MJ
MTB
O,

adenosindifosfat

anaerobni prah

aerobni préh

asociace Skolnich sportovnich klubti
aktivni télesnd hmota
adenosintrifosfat

aktivni zivotni styl

bazalni metabolismus

body mass index

centralni nervovy systém

kysli¢nik uhlicity

kreatinfosfat

Ceska asociace sportu pro vsechny
¢esky olympijsky svaz

cesky svaz télesné vychovy

diabetes mellitus (cukrovka)

pomer extracelularni a bunééné hmoty
extracelular water = mezibunécné voda
energeticky vydej

fat free mass = beztukova hmota

high density lipoproteins

intracelular water = vnitrobunééné voda
ischemicka choroba srdecni

joul

kilokalorie

kilojoul

klidovy metabolismus

lean body mass = aktivni télesnd hmota
low density lipoproteins

megajoul

metabolismus, metabolické

kyslik
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PA
PM
PR
QOL
RPM
SF
SFnax
SFen
TBW
TGC
TK
TPH
vV
VO2max
WHO

pohybova aktivita (pohybové aktivity)
pracovni metabolismus
pohybovy rezim

quality of the life — kvalita zivota
raiting of perceived motion
srde¢ni frekvence

maximalni srde¢ni frekvence
tréninkova srde¢ni frekvence
celkova télesnd voda

triglyceroly

krevni tlak

tukuprostd hmota

télesnd vychova

maximalni spotfeba kysliku
world health organisation

zivotni styl
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