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UvOoD

Télesna aktivita a pohyb hraji vyznamnou roli vilgthu celého Zivotacloveka.
zdatnost a maji z&tay vliv na dalsi funkce. Pohybové aktivity podpdrygzické a psychické
zdravi az do vysokéha:ku, a proto jim budu&novat svoji diplomovou préaci.

Cilem mé prace je ukazat vyznam pohybovych akpwit seniory. Prokazati§ijejich
pusobnosti a podporovat jejich prowdd v pribéhu celého Zivota. V provozovarilésnych
aktivit nezalezi nad&ku. DalezZité je hledat odp@d’ na otazku ,prd* provozovat pohybové
aktivity i v pozdjSim wku. Zabyvat se motivaci seniork pohybu. Jakym Zjsobem
podporovat aktivni postoj ke svému Zivotu a zdrddd.co je nutné sefipaktivizaci senioit
zantfit, aby byl zarden jeji pozitivni dinek. Zneny spojené se stidn nejsou pekazkou
v provadni télesné cinnosti, ale je nutné jim c¥#eni gizpasobit. K geswdéeni slouzi
i konkrétni nabidka pohybovych aktivit pro starétany. Umoznit kazdému v pokfiéeém
véku vybrat si vhodnou pohybovou aktivitu &tpm respektovat individualni zdravotni
potreby. Télesna aktivita je dopotwvana v pitbéhu celého Zivota, ve sfase na ni nesmi
zapominat. Je nutné gmvat o své zdravi i Sibyvajicimi léty a &lesna aktivita k tomu
prispiva.

Prace je roz&lena doctyi kapitol. Prvni d¢ se zabyvaji pohybem a &ta na obecné
arovni. Druhé dv¥ jsou konkrétnjSi a zandiuji se na vyznam, vliv a moznosti pohybovych
aktivit v souvislosti stznymi strankami Zivota seniir Autoni, ktei se této problematice
vénuji neni mnoho. f@sto na Fakulttelesné vychovy Karlovy univerzity se jim zabyvaji na
teoretické i praktické uUrovni. iBdevsim literaturaPaedDr. Miroslava Stilce, Ph.Dmi
poskytla dobry zéklad a vhled do problematiky.

Prvni kapitola vypovida o tom, jakou roli hraje gbhv Zivot ¢lovéka a jaké jsou jeho
novodobé d&iny. V podstat od narozeni je Zivot s pohybem nediteiné spojen.Cesky
sport a &lesna vychova ma své specifick§idy. Stejrg jako u nas i v jinych zemich Evropy
meéla na vyvoj sportu vliv spotenska, politickd a ekonomicka situace statu. | kdyz
u rekterychceskych autar nalézame jiz naghsové myslenky,ipsto jsoueské djiny sportu
a €lesné vychovy poznamenany dobou zpolitizovani. Deeeale situace dostava na uiove
jinych evropskych stéta trendy do budoucna jsou podobné pro celou zagadopu.

Sport neni odélen od jednotlivych sloZzek spdieosti, ale naopak jde o oboustranné
pusobeni. Moderni doba stéjgako v jinych oblastech také ve sportu s sebotle resmky
individualismu, komercionalizace a globalizaceied®o i dnes existuji lidé, Kie
v pohybovych aktivitdch hledaji zdravi, relaxaapnkakt s jinymi a zédbavu. Tento trend se
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vraci a je velmi finosny ve vSech obdobich lidskéhéku, ve stéi jeho vyznamnost jedt
vzrast4, protoZze pohybové aktivity u seriiggou postaveny hla¥ma €chto pilirich.

Druha kapitola se zabyva pojmy ita starnuti. Ve vztahu k pohybovym aktivitam je
nutné znat zakladni udaje o procesu starnuti. Dodk& znménam fyzickym, které jsou na
prvni pohled patrné, ale i ke 2mam psychickym.Clovék v prabshu Zivota nabyva
zkuSenosti a dovednosti, kterymiide nahradit to, co ve $tapomalu ztraci.

Problematikou starnuti a s$tdjako aktualniho &hi ve spolénosti se zabyvaji takeé
vyznamné mezinarodni a narodni dokumegigsky Narodni program pipravy na starnuti
se zamfuje na mnoho oblasti Zivota ve $tdobsahuje dopoteni a opaeni, které jeieba
dodrzovat. Existence takovych dokumepbtvrzuje, Ze sté je skut€éné fenomén a je nutné
se jim zabyvat na vSech urovnich spotesti.

Treti kapitola pojednava o vybranych oblastech vyangmhybu. To se vSak netyka
pouze senidt, ale vSech vrstev obyvatelstva. Slouzirkgwdéeni, Ze pohybové aktivity maji
mnohem ¥tSi rozsah pozitivniho gsobeni nez jen upaevani fyzické kondice. Jedna se
piedevSsim o vyznam, jehoZz cilem neni dosahnout weioh vysledk ve srovnani
s ostatnimi, ale spiSe jde od&zstvi nad sebou samym, svoji dlouhodobou zodgowest nad
vlastnim zdravim a celkéwaktivnim zgisobem Zivota.

Lidé, ktai jsou pohybow aktivni, jsou |épe vybaveni po psychické strancer@ivaji
vétSi spokojenost v Zivét Podstaté snazsi situace nastava pro ty fkig v pribéhu Zivota
n¢jakou pohybovou aktivitu provozovaliiiBtup ke svému zdravi je'grdlevsim na kazdém
z nas a pstujeme si ho od aistvi. Vyznam pohybovych aktivit spiva i v uspokojovani
socialni pateby. Kontakt s jinymi lidmi je pravto, co lidé ve st postradaji.

Ctvrta kapitola se zabyva aktivnim stylem Zivotaisgn Tento Zivotni styl ma své
koreny v mladi. Pohybové aktivity v pokfieem veku neslouzi pouze k prodluzovani lidského
véku, ale pedevSim k vlastni spokojenosti a &statnosti ve std. Zatzovani starSiho
organismu ma ifiznivy inek, avSak nese s sebou i sva specifikafilSyajicim wkem
piibyva i faktom, které je teba pi pohybovych aktivitdch hlidat. Takovou funkci zdii
nejlépe odborny personal. Zlepsi se taknék cviceni, ale i uspokojeni a radost z pohybu
cvicicich.

Z&sadni je vSak vtomto ohledu vyznam motivace jpkedpokladu pro provozovani
pohybovych aktivit. Vhodné formy povzbuzovani zeasy personalu jsouutezité pro
dosazeni trvalejSiho zajmu e¢ldasna cuteni. Vedle toho mezi hlavni moti&a prvky
u senioti pati predevsim prozitky, socialni komunikace, pocit§sfita sobstatnosti. Z toho

je nutné vychazetippiipraw riznych program pro seniory.



Dnes skuténé existuje Sirokd paleta pohybovych aktivit vhodnygto seniory nebo
dokonce orientovanych pouze na seniory. Jedn&esiepsSim o vytrvalostniinnosti, avSak
S nejno¥jSimi poznatky nabyva naubkzitosti i silovy trénink. Jako nejvhodsi forma
tréninku se dnes jevi pr&kombinace obowthto alternativ. Obeenje pro seniory vhodné
poznat své moznosti a ty rrefraiovat. V pokrd@ilém veku neni tak dlezita vysokd z&¥¢

jako spiSe pravidelna a dlouhodatidnost provadna s radosti.



1. POHYB V ZIVOTE CLOVEKA

.Miizeme konstatovat, Ze pohyb ma pozitivni vliv nd&emiyodolnosti proti zevnim wiim
v kazdém é&ku a je zdrojem kladnych psychickycheatt Pohyb ovliviuje nejen fyzickou
stranku, podporuje také duSevni zdravi a praclje jagulator psychickych z#ti. Nejedna
se pouze o teoretickéigswdceni, potvrzuji to i rozsahlé experimentalni vyzkumy
a dlouhodobé zkuSenosti. SlySime to od naSich dibkimamych, vidime to u lidi v naSem
okoli a koneckonti na soks samych.

Pokud ani toto neni praskbho dost peswdcivé, pokusim se to objasnit z druhé strany.
V dédicném vkladucloveéka jsou vice nez milion let zakdédovany mechanisinyiz tcelne
reagoval ve vypjatych Zzivotnich situacich. Tyto ke Usti do nakmych pohybovych
¢innosti, tim je ,akce — boj* nebo &k a spoteba velkého mnozZstvi energie. Jaky to ma
odkaz dnes? Na Urovni stasného spolenského vyvoje jsou vypjaté situace mnohem
¢astji spojeny s psychicko-entaim zatizenim a s nafoou duSevnéinnosti. Na tento novy
druh zatiZeni, ktery existuje jedno stoleti, reagojganismus stereotypni odgdv ,doby
kamenné“. Sklada se z# slozek, pipravy latkové peneny, piipravy funkce organovych
systému na pohybovatinnost a mobilizace energetickych zdrofvSak spatebitel energie
ve vysglych zemich chybi. Zdroje energie, které nebyly tsdmvany, se ukladaji na
nezadoucich mistech a mohou bitimou vzniku rkterych civilizanich chorob. Jplatneni
primérené pohybové aktivity po psycho-émion (asto situ@nim) zatizeni pomaha
spofebovat mobilizované, energeticky bohaté zdroj&ugmipsycho-endai napti, a proto

ma pimy preventivni a relaxai (inek*?

Touto cestou jsem se dostala zpatky k tomu, co
bylo feceno na peatku kapitoly, Ze pohybowvéinnost je proclovéka obech zdravi ginosna
a prowiena miliony let.

Pohybova aktivita ma krahzminovaného jestjinou zasadni funkci ve spdaleosti. Podili
se totiz na zvySovani socialniho kapitalu. K eni terminu citovany autor uvadi:
»Socialni kapitél je tveny siti vztaf uvnit* spolenosti a pravidly reciprocity a iery,
které z nich plynou — zkratka kvantitou a kvalitoezilidskych vztah'® Studie provéaehé
v USA, ale i ve vys@lych evropskych statech totiz ukazuji, Zzecaté pracuji a konzumuji
vice nez kdykoli pedtim. Véejna i soukroma prosperita je vSak vykoupgadou negativnich

aspekli a samoiejmeé prinasi deficit volnéhatasu. Honba za praci a @éspem je na ukor

¢asu straveného spolu. Jedna se o gpakké, obanskéci politické aktivity, institucionals

! MATOUS, M. et alPohyb ve sté je SanciPraha : Grada, 2002, s. 32. ISBN 80-247-0331-9.
2 SEMIGINOVSKY, B.Pohybov&innost Praha : Univerzita Karlova, 1988, s. 28. ISBNveleno.
¥ KARGER, J. Sport a spalrost.Ceskéa kinantropologie2001, ré. 5,¢. 1, s. 33 — 38.
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¢i spontans organizované. Ndapcas straveny v rodinném kruhu se v posledniicieti letech
podstatg zredukoval. Klesa i gt neformalnich spotenskych aktivit, jako je pozvani na
navsevu.

Jeden z prostdki, ktery je schopen sniZovat rizika ztrat socialrikapitalu spolénosti, je
praw sport. Vyzkumna S&ni ukazuji dobrou vychozi pozici pro realizovastidto zansru.

O provozovani sportovnich aktivit je mezi naSimicaty stale velky zajem. tAuz jde
o individualni formu,jakou je cyklistika, plavani, jogging pési turistika nebo dolektivni
sporty, které tvai velkou skupinu a zahrnuji fotbal, volejbal atgofné €mto skupinam je,
Ze lidé v nich¢asto nejsou organizovani v zadnéntaském sdruzeni. Byva pr@ proto
velmi obtizné dostat se na sporto¥jdttera jsou vytizena tréninky organizovanych spai
vykonnostniho a vrcholového charakteru. Tady hdéjezitou roli stat a vytvieni koncepce
rozvijeni aktivit na tzv. nereprezetité Urovni. Progednictvim zastupitelskychiadi je treba
zaji¥ovat prostorove i materialni podminky pro proudidsportovnich aktivit.

Podle jiného vyzkumu, ktery provdidpracovnici Univerzity Karlovy Fakultyétesné
vychovy a sportu se ukazuje, Ze sport ma ob&ookou reflexi mezi okany. Sport sleduje
pravidelrt 50 % populace a ¢bs (nepravidek) dalSich 42 %, celkem tedy vice nez 90 %
obyvatelstva. Potvrdil se tak zajem o sledovanirtspaiho @&ni a zaroveé se tim dava
moznost pro fechod alespp ¢asti zmignych respondefitod pasivniho sledovani sportu
k jeho praktickému prov&di. OvSem pedpokladem jsou zakladni podminky étgy
prostorového a materialniho zafist Podobnymi situacemieSeni vztahu mezi sportem,
stdtem a spotmosti se zabyvaji i jiné evropské staty: Velka &rie, Finsko, Spolkova
republika Nemecko, Francie a Rakousko. S rozdilem, Z€eské republice neni zatim
dostatek financi na provédi projekfi. Evropska unie by ale mohla tento problémeg.

Co se tye os¥ty na naSem Uzemi, jdgquevSim o vychovu budoucickiteli, trenéru,
instruktoiti, védeckych pracovnik ale i manazér schopnych reagovat na nove trendy.
Ukolem vysokoskolskych pracovisje také zji§ovani genosu aktuélnich édeckych
poznatki a informaci do vSech oblasti praxe. Jde #agani semind, Skoleni a kunx
uskut&énénych na zakla#l spol€enské pdeby a poptavky. Vtomto sfru je mnohdy
postradana iniciativa ze strany sportovnich 8y&iubi, ale i jednotliva.

Vysledky ¥dy a vyzkumu jsou hlavni silou vyvoje ve vSech eot#ah lidské
aktivity — sport nevyjimaje. ¥ecko-vyzkumna prace vyttidbezprostedni informani
zazemi vyuZzitelné ve vSech oblastech sportu a mamnym zdrojem podklédpro dalSi
strategicka rozhodnutii&sto byla podporagdecké prace v oblasti sportu v poslednich letech
znané omezena. ##inou je zhorSovani ekonomickych podminek vysokykbl,Skteré se

promitaji do materidtritechnické zakladny vyzkumu, ale i do lidského poiélu
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angazovaneho v této $& Charakteristickym znakemedecké cinnosti ve sportu je jeji
mimoradna e zkoumané problematiky vyplyvajici z velkého rdusainnosti zahrnutych
pod pojmem sport. Obsahuje tak vyzkumnou aktivitmnoha ¥dnich oborech a nuti

k mezioborové spolupraci, ktera je nezbytnou podtmirdalsiho vyvoje’

1.1 Sport at élesna vychova v minulosti

Sport je slovo tak sam&gimé, Ze se snad nikdo nezamysli nad jeho vyznafentiva se
Vv jazyku obecném, hovorovém, tak i v jazyce odborn&deckém.,Je zajimavé, Ze dosud
neexistuje hluboka a wgrpavajici studie, ktera by sledovala od prvéqtiu zjeveni
a rozsfeni slova sport tinnosti, které byly s timto slovem spojov&hysport je skuténg
slovo natolik znamé, Ze je nutné toto bilé mistwasi historiografii doplnit, bude vyzvou
k dalSi praci.

Evropska charta vystluje sport jako: YSechny formyeétesné cinnosti, které, a jiz
prostednictvim organizovanécasti ¢i nikoli, si kladou za cil projevendi zdokonaleni
telesné i psychické kondice, rozvoj speleskych vztahnebo dosazeni vysledk sougZich
na v3ech Grovnict® Podle jinych skryva tato definidadu nedostatk v prvnitads otazku,
zda je sport bec definovatelny? Definice je totiZijiS jednostranna a veSkeré pohyboveée
aktivity ozn&uje jako sport.

Sport je spoléenskym jevem a pétdo oblasti kultury. Jeho jadrem je sarrejme
sportovnic¢innost, ale satasr® ma i ukité vztahy k cel&ad oblasti spoléenského Zivota,
jako je politika, ekonomika, vztini, vychova, urni, wda, atd. Je ovlisovan vrEjSimi
podminkami spok&nskéeho prosedi a sam nadpzpétné ptsobi. Sport je spojovan i stini
¢innosti, gedstavuje obohaceni Zivota a je to jeden ze &drdgitki vedouci k radosti
a Ststi.’

Abychom dokazali alespotrochu objasnit tuto problematiku, je nutné se ipad do
historie a od p&atku sledovat vyvoj a mozna iémici se vyznam tohoto slova.

V ¢eském jazyce se slovo sport fe$ieobjevuje ve slovnikdosefa JungmangPraha,
1838). S nej#tSi prav@podobnosti se poprvé vy&luje vyznam slova sport v dilSlovnik
nawny od Dr. FrantiSka Ladislava Riegi@raha 1870). Je znamé, Ze slovo pochazi z Anglie
a také z ni nese gyvvyznam. ,Sport, angl. vyraZzeni, venkovska zabava. Z¥lasizyvaji

Anglicané sport vSelikou zabavousi které se cvii telesna obratnost a sila, kapjizdy

* Srov. : KARGER, J. Sport a spotest.Ceska kinantropologie2001, r@. 5,&. 1, s.

®> DOBRY, L. Sportovni paradoxjlélesna vychova a sport mlade2®98, r¢. 64,¢.

® Tamtéz, s. 2 — 6.

"BLAHUTKOVA, M. et al. Pohyb a dusevni zdrauBrno : Paido, 2005, s. 12 — 13. ISBN 80-7315-108-1
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o zévod, hodu apod. “%. Velmi rozsahle se pak vyznamem sportu zab@itiv slovnik
nawny (Praha, 1905). Zabyva se i dalekou historii a jebsah je vests kladré hodnocen.
Zminuje, Ze sport je ve spravnéimmizdravi prosgsny, avSak svouiphnanou formou fze
byt i zdravi Skodlivy. Jako protivahu stavi Skalélbcvik ¢i Sokol, pro které je hlavni krasa
a pivabné drzenigta.

Za zminku stoji je$t dv¢ naprosto odliSna dila z 30. let 20. stoleti. Jd®lasarykiv
slovnik nadny (Praha, 1932) a mérznamé diloBohuslava BroukeStoupa Zivota (1938).
V prvnim z nich zadny zaporny vyznam sportu nemadaze. Dalo by se to ohodnotit jako
piehled klad sportu, nap vyznam vychovny, vede k druZnosti, pétle egoismus, udrzuje
kondici, cvii bystrost a mnoho dalSich. Naopak totalni odmiitaportu pedstavuje druhé
uvedené dilo. Zde by se zase velmitkb hledalo jediné kladné slovo. Je to pohled
jednostranny, avSak nelze ho jednodusSe odmitnonpisBje, Ze sport paralyzuje lidské
schopnosti, srovnava ho s dadaismem, nesmyslhadi pospichaji dogtocvicen a na Kste,
kde bezdeln¢ pobihaji kolem dokola, nebo holdujiznym prostocvikm. Bez@elnost sportu
si neudomuiji, protoZe &, Ze sport je zdravi pro&gny, a pro zdravi jsou ochotni vykonat
ledacos. Sport zbavuje ducha a ten, kdo ho vykqnévaicen nemyslet a ngmitat. Takovy
¢lovék ma bezpéne zajis€no duSevni zdravi. Ve zdravéia nemize sidlit nezdravy duch,
neba’ jest to &lo bezduché. Na zé&v dodava, Ze sport je pragmy pouze v tom, Ze vyhani
mladeZ z hospod.

Jak je mozné vysilit takto dva odliSné nazory? Oba vychazi z abseluozdilného
preswdceni a pitom ani jednomu z nich nelze upirat pravdu. Jeepnsvyhrarene, svérdzné
a jednoznéné. Mozna pravto se stalo jejich chybou. Nic néie byt ece tak absolutni, jak
ob¢ tato vysw¥tleni podavaji. Druhé dilo se jiz nedostalo do goldwni lidi, grestoze rozdil ve
vydani byl pouze Sest let. Dlouha léta se tak vyelthz Masarykova slovniku a jeho nazory
se opisovaly a snad opisuji dodnes. AvSak dnes jeiteba ke vSemuifstupovat kriticky
a skutén¢ se zamyslet nad¢alnosti sportu. Nekokaé opisovani je nutnéfipptisobovat
doke, ve které se jednotlivé druhy sportu progadVsichni jis€ dolre wdi, Ze sport jiz

davno neni pouze bezchybpozitivni, nicmén rozsoudit oba nazory je obtizné.

1.1.1 Cesky sport at élesna vychova

Historie ¢eského sportu saha hluboko do minulosti, to vSak téenatem meé prace, a proto
sec¢eskému sportu budwenovat od pelomu 18. a 19. stoleti, kdy dochazi kesminv chipéni

sportu.

8 DOBRY, L. Sportovni paradoxjlélesna vychova a sport mladeA®98, ré. 64,¢. 7, s. 2 — 6.
°Srov. : Tamtéz, s. 2 — 6.
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Sport v 18. stoleti a mozna jeStkive byl povazovan ,.za doménu zahdlych,
povrchnich a prostopasnych lidi, dokonce snaddiu..“'® N&ktera sportovni setkamasto
slouzila jako zaminka pro vlastizradna shront@zdhespokojenych Slechiic nag. fotbal
nentl pevna pravidla a zapas organizovatpdy. Za absurdni myslenku bylo povazovano,
Ze fotbal nebo podobné tymové hry mohou byt fornmyghovy a mohou specifickym
zpisobem dlat z chlapé zdravé keg'anské dZentlmeny. Naopak fotbal byl spojovan
s chuliganstvim nizSich vrstev.

To se vSak v gibéhu 19. stoleti ni. Sport z#&al byt ztotoAovan se zdravym cé#enim
a dokonce i s morélnfistotou. JiZ v polovia 17. stoleti byl J. A. Komenskyigswdcen
“... Ze tlesny pohyb je nejen nedilnou gasti mladého é&ku, ale Ze satasre je i nezbytnou
potebou k uchovani lidského zdf&v* Zde mimo jiné vidim, jak byly jeho nazory
nadtasove, v podstatvédél to, kcemu se v tomto stoleti dopracovavali odbornici pEm
swté, a nakonec podobnost obou vy@d je vice nez napadna. U nas dochazi
k systematickému rozvojélesné vychovy az v druhé polowid9. stoleti a podil na tomety
i celkové zndny v tehdejSim Zivotnim stylu. Lidé &li vice p&ovat o své zdravi, obegse
zlepSovala hygiena. Pohybestava byt vysadou pouzétida dostava se i k dodgm. Tém se
doporwovalo, aby chodili hodhina prochazky, énali, skakali, rajtovali na koni, veslovali,
plavali, kouleli kuzelky a kopali do ¢ aZz do unaveni. ieZité bylo vSe provad na
cerstvém vzduchu a tak, aby se naméahaly vSechny.svalky vyznam se ffkladal chizi,

a to radji do kopai, stidat rozlené trasy a kazdych 14 drvykonat prochazku dlouhou
nékolik mil. Dokladem @inku bylo, Ze vSichni ti, kigé se doZili vysokéhodku, byli vyborni
chodci. Zenam bylo jako alternativa nabidnuto tadod™

Po rozpadu Rakouska-Uherska a vzniku samostagis&oslovenské republiky roku 1918
doSlo v oblastidesné vychovy k vyznamnému posunu, ten byl spofedgysSim s osobnosti
Dr. FrantiSka SmotlachyChgl dosadhnout zlepSenilesné zdatnosti, schopnosti a vykonnosti
ve Skolach. ®lesnou vychovuadil k vSeobecnému vitani. Kazdy absolvent igdni Skoly
by mél umét dokre plavat, jezdit na kole, bruslit nebo lyZovat. &t souvislosti apeloval
i z druhé strany, je nutné zlepsit i odborndipmavu profesar télocviku. Dosahnout toho
chtel prostednictvim vysoké Skoly¢tovychovného zawieni, witelé by poté nebyli jen

pouhymi praktiky, ale ti kié by v oblasti ¢lesné vychovy takésdecky pracovalt?

1 DOBRY, L. Sportovni paradoxylélesna vychova a sport mlade2998, ré. 64,&. 7, s. 2 — 6.

' MORKES, F. Blesna vychova a sport ¥jthach lidstva (1&4st). Télesna vychova a sport mlade 2603,
roc. 69,¢. 8, s. 2 — 10.

2 5rov. : Tamtéz, s. 2 — 10.

3 Srov. : MORKES, F. 3lesna vychova a sport \¥jihach lidstva (2¢4st)Télesné vychova a sport mladeze
2004, r@. 70,¢. 1, s. 2 - 10.
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Takovy rozkt ceské &lesné vychovy pokemval UsgsSre aZz do druhé s¥ové valky,
roku 1939 byly¢eské vysokeé Skoly zéeny a nahrazenymeckymi, po skoeni valky se to
znovu obratilo. Teprve rok 1953 byl rokem zaloZkrstitutu pro ¢lesnou vychovu a sport
K vyraznému vzestupu zajmu @éldsnou vychovu fispl jisté netekany uspch a pdet
ziskanych olympijskych medaili vroce 1952 v Hdisich. Vznik vysoké 3koly
v nasledujicim roce fjpravoval itele €lesné vychovy, ale i kvalifikované odborniky
a trenéry. Poté se sport vyrazzpolitizoval a Usgchy sportové zaaly byt prezentovany
jako vyraz pevahy spoleenského politického systénit.

Vznik a vyvoj ceského sportu je spjat také s rozvojeakolskych jednot Objevuje se
totiz jedna podstatna stranka sportu: &biwbst. Jiz v roce 1863 se zavodilo v ramci Sokola
prazského v zapase a Sermutydi roky pozdji se konaly pebory v lEhu, skoku do vysky,
dalky a takeé ve vzpirani.

Zajimavé je, Z€eTyrs nikdy neuZiva slova sport nebo tréninkptvik je terminem zcela
dominantnim. AvSak Sokol se ke sportu roku 1882ce jen vyjatll, a to zcela zasadn
»...namisto rozumného ¢@ni ¢la, tedy ¢locviku v naSem smyslu, nastupuje nerozumné jeho
cviceni, kterézto se jedirza welem nese, aby jeden nad druhého v zawyaikl, aby vidz
tieba na Gkor vlastniho zdravi vysazenou sazku shtab® To bylo velmi tvrdé vyjateni
proti sportu od tak vyznamné sportovni organizgaiep je Sokol. Kromd toho sport zcela
popirafair play, Uctu k porazenému soupesmysl ¢estné porazky. Fenomén sportu jako
sougzivé aktivity byl neslditelny s ideovym poslaninglovychovy. Ripisuje mu d¥ zasadni
chyby: ctizadost a sézky. Naproti tomé&otvicné spolky kladou zaest vSestrannost,
soun#rny vyvoj &la a hlavnim cilem je na rozdil od sportovadravi a sild®

Takové nazory skryvalyasté&éné pravdu, v podstatvarovaly ged problémy, které je dnes
ve sportu nutnéesit. Jenomze opomijeji jedndcy Ze lidé jsou pi@d jen lidé a pokud mohou
dosahnout usgghu, jsou schopni a@bovat i zdravi. Pocit, Ze j&lovek treba jen kratce na
vrcholu, za to stoji. Dnes nejsoudtidvychovavany k tomu, aby byly dobré, ale aby byly
nejlepsi. Pak je velmitké odhadnoutéeho je schopen se vzdéat dégpclovek. Sokol to
mohl tusit jiz dive a takové odmitani sportu bylo zcelagjigpravrénou ochranou.

Jaké byly hlavni mysSlenky Sokola? Hned po zalozembce 1862 se stal jednou
Z nejvyrazijSich organizaci, iinesl nejen masové rozéni €locviku mimo Skoly, ale také
propojil tlocviéné aktivity s ndrodnim a vlasteneckym hnutim.\Bz&n s vrcholici dobou

obrozeneckou. Toto olansky nesmirh stimulujici snazeni spojovakinnost #locvicnou,

1 Srov. : MORKES, F. dlesna vychova a sport \¥jihach lidstva (2¢4st)Télesné vychova a sport mladeze
2004, r@. 70,¢. 1, s. 2 - 10.

> DOBRY, L. Sportovni paradoxylélesna vychova a sport mlade2998, ré. 64,&. 7, s. 2 — 6.

® Srov. : Tamtéz, s. 2 — 6.
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vychovnou i obeeh kulturni“'’ Vyrazns tedy zasahoval do celkového Zivotniho stylu
¢loveéka. Pra¢ diky Sokolu jeceska &lovychova znama ve &t jedingnosti masovych
vystoupeni. Jde ipdevSim o VSesokolské sletykteré pivadély k aktivni pohybové

a tlovychovné aktivié Siroké masy lidi a tim polozily zaklady tradiceohradnych
télovychovnych vystoupeni. tRodce a zakladateMiroslav TyrS byl i autorem vlastni
télocvicné soustavy stwodnim ¢eskym nazvoslovim. Sokol se také zaslouzil o vyeikiol
prvnich kvalifikovanych &iteli télesné vychovy.

»S0Kol prezentoval dobévvyrazre demokraticky systém zalozeny na respektovani
univerzalnich hodnotetesnych cvieni s drazem na kultivovanost jedince, etiku, estetiku,
zdravi a fyzickou zdatnost SnaZil se pozitivéd pisobit na co nejvice lidskych stranek,
neba’ ¢lovek pasobi jako jednota. Hlavni snahou bylo sjednocemiy&eni Grova ¢ceského
naroda, a to prosdnictvim €&lesnych cuwteni spojenych se vtvaci a unileckoucinnosti
i ob¢anskou angaZovanosti.

Sokol se pro své demokratické akcenty nemohl¢giauotalitni komunistickou ideologii,
proto také doslo naifplomu 40. a 50. let k postupné likvidaci Sokola90/ letech dochazi
znovu k obnov a ta znamenala i oZivenirdzi na vlastni narodni tradice a hodnoty. AvSak
od této doby se Sokol potykd s vlivem globalizasgentace na vykon a ¥#stvim. Pro
vSestrannostétovychovnych aktivit se stava nedostaie pritazlivy. Dodnes se pozitivn
hodnoti jeho draz na zdravy zjsob zZivota, pstovani pocitu sounalezitosti, rozvijeni
harmonické osobnosti i fin&ni dostupnost pro vSechny. K zafor pati zpolitizovani jeho
ideali, nedostaténa schopnost vlastni propagace, nedostataltehi ¢i genergni neshody.
PrestoZze dnes m#&adu svych stalycklena, jeho vliv uz asi nikdy nedosahne vysky, které
dosahl na peatku své psobnostt®

Protipdlem Sokola se staldatolicka télovychovna organizace Orel,jeji pacatek je
spojen s felomem 19. a 20. stoleti¢lbvychovné odbory vznikalyip riznych katolickych
spolcich vCechéach a fedevdim na Moray proto se také sdiskem stalo Brno. Politickou
i organiz&ni oporou byla keg’ansko-socialni strana. V roce 1911 vzniklaréi orelska
rada véele sJanem SramkenPivodns pouzivala Katolickaétovychovna organizace nazvu
katolicky Sokol, ale od roku 1909 se postéipjalo oznéeni Orel. Jak je mozné se domnivat,
hlavnim impulsem vzniku byla nespokojenost katdiatirkve i ficich s mySlenkovym
zamerenim Sokola. Tato nespokojenost seiaifa v otevené nepatelstvi, kdyZz se sokolové

na svém sjezdu usnesli rigjnat katoliky do sokolskych jednot.

" SEKOT, A. Sokol versus olympismusniversitas 2005, r@. 38,¢. 3, s. 11 — 14,
¥ Tamtéz, s. 11 - 14.
¥ Srov. : Tamtéz, s. 11 — 14.
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Orel byl sice zaloZenipd prvni s¢tovou valkou, ale &hem ni se prakticky rozpadl,
obnova orelskych jednot se datuje tetitéiSské konference 28jna 1917. Poslani Orla bylo
totozné s ostatnimi katolickymi organizacemire&ansko-socialni strana @dziovala
pottebu orelské organizaceigaevsSim pro mladez. Nakonec byla vyzvana katolicka
inteligence k praci v Orl&°

Naplni Zivota samostatného spolkeskoslovensky Orede staladovychovna, kulturni
a vzdlavacicinnost. K upevani orelské pozice doslo v obdobi 1919 — 1921, legihlasil
k podpde ceskoslovenského statu a tim doslo ¢dst€nému zlepSeni vztéhse Sokolem.
Orel se stal rovnopravnym s ostatniglovychovnymi organizacemi, dosahl na pomysinou
druhou gi¢ku v hierarchii¢eskych &lovychovnych organizaci. Dokladem toho je &spy
brnensky sletv srpnu 1922, v jehoz ramci se konaly zavody mé&nidni Unie katolickych
télovychovnych spolik a z&astnili se hosté z Francie, Belgie, Svycarska, ingpolska,
Luzice, Ukrajiny a Vida.

Orel se svymi aktivitami za#hoval predevsSim na mladez, to také&zmivé ovlivnilo cely
obsah orelskécinnosti. ,...telovychovnou cast mizeme povazovat za nejvSestigsin
a nejpruz@jsi ze vdeckieskych dlovychovnych organiza¢f* Sted orelskych cweni tvdi
n&adovy a prostny docvik. Na rozdil od Sokola a Svazuldickych €locviénych jednot
oteveli orlové své dlocviény a cvEiste vSem drubim sporti, nag. kopané, boxu a nijak se
nebranili ani zavoghi. Velkou zasluhu na rozvoji orelského systemuweawvi neél Metodj
Vecera.

Mezi dalSi napl orelské organizace véidatych letech pafa branna piprava. Ta se
tykala v podstat vSech pislusniki a pislusnic Orla. Brannaifprava zahrnovala ideovou
vychovu, €locvik a pobyt v pirock.

Druhou nej¥étSi €lovychovnou slavnosti orelské organizace byly paéhském sletu
v roce 1922Svatovaclavské dny orelstuakuténéné vcervenci 1929 na patti sv. Vaclava,
patronaceské zer Zu¢astnili se jichéetni zahrariini hosté, cirkevni i ¥5ti. Na programu
bylo vystoupeniCeskoslovenského Orla a zahgarch cviend, dale orelské zavody
a mezinarodniétocvicny zavod Unie katolickych gymnastNaph byla skutén¢ bohata
a pilakala rekteré redstavitele politického Zivota. Mezerpatil i T. G. Masaryk coz se
pochopitel’ dotklo predstavitel Ceskoslovenské obce sokolské.

Rozsah¢innosti nebyl omezen pouze rigesnou strankuClenové charakterizovali svoji

¢innost jako ,kulturg-télocvicnou“, k pohybové strance piéd stejre tak vzdlani

2 Srov. : WAIC, M. Katolickadlovychova .. Ceskéa kinantropologiel 998, ré. 2,¢. 1, s. 73 — 81.
L Tamtéz, s. 73 — 81.
*2Srov. : Tamtéz, s. 73 — 81.
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a duchovni vychova. Dokladem toho je také to, Zmag@vicicich a necwuicich¢leni byl na
rozdil od Sokola u Orla v rovnovaze.

Kvalifikaci a do jisté miry i zkuSenosti ziskavalielsti cvtitelé a instruktéi na vlastnich
cvicitelskych Skolach nebo na statnictovychovnych kurzech, kterych secastovali ve
vysokém pétu. K rozvoji Orla déle fispivaly i ¢etné mezinarodni styky.Ceskoslovensky
Orel byl clenem Mezindrodni unie katolickéldvychovy (Union International@Oeuvres
CatholiguesdEducation Physique) a orlové se stykali s katghak spolky z celé Evropy
a americkym katolickym Sokoléfi. Mezinarodni spoluprace Orla probihala na vysoké
arovni.

| kdyZz to nendl v pribéhu svécinnosticasto jednoduché, dosahl Orel velikéhodaspl jak
v oblasti organizéni, tak v oblasti svegsobnosti. Organizace jako takova pomohla mnohym

lidem nabidkouiznych aktivit®*

1.1.2 Zahrani €éni vyvoj sportu

Pro srovnani uvadim jestii zem, kde ngl sport svoji charakteristickou podobu, zcela
odliSnou od t&eské. Vyznamnou ulohu ve vyvoji sportu sehral rgzsiovychovného hnuti
v 19. stoleti a je spojen s&emi vyznamnymi evropskymi siry — anglickym, gmeckym
a Svédskym.

V Anglii je jiz od 17. a 18. stoleti vyvoj sportuharakterizovan profesionalismem.
Slechttti patroni si pro vlastni zabavu najimali zapasni&zce a dostihové zavodniky,
organizovalicetné zavody a uzavirali sazky nacgé. Oblibené byly itzné vytrvalostni
a terénni Bhy (crossy. Slechtici a mi&ané gstovali €lesné cwieni a soutzili jen pro
zabavu, profesionaly podgevali jako pouhou namezdni silu slouzici zabavsazkaske
Vasni.

V n¢kterych gipadech se sport stal zéstnanim. V druhé polovinl9. stoleti byl divacky
atraktivni kriket a dalSi mové hry, které k sabvazaly profesionakhcvicené borce. Naproti
tomu sporty, které aktivnhrali zejména fislusnici vysSich spatenskych tid, byly ¢isté
amatérskéBritska Amatérska atletick4 asociafiz v roce 1866 oficialé definovala status
amatérajako osoby, ktera nikdy nezavodi v atené soutZi, negijima perézni odngny za
vitézstvi, nesportuje ipd divaky platicimi vstupné, neseiit s profesionaly, netrénuje jiné
sportovce a neni ndmezdnim manualnim pracovnikesshimore 2000). Zanir byl ale ve
vylouéeni gislusniki délnické tidy. AvSak postupnému i&hi nebylo mozZno zabranit
Zadnymi elitdskymi zasahy a omezenimi. Dnes ma naopak pojeméarspiSe pejorativni

2 WAIC, M. Katolické &lovychova ..Ceska kinantropologiel998, ré. 2,&. 1, s. 73 — 81.
4 Srov. : Tamtéz, s. 73 — 81.
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vyznam, pod kterym se skryvad nedostatek sportowdfivkvanosti a herni dovednosti.
V 18. a 19. stoleti sportovni amatérismus byl synoem lepSich stranek sportu, ale
profesionalismus signalizoval opovrhovanou vulgaktivitu provozovanou za penize.

V anglickych Skolach zabiratlbcvik nékolik hodin deng, a sport se tak postupstaval
nedilnou soasti Zivota lidi. To se dale projevovalo v zaklddspolki a sportovnich kluln
Anglicky sport sehral v modernichgjohdch nespor& dalezitou roli a oce#éni Anglie jako
kolébky pojeti moderniho sportu gsheni nahodné. Tato dobbwejrozvinugjSi mocnost
presunula vyznam hrubé lidské sily do oblaségné kultury a sporttr.

Zcela odlisSné pojeti sportu nachazime &mécku. Tzv. Bmecky turnérsky systém vznika
pocatkem 19. stoleti pod vedeniRriedricha Ludwiga Jahnaa Ernesta Wilhelma Eisela
Pozdiji byl znatné¢ ovlivnén vale&nym obdobim. Neni¢kké uhodnout, Ze pod pojmem
turnérsky se skryva tvrdy ralovy telocvik, ktery probihal v uzaenych &ocvi¢nach.
Pavodre Slo o cvéeni vojenského charakteru aglm podrécovat i imecké vlastenectvi.
Zacala se budovat i ¥ejna cviisté, kde né€lo prostednictvim Elesného cvieni dochazet
k obnow ztracené rovnovahy meazilésnou a duchovni strankou. P&gd/Sak Adolf Speiss
vdechl cvieni podobu bezduchéhegtovani kaza 2°

Svédsky gymnasticky systém diky zakladatdinriku Langovivychéazel ze znalosti
anatomie a fyziologi€lovéka. Cilem bylo pstovani zdravého, sowmmého a silnéhoéla.
Gymnastika slouzila k posileni souladu krasia ta ducha, rozvijenifpozenych pateb
pohybu a jako podpny prostedek prevence a dBy nemoci. Bohuzel vSak jeho
nasledovatelé tento systém &ma zformalizovali. Pozitivnim finosem #stalo rozvijeni
novych postup v gymnastice &i a Zen isobenimlozefa Gottfriedd hulia, ktery metodicky
pasobil v prvni polovi 19. stolet?’

Kratké srovnani jednotlivych sportovnich kulturzeainé rozdilné a jde pouze o oblast
Evropy. Takové odliSné pojeti si nese své znantky dnesni doby a ovliwje spol€nost ve
vztahu k pohybovym aktivitam. Potvrzuje se tim, pehybové aktivity a sport neexistuji
odctlené od spolénosti, ale jsou v blizkém kontaktu a navzajem div twji.

Timto jsem uzakela kapitolu o vyvoji sportu. Povazuji zaildzité zabyvat se historii

a vyvojem, protoZze mnohé se opakuje a je moznbaitoadale&erpat.

% Srov. : SEKOT, ASport a spolénost Paido, Brno 2003, s. 41 — 42. ISBN 80-7315-047-6
% Srov. : Tamtéz, s. 42.
27 Srov. : Tamtéz, s. 42.
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1.2 Sport v sou ¢asnosti

V poslednich letech prochazi sport&rami, které souviseji se Zmami spolénosti. Dnes
je jiz jednoznan¢ prijiman nazor, Ze sport je spodnskym jevem, ktery nezZije svym
vlastnim uzakenym Zivotem. Pro s@asny spoléensky vyvoj v hospodaky rozvinutych
zemich jsou wwijici i hlavni trendy — globalizace, individualizace agregennost.

Globalizace je spojena s vyvojem moderni spodsti. Pro sport znamena htatirani
hranic mezi zegmi ve smyslu stejné podobyditého sportu vikznych zemich, rychlé i&ni
novych sportovnich disciplin, ale také globalizgreblémi, se kterymi se s@asny sport
potykd, jako je komercionalizac& doping. Novodobé olympijské hryigdstavuji jednu
z hlavnich swtovych udalosti, ktera se ve stejny okamzik dotfd@r vSech zemi s\a.
Globalizace ve sportu je déle Uzce spojena s ekikoormmédii, kulturou i politikou.

Jinym typickym prvkem v zapadni spétesti je sebeprosazovani jedince, jehoédbp
socialni a ekonomickyi nejlépe oba spote¢. Tato individualizace je skuieé¢ projevem
sportu moderni doby, jde o vykonowrientovany sporti aktivity s extrém@ narcistnimi
snahami po vylepSeni vzhledu. AvSak v &gwmstmodernismu se znovucaaaji objevovat
tendence socializai a humanizéni, které se snazi igkonat toto individualistické
konzumovani sportu.

Heterogennost sportu nahradila jehwvgdni homogenni podobu, sport dnes nabizi velice
pestry vylEr pohybovych aktivit. P&et sporti, které se provozuji, vyragnvzrostl a to
zejména po roce 1989. Vykon, s@iuta hra byly doplény a rekdy i potlateny jinymi
hodnotami. Dnes se velriasto usiluje o maximalizaciipemnych prozitk s krédem ,uZit si
za kazdou cenu”.

Heterogennost se projevila i v orgariaich a socialnich formach. Dnes jiZz nefdbia
¢lenské legitimace sportovti télovychovné organizace a platitippevky. Kluby a sportovni
organizace tak ztraceji své vysadni postaveni jakgia provozovani sportulndividuelni
sportovani je nejen umaoamo vrejSimi podminkami (nap veejna sportovisf, dostatek
sportovniho vybaveni v obchodni siti), ale je iladlseem @kterych spoléenskych tendenci,

kdy individualismus charakterizuje s@sny pistup v zapadni kulte*?

Mezi projevy

heterogennosti péti organizovan&i napil organizované sportovani zajo/ané v podob

sluzeb ziskovymi organizacemi, jako jgptivatni kluby, fitness centra, sportovni cenditd.
S organizani formou je do znmé miry spjata i forma socialni. idelevsim

u neorganizovanych a poloorganizovanygimosti je na vytru (Kastniki, s kym se budou

2 SLEPICKOVA, I. Sport a volnyas adolescerit Praha : UK FTVS, 2001, s. 31. ISBN 80-86317-13-7.
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dané sportovni¢innosti wWnovat, zda to bude v kruhu rodinyfagel ¢i s neznamymi
provozovateli téZ&innosti anebo si ragl odposinou od lidi a zasportuji si saffi.

Tento vytet popisuje pouze hlavni trendygobici v dnesni spalrosti, zdaleka vSak neni
aplny. Moderni sport charakterizujgada dalSich zndk jako je ,swtskost®, rovnost,
specializace, byrokratizace, racionalizace, kviaiife ¢i rekordy. Sportu je dalefipisovana
masovost podmima néatstem volnéhocasu a zlepSovani ekonomickych Zivotnich
podminek®

Sport prodlal obrovskeé zrény z hlediska obsahu, organiméch forem a institucionalniho
zabezpéeni. Jeho vyvoj je Uzce spjat s vyvojem technolddéré dnes umadiji rozSiovat
spektrum sportovnicktinnosti a zpsoby jejich provaghi. Poskytuje prostor pro projev
kazdého jedince, pro jeho seberealizaci a wgaidhodnot, které jsou mu vlastni. Sport jiz
neni vysadou pouze mladych talentovanych jediate také lidi starSicti handicapovanych,
neni spojen pouze s#¥istvim a prohrou, ale také s radosti, zabavou, vidranebo
dobrodruzstvim. Pré&vtoto oteweni sportu i pro jiné &kové kategorie se stalo vyznamnym
pro moji praci’

Narodni konference v roce 19%@nstatovala, ze 15 - 20 % obyvat&ské republiky je
registrovano v ofanskych sportovnich sdruzenich, 2 - 3 % nangi fitness centra a téh
50 % dosplych lidi pfiznava utitou pohybovou aktivitu.

Narodni konference vroce 200dfinesla nové myslenky a po&ty pro sodasnée
sportovani:

1. Obcanska sdruzenpiedstavuji konkuremi prostedi nabidky sportu a pohybovych

aktivit a mohou vytviit mozaiku vzajemé se dopiujicich nabidek.
2. Skola a mimoskolni aktivithy msla byt prezentovanainnosti ASSK (Asociace
Skolnich sportovnich kiib Ceské republiky) a nabidkou &nskych sdruzeni
k vytvéreni celotydenniho pohybového rezimu Skolni mladeze.

3. Fitness centraa jejich programové, sociélni a kordweir predpoklady nabidky sluzeb
by nmely prispét k pochopeni specifiosti od ¢innosti dobrovolnych ¢itela
v obanskych sdruzenich. Vzajemna spoluprace pakeniispst k cast&éné odborné
specializaci v obanskych sdruzenich, a zvysit tak kvality tréninkowveé cvéebniho
procesu.

4. Individualni pohybové aktivityjsou zavislé na propagaich aktivitich sélovacich

prostedki, na odborné ost€, ale i na vijSim pisobeni @iznych instituci.

2 Srov. : SLEPCKOVA, 1. Sport a volnyas adolesceiit Praha : UK FTVS, 2001, s. 30 — 31.

ISBN 80-86317-13-7.

0 'Srov. : Tamtéz, s. 35.

31 Srov. : SLEPCKOVA, 1. Sport a volny‘as Praha : Karolinum, 2005. s. 24 — 25. ISBN 80-2089-6.
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Tato konference navrhla, aby vroce 2003 byl vymdslarodni program SPORT
A RODINA, ve kterém by se spojilo sportovni ptesti proc¢leny rodiny. Obsahem je
nabidka novych prograira akci pro vtazeni rodiny do Sirokého spektratspoich¢innosti.
Turistika, cyklistikaci zimni sporty na lyzich a&kach jsou jist inspiraci k pohybovym
aktivitam rodin v pirodé. Krom¢ toho Ize uvést charitativniéb Terryho Foxe, Mezinarodni
maraton, #izné regionalni masové akce. Ukazuje se, Ze pro/¢ak&innost je u nés Zivna
pada. V rodirg se vytvéi celoZivotni motivace pro spof.

Ze souasné situace je mozné vyvodit iedpokladané trendy vyvoje sportu. Struktura
sportu se stala bohatsi ctenitéjSi. Vyvojové trendy v naSem stase stale vice sblizuji
s trendy zapadoevropskych zemi, proto mohou nitdghady platnost i pro nasSe piest.
Timto tématem se zabyvRigeassou2000), podle kterého se vyvojové tendence vetspor
odvijeji od tech oblasti: sportujici populace, dynamiky spomdwa zgisohi organizovani
sportovnicinnosti a sportujicich. iddpoklada se nést patu sportujicich mimo sportovni
organizace. Do procesu se promita i celkové stapmtulace a snaha po ,uchovani si mladi“
do pozdniho #ku, jednim z pedpoklad i projevi tohoto sméfovani je aktivni sportovani.
Hnaci silou rozvoje a Zfstupiovani sportu staleétSimu pd@tu lidi je jeho zjednoduSovani,
co se tye naroki na pohybové schopnosti a dovednosti, pravidlaaruegni formy apod.

Za zmirgni stoji i komercionalizace, kterd se dnes objevoggen v elitnim sportu.
Objevuje se i ve voln@sove sfée, kde nabizi zlepSovani kondice, vzhledu, nabitikscke
zabavy. Stale vice se prosazuji sluzby &@mé na kompenzaci psychickych a socialnich
aspeki sowasného zfisobu Zivota pod nadvladou techniky.

Poteby navratu kfirodk, hledani poZzitku, dobrodruzstvi, tak métasté v sotasné
spole&nosti, otevely prostor pro sluzby sportovniho turismu. Nadsde fedpoklada jeho
dalSi rozfistani. Vedle ekonomického tgainostovani i dnes sport nabizi priedi pro
hledani a nalézani mezilidskych vziahmoZznosti seberealizace a dalSich hodnot tohoto
charakteru.

Je patrné, Ze trendy do budoucna se v mnohémnuplatpro starSi generace. Tento vliv
ma hlav narstajici péet starSich lidi, ki@ uz netouzi po soétivé forme sportovani, ale
hledaji prostedi sportu spiSe pro odfinek, relaxaci, zabavu a posileni zdravi. Mozn&$ra
komekni sféra diky své snaze ziskat co nejvice zékézpfispje k posileni viivu na
populaci a zlep$eni Zivotniho stylu v souvislogibbybovymi aktivitamf?

%2 Srov. : SVATQN, V. Tradini a nové sporty.Ceska kinantropologie2001, ré. 5,¢. 1, s. 55 — 58.
% Srov. : SLEPCKOVA, 1. Sport a volnyas adolesceiit Praha : UK FTVS, 2001. s. 36 — 39.
ISBN 80-86317-13-7.
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1.2.1 Vysledky vyzkumu: Ceska dosp éla populace a pohybové aktivity

Pro doloZeni saiasného stavu sportovnich aktiviCechach uvadim vysledky vyzkumu,
ktery prokEhl v roce 2001 a byl vedeny. Jansoua J. Kocourkem Jednalo se o zj&i
postoji ceské véejnosti ke sportu a pohybovym aktivitam v Ziw@tovéka. Dotazovanych
bylo celkem 1655 z toho 803 mua 852 Zen dos{eho wku.

Pohybové aktivity zahrnuji sporglésnou vychovu, kondni cviceni, rekreani a zajmové
pohybovécinnosti, turistiku aj. P&t sem i clize do zamsstnani, dlouhoda}j§i prochazky,
pohybové hry a &které tElesre nara@ngjSi pracovnicinnosti. Vyzkum byl zaen na
frekvenci sportovnich, ¢tovychovnych a ostatnich pohybovych aktivit ¥sidnim
pohybovém rezimu teské dos§lé populace s rozliSeningéku a pohlavi.

Tabulka 1.uvadi frekvenci sportovnichglbvychovnych a jinych pohybovych aktivit
v pribéhu mésice. Z tabulky je jasné, Ze t&n65 % dosplé ceské populace nélh viitbec nic
nebo jen velmi malo. Oproti tomu se 21x az 26 &kfat pohybo¥ realizuje pouze 11,6 %

proband.

Tabulka 1. Sportovriiinnost (aktivni sport) provathy v poslednim &sici.

26 a

zadné 1-5x| 6-10x| 11-15x| 16-20x | 21 - 25x | vicekrat| celkem

muZzi Po cet 327 180 99 67 34 25 71 803
% 40,7 22,5 12,3 8,3 4.2 3,2 8,8 100

Zeny Po ¢et 388 173 107 47 43 22 72 852
% 455 20,3 12,6 5,5 5 2,6 8,5 100

vSichni Po cet 715 353 206 114 77 47 143 1655
% 43,1 21,4 12,4 6,9 4.6 2,9 8,7 100

Tabulka 2. dokumentuje nesportovndinnosti (chize, prochazky, houbani, vylety,
dalkové pochody, zajmové organizace - Hiasinyslivectvi, zahradk&tvi aj. a fyzicky
namahavé zadstnani). Zadnou nesportowtinnost vykazuje 60,1 % a naopak 21 a vicekrat

jen asi 10 % dotazovanych.

Tabulka 2. Nesportovni pohybové aktivity v posiedmésici.

26 a

zadné 1-5x| 6-10x| 11-15x| 16-20x | 21 - 25x | vicekrat| celkem

muzi Po éet 517 98 60 18 31 25 54 803
% 64,4 12,2 7,5 2,2 3,9 3,1 6,7 100

zeny Po ¢et 475 126 77 47 40 14 73 852
% 55,8 14,8 9 55 4.7 1,6 8,6 100

vSichni Po cet 992 224 137 65 71 39 127 1655
% 60,1 13,5 8,3 3,8 43 2,4 7,7 100
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Ponmerné velké rozdily nachazime v porovnaridkevych kategorii. Sifbyvajicimi roky
ubyva sportovnich pohybovych aktivit, u nesportotngktivit je patrny obraceny trend.
S niz§im ¥kem je spojeno ménchize a jinych nesportovnich aktivit a naopak. U vysS
vékové kategorie je dlze ¢astjSi, senidi zvysSuji chizi a jiné nesportovni pohybové aktivity
oproti mladSim vice ne#ikrat.

Co se tye paadi jednotlivych spoit, na prvnich mistech u mu27,3 % a zen 33,5 % je
uvactna chize a jiné pohybové aktivity (n&apvylety s rodinou gsky nebo houliani) delSi
nez 2 km. Nasleduje cyklistika a na dalSich mistselpdadi spori u dotazovanych #mi,
muzi uvadji fotbal a Zeny maji narégtim mis¢ oblibeny aerobik. Provozovani sportovnich
a jinych pohybovych aktivit klesa gkem.

Nebudu zabihat do podrobnosti, jiz z uvedenéhoajeng, Ze pohybovym aktivitam se
vénuje malé procento dotazovanych. Celkkge mozno uvést, Ze vice jak 60 % d&sp
populace podle kvotniho vyhu se pohybuje jen malo. Vysledky vyzkumu Narodni
konference v roce 1996 (viz vySe) uvadi vyS&tepdidi provozujicich pohybové aktivity.
Rozdil je vtom, Ze do jeji studie byly zaf@dny dti. | tento vyzkum potvrdil, Ze
s pibyvajicimi lety ubyvadlovychovnaginnost.

Problém nizké &asti na pohybovych aktivitich je Geské republice velmi aktualni.
V souvislosti s obezitou jsme obsadili druné mistevrog. Je teba vytvéet podminky, aby
se lidé aktive vénovali volnémutasu. Zahrnuje to technické vybaveni, medializaotiporu
ze strany statu atd.iésto se situace zlepSuje &im, Ze s postupertiasu se dostane i do

podwdomi lidi3*

2. PROCES STARNUTI A JEHO DUSLEDKY

Starnuti populace vede k demografickymémdam a ma socialni a ekonomickéstbdky.
Demograficky vyvoj je charakteristicky starnutimpodace, v poslednich sto letech je to
v zapadnich zemi&inou zkuSenosti. Rodi se ngédéti a lidé se dozivaji vysSihosku.
Pribyva senioli a vSe se jeStzvyrazni po roce 2010, kdy zestarnou silné pavéeaniky.
Nektefi autdi nazyvaji tento stav dokonce epidemii. Jak sp@eSimnout, neni to trend zcela
novy a spolénost ma nebo #ta cas se postugipripravovat. Pokud nema vyvoj vést k nizké
kvalit¢ Zivota seniai a k zavaznému nép ve financovani zdravotnictvi, jéeba usilovat
o lepsi pochopeni peb a probléni geriatrickych pacient, o zlepSovani jejich zdravi

a 0 maximalni dnnost i welnost jak zdravotnickych, tak socialnich sluzed, eanohdy

3 Srov. : JANSA, P. et aleska dosgla populace a pohyové aktivity v roce 2001. In HESE. et al.Sport a
kvalita Zivota Praha : UK FTVS, 2002, s. 35 — 40. ISBN 80-862178.
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nepijde bez obrny historického stereotypu jejich chapafi Toto vyjadeni sngfuje do
budoucnosti a zda se, Ze mantedpsebou jeStspoustu prace. Kazdy z nas bude jedou stary
a bylo by gijemné sé&mito sluzbami poitat a spoléhat se n&.rPriprava na st probiha po
cely Zivot, jde tedy zarowei o naSi iniciativu a fevzeti zodpo¥dnosti. Urité je to dobra
investice a ve sténas budecsit.

Jak tedy pjimat dar lidské dlouhaskosti? S nejutSi pravépodobnosti se kazda mladsi
generace bude do o zmenSovat ve srovnani gedchozi, avsak kazdy, kdo se narodédid
lepSi vlohy Zit déle. Dnes se neustale setkavahmdigotami, které jsou spojeny s mladim
a energii, jako je rychlost, dravost, &elp, prosperita atd. SfavSak s sebou nese jiné
hodnoty. Mezi B pati zkuSenost, rozvaznosi moudrost. Stai akumuluje ¥domosti,
konexe a socialni distinkce a tojjai spole®ensky nefehlédnutelnyni®®

Prijmout st&i jako aktivni sotast spolénosti a neodsunovat ho na okraj je zakladnim
predpokladem. ¢im diive se snfime se skut@osti, ze dlouh@kost je nevyhnutelnd, tim
difive rozpozname, Ze je to klad @mame pro ni i eco dtlat.“®’ Stejre jako mladi neni pouze
pozitivni a nese s sebou své problémy, arii stanicisté negativni. Pro staréhtioveka je

dulezité, jak vnima sam sebe, ale také jak ho vnaha pkoli.

2.1 Zakladni pojmy

Starnuti

Na Gvod jeitebafici, Ze stéi a starnuti neni totézStarnuti je proces, jehoz vysledkem je
rizny stupg st&.“>® Vsichni lidé starnou, ale nestarnou stejgchle. Je to jednak termin
vSeobecny, ten ma na mysli celkové starnuti populate i termin individualni, jak starne
konkrétni jedinec. Bkdy se stava, Ze kalenaé vk nemusi odpovidatéku biologickému,
ale k tomu se dostanu pagd

Lotarnuti je zasrecnou fazi lidského vyvoje a jeeba ho posuzovat jako stast
kontinualni prordny.“*° Problematicka ki@snému vyjéieni je pra¢ kontinuita. Nelze
piesré urtit, kdy dochazi ke konci vyvojet(stu) a zaatku starnuti. Bodem zlomu je moment,
kdy je organismus na svém vrcholu, ale tohoto vicin@doséhne ze dne na den. Starnuti je

neustala zina, pisobenicasu na lidskou bytost.

% KALVACH, Z. et al. Geriatrie a gerontologiePraha : Grada, 2004, s. 45. ISBN 80-247-0548-6.

% MOZNY, I. St&i a nespojity bh Zivota.Sociologickyasopis 1998, ré. 34,¢. 3, s. 263 — 265.

3" PRASILOVA, H. Stai lidé na paatku tetiho tisiciletiPsychologie dnef001, ré. 7,&. 10, s. 16 — 17.
3 ZAVAZALOVA, H. et al. Vybrané kapitoly ze sociélni gerontologiraha : Karolinum, 2001, s. 11.
ISBN 80-246-0326-8.

%9 STUART-HAMILTON, I. Psychologie starnutPraha : Portal, 1999, s. 18. ISBN 80-7178-274-2.
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St&
Existujefada zfisohi, jak definovat std, rizni autdi se giklangji k raiznym definicim.

,St&1 je oznaeni pozdnich fazi ontogenezeirgreného pibehu Zivota“*® Disledek
starnuti. Ontogeneze oznge vyvoj od zarodku do zaniku, avSak od jakéhpmitye totozna
se starnutim, se neuvadi.

Sta&i probiha druho¥ specifickou rychlosti a ma z&@ individualni rozdily. Souvisi
s vnitnimi zmenami, ale i s vlivy prosedi, Zivotnim stylem, sociarekonomickymi a vlivy,
sebehodnocenim, adaptaci a schopnosfm@ut uritou roli. Pro jeho mnohgtnost
a individualnost ficin a projewi je obtizné vymezeni a&leneni st&i. Obvykle se vSak
rozliSuje kalend#ni, socialni a biologicke.
Kalendani (chronologické) sta

Je jednozni¢é vymezitelné, avSak nepostihuje individualni rogdiPosouva se i jeho
hranice, protoZe se prodluzuje lidskiky zlepSuji se podminky i zdravotni stav starnducic
Kalendd&ni veék urcuje Udaj, jak jetlovek stary, avSak je nic niajici, protoze jde o nahoén
zvolenou miru. Chronologicky ¥k proto neniZze byt pokladan za spolehlivy prediktor
Zivotniho stavu konkrétniho jedinceyinejlepSim niZze naznéovat stav pémérného
coveka“*! Jist kazdy zna Hpady lidi, @ uZ pozitivni nebo negativni, kdy kalefdévek
prost neodpovida tomu, co vidinfé.
Socialni stéi

Vztahuje se ke spalenskému &ekavani a postihuje pramu socialnich roli, potb,
Zivotniho stylu i ekonomického zajiti. Za p@atek je obvykle povazovan narok na starobni
duchod ¢ili ukonceni pracovniho po#nu na plny Uvazek. Zapadni sp@est obec#é
ocekava, Ze takovi lidé budou zit kli#gldi usedle. AvSak proti tomuto tragiimu pojeti je
postaven projekt celozivotniho osobnostniho rozvegeklavani, seberealizace, spidaské
participace, moznosti vitecné ¢innosti a podpory socialnich sluzeb. V budoucnsstbude
pasivni sté jevit spiSe jako socialni patologie, projev ned@sgho starnutti maladaptace na
st&i.
Biologicke stéi

Obecr se tento pojem uziva k vyjghi celkového stavu lidského organismBialogické
st&i je ozna@eni pro konkrétni miru involmich zrén daného jedinc&** Jeho pesné

vymezeni se vSak nedaa neni dokonce ani shoda, co bglanvyjadrovat. Obvykle se

“OKALVACH, Z. et al. Geriatrie a gerontologiePraha : Grada, 2004, s. 47. ISBN 80-247-0548-6.

“I STUART-HAMILTON, I. Psychologie starnutPraha : Portal, 1999, s. 19. ISBN 80-7178-274-2.
“2Srov. : KALVACH, Z. et al Geriatrie a gerontologiePraha : Grada, 2004, s. 47. ISBN 80-247-0548-6.
“3Srov. : Tamtéz, s. 47 — 48.

“ Tamtéz, s. 48.
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hodnoti funkni stav, vykonnost a dokonce i patologie¢iftkem je chovani odebranych
burgk v kulture, coz uz samo vypovida o tom, Zze sdm ukazatebgutavan.

Nicmére se vychazi z toho, Ze Upadek funkci ré@za ve sté. Jiz od ticatého roku
dochazi k ubytku funkci, avSak velmi pozwbknnavic funguji jako komplex. Po Sedesatce se
Ubytek jednotlivych funkci i celku projevi, a tkjae starnoucimte, tak v mysli*
Gerontologie

»Gerontologie(z tec. geron gerontos= staryc¢lovek, stadec alogos = nauka)je nauka
o starnuti a st&.“*® Pati k tomu i problematika Zivota ve #AZkoumé projevy starnuti,
vypracovava ¥decké podklady pro zdravé starnuti atisiapro komplexni p& o staré
ob¢any. Zangtuje se na specifické peby a také na zkvatibvani Zivota tiznych skupin
starych lidi. Rvodné se gerontologie utvéla jako souhrn poznatkiznych obodé a wWdnich
disciplin, dnes s#tuje spiSe k interdisciplinarnimu oboru s vlastniitivih strukturou
a organizaci.

Autorem pojmu je nositel Nobelovy ceny, mikrobiolagmunologl. I. Mec¢nikovov(1845
— 1916), ktery ji poprvé pouzil v roce 1903 v es@tude sur la nature humaine® (Studie
o lidské povaze). AvSak novodoba historie obordirea v polovig 20. stoleti, pesrji
zaloZenim Gerontologického Ustavu v OxfokduKorerievskym®’

Geriatrie

Geriatrie je podobor gerontologie, jinymi slovyrktika gerontologie aipdstavuje jeden
z oboi lécebre preventivni pée. ,...shrnuje a zobetuje nagic¢ vSemi obory seniorskou
problematiku zdravotniho a futkiho stavu, specifickych peb geriatrickych pacierit
zvlastnosti ve vyskytu, klinickém obrazeibphu, vySetovani, I&eni, prevenci i socialnich
souvislostech chorob ve #t4*® MiZe se zdat, Ze geriatrie je jiz vzdaleny obor odané
tématu, ale pravpohyb zasahuje vyragndo zdravotniho stavu senigrproto jsem zde

vymezila i tento, v podstatzdravotnicky obor.

2.2 Zmény ve sta fi

Celkovy obraz zrén neni nijak povzbudivy. Zémami jsou migny raizné projevy starnuti,
které probihaji vnih¢, ale i pouhym okem viditelné. Ty Ize ragitl do dvou kategorii, jednak
fyzické a psychické. Je sanftepmé, Ze se navzajem owuiji. Ani jedny vSak nebudu

popisovat dopodrobna. Poukazuji tim na to, co byn8® o starnuti ¥dét, pokud chceme

4> STUART-HAMILTON, I. Psychologie starnutPraha : Portal, 1999, s. 22 — 25. ISBN 80-7178-27

4 ZAVAZALOVA, H. et al. Vybrané kapitoly ze socialni gerontologiraha : Karolinum, 2001, s. 7.
ISBN 80-246-0326-8

4" Srov. : KALVACH, Z.et al.Geriatrie a gerontologiePraha: Grada, 2004, s. 48. ISBN 80-247-0548-6.
8 Tamtéz, s. 49.
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provozovat aktivity se starymi lidmi. Mnoho z tohwsnadni praci a fize i pedchazet

problémim spojenym s neznalosti.

2.2.1 Fyzické zm ény

» lelesné projevy a zény, jimiz se odliSuji sta lidé od mladych, byvaji oztiavany jako
fenotyp st&.“*° OvSem je to ozr@ni velmi obecné, fenotyp s sebou nese mnébknych
odliSnosti a vyrazné jsou i individualni rozdilyyahamné je také zminit, Ze generace starnou
¢im dal zdrayji, v lepsi kondici i socialnich podminkach. Tim peakticky prodluzuje
| pfirozena délka zivota a na druhou stranu se ¥ytl@k na socialni sluzby a@zné zgmisoby
zkvalithovani Zivota ve sta

Fenotypické zrmny byly zkoumany pedevSim v 19. a v prvni polowin20. stoleti.

K hlavnim autoim, ktgi se timto tématem zabyvali, patPrihoda (1974),Hriza (1966),
Hayflick (1997), Austad(1999).

Ve st&i se meni télesna vyska s gibyvajicim wkem se sniZzuje. Nové generace jsou
vySSi. V paméru télesna vySka roste 0 4 cm za sto letivbBdem niize byt i to, Ze dochazi
k selektivnimu pezivani osob s niz&lesnou vySkou a menSiésnym povrchemT élesna
hmotnost se na rozdil sifbyvajicimi lety zvySuje, fiblizné do 7. — 8. decennia, poté dochazi
k poklesu. AvSak vyraznym #pobem se gmi tlesné sloZzeni. Ubyvalesné hmoty a sily
zbyvajicich sval, podstats pribyva tuk a vazivo. S tim souvisi i Ubyteltetsné vody. Pogt
télesné hmoty a tuku je do zme& miry ovlivren Zivotnim zgisobem — fjmem potravy,
energetickym vydejem i silovym tréninkem. Zde vidinze dlezitou roli zde hraje pohyb
a aktivity s nim spojené. Invaioé klesa i hmotnost kostry a viitich orgag.

Krom¢ toho dochazi v pokedém wku k mohutgni postavy, mini se tvar hrudniku
a zwtSuje se jeho obvodPji srovnani ¥ku 20 a 60 let jde o rozdil 5 cm u niug 9 cm
u zen'* Je to celkem vyrazna zma, avsak probiha postupa velmi pozvolna. Nhi se
i télesné proporce, pa¥nSire ramen a bak¢i pasu a také po#n vysky trupu k délce dolnich
korgetin >

DalSim ukazatelem, na kterém lze pozorovagmymspojené se starnutim, jélesny
povrch. Ve st& se zmenSuje. S tim souvisi &my vyrazu oblieje, stiraji se rozdily mezi
muzem a Zenou vlivem horminVyrazné jsou téz kozni vrasky, Sednuti a vypadaviagi.

K dalSim zm¢nam paii prodluzovani usnich katka, pokles tvéi, pokles horniho ¥ka,

zveétSovani Spiky nosu. Ztrata zubzavazi meni vyraz Ust a dolnfasti oblteje.

“9KALVACH, Z. et al. Geriatrie a gerontologiePraha : Grada, 2004, s. 99. ISBN 80-247-0548-6.
0 Tamtéz, s. 99.
1 Srov. : TamtéZ s. 100 — 101.
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Napadr se néni i postoj a chize Typicky je nahrbeny postoj s cupitavouizh Obecg
se krok zmenSuje a the se téz vyznamdnzpomaluje. | v tomto s#énu je dilezita €lesna
aktivita a zdatnost?

Nyni se dostavame ke starnusimyslovych orgam. Ty jsou velmi dlezité jak
z komunik&niho, tak z existencionalniho hlediska a maji vlima dalSi funkce. Smysly
slouzi mozku jako nastroje kontaktu s okolnim peodin, z’ehoz logicky vyplyva, Ze

jakykoliv Upadek smyslp/imo ovliviuje funkci mozkt®

Zbavuji tak mozek moznosti @n
prozivat okolni s#t. VSechny tyto vty zhorSujicich se situaci nepebimou ze dne na den,
proto sebepozorovani nebyva talsigé. Naopak, jak jiz bylo mnohokrédceno, tyto zminy
maji patatek v rané dosjosti.

Zrak se starnutim gmi. Projevuji se z&ny akomodace (schopnost z&osat na @izné
vzdalenosti). Starnoucicni ¢ocka postups ztraci pruznost a tedy i schopnost zBmsit.

V tomto snéru je dilezity vysoky kontrast a intenzita &la. Oba tyto faktory se vyznamn
podileji na ostrosti vnimaného obrazu. SniZujergehlost, jakou se lidé dokaZotizpusobit
hor§im s¥telnym podminkantili schopnost adaptace oka na &nd za Sera. Ke zémam
dochazi i p vnimani barev, zhorSuje se rozliSovani v tmawydhtinech. ProdluZuje se doba
potrebna pro pesnou identifikaci objektu. VySe uvedené problénohou staré lidi trapit, ale
nemusf je nevyhnutedrochromovatRada z nich se objevuje jiz v daspsti>*

Sluch jiz v praibéhu dosplosti postups slabne. Sluchova ostrost pro vysoké tony se ztraci
velmi ¢asré — od 10 let. Na miru oslabeni sluchispbi také vliv prosgedi. Disledkem toho,
Ze muzi pracujtastji v hlu¢ném prostedi, je oslabeni sluchu vyrag$i u muz nez u zen.
NejvétSim problémem se stava obtiznost vnimi&yi, nékdy je jeji percepce znemoima
apir¢. ,Dusledky by jen mirného oslabeni sluchu mohou mit velicerimepvy vliv na
socialni Zivot staréheloveka. “*® Dotyka se vSech podstatnych situacich, kierésk predtim
bral jako girozené. Std lidé secasto uchyluji k poiizené roli méeni, nez aby riskovali
vysméch ¢i hnév normalrg slySicich. Ve svémigledku dochézi k tomu, Ze se lidé vice a vice
strani spolénosti. Dnes jiz existuje celdda napravnych paimek a sluchadel, avSak prvnim
krokem je ¥asné vyhledani pomoci. To #stdidé ¢asto oddaluji, proto je na mispomoc

jejich blizkych, pokud maji podsani.

2 Srov. : KALVACH, Z. et al Geriatrie a gerontologiePraha : Grada, 2004, s. 100 — 101.

ISBN 80-247-0548-6.

>3 STUART-HAMILTON, I. Psychologie starnutPraha : Portal, 1999, s. 27. ISBN 80-7178-274-2.
** Srov. ;Tamtéz, s. 27 — 30.

*® Tamtéz, s. 32.
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Vlivem ztertovani a zvrasii kiaZze se mini i citlivost hmatu. Stai lidé maji vysSi
hmatovy prah citlivosti. Klesa i citlivost k teptopredneti. Tyto zneny vSak nemusi byt
tolik ziejmé. U konkrétnich lidi je mozné se setk&adou odliSnosti.

Chut ve srovnani s mladSimi vyrazrslabne acich, ktery s chuti souvisi, je na tom
pravdEpodobré 1épe. U zdravych lidi sifpyvajicim wkem podstat& neslabne. Na zéw je
treba gipomenout, Ze chii ¢ich vyzname klesa u kiaki. >°

2.2.2 Psychické zm ény

V této podkapitole se budu zabyv&ermi velkymi celky, na kterych jsou vyrazipatrné
zmeény souvisejici se starnutim a které zagamriviuji kazdodenni Zivot. Jsou jimi: intelekt,
pantt a jazyk - komunikace. Zcela jispotrebné v pokréilém veku a tvdici predpoklad pro
provozovani aktivit obeen
Intelekt

V pokrctilem weku slabne celd&ada schopnosti intelektu, zpomaluji &ejsou mer
piesné. To je Uzce spojeno s poklesem obecné ey ZhorSuje se niappozornost,
schopnost sousdit se na wité véci bez ohledu naitomnost ruSivych poditi. Stejré tak
je to i s myslenim abstraktnim. Mnoho starSich Iida s pechodem od konkrétniho
k abstraktnimu problémy.

Starnuti pinaSi naifist obecnych &domosti, ale prodluzuje dobucenou k promysleni.
St&i s sebou nesetsi moudrost, ale mensi bystrost. Bylo vSak dokézaa &lesna cwieni
mohou zlepSovat uité aspekty intelektualniho vykonu starych lidstarSiclovek, ktery se
citi zdrav a v dobré forth bude také prawvbodobr mit \etSi sebedveru, a proto i vysSi
motivaci k dobrému vykonu v psychickyitnostect®” Clovek si vlastr# vytvori priznivé
podminky pro Zadanou psychickeéimnost. S tim souvisi tz¥eorie nepouzivanktera uvadi,
Ze s ¥kem souvisejici zhorSeni schopnosti IZgipt jejich zanedbani. Dokézait vyvratit
tuto teorii neni jednoduché¢Zko se totiz dokaze, jestli se dana schopnost afgrprotoze
neni vyuzivana, nebo neéésto vyuzivana proto, Ze zhorSuje zdatritsécka, a klesa tak
jeho motivace. C¥eni nentize disledky starnuti zcela eliminovat.

Zawrem je nutné podotknout, Ze starSi lidé mohou bige pomalejSi a ménpresni
v uréitych dovednostech, to vSak dokazou kompenzovansziusenostmi. ZkuSenostite

v n¢kterych gipadech pevazit nad potencionalnim uUbytkem schopnosti ikteleJak je

* Srov. : STUART-HAMILTON, I. Psychologie starnutiPraha : Portal, 1999, s. 30 — 35. ISBN 80-7178-27
> Tamtéz, s. 61.
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vidét, pokud st# lidé proti tomuto Ubytku aktivhbojuji, mohou stadu schopnosti zachovat
do vysokého sku.>®
Pamét

Pantt je komplexnim jevem. &které jeji funkce se horSikem, jiné Ize udrzet po cely
Zivot. ,Uchovat si nebo dokonce zlepSit svou gajm do urité miry zavislé na tom, co pro to
delame**® Podobné vyroky jsme uZ slyeli. Jaké bude nadezteZi do znmé miry na nas
samych.

Lidska pandt’ je soubor #kolika systéni. V nich se informace jednak ukladaji a jednak
vyvolavaji. Jedno z nejjednodussSich réledi je na kratkodobou a dlouhodobou gém
Kratkodoba part’ uklada informace a udalosti vnimané v ddlezprostedre predchézejici.

V dlouhodobé pasi jsou informace ulozeny trvale. Jde o informace pas velmi dlezité
nebocasto opakované, takze vytefi hluboké a nezitelné stopy. Navic pa#i se neustale
meéni. Aby mohla naplno fungovat, musi byt v ietpzitém pohybu.

Obecr plati, Ze s pbyvajicim wkem nam ubyva energie a p&ivje stale pasiwjsi, co
bylo kdysi automatické, uz tak neni. OvSem existyjnhé faktory, které se na oslabovani
pantti ve st&i podileji. Tim niize byt nap. emocionalni stav, socioekonomicky status,
dosazené vzini ¢i slovni zasoba. Proto je v pagsim wku vhodné hledat \ijsi pomicky.
Vychéazi se z jednoduchého pravidla, Ze znalostigba obnovit, stefhjako dovednosti je
treba cwvéit. Casto se stava, ze zlepSeni ptrnavisi na nasi schopnosti nasovat wdomé
asili na to, co bylo five fizeno pod¥doms.

Pokud pes vSechna negativa, které s seboti ptinasi, budeme schopni uchovat zakladni
vitalni funkce, energii a dokazeme #idsmysl svého poinani, pak smysl Zivota, jeho
podstata, funguje dal. Kreativita, emocionalitaintelekt nejsou pouze doménou mladych.
Existujefada zaznaiho starych lidech, jejichz prace obohatila a inspata vSechny ostatni.
Pro takovy mozek je¢ba gstovat to, co ho zachova v dobrém st&bu.

Jazyk, komunikace

,Jazyk zahrnuje nejen tvorbu a porozuiveci, ale pochopiteld také psani ateni“®*
Jazyk je dlezity také v komunikaci. Kazdylovék potrebuje, aby ho ¢kdo slySel
a poslouchal. Stas sebou $nasi zhorSovani zraku a sluchu, které ma zcdianisgiznivy

vliv na jazykové schopnosti.élesné zdravi také mnohdy nedovoluje vychazky ddotic i

8 Srov. : STUART-HAMILTON, I.Psychologie starnutPraha : Portal, 1999, s. 47 — 88. ISBN 80-7178-27
* GREGOR, OMuZi nestarnou ? Ale Zeny Ziji déidadno : Delta, 1998, s. 85. ISBN 80-86091-07-4.

0 Srov. : BORTZ, W. MZdraw a Usp$re az do pirozené stovkyPraha : Alternativa, 1995, s. 164 — 168.
ISBN neuvedeno.

®1 STUART-HAMILTON, I. Psychologie starnutPraha : Portal, 1999, s. 123. ISBN 80-7178-274-2.
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knihoven a tato prohlubujici se socialni izolacésgbuje roviZz zhorSovani schopnosti
konverzace. Samotrf& s sebou finasi nebezpd nepochopeni, zklamani a zéan

Stary ¢lovek, zvlast kdyz je unaveny, velmi pomalu komunikujéasto také zadrhava.
Potebujecas, aby séleny obsah slySel a také mu porozlinpak nalezl odposd’ a vyjadil ji
slovy. Zpomalené reakce jsoutgpbeny celkovym zpomalenim fungovani organismu, je
proto nutné fizpusobit se jeho rytmu. Stava se také, Ze 8klgola velkd vaha verbalni
komunikaci a slowm, avSak fi porozungni urtitému saleni se uplatuje az 55 % progedki
neverbalni komunikace. Jednim z nich j€enl, vycena slova nemusi@sré vyjadit pocity.
Nejedna se o prazdné ticho, ale o tich#itopnnost, o utité spojeni. Také pohled vyjéd
mnohdy vice, neZ slova. Je pravij$i a spontan¥Si, slovy mizeme vyjadit i lez, ale klamat
pohledem neni jednoduché. Hmat a pohlazeni¢la@y i jedinym moznym prosedkem
komunikace. Dotekem Ize projevit blizkost, uklidaitibezpeit.®*

Posledni odstavec énuji ¢teni. Jaké ma dbec misto v Zivat starych lidi? Cteni
predpoklada koordinaciiznych dovednosti. To je rozeznavani pismen, sloyskiplnych
vét a zahrnuje také vyslovovarGteni jec&innost vykonavana vseédproto se rize zdat, ze
starSi lidé ji ¥nuji vicecasu. AvSak je dokazano, Zze tomu tak neni. Stat8idice k tomu
maji vice pilezitosti, maji vice volnéhoasu, ale ti, ktd hodreé ¢tou, byli jiz jako mladi
vasnivymi ¢tendi. Presto existuje rozdil mezi starSi a mladsi gene@izrSictendi stravi
vyrazre vice ¢asu nad novinami #asopisy. Rezignace ndeni naréngjSi literatury mize
zpusobovat Ubytektendskych dovednosti. Nabizi se vyHeni, Ze je to zfisobeno snizujici
lidé nech¥ji obtéZovatéetbou komplikovanych roméra nemusi si dokazovat, jak velice jsou
seteli. Individuélni rozdily vecteni jsou velké a nezanedbatelnou roli hraje i éiov

inteligence>®

2.3 Narodni program p Fipravy na starnuti

K feSeni dsledlki globalniho starnuti byly vypracovany zasadni mézidni dokumenty.
Obsahem jsou konkrétni navrhy raSeni problematiky starnuti a $taVyznamny je
piedevSimMezinarodni akni plan pro problematiku starnut(Viden 1982), ktery byl fijat
Valnym shromazéhim OSN (Organizace spojenych naipda Zasady OSN pro seniqgry
piijaté vroce 1991. Nejn@sim dokumentem OSN je Mezinarodni ¢ak plan pro
problematiku starnuti, ktery byfkipat 12. dubna 2002 v Madridu. Tento dokument r¢gaga

%2 Srov. : PICHAUD, C. et aSouZiti se star$imi lidmiPraha : Portal, 1998, s. 82 — 89. ISBN 80-7178-38
% Srov. : STUART-HAMILTON, I.Psychologie starnutPraha : Portal, 1999, s. 126. ISBN 80-7178-274-2.
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aktudlni problémy spojené s globalnim starnutimohledem na &kavany demograficky
vyvoj predjimé i ukoly, které bude nutitesit v blizkém Easow vzdaleném horizontu.

Ceska republika jakalensky stat OSN ifjala v této oblastifadu zavazk, které je
pottebné prosazovat. Usnesenim vidthské republiky ze dne 15. &ma 2002 byl schvéalen
Narodni program pipravy na starnuti na obdobi let 2003 — 20@Tilem je vytvdeni
piiznivého celospotenského klimatu a podminek preSeni problematiky starnuti a docileni
zmeény postofi, pristupt na vSech udrovnich vedouci k dosazeni ,spadsti pro vSechny
generace“. Vyznamné je pravyjadreni, Ze se to tyka vSech generaci & si@nifeSeno jako
samostatny problém, starnouci obyvatelstvo je aivjek realitou, ktera bude ovihovat
budouci rozvoj nasSi spaleosti. Celé to jefeba pojmout jakoifiezitost, které ma byt vyuzito
vSemi generacemi. Senion je teba poskytnout dostdigy prostor a podminky k aktivni
Gcasti na Zivot spol€nosti a jejim rozvoji. Sami serfiose musi natit vyuzivat vSech
moznosti, které jim spataost nabizi k posileni vlastniho postaveni, k desiabezpéného
starnuti a k plInému a rovnopravnému zapajeni.

Tento program obsahuje des@sti, oblasti, které se tykaji Zivota sefiioe spolénosti
a spolu s tim také deset ofmati a cili. Patatast ma nazevZdravy Zivotni styl, kvalita Zivdta
a tyka se tématu mé diplomové prace. Zdravy Zivstylije sodasti odpowdné gipravy na
st&i a také podminkou pro zaj$ii aktivniho a dstojného starnuti. Najbvani zdravého
Zivotniho stylu a kvality Zivota je otazkou jak sgmosti, tak jednotlivé samych.

Cilem je podporovat a rozvijet opai, programy a postupy, které by vedly ke zlepSeni
zdravotniho stavu obyvatelstva, omezovalgtrpditu zavislych senidr a podporovaly
aktivni Zivot seniak. Vytvéret predpoklady pro udrzeni fyzickych a psychickych satosbi
seniofi, a to prostednictvim aktivizace, socialniho &areni, vytvaeni rovnych pilezitosti,
rozSrovanim moznosti rekondice, rehabilitace a osobrokwoje. Gilezity je i stav Zivotniho
prostedi, které ovliviuje kvalitu Zivota. Ma fedchazet Urazovosti a zavislosti sejor
odstraiovat architektonické i dopravni bariéry naejaosti i v domacim prosdi.

Je nutné zvySovat informovanost ¢ahi v oblasti ochrany zdravi, prevence nemoci
a Uraz, zdirazovat odpo¥dnost jedince za kvalitu svého Zivota. Vyznamnaciena
vzklavaci a poradensk&innost pro sedni generaci a seniory se zd#emim na zasady
aktivniho starnuti. Tyka se rgdevSim racionalni vyzZivy, Zivotospravy, pohybovych
a duSevnich aktivit. Dale je Zadouci zlepSovat@rata Zivotni prosedi jako faktoru kvality

Zivota a vytvéet podminky pro upléabvani rehabilitace a rekondice, zlepSovat

% Srov. :Narodni program pipravy na starnuti na obdobi let 2003 — 200eské republicePraha : MPSV,
2005, s. 5—-11. ISBN 80-86878-13-9.
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pracovré-lékaiskou péi, rozSkovat moznosti rekréaich kapacit, podporovat sportavn
rekre&ni aktivity, kondéni cviceni jako prostdky k podpée zdravého Zivotniho stylu.

Za plreni tchto pozadavik zodpovidaji ministerstva a podavajiipizné zpravy o pkni.
Je mozné si povsimnout, Zze pohyb a aktivni Zivetyl byl vtomto dokumentu zmén
nékolikrat. Program zaujimé k seniorské problematiekovy pohled a snaZzi seigSit ze
Sirokého pohledu. Dopotani se tykaji celé spaleosti a zZivotniho progtdi. Je nutné vyuzit

vSech prosedki, protoZe starnuti je a bude velmi aktualni ténoatfk

3. POZITIVNIi PUSOBENI POHYBOVYCH AKTIVIT VE STA Ri

I 24

projevem lidského Zivota. Celé toto obdobi je ckimazovano zrdinami, od oplozeni az ke
smirti, a to je vychodiskem pro vSechfignosti. ‘Zakladnim atributem bytioveka jecinnost
a dgjinnost“®® Cinnost¢loveka Ize v jistém smyslu nazvat pohybem. Biologickivaj je
svazan spola¢ s pohybem a ten se nanm aktivre spolupodili. Pohybova aktivita oviiuje
fyzickou vykonnost, proces ustu, vyvoj mysSleni i schopnost podavat dalSi
vykony. “Pohybovy podét a sportovnicinnost jako jeho specielni a vysoce efektivni forma
patii mezi nutnosti: je pro dita mladistvého nejen nenahraditelnym faktorem /g
potencovani i useniovani vyvoje, ale zaroxeje i urcitym kritériem kontroly pibehu
dynamickych zem v ristu i obecném vyvojf’ Vztah vyvoje a pohybu je ve vzajemném
pusobeni a ovliiovani. Timto se vysiluje zakladni vyznam pohybu obecnTotiz, Ze
pohyb je nejen vyznamny v Zivotloveka, ale dokonce Zivaioveka podmihuje. Steji jako
biologicky vyvoj i spoléensky vyvoj je vysledkem neustalych &m Dochazi ke zgnmam
prostedi, ideji, kultury a tim se #ni i lidé a vztahy mezi ninf®

Pohyb je zakladnim prvkem pohybovych aktivit a Ugoaevisi s prozitkem. Je vyrazovym
prostedkem ¢loveéka, jazykem jeho podit a nalad. To vSe je vyjaovano pedevsim
newdome ¢ili otevira cestu do vnihiho s¥ta ¢lovéka. Pohyb je nositelem informace o stavu
vnitiniho prostedi, jednotlivych organ ale gedevsim o stavu mysili.

Pohybové aktivity fedstavuji jeden ze zakladnich fenorindidského byti a podili se na
vSech slozkach &hi moderni spolaosti. Rispivaji ke kvali¢ Zivota a ke zdravi. Jejich
smyslem je fyzické, psychickeé i socialni zdokonalova rozvoglovéka. V tomto smyslu se

pohyb podili i na procesu socializace a kulturizaegmz vysledkem jsouiaezné pohybové

% Srov. :Narodni program pipravy na starnuti na obdobi let 2003 — 200eské republicePraha : MPSV,
2005, s. 24 — 26. ISBN 80-86878-13-9.

°® Bl AHUTKOVA, M. et al. Pohyb a du3evni zdra\Brno : Paido, 2005, s. 11. ISBN 80-7315-108-1.

®” KUCERA, M. et al.Pohyb v prevenci a terapiPraha : Karolinum, 1996, s. 9. ISBN 80-7184-042-4

® Srov. : Tamtéz, s. 9.
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navyky. Pohybové aktivity se stavajiimo uspokojivym smyslem Zivota a nejen jeho
podpirnym doptikem ®°

Cviceni ma ukligujici efekt, zbavuje kazdodenniho stresu, posilsyaly, zlepSuje
koordinaci, rovnovahu, reflexy, modeluje postavuzhkvalitiuje kapacitu srdce a plic.
Nepimo zminuje &inky srde&ni prihody. Tlesnou aktivitou se zmiuje osteoporoza,
vysoky tlak a cukrovka. Pomaha igochazet ¢kterym drutim rakoviny. Rispiva k obra#
proti arterioskler6ze, kKedsni krve, snizovani pou astmatickych zachvatCim je ¢lovek
v lepsi fyzické formy, tim absorbuje vice kysliku a tim vice krve srdgpumpuje. Krev pak
snaduwji koluje v Zildch a i pi néjakém vykonu #stava srdéni rytmus nizky. Kyslik je dale
vyznamny pro kvalitni pa#t, duSevni bystrost a celk&ypro zdravi. Umoiuje spalovani
tuki a cukfi nahromadnych v organismu zaslem produkce péebné energié®

Vyznam pohybovych aktivit pro seniory tkvi takéownt, Ze udrzuje dlouhodélznanou
¢ast obyvatelstva jako nezavislou a samostatsebe pa&ijici skupinu. U nds nejpodrojn
zkoumal vyznam sportu €lovychovného zatiZeriiselts kolektivem ve Vyzkumném dstavu
télovychovném v roce 1960-1966. Zjdvala sevykonnost ve sta a tlesna vychova
a druhym tématem byliv telesné vychovy na prodlouzeni aktivnihagista

Vysledky ukazaly, Ze vykonnost ¢itich je podstathvysSi ve stejnémékovém obdobi
nez necwicich. Tlesna vychova podstatnsnizila biologicky ¥k v 7. a casténé
i 8. decenniu. V 9. decenniu byl pokles vykonnastbou skupin strmy a stiral rozdil mezi
cvicicimi i necvticimi.

Télesna aktivita oddalila fyziologicky pokles vykorsip udrzela dobré respifiai funkce
a zabranila poklesu fugki zdatnosti. Elesnad vychova pra¥podobré také zabranila
vyskytu rekterych patologickych javspojovanych se diién. V zavru bylo konstatovano, Ze
télesnou vychovou je mozné prodlouzit aktivnitsta snizit biologicky ¥k. Prestoze byl
vyzkum provadn pred vice nez 40 lety, jstnese odkaz o vyznamu pohybu i do dnesni
doby’

3.1 Zdravotn é orientovanat élesna aktivita

Nejdiive se podivame do historie termigiesna aktivita. Prvni prace se objevuji v USA
v obdobi 1947-1960, kdy dochazelo ke srovnavanktefeiznych zmisohi pohybového
zatiZeni. Poziji vydavaji skupiny odbornik rizné specifické programy pohybovych aktivit

%9 Srov. : BLAHUTKOVA, M. et al.Pohyb a duSevni zdrasBrno : Paido, 2005, s. 11 — 12 .

ISBN 80-7315-108-1.

" Srov. : DESSAINTOVA, MNezainejte starnoutPraha : Portal, 1999, s. 180 — 181. ISBN 80-7258-6.
" Srov. : STILEC, MPohybo¥-relaxacni programy pro starsi atany. Praha : Karolinum, 2003, s. 20 — 21.
ISBN 80-246-0788-3.
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pro zlepSeni pohybového vykonu nebo zdravi. V tith: dochazi k vyznamnému rozliSeni
pohybové aktivnosti &lesné zdatnosti ve vztahu ke zdravi.kvantita a kvalita pohybovych
aktivit, od nichz se dekavaji zdravotni benefity, seube liSit od pohybovych aktivit,
zamyenych na zvySendlesné zdatnosti’® Tim ziskavaji pohybové aktivity svou zdravotni
rovinu. V¢ele tchto vyznamnych hnuti stali Iékaa zdravotnici. AZ pozii se pidavaji
wcitelé €lesné vychovy, kié si uwdomuji dopady &hto dopordeni na studiumétesné
vychovy, nac¢innost Witelt ve Skolach i naétesnou vychovu jako povinnyiednet. Mimo
jiné jsou to prav lékai, ktefi Zadaji v USA denngtesnou vychovu na Skolach.

Dokumenty o pohybové aktivnosti a zdravi OSG996 Office of the Surgeon
General — Kancel& hlavniho hygienika USAotewely nové obzory v dané problematice.
Posun sp&iva v podpee pohybové aktivnosti jako metody snizovani rizikhorob
a zlepSovani zdravi. Prioritrse nezartuje na zvySovani zdatnosti. 8mice nely podpdit

~ v s

co mozna nejtsSi paet lidi dlat jakoukoli aktivitu nez netlat nic. NiZzSi davky (z hlediska
intenzity a doby trvani) se stavaji praiperného oldana pijateln¢jsi, a mizou ho tak fivést
k trvalejSimu zapojeni a vysSi naklonnosti k potwjlmo aktivitam. Gilezité bylo geswdcit
pohybové aktivnosti deri(®
AZ teprve vysledkeméthto pravideld provadnych aktivit ma byt pozitivni zgna
télesné zdatnosti. Jde o dlouhodoby proces a nelzenbioit ze dne na den. Zdraviénaa byt
oproti vykonu vice zohlagbvano. Jestjeden aspekt stoji za povSimnuti, Ze rozhodugaii n
vysoka urové télesné zdatnosti v mladéméku, ta se stava pouze vychozim bodem pro
zajiseéni Urovre zdatnosti ve &u stednim a vySSim. Pro seniory pak existuji odliSné
programy od progratn v mladSim ¥ku. Organismus starSich sportGvana mensi
mobilizatni schopnost péébnou ke kryti energetickych peb @i svalové praci nez
organismus mladych sportal.c
Mezi zakladni faktory, které determinuji zdravitipa
1. osobni chovani jedince, siajici ke zdravi,
2. biologickeé vlivy,
3. podminky zivotniho progedi,
4. kvalita zdravotnich sluzeb.
Posledniit jmenované mizeme ovlivnit jen nefmo, biologické vlivy pravépodobr vibec.
Zcela na naSem uvazeni je osobni chovani. Tadosik pestuje v ptibéhu celého Zivota.

Osobni chovani je termin, ktery vyjage, jak seclovék chova ke svému zdravi. Pohybové

2DOBRY, L. Uvod do problematiky .T¢lesna vychova a sport mlade2806, ré. 72,¢. 3, s. 4 — 13.
" Srov. : Tamtéz, s. 4 — 13.
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aktivity se mohou podilet nagdchéazeni zdravotnich komplikaci v p&gim wku. Uvadi se,

Ze osobni chovani Skodici zdravi jé¢mou 51 % vSech umrti. Nejen Ze vysledky studii ve
swté ukazuji, Zze &i trpi zvySenou obezitou, Ze podildsné vychovy ve Skole je nizky, ale
chybi i podpora rodii, kteri se neziastuji pohybovych aktivit s &mi.

Takové navyky samaejmeé pokrauji i v dosglosti, sedavé za#éstnani a také nedostatek
Usili zanérné se z@ashovat pohybovych aktivitCasto je vgitana i mala stimulace ze strany
statu, zamsstnavatele ¢i zdravotnich a pojivacich Ustal. Jak tedy vystoupit ze
zatarovanéeho kruhu? VSechny vySe uvedené iniciativynsgirici, Ze nikdy neni pozdzasit
s &lesnou aktivitou, kterd sttuje k zlepSovani zdravi. Nicm&gim drive, tim Iépe. Bude asi
n¢jakou dobu trvat, nez se to zazije do p&thmi vSech lidi. Blezitou roli hraji institucei
média, ktera se musi snaziepwdcit co nej\&tsi okruh obyvatelstva, Ze vSe z toho, étaf,
délaji pro sebe. Jen oni maji néfgi vliv na to, jaké problémyi nemoci budou muset
prozivat v poz&Sim wku, ale také jaké problém§i nemoci budou jejich zasluhou muset
fesit jejich dti a vnowkata. Zdravotd orientovanaddesna vychova j€innosti dlouhodobou

a musfi se provétipravidelrs.”

3.2 Télesna zdatnost

V predchozi kapitole jiz zazh n¢kolikrat tento termin, dotyka se totiz stejného aéum
Zdravi, tlesna zdatnost @lesnd aktivita jsou si obsahollizké.

Tento vyraz pevlada v literatte od 50. fiblizné do 80. let 20. stoleti. Poté se&lirji
prosazovat nové nazory a pozadavky na struktdlesné zdatnosti z pohledu zdravi.
Objevuje se novy termin ,zdrava@tnorientovana zdatnost”. Oba pojmy jsou si blizke.
Zdatnost je ovliiovana nejen s@asnou pohybovowinnosti, ale zarowve je urovana
i aktivitami, kterym se lidé &nuji v priibéhu Zivota dlouhodob V sowasné spolnosti na
pocatku 21. stoleti vSak dochazi k pokleslegné aktivity, ktera jefiéinou snizovani urowh
télesné zdatnosti a n#pnivé ovliviuje zdravotni stav jedince. Vyvoj spoh@sti
poznamenava tésh vSechny oblasti lidského Zivota d&imo ¢i zprostedkovar ovliviiuje
télesny, duSevni a enini stav kazdého z nés.

Zajem odbornik 0 €lesnou zdatnost se tyk&egaevsim ii oblasti: vlastni podstaty
a struktury spolu se vztahem iage zdravi, vykonnosti, kvaditzivota atd.,dale moznosti
metod pro hodnocenélesné zdatnosti a nakoneiznymi aspekty souvisejicimi s vitem
vhodnych prosedki proudrZeni a rozvaojélesné zdatnosti, jejich¢innosti atd.

" Srov. : DOBRY, L. Zdatnost ?&lesna zdatnost ? Zdraveétorientovana zdatnostTzlesna vychova a sport
mladeze1998, ré. 64,¢. 1, s. 2 — 6.
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Z predchoziho textu je mozné vytuSit, Ze v ¢fmich vymezovaniékesné zdatnosti
pievladalo zdraziovani funkni schopnosti organismu ve vztahuélkesnému zatizeni,
objevuji se i pokusy definovat ji jako ,fyziologiok vykonnost“. V domacich podminkéach
platila definice zroku 1965...zdatnost = souhrn fedpoklad optimalre reagovat na
narocnou pohybovouwinnost a vlivy zevniho prosdi“’® AvSak ani s odstuperasu neni
mozné tuto definice zcela odmitnout. V dalSich detese roz¥pvalo chapani étesné
zdatnosti, coz ovlivnilo i jeji definovani. Séasny trend pak nazéiéa védecka konference
v Singapuru v roce 1990.T¢lesna zdatnost zde byla vymezena jako schopwedgt dané
Ukoly s dostatkem energie a poh@tobez zjevné Unavy a s dosta@i@u rezervou pro
prijemné straveni volnéh@su® "®

Télesna zdatnostipstava byt vztahovana pouze k fyzickému zatizemi chapana pouze
jako predpoklad sportovni nebo pracovni vykonnosti, alerage celowadu dalSich péeb.
Pokryva naroky spojené s rieavanym a neobvyklym zvySeninglesného zatizeni.
Vyrovnhdva se s poZadavky zestnani a pravidelné ¢bné tlesné aktivity. Umoiuje
piijemné prozivani volnéhatasu s vyuzitim tznych pohybovych aktivit. Jedna se
také o spoléenskou patbu spojenou s moznosticknit se do iiznych kolektivi, skupin
a utvaet si utity Zivotni styl.

Pozdji dochézi k oddleni zdravots orientované zdatnosti a vykonnastarientované
zdatnosti. Prvni z nich je nezbytna pro optimatiraxotni stav a e byt ovliviéna €lesnou
aktivitou. Druha, vykonnostnorientovana, je nezbytna pro sportovni vykonnationjinou
fyzicky nara@nou c¢innost. Je zagfena na vysokou Urosiea osvojovani si pohybovych
dovednosti, ma vSak omezeny vztah ke zdravi. TatcEleni podrobg rozpracovali autio
Bouchard a Schepard1993) a pozgi vyvolalo diskuzi na ¥deckém poli. Hlavnim
argumentem bylo, Ze gt komponent zdravotrorientované zdatnosti v podsiatycerpava
i vSechny uvazované komponenty vykonnésirientované zdatnostii&sto uvedenélenéni
akceptuje v satasnosti ¥tSina odborné wejnosti. Pozitivek ohodnocen je totiz vztah
k podpde €lesné aktivity, ta se stava vyznamnymiadevsim v moznostech kazdého jedince
kontrolovanym faktorem zdravotni preverie.

V pokratiléem veku je zdatnost ovlivéna nejen satasnou pohybovotinnosti, ale Urove
funkeni kapacity ukuji i aktivity, kterym se lidé &nuji v pribéhu Zivota dlouhodobh Praw to
ma& vliv na dychaci a @éhovou soustavu. Ti, kie se dlouhodob vénuji urité tlesné

¢innosti, jejiz mirgjSi intenzita umoiuje dostatény piéisun kysliku (tzv. aerobni udrzovani

S KOVAR, R. Télesna aktivita,desna zdatnost a zdravieska kinantropologie2001, ré. 5,¢. 1, s. 49 — 57.
® Tamtéz, s. 49 - 57.
" Srov. : Tamtéz, s. 49 — 57.
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obéhové a dychaci soustavy), udrzuji svou relatigtobrou vytrvalost a kondici do vysokého
véku. Mezi aerobni aktivity pé#t predevsim formy lokominiho pohybu nap prochazky,
turistika, jizda na kole, plavani¢tecké lyzovani v nenatoych terénech, golf apod. V mensi
miite je vhodna i prace na zahé&adajem o aerobni aktivity vifsodé se znané liSi. Nékdo
povazuje turistiku a pohyb Wipodé za nejoblibe¥jSi zpisob, kdy &esna namaha je j&st
umocréna pocitem volnosti a sounalezitosti ifrpdou. BohuZel u starSich & je tato
doporiovana aktivita limitovana problémy pohybového apar&ejména pak kolennimi
a kyelnimi klouby. Poznani odbornikvSak potvrzuje, Zze &Si paet Zen inklinuje spiSe
k rytmickému pohybu s hudbou, tanci, protahovacimnogitkovym cvéenim.

S pibyvajicim wkem ubyva i svalova vytrvalost, kterd je ukazatel&hasné zdatnosti.
Snizovani svalové vytrvalosti ja'gsto pomalejSi nez Ubytek svalové siljelgsna zdatnost
podava obraz o stavu jedince a napomaha jeho iatggto spolenostt "® U starsich lidi jsou
individualni rozdily v &élesné zdatnosti&Si nez u jinych $kovych skupin. Rozsah vede od
zavislosti na pomoci druhych a na druhou strankeachopnosti ¢kterych osmdesatnik
béZzet maraton. Dva extrémniipady, &tSina lidi netouzi &hat maraton az do osmdesati, ale
piedstava odkazani na pomoc druhych j& ishohem horsi.

Zejména u senidr je vice uplaiovana vySe zmima zdravotd orientovana dlesna
zdatnost. Standardy pro jeji posuzovani jsou zakZe Urovni glesné zdatnosti spojené

s minimalnimi zdravotnimi riziky?

3.3 Kvalita zivota

V poslednich letech je problematika kvalitwata a faktoli, které ji ovliviwuji, velmi
diskutovana. Kvalita Zivota zavisi na hodnotovéwtaci, na chapani smyslu Zivota. Ma svou
stranku vrnéjSi (co je obec& povazovano za kvalitni Zivot) a také strankmitni
(individualni, orientovanou na prozitek). Do kvglikivota se promitaji vSechny prozitky,
které ¢lovek nashromazdi. Vliv ma také to, jak prozivaisvolny cas, jaké ma rodinné
zazemi, zdravotni stav (spojeny s pohybovymi ateiai) ¢i jak je spokojen ve své profesi.
Znamena to, Ze kazdy touzi po kvalitnim, uznavaiémnteé, ale zarove kazdy si pod tim
piedstavuje &co jiného.

V rovin¢ zlepSovani je mozné se sdeslit na znénu vrejSiho prostedi nebo naopak na
zmeénu prozivani v zavislosti na Zadané cile. Lidé dagasvych cili za pouziti fiznych
prostedki. Pro rkoho je snazSi pozinit svou orientaci v zavislosti na preedi, jiny Si

rackji vybira prostedi, které odpovida jeho @ih. Ve skuténosti je to vSak oboustranné

8 STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 37. ISBN 80-7178-920-8.
" Srov. : Tamté? , s. 37 — 39.

38



pusobeni ad&Zko Ize tyto d¢ cesty od sebe odlit, nicmérg prevaha jednohgi druhého se
muze vyskytnout.

Jednim Zinitela kvality Zivota je ¢lesna aktivita, ktera fize byt zamirné pouzivana jako
podpirny a ochranny prostdek zkvalitiujici zivot. ,Pohybovéa aktivita pozitivhovliviiuje
telesné a psychosocidlni zdravi v kazdetkuvjedince, a proto je tedy propagace pohybové
aktivity efektivnimcinitelem pro zlepSovani zdravi a zvySovani funkc&vality Zivota
(Research Quarterly for Exercise and Sport, 1988)v Zehicku hodnotové orientace je
zdravi vysokou hodnotou a nemoc znamena vzdy zhorkeality Zivota. Sportovi
pohybova aktivita m& velky vliv na zdravi jedincgeaozn@ovana jako zakladni prvek
zdravi“®! zdravi, jak uvadi definice Stové zdravotnické organizaceNerld Health
Organizatior), je stav Uplné duSevni, fyzické i socialni pohaugjde tedy jen o népomnost
nemoci.Clovék se & védoms &i newsdom snazi této pohody dosahnout. Zdravi je podstatné
pro nasi spokojenostésto je chapano jako préstiek k dosazeni cile.

Nemocny ¥tSinou leZi, jeho mobilita je omezena, mnohdy jk&zdn na pomoc ostatnich.
Navrat pohybové kompetence je vzdy pozitivnim ukelean a pohyb také doprovazi vSechny
rehabilitace a rekonvalescence. atorickd kompetence je vyznamnym faktorem kvality
Zivota a jeji rozvoj jecinitelem zkvalitujicim Zivot:®? Proto maji pohybové aktivity
i preventivni funkci, jedn& se otmravu nebo Usili o zlepSeni kvality Zivota. AvSakyence
je pro mnoho lidi &co abstraktniho, &to, co mozna nebude nikdy pebovat.Casto chybi
dostatek motivace. P nahlé ujng na pohybové strance kvality Zivota jsou lidé sehop
naopak pekvapivych vykoid usilovhym cvéenim, aby minimalizovalici kompenzovali
pohybové postizeni.

Fres potiZze spojené s pohybovym aparatem u semgoljednim z praktickych fiklada
zvySovani kvality Zivota vychova wipodé. Maji lidé, ktgi secastji dostanou do kontaktu
s @irodou, ,kvalitrgjsi* Zzivot?

Clovek musi Zit v harmonii sifrodou, z pirody vzeSel a ta ho stéle ovlada a ne obrécen
Je tzké ji pochopit, kdyZz sedime doma u televize aglde filmy o pirodé. Kontakt
s @irodou se musi prozit, nejsme schopni ji pochoPrbzivame jeji krasy, které nam
piedklada, ale i odvracenou tv& tomu, abychom se mohliipodé priblizit, je nutné se v ni
pohybovat. To je tou spravnou cestou k pohybovyriviskm v prirodk a ke spodm
v prirodk vSeobec& Jen velmi malo spartpeiuje po strance fyzické a psychické tak, jako je

8 MINARIKOVA, D. Analyza vybranych psychosocialnich asgiektin HOSEK, V. et al.Sport a kvalita
Zivota Praha: UK FTVS, 2002, s. 127. ISBN 80-86317-21-8

81 BLAHUTKOVA, M. et al. Pohyb a dusevni zdra\Brno : Paido, 2005, s. 14. ISBN 80-7315-108-1.

82 HOSEK, V. Pohyb a kvalita Zivotaélesna vychova a sport mlade1997, ré. 63,8.7,s. 7 — 9.
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tomu u spofi v piirodé. Realny kontakt sfirodou nas & nejen jak se divat naei kolem
sebe, ale i na sebe, své prozivaniig swdnotovy systém.
Nyni uvedu souhrn poznatk vyzkumi, které se zabyvaly sportem a vychovourivquk

v kontextu kvality Zivota. PublikovalBartinek a Neumann(2001). Jednalo se o vVliv
programii z vychovy a sportu provozovanych kirpdé. Potvrdilo se pozitivni {gsobeni na
¢lovéka v oblastech: sebepojeti, tixmsti, u dti prosgch ve Skole, sebehodnoceni, &mio
stabilita, ¢lesna zdatnost, sniZeni hladiny Uzkosti z &&@yoh situaci, komunikace,
sebedveéra, aktivni pistup kieSeni problérin sebejistota, u delikveinta drogo¥ zavislych
byla zaznamenana snaha pro zlepSeni chovéfi.alivitach v girodé si mozna ani

neuwdomujeme, na kolik Zisohii jsou nam prosEné®

3.4 Psychicka stranka

Jiz mnohokréat jsem uvedla, Ze pohyb ma k¥gmych priznivych &inku také pozitivni
vliv na psychickou strankélovéka. ,Pohyb je nejen projevem Zivota, ale je i nositelem
informace o procesech ve vmitm prostedi, nejen o stavu viiitich organ, ale pedevsim
o stavu myslt. 8 Z pohybového projevilovika je mozno fedpokladat Grove aktualniho
télesného a dusSevniho stavu. Samotné drzeni posymoyida o ladni ema@niho mozku.

O souvislosti mezi pohybem a psychikou vypovidaktf Zefada psycholoy se pra¥
timto vztahem zabyva, gamezi ré: Freud Piaget Schilder Carl Rogersa dalsi.

Za vSechny budu jmenovat teofiloshe Feldenkreise ktery byl vyraznou osobnosti
a obohatil dosavadnitigtupy k tlesnému pohybu o nové moZznosti vhodné zejména pro
seniory. Jeho metoda je praktikovana v celéem zdpadi&té jiz nékolik desetileti s @razem
na rozvoj ¢lesnych i dusSevnich funkci. Vychazel z tohoglék nevyuziva svoji skutemou
plnou kapacitu, ale pouze jefidst podle toho, jakou ma o solpiedstavu. V knize
»Bewusstheit durch Bewegungl1978) rozvadi tuto teorii, z&lovék jedna v souladu
s obrazem, ktery si o sélvytvoril. Podle &) se obraz ja sklada z&yt slozek: pohybu,
smyslového vnimani, citu (emoci) a mysleni. Z eoryvinul zcela origindlni céebni
metodu. Vychazi ziedpokladu, Zze promysSlené zkvabvani pohybu je nejlepsi cestou ke
komplexnimu rozvoje celé lidské bytosti. Pohybypsavadiji pomalu a procéng, dilezity je
prozitek s pijemnymi pocity.Clovék pracuje se svouipdstavivosti a vybavuje siiéh

pohybu. Nema se 8phat, naopalktasto odpoivat podle pocitu duSevni Unavy, vhodné je

8 Srov. : KIRCHNER, J. Kvalita Zivota, sporty a vipska v [Firods. In HOSEK, V. et alSport a kvalita Zivota
Praha : UK FTVS, 2002, s. 135 — 139. ISBN 80-863178.

8 HATLOVA, B. Vliv osobni pohybové zku$enosti na dui zdravi. In HOSEK, V. et abport a kvalita
Zivota Praha : UK FTVS, 2002, s. 105. ISBN 80-86317821-
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zainat v leZze. ZkuSenosti potvrzuji, Ze @mi nEla pozitivni odezvu a vedla k vhiti
koncentracf®

»Vliv pohybovych c¥eni jako zdroj rovnovahy a koncentrace psychikyveka je
organicky zakotven ve ,vychodnich* pohybovych syseh*®® Znasna cast cvieni pro
seniory ma své keny ve vychodnich systémech. Pohyb je zékladrfepoti kazdého zivého
tvora, zvlast je-li uskut&novan s pozornosti a spont&nde teba se nalit citlivé vnimat
vlastni tlo, pozorovat tinky vlastnich pohyb, abychom ziskali zkuSenost o saamych ve
spojitosti s progedim. Pohybova cveni vyznami napomahaji ke zémé postoje k sob
samym. Pra¥ pohyb ntize byt zdrojem radosti a viitich proZitki obohacujicicklovéka.

Vhodné formy pro seniory jsou takove, kteraisfiltyto nalezitosti, jsou to zvl&Spohyby
pomalé, ¥domg, klidné a sousedné provadné. Esteticky fisobici pohyb vyvolava
pozitivni vnitni odezvu, ma tedy i mravni, psychicky kladny vi®ihodné jsou i doteky na
povrchu €la, poklepy, masazeéi automasaze. Nutnou podminkou nejsou pouze pohyby
velkych ¢asti &la nebo &la jako celku. Velmi ginné a oblibené jsou i cviky s prsty rukou
nebo nohou, c¢eni mimickych svdl, ofi a jazyka. Malo dodgmvana jsou cwieni
v predstavach, které jsou vhodna nejen pro nepohylkdince. U kazdého stimuluji
piedstavivost, pozornost tidéru ve vlastni schopnosti.

Zejména u starSich @@nai ma fiznivé &inky na lidsky organismus jemna ticha hudba
¢i vhodny slovni doprovod. Kladny vztah awdra k pohybu se podporuji saiimym
pusobenim na city a na mysleni. Posiluje se tak poZivztah cvéence k sob, k vlastni
sebedvére a sebelet StarSim lidem napomahaji zbavit se strachu &asméi utvrzuji pocit
povinnosti starat se o své zdravi.

Prijemné psychické isobeni, provazejici klidny a fevé provedeny pohyb, se snadno
pienasSi do jinych lidskychéinnosti. Negativni navyky, jako je bezmysSlenkovitos
nesousednost, pocity strachu a bezrgel jsou vytl&ovany. Pohybovacinnost nas
,0CiStuje” od nezadoucich myslenek. Proto je mozné pgiodazovat za jeden z tkioych
¢initelt sebevychovy v posilovaniudéry v sebe. Hroda nam fidélila zdravou divéru ve
vlastni moznosti a tu je’dba obnovit. Mame-li se opravdu stat moudrymi a svobodnymi
architekty svych Zivét pak je nezbytné & vedone vyuZzivat toho, co je naS¥ippzenou
vybavou k Zivotu (Wilson, 1993 Jeden z vyznamnych fakforktery aktivnimu pistupu
k Zivotu pomah4, jeifméreny &lesny pohyb.Clovek smyslupl@ Zije a je relativiy zdrav,

8 Srov. : STILEC, MProgram aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 70 — 71.

ISBN 80-7178-920-8.

8 HATLOVA, B. Vliv osobni pohybové zku$enosti na dui zdravi. In HOSEK, V. et abport a kvalita
Zivota Praha : UK FTVS, 2002, s. 106. ISBN 80-86317-21-8

87 STILEC, M.Program aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 26. ISBN 80-7178-920-8.
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kdyz se dostate¢ pohybuje, pla dycha, Zije v rytmu sifrodou, rozuma se vyZivuje, ma
SWZi a pozitivni mysl a udrZzuje dobré vztahy sétem. DileZitost a posuzovaniiznych
hodnot neni omezenaikem, ¢clovék mize i v pozdnim &ku swvij hodnotovy rejgik meénit

a dokaZe ho obohacovat po celyijswédomy Zivot®®

3.4.1 Vysledky vyzkumu: Psychika a sportu  €eské dosp élé populace

Pro potvrzeni pozitivniho vlivu pohybu na duSevirinost a vlastni sebehodnoceni si
dovoluji uvést vysledky vyzkumu provedenéhadmilou Fialovouz Katedry pedagogiky,
psychologie a didaktiky FTVS UK v roce 2001.

Kvalita Zivota je limitovana genetickym vybavenimivotnim prostedim, zgisobem
Zivota, Zivotni Urovni atd. Dobry pocit (wellnesjo@ souvisi stesnou zdatnosti, osobnimi
navyky, pozitivnim pistupem k Zivotu, zvladanim stresu, vyzivou a kolotr hmotnosti.
Nekteré z uvedenych faktorovlivnit nelze, jiné zcela minimatn Zpisob Zivota je ale
v rukou kazdého jedince a kazdy ma také moZznosmafizovat své navyky a pevat
o vlastni dobry pocit.

Pro duSevni zdravi a pocit pohody méa vyznam takdektivni hodnoceni. Vysoké
sebeocetni je spojeno s Zivotni spokojenosti, pozitivnimcidmim gizpusobenim,
nezavislosti, odolnostiti stresu, vysokou Urovni vykonu a @shu ve Skole i v zasstnani.
Vysoké wdomi vlastni ceny byva asociovano se zdravym chovgako nekoteni, vysSi
pohybovou aktivitou, zdra§Simi stravovacimi navyky.

Cilem vyzkumu bylo nalezeni rozdilu mezi sportujice nesportujicimi v subjektivnim
hodnoceni vlastni osoby a vipé zdravi. Jestli aktivni lidé odaji pozitivreji sva €la,
vzhled, zdravi i vykonnost. Jsou skiri@ se svym Zivotem spokoj&si? Na tyto otazky
budou odpovidat vysledky $eni.

Sledovany soubor t¥ibo 400 proband, kteri byli vybrani metodou nahodného ¥b.
Pohybovali se vedkovém rozmezi 30 az 60 let. Soubor nebyl repretigniazjiStné udaje
maji slouzit jako zakladni informace o vztahu ksttamu €lu a p&€i o zdravi u nasi dosfg
populace.

Vysledky ukéazaly rozdily u sportujicich a nespddigh v hodnocenithto 5 oblasti:

» Psychosomatické potize nefasgji uvadénym problémem jsowasté bolesti zad,

nesportujici fiznavaji ve vyznamhaivyssim procentu psychosomaticke potize.

8 Srov. : STILEC, MProgram aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 25 — 27.
ISBN 80-7178-920-8.
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» Postava a vzhled nesportujici vyjaialji vyznamr vySSi nespokojenost se svou

postavou i vzhledem, jejidnody mass indese nachazi nadjméremceské populace
a je jiz za hranici nadvahy.

» Hodnoceni dlesného sebepojet nesportujici hodnoti vSechny slozkslesného

sebepojeti: zdravi, zdatnost i vzhled niZe neztsjior dosli.

» Pé&e o tlo — nesportujici nekontroluji tolik hmotnost, tése pohybuji, nav&tuji

lekare mért pravidelrg, méreé dbaji o svou postavu, vykonnost, vice ¥ou

» Sebepojeti— sportujici ¥nuji tSi pozornost sabh jsou s vlastni osobou vice

spokojeni a fijiméni vlastni osoby vnimaji Iépe nez nesportgas@li.
Rozdily mezi sportujici i nesportujici populaci yoydodle @ekavani nalezeny ve vztahu
k vlastnimu &lu i v chovani pro zdravi.

Sportujici uvadji vyrazre vyssi péi o své ¢lo, predevsim o zdatnost, omezuji podstatn
vice koueni, pobyvaji¢astji na ¢erstvém vzduchu, praviddiin navsevuji Iékare, vice dbaji
na denni hygienu a atraktivitu pro druhé pohlad.s8ym vzhledem a postavou jsou vice
spokojeni. VSechny aspekt§lésného sebepojeti (pozornost &agocit vlastni ceny, socialni
Zadoucnost) hodnoti Iépe nez osoby nesportujiditidol hodnoceni vlastnih@la ma vliv
i na celkové sebepojetiadhto osob.

Nesportujici ¥nuji mensi pozornost své zdatnosti, za to vicev&lamuji vliastni vzhled,
uvadtji veétsi potebu zhubnout. Jsou m&rspokojeni s vlastnimélem a giznavaji vice
psychosomatickych potizi. &8 o vlastni dlo je podstath meére uwvedomela oproti
sportujicim.

Sport je jako prosedek ovlivieni fyzického zdravi i zlepSovani dusevni vyrovndnos
nezastupitelny v @béhu celého Zivota kazdého jedince. Pomaha zlep&aapojetéloveka
pusobenim na zvySovani jeho sebwfty, pocitu vlastni hodnoty, podgomi o sebekazni
a sebekontrole, sobi také na subjektivni pocity zdravi, sily, ddaiaenergie a dobrého
vzhledu®

Skute&n¢ se dalo pedpokladat, Ze sportujici spolusiné budou mit lepSi vysledky. Plyne
z toho doporteni, Zze pohybové aktivity slouzi vyznamnému pécbp. Vyzkum potvrdil to,

co jsem vySe jiZ teoreticky popsala.

3.5 Prozitek

Prozitek se stane tématem jen tehdy, pokud se st&r® co zmni samorejmost

sebeprozivani. Prozitek je cesta, ktera wsodse st cil. Prozivani je odrazem existence

8 Srov. : FIALOVA, L. Psychika a sportdeské dosgé populace. In HOSEK, V. et &port a kvalita Zivota
Praha : UK FTVS, 2002, s. 23 — 26. ISBN 80-86317821

43



souasného ¢lovéka. Dnesniclovek Zije hlavré pro budoucnost, minulost je mnohdy
nadbyténa a gitomnost je pouzeipdstupé pro to, co je dlezité, a pai tomu, co je ped
nami. Pravy prozitek nelze naprogramovatckisii autdi oste oddluji ,zazitek"

a ,prozitek“. Do zasobniku zkuSenosti se ukladajitky, kdezto prozitky mohou zacitych
podminek spolutvigt identitu jedince. ProZzitek Ize povaZovat za fiapVota a dobré prozitky
jsou stavebnimi kameny kvality Zivota.

Jak uz samotny nazev vypovida, tato problematikayké predevSim psychologické
stranky pohybu. Blezitym pozadavkem na provozovatele pohybovych vikie, aby
nabizené pohybové programy &wvaly ke zlepseni nalad — euforitlovek je vychovou
veden ke kontrole aistimosti svych eminich projev. To miZe v rekterych gipadech vést
ke vzniku dysfunkci a zdravotnich potizi. Protopj@zitkovost sportu ce&ma pro svoji
,ventilagni“ emazn{ funkci®

Koncepci prozitku se zabyval i znamy psycholdly Csikszentmihaly Rika, Ze
nejdilezitéjSi je zlepSit kvalitu Zivota. Mit radost z kazdéhonepatrného okamziku.
Podminkou pro prozivani radosti je, Ze stale mugle@Sovat své dovednosti. Psychologicka
analyza prozitk radosti naznauje, Zze vznikaji pedevSim Winnostech, kde se upiatje
dovednosttloveéka. Jde o reakci na dité naroky aclovék je povahou tét@innosti zaujat.
Radosti je v tomtoijjpadt mysSleno stejné jako euforie vguleSlém odstavci.

Csikszentmihaly se zabyval pgav vztahem sportu a prozitku. Uvadi, Ze nejlepSi
okamziky jsou ty, kdy naselo nebo mysl vzplane k hranicim svych moznosti maze
dosahnout &eho obtizného, co stoji za to. Piednictvim sportu se dostdvame na hranice
svych moZnosti.Sport a soweni ndm finasi moznost pro proziti optimalniho prozitRd
Sportovni ¢innost musi byt vSak neustale zdokonalovana, thglmuha snaha o ¥istvi
piestava byt zabavna.

Ze sport, které maji pré& tento charakter, jmenujeqevsim sporty vifrodk (lezeni,
turistika, vodactvi). fadt téchto sponi se nejedné primagno vittzstvi ve vztahwlovek
sc¢lovékem, ale o sougieni s pirodou. Rirodu si nelze podmanit, aletteme vyuzit
nekoneéné mnozstvi fekazek, které igd nas stavi, abychom zlepsili své dovednosti. Toto
shazeni situje k ziskani vniniho uspokojeni, které znamena vice nez jen fyzhidkéo,
totiz zaziti pocitu dosazeni svého osobniho cflevavyseni svého seb&lomi.

S pibyvajicim wkem lIzefici, Ze prozitky optimalni zkuSenosti probihaji pkahtrolou,

maji z@tné vazby. Mohou byt vazany na praci, anip tvaiivé ¢innosti, procigny pohyb,

% Srov. : HOSEK, V. Euforizace. In KIRCHNER, J. &tRroZitky v kontextu dnesni dotraha : UK FTVS,
2001, s. 42 — 44, ISBN 80-86317-16-1.

L KIRCHNER, J. et alProzitky v kontextu dne$ni dobyraha : UK FTVS, 2001. Koncepce prozitku Mihly
Csikszentmihalyiho, s. 71 — 74. ISBN 80-86317-16-1.
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meditaci apodCasto je v této oblasti a*ips zdiraziovana biologicka a zdravotnéiGnost
pohybu. AvSak nedilnou s&ésti zdravi je psychosocialni pohoda, ktera je edkm
kladnych emeonich prozitki. Fri provozovani pohybovych aktivit u seniohraje dilezitou
roli nejen kondice a zdravi, alégulevSim radost z pohybu. Ptesti steji starych lidi a do
znané miry steji smyslejicich je vigho jako velka pednost. Podle vypa@di z(Eastrenych
je cviceni posiluje psychicky, dobiji jim energii a dodddvahu pi feSeni kazdodennich

situaci®?

3.6 Socialni vyznam pohybovych aktivit

Spole&nost a sport se vzajetiovliviuji. Ve sportu se odrazeji spédmské hodnoty, ale
i déni ve sportu a hodnoty ¥m uznavané {sobi zgtné na spolénost. Vyznamnou roli
sehrava zvlastv souvislosti se socializaci a integraci do syubsti.

Sport je chapan jako kulturni subsystém sguisti. Uzky vztah mezi sportem
a spolénosti vystihuje nasledujici citacedgrazi existujici kulturni hodnoty, mezi nimiz jsou
oceiovany fair play, uUsili dosahnout vykonu, hodnotan&eadstvi, schopnost spoluprace.
Predstavuje tak progdi, vemz se jedinec setkava se spelesky uznavanymi
hodnotami‘®®* Jedinec si tak osvojuje hodnoty a normy spudsti a tim dochazi
k socializaci. Socializace probiha vipghu celého Zivota. Zejména v despsti pati ¢lovek
zérove k vice skupinam najednou. O socializaci se liiove spojitosti s &enim, socialni
interakci, rozvojem osobnosti ggpiranim kulturniho &lictvi.

Sport nabizi Siroky prostor pro socialiméa viivy. Podobg jako v jinych ¢innostech
provazejicich existenci jedince, tak i ve sportwchdzi k socialnim kontakitn s okolim.
Navazuji se zde vztahy s vrstevnikyiteli, trenéry a dalSimi osobami. Jedinec sg u
zaujimat sociélni pozice afippmat socialni role. SounaleZitost se skupindedpoklada
usilovani o skupinové cile nebo alespgejich respektovani. Ma také moznost ziskat sotial
citlivost i schopnost empatie. Dostava se do kdntalse skupinami, které existuji a funguji
za hranicemi sportovniho proéstli. Vyhoda sportovriinnosti spgiva v tom, Ze ma relativn
jasre stanovena pravidla a sankce. Dodrzovani pravidelbgzprosedre odmenovano
a porusovani trestano. Nutno ale podotknout, Zezdg probiha sport v tomto duchu. Stava
se, Ze treng¢a witelé newnuji velkou pozornost dodrzovani pravidel. Naopaiduj pro jejich
poruSovani a nerespektovani ducha fair play, n@kbvé jednaniifnést Uspch v utkanici

Zavodk.

92 Srov. : KIRCHNER, J. et aProzitky v kontextu dne$ni dobyraha : UK FTVS, 2001. Koncepce proZitku
Mihly Csikszentmihalyiho, s. 71 — 74. ISBN 80-86316-1.
% SLEPICKOVA, I. Sport a volnyas adolescerit Praha : UK FTVS, 2001, s. 39. ISBN 80-86317-13-7.
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Sport vypovida o &hi a povaze spoteosti. DneSni spotmost je orientovana na vykon
a usgch, ale také hodnoty jako etika a moralka maji powe miru platnosti ve spaleosti
I v prostedi sportu. Proto zachovani hodnot sportu, ktengozéivré podileji na socializaci,
se mnohdy ukazuje jako velmi obtizn&e$lo je soweni povazovano zaukbzity prvek
socializace, musi viak byt s@sré vyrovnano rozvojem smyslu pro spolupréci. V zéssel
jedna o pekonani sebe sama, svého ¥nilio standardu a ne sotipeVe spolénosti, ktera
takové cile uznava, se bude jedinec citittdabbude se povaZovat za jeji &ist.>*

Se socialnim vyznamem pohybovych aktivit souvipbjmy identita a integritakazdy
clovek potrebuje byt sam sebou, byt svébytnou osobnosti, kiew&i. Ma svou ili a je
schopen ji prosadit. ZarowievSak ma pdebu byt uznavan jinymi aipalezet k nint® Splnit
oba pozadavky neni nic jednoduchého. Zachovat &stm identitu a zarowie vyhowt
poZzadavkm okoli je velmi kehkou a slozitou zalezitosti.

Prostednictvim provozovani sportovnich aktivit je mozissdhnout tohaieho se ve sfé
povinnosti a vdzného Zivota nedostava vglmié mie. Jde o docileni sp@kenského uznani
a moznosti zapojeni se docité skupiny nebo spateosti ¢ili integraci. Clovék se snazi
0 potvrzeni své identity a docileni spmaského uznani. igtbava postoje jinych a jejich
kladnéci zaporné hodnoceni. Dosazeni identity&pé ve schopnosti sladitekavani okoli,
jehoz je jedinec sa@asti, s vlastnimi péébami a pedstavami, a to tak, zéistane zachovana
individualita jedince.

Nabidka sportu vzhledem k uspokojovani ipbt je znané Sirokd. Jednak se jedna
o svobodnou volbu, zda se jedinetastni, ale sport vyt¥ataké prostor pro pasivni zaliby
s nim spojené. Mezi takové piatlivactvi, fanouSkovstuii skératelstvi sportovnich symbiol
Stat seclenem skupiny fanousk znamena fijmout jeji hodnoty, jeji etiku a moralku.
V nekterych gripadech se stava, Ze identita nabere takoveé ndngdinec ztraci kontrolu nad
sebou samym a je skupinou manipulovanigsptakové negativni stranky integruji sportovni
a volna@asové aktivity jedince do spd@leosti WtSinou v pozitivnim smyslu. Dokladem toho
jsou hizné tymy na mistni, obecni Urovni a dobrovolnéno&é organizace.

Integracetili zaclenovani do mensich skupin i do spaiesti jako komplexgsSiho celku je
podmirgna fadou faktoi. Jedna se o druh sportu, vykonnostni Giiovdormu
organizovanosti, socialni, ekonomické, narodnostndalsi faktory. Skupina spojena se
sportem se pro jedince stava snadno srozumitel8&hii ¢lenové maji mit stejnd prava

a rovnocenné podminky. Pgavoho je vyuzivano wviznych programech, které maji

% Srov. : SLEPCKOVA, I. Sport a volnyas adolesceiit Praha : UK FTVS, 2001, s. 39 — 44.
ISBN 80-86317-13-7.
% Tamtéz, s. 45.
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integrovat jedince do skupiny, sp&itesti. .,V Evropské chaetsportu formulované naziple
Rady Evropy v roce 1975 se héivo integra’ni Uloze sportu zejména ve vztahu ke starym
lidem a imigraném.“®® Vé&tSinou jde o lidi, kt& se z wjakého divodu ocitaji na kraji
spole&nosti. Dale jsou to nd@pdéti ze sociald slabych rodin, delikventnii drogow zavisla
mladez, v posledni deéhb handicapovani atané. Zamirem je nabidnout lidem bez rozdilu
(véku, pohlavi, rasy, naboZenstvi, socialniho, ekowkéfio postaveni) pozitivni stranky
sportu, moznostialezet k gjaké skupi®, a se jedna o so&idni sportovni tym, nahodnou

skupinugi fan klub®’

Timto kratkym vytem vybranych kapitol jsem poukazala na vyznam poliych aktivit.
Jejich vliv je neomezenycasem. Sportovni aktivity gsobi na organismus jednak
bezprostedrg, ale i dlouhodo&. Prostednictvim pohybovych aktivit dochazi k oviievani
organismu jako celku, ale i jeho jednotlivych orga@vliviiuje jeho celkovou vykonnost
a zdatnost.

Vyjadieni ,&im vice, tim Iépe” zde neni zcela platné. Mnohdsasn pohyb naopak vybira
nasi trglivost, ale uz samotnécani trglivosti je jeho kladem. Zvla&tpak u starnouci
populace se dopotuje provozovat pohyb v malych davkach a spidsgji. Neni teba
dosahnout vysokych vysletdlkve srovnani s ostatnimi, alectitkem bychom mdli byt my
sami. Zazivat uspokojeni z pozitivetravenéh@asu, pro ktery jsme se rozhodli.

Spole&nost je dnes mozna vice orientovana na vykeitis pozumova. Jako prioritu nam
piedstavuje usfch, gedevSim profesni. Jéeba myslet také na druhou stranu, odreagovani,
uvolnéni, znovuziskani energie a v neposle@é zdravi a duSevni pohodu. Pohyb je k tomu

vhodnou pilezitosti.

4. AKTIVNI STYL ZIVOTA SENIOR U

Styl Zivota lidi je otdzkou dlouhodobou a wytv&e v piibéhu celého Zivota. Obsah
i forma naSeho sth je dana obsahem a stylem celého naSeho ZivadH, jet pouze
vyvrcholenim naSeho individualnihdigtupu. Stedni generace jako ekonomicky aktivast
spole&nosti odpovida za prosazovani a uskiwb@ani ramce politiky starnutiripravy na
starnuti, vytvéeni opatteni a podminekigtojného std. Sama je pak zodpsana za vlastni
aktivni gipravu na starnuti a staudrzeni své nezavislosti, samostatnosti a meeigni
solidarity. Proto je nutnéipswdcit jedince jiz ve sednim ¥ku o nutnosti promySleného,

planovitého pistupu, ktery zahrnuje vSechny oblasti nezbytnackonalnimu zfisobu Zivota

% SLEPICKOVA, I. Sport a volnyas adolescerit Praha : UK FTVS, 2001, s. 47. ISBN 80-86317-13-7.
% Srov. : Tamtéz, s. 45 — 49.
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ve stdi. Pohybova aktivita u starSich lidi se stava stéde aktualni. Progdnictvim fyzickeé

a psychické zdatnosti podstatalehiuje cely proces starnutiSpolupodili se na uplagni
humanistické zasadyrigani Zivota k letm.“®® Cilem neni pouhé prodiuZovani doby Zivota,
ale pedevSim dosazeni pocitu dobrého byti a zlepSetitk¥a/ota seniorskych alan.

Zadouci pro vechny eéany je, aby pochopili préady vyznam fyzické aktivity pro
kvalitni zdravi a zivot. Takovi lidé semuji €lesnym aktivitam pravidely ale s mirou.
»Vedi, Zefyzické a duSevni zdravi, dynanost, autonomie, celkovy dobry stav, &seni
z toho, Ze budou co nejdeid, veseli a aktivni, a samagny také délka jejich Zivota zaviseji
z velkécasti na dobré&finnosti celého organismu, nélésné pruznosti a silé® Kolik z nas
v8ak vramci tohoto fieswdéeni reco dla? Neni jednoduchéémovat €lu horlivou péi,
spravovat ho a proatvat, kdyZ se s postupujicimi lety postava shrbljge scvrkava
a pileZitostr® néco poboliva.Cim je &lo star$i, tim je ménpruzné a silné. Pokud neni
aktivni, mohou se objevovat fyzické a psychosorkéticemoci, bolesti za krkem, v zadech,
v nohou, problémy s krevnim &fiem a v neposledniact i obezitou. Svaly se ztéuji
a oslabuji, hromadi se fyzické a psychickédtiagp nakonec se ztraci zivotni sila.

Praw pohybovou aktivitou Ize tento proces zpomalit laoje€tinky do jisté miry omeazit.
Prislusné studie potvrzuji, 2ovéku nad osmdesat letku sta&i nékolik mésial cviéeni, aby
znovu ziskal velkouwast svalové sily. Lidé, kitecvici cely Zivot, pak ve sté prokazuji
mnohem ¥t&i srdéni, dychaci a o¥hovou efektivitu neZ pasivniicetilety clovek.*%°

Pro relativi objektivni hodnoceni a v¥b pohybovych aktivit slouzi syntéza vSechityp
st&i. Je nutné individuathhodnotit st kazdého jedince. Zahrnujeéks kalend#ni, ktery je
pouze organizmim kritériem, biologicky ¥k, ktery odpovida funkhimu stavu organismu
jako celku i jednotlivych organ Je pimo ovlivien adekvatnim z&tovanim, vyzivou,
Zivotnimi podminkami apod. Mentalnéks je také individualni ukazatel, spada d§ nvek
socialni, ktery je ovliitovan okolim a spotmosti. VSechny tyto typy s&di pod spokny
nazev funkni ¢i vykonnostni ¥k. Rozdily byvaji az desitky let. Spoéfe s individualnim
posouzenim je nutné vychazet také z klasifikac#d®é zdravotnické organizal®.

% KUCERA, M. et al.Pohyb v prevenci a terapiraha : Karolinum, 1996. s. 27. ISBN 80-7184-042-4.

% DESSAINTOVA, M.Nezainejte starnoutPraha : Portal, 1999, s. 179. ISBN 80-7178-255-6.

10 groy. : Tamtéz, s. 179 — 180.

1 5rov. : KLCERA, M. et al.Pohyb v prevenci a terapiPraha : Karolinum, 1996, s. 27. ISBN 80-7184-042-4.
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Tabulka 3. Klasifikace $tové zdravotnické organizace (WHO).

Etapy ontogeneze (WHO)
MI&di neboli mlada dosjost do 30 |et
Zralost 31-45 let
Prestavba neboigdni &k 46 — 60 let
Starsi ¥k 61— 75 let
St&i 76 — 90 let
Velmi vysoky vk nad 91 let

Prakticky od sedniho ¥ku se n&ni regul&ni mechanizmy organismu, které se promitnou
i v oblasti jinych orgai. Hlavre na kloubech, svalech a cévachi Rodnoceni dynamiky
maximalni vykonnosti je nutné respektovat poslogpnejiho poklesu. Jiz na pétku
3. decennia dochazi k poklegwohyblivosti a nasleduje poklesychlosti Vytrvalost po
dosaZeni vrcholu &4 klesat po ficatém roce. Posledni je poklesatické sily.To
upozonuje na moznosti volby pohybovych aktivit. Podobnékowé zneny ukazuje
i pohyblivost patge. K celkovému poklesu pohybovych dovednosti doiclpéiblizné ve
stejném peadi v jakém vznikaly.

Pfi dosaZeni zralosti se vychazi ze zdsady udrZoftarkice a celkové kondice. Tato
vékova skupina vyZaduje v pohybu pravidelnost a sawngist provaghi. Je vhodné vytutt
optimalni pohybovy rezim sifnlédnutim k ¥ku i aktualnimu zdravotnimu stavu. Sl@é@i
piistup je v kategorii s¢dniho ¥ku. Zde uz je nutné provéd individualni analyzu
vykonnostniho ¥ku. Pohyb jfsobi na udrZzeni funkce hybné soustavy gabale i dalSich
systénii. UdrZzuje vykonnost svalovych jednotek i mentaltdzky. ,Cviceni se centruje
zejména na vytrvalost a silu, které v této dabjdéle udrzuji poemne vysokou vykonnosti
rovei.“**? Zamsieni pohybovych aktivit se &nf a omezuje se maximalni Zatpro riziko
selh&ni. SniZuji se i rychlostni aktivity. U nejSiah se pak pouZzivajigdevsim vytrvalostni
formy aktivit. Sportem v pokidglém veéku je tedy vytrvalost ve vSech formach. Mezipati
turistické pochody, pomalyeh ¢i turistika na lyZich. Dale je vhodna jizda na kaleslovani,
plavani s vylogenim skok a potagni ¢i nékteré méove hry s individualnim iistupem.
VZdy je nutné gihlédnout ke kontraindikacim podle chorobyt8ina aktivit je zaloZzena na
z&kladnim pohybovém projevu dolni ketiny — kroku. Naproti tomu tenis je pro charakter

pohybu a Uderu pro starSi osoby mghodny, vznika zde riziko lokalnihagtizeni a vysoké

192 KUCERA, M. et al.Pohyb v prevenci a terapiPraha : KAROLINUM, 1996. s. 29. ISBN 80-7184-042-4.
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zatze na maly okh. Sport jako je badminton, gymnastika, jizda naikwebo kuzelky je
pokladan u gerontspie za zpesni neZli za hlavni a nejvhodji sportovni stimulaci®

V celém s¥té je uznavano, Ze¢lesna néinnost je nejetSim rizikovym faktorem pro
udrzeni zdravi a dobre&lésné i duSevni kondice. Bez vyhrad to plati i ptarSi osoby.
Nedostatek vhodného pohybu a ulehnuti zkracuji tZzstarSihoclovéka. Vhodna dlesna
aktivita mé také ve staochranny a kebny vyznam. Preventi¢nptisobi proti mnohym
nemocim, zejména civilizaim, oddaluje fyziologické zémy starnuti a uleluje cely proces
starnuti. Rsobf [Fiznivé na &lesny i duSevni stav, pomaha k zachovanésianosti®*

Na zaklad sowasného stavueédomosti je mozné konstatovat, z#bgvajici wk sam
0 sok¥ nezvySuje zdravotni riziko pohybovych aktivit. Musyt dodrZzovano davkovani,
prizptisobeni pohybovému ustroji a ubytku kapacity fyzotych funkci. Pro uchovani
nezavislosti senidr se doporéuje pohybova aktivita co nejdéle ¢l€sné cinnosti mohou
znanou c¢ast starSiho obyvatelstva udrzet jako nezavislosamostath o sebe payjici

skupinu.’®

4.1 Zatézovani starSiho organismu

Pfi organizovanychti samostaté provagnych pohybovych aktivitach pro seniory, pro
piiznivy a Zetelny &inek pohybu je nutné respektovakolik zasad. Jde o&kova specifika
starnouciho organismu, zdravotni stav, faktory waate, dosaZzeni Uro¥npohybovych
dovednosti a zdatnostastniki. Pohyb by mil navozovat uvoléni, psychickou pohodu, ale
také radost a spontanni proziteRs uz se jedna o jednoduché protazenigewi pro zvyseni
pruznosti kloub a svali, scinkami nebo bezinek, nebo o aerobické c¢eni, n#li byste
dodrZovat utitd bezpeénostni opateni a hledat progedky, jak si udrzet nadSeni
a motivaci“'® Nejen individuéalni fistup z hlediska zdravotniho stavu, ale i uspokojen
nadSeni a motivaci pro dal§nhnost je nutné ve c¥#eni se seniory najit. Pokud ma pohybova
¢innost ispivat ke zdravému #gobu Zivota, musi jit také @innost pravidelnou
a dlouhodobou.

Pri zatZovani starSiho organismu je nezbytné respektoetitové mnozstvi pohybovych

aktivit; asili, s jakym jeinnost provadna; vyker ¢innosti k udrzeni nebo rozvoji zakladnich

193 Srov. : KWCERA, M. et al.Pohyb v prevenci a terapiraha : Karolinum, 1996, s. 28 — 30.

ISBN 80-7184-042-4.

1% Srov. : KADERAVKOVA, K. et al. Zdravotni glesné vychova a gerontologiBraha Ceské obec sokolska,
2000, s. 6. ISBN 80-86402-00-2.

1% g5rov. : STILEC, M Pohybov-relaxacni programy pro starsi atany. Praha : Karolinum, 2003, s. 12, 18.
ISBN 80-246-0788-3.

1% DESSAINTOVA, M. Nezafinejte starnoutPraha : Portal, 1999, s. 187. ISBN 80-7178-255-6.
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pohybovych schopnosti; psychické uspokojeni, pkogidst; rozloZeni pohybovych aktivit
v pribshu dne, tydne a rokty’
Pro cvieni seniall jsou vhodna jestnasledujici dopokieni:
» dostatén¢ volné obleéeni, které nefekazi v pohybu,
kazdé cuieni z&inat i kor€it protahovacimi cviky,
napoprvé nefepinat svaly,
cvicit podle vlastniho rytmu, naslouchat svér#élu & respektovat jeho omezeni,
piiliS rychle nezvySovat @get cviki a intenzitu pohybu,

mezi jednotlivymi sériemi cvik délat prestavku,

YV V. V V V V

pozor na z&da, nehrbit a neprohybat séiXik
» zhluboka dychat, kazdy pohykldt v tempu dychani.
Pti dodrZzovani dchto zasad dochazi k lepSiinkim samotného c¥eni a zarowei vétSimu

uspokojeni a radosti z pohybt}.

4.1.1 Pohybovy systém

Pri zatZovani hybného systému je nutné respektovaingnspojené se starnutim. Stav
pohybového Ustroji je rozhodujici pro provadjakékoli pohybové&innosti, protoze hybny
systém je realizatorem vesSkerého pohybu. Sam pret@swuti omezuje jeho fudiki
moznosti, natoz néka se vyskytujici poruch§ onemocgni. Stav hybného systému take
prokazuje, jaka pohybowvé&nnost byla zastoupena vifhu Zivota jednotlivce. Geneticky
faktor tu sice hraje svou roli, ale velky vyznam uigotni styl a provahi riznych

pohybovych aktivit!%®

U osob, které se vyhybajiznym pohybovym aktivitam, Ize jiz od
tiiceti let zaznamenat degenerativniény, kdy z&ina starnout svalova soustava. Sval
chybi pohybovy stimul, svalova tika nema dostatek poghi k regeneraci, a tak klesa i jeji
regenerani schopnost. Klesa futtkost sval, sniZzuje se jejich n&fi a také jejich vykonnost.
Naopak lidem, kti pravidelr® sportuji, avSak néptzuji pohybové Ustroji,istava pruznost
svali i jejich vykonnost do vysokéha:sku.

Svalova nerovnovaha se stau&imou mnoha zdravotnich obtiZzi nejen vetistdochazi
ke zkraceni a ochabovani svaBvaly tak reaguji na dlouhodobé statické polomgspravné

pohybové navyky. Jiné svaly jsouipéznych ¢innostech méh zagZovany a rychleji se

197 Srov. : STILEC, MProgram aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 33.

ISBN 80-7178-920-8.

1% 5roy. : DESSAINTOVA, MNezainejte starnoutPraha : Portal, 1999, s. 187. ISBN 80-7178-255-6.
199 MATOUS, M. et al.Pohyb ve sté je Sanci Praha : Grada, 2002, s. 26. ISBN 80-247-0331-9.
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unavi. Svalova nerovnovdha se projevuje jakKssletek jednostranného 2abvani ve
statickych polohachdnem Zivota.

Ke st& casto pati i omezena moznost pohybu v kloubech. Chrupavkaciztsvoji
elasticitu, pruznost a jeidédci. Krom¢ toho stav kloub zhorSuji kloubni zlomeniny,
opakované drobné Urazy klaupti sportovanii vykonu povolani, kloubni z&ty, vrozen&i
ziskané chybné postaveni kldwmadvaha, trvald stereotypni &tkloubi i dalSi faktory.
Cinnost klouti je tak omezena bolestmi a svalstvo postugtébne, uvaluji se vazy
zpewaujici kloub. Faktor starnuti vSakte pisobit velmi pomalu a funkce kloabmaze byt
zachovana, kdyz zvolime spravnou Zivotospraviiragiené zatzovani.

Ridnuti kosti je celkové onemosri, které postihuje starsi generaci. Je charakités
tim, Ze snizuje obsah mineralnich latek a kostah tha snizenou schopnost jejich tvorby.
Muze se projevit zvySenou lomivosti kosti, ke ktevéldhzi nejenip padu, ale i i nadnerné
namaze, ozri@vané jako Ginavové zlomeniny®

Oslabeni pohybového ustrojiignbi jako limitujici faktor pro jakykoliv pohyb, éity
musime provait v bézném zivot. Proto je dlezité starat se o aktualni stav hybného
systému. Dlouhotrvajici namahaiabe zmisobit az akutni formu zé&tu. Fispiva k tomu
nag. dlouhd jizda dopravnim praéstlkem, nefiznivé klimatické vlivy s nasledujicim
prochlazenim, fyzicka z&t pxi vysokohorské tie atd. Naopak oslabenému hybnému systému
prosgje volba vhodného pohybového rezimu se &mim na ztlumeni bolesti, likvidaci
funkénich poruch aiphlédnutim k moznostem a stavu hybného systému.

Pro gedchazeniuznych negativnich jevv procesu starnuti je nutné ciéea gredevsSim
pravidelrg protahovat svaly a zlepSovat tim pohyblivost wkiech. Velmi pé&ivé musi byt
vybirany cviky pro zvySovani sily swalochablych. Nutnd je snaha o nastoleni svalové
rovnovahy, aby se silové pény svali vyrovnaly. Tak je moZnéifpravit hybny systém
k pohybu, ktery bude kvalitni a Setrny i veigta

Pfi omezené moznosti pohybu v kloubech jgedity klid a odlelieni ginasejici ztlumeni
bolesti. Vyadit pohyby velkého rozsahu, vyvarovat se prudkgckrhavych pohyin Co
negastji zvolit protibolestivou polohu, kdy kelni i kolenni klouby jsou v poloohnuti#iP
sezeni jsou dolni k@etiny podloZzeny statkou, na vychazky je vhodnailh ktera odleki
kloubam. Fi odezréni wtSi bolesti je vhodné 2& s pohybem, aby segrichazelo ztuhnuti
kloubu. Doporduje se vice dynamického pohybu a thétatické zatze. Pohybem se kloub
vice prokrvi a zlepsi se latkova vyma. (Einna je volba jednoduchych malych pofiyb

zamtienda na postizené klouby

105rgy. : MATOUS, M. et alPohyb ve sté je $anci Praha : Grada, 2002, s. 25 — 29. ISBN 80-247-@31
1 grov. : Tamtéz, s. 30 — 31.
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Pro starnouci pohybovy systém jsou oldedoporiovana uvailovaci a posilovaci c¥eni
ve vhodnych poloh&ch. Cviky k udrzeni kloubni pdiwgsti, vytrvalostni cuieni k udrzeni
vykonnosti srdén¢-cévniho a dychaciho systému. ithfgdnutim k sotasnym zdravotnim
moznostem pokeavat v dosud provathych sportech rekréni formou, orientovat je spiSe
na vytrvalostni sijpadnymi odpsinkovymi pauzami. Mezi takové sporty piaplavani,
cyklistika, h a chlize na lyzich, §i turistika, golf, minigolf apod. C¥#eni Ize doplnit
nekterymi prvky z jogy, spinalnimi cviky, kratSimisg@vami Zinskych cvéenici vybranymi
cviky podleFeldenkraisé™?

K nevhodnym pat vSechnycinnosti spojené s rizikem arazu. Pohyby &tjeci paté
v podélné ose (skoky ze sclinatolicky, doskok po sm#& nebo bloku v odbijené), sjezdové
lyZovani, brusleni, kontaktni sportovni hry. bt se vyhybat Svihovym a hmitovym auik
nebo dlouhodobym pochéoh (nebezp& Unavovych zlomenin). Pro svalovy systém nejsou
vhodna cuieni rychlostni, cvieni spojena s nadimnym asilim, cvéeni koordinané narana.
Nebezpeéné jsou nahlé zémy poloh, déletrvajici f@dklony a cviky hlavou dél krouzivé
a taivé pohyby nebo céeni v kalanetickém pojeti (mnohokrat opakovanékié&iontrakce

s nedokonalou relaxact)®

4.1.2 Dychaci systém

Starnutim dochazi v dychacim systému keérdm strukturalnim i funinim. Ztrata
pruznosti a roztaZitelnosti se podili na zmenSéohino objemu a tim dochazi ke zhorSené
vyméné vzduchu v plicich. SniZzuje se sila dechovych G\walzvySuji se naroky na jejich
praci. Vitalni kapacita plic se zmenSuje.

Spravné dychani napomaha k udrzeni dodlesmé kondice a zdravému organismu vSech
cvicicich. Krong zasadni roleignosu kysliku pomaha jest

» vytvéret rezervni sily a zkolikanasobit silu f télesném cuieni,
zvysit odolnost uc¢i nemocem,
zvysit plicni kapacitu,
regulovat plicni obh,
cistit organismus,

regulovat nervovy systém,

V V.V V V VY

stimulovat vnitni organy.

12510y, : KADERAVKOVA, K. et al. Zdravotni glesna vychova a gerontologiBraha Ceské obec sokolska,
2000, s. 10. ISBN 80-86402-00-2.
13 grov. : Tamtéz, s. 6 — 10.
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Dychani je jedt (inngjsi, pokud je fizpisobeno tlukotu srdce. Spatné dychani naopak
zvySuje fyzickou Unavu, nervozitu a &atje Zivotni energii.

U cvicenal snetuje nacvik na uddomelé ekonomické dychani se snizenou frekvenci
s prohloubenym dechem a prodlouzenym vydechem.Hylgomaly vydech je stimulovan
pies setené zuby, syenim, piskdnim, zpivanim, mluvenintj phtzi potitdnim kroki. Do
cvicebni jednotky zazujeme dychaci cs&ni, cvEeni na uvoltini Sijovych sval (tyto
pomocné dychaci svaly byvaji tuhé), ramen a proiapesnich svdl Celkova relaxace
pusobi na uvolaéni €lesné i duSevni. iPtom je nutné sledovat vyvazené svalové dtiap
spravné drzeniéla, které umoiuje optimalni mechaniku dychani. Vhodné jsou prakia

vvvvv

nevhodné jsou vSechna ¢&sni, ktera nestiuji pohybovy rytmus s dechovym, cviky se
zadrzenim dechu nebo ¢ehi a pobyt v pragném priesti***

Pri télesném cwuieni se doporje dychat zhluboka a pokud mozno nosem. Pokud je
cviceni intenzivni a vyZzaduje hodkysliku, je vhodgjSi dychat spiSe usty. Odpor vzduchu je
totiz dvakrat azitkrat slabsi, kdyz se dycha usty. Pokudmiiciti, Ze je flis udychany, ma
se zhluboka nadechnout a vydechnout, protoZze hjubokydechnutim se vytwje kysliénik
uhlicity. Vydechnuti je velmi dlezité, kdyZ jsou plice Upénvyprdzdrné, maji tendenci se
piirozere naplnit. Ri protahovani nebo napinani svake dyché firozert a @i sklanéni nebo
n¢jakém pohybu se vzdy vydechujesie@m cvieni, kdy se stahujiit$ni svaly, se vydechuje
v pracovni fazi, tj. ve chvili, kdy se stahujicho. Jinak se fize zablokovat dychani, do

srdce bude proudit m&rkrve a klesne krevni tlak™

4.1.3 Srde€né-cévni systém

Oslabeni srdan¢-cévniho systému je ve st&elmi ¢asté. Mezi nejvice se vyskytujici
onemocgni pati: ateroskleréza, angina pectoris, ischemické dhpsrdeni, vysoky nebo
nizky krevni tlak. Dsledky €chto onemoctni se stavaji omezujicindiniteli pti pohybové
aktivité i pfi béZznychc¢innostech. Nefiméiena intenzita zake mize srdéni frekvenci zvysit
do hodnot pesahujicich bezgaou hranici. AvSak spra¥nvolena a davkovana zat ma
piiznivy vliv na oslabeny organismus. | oslabeny aig@aus toleruje podle svych mozZnosti
individualné stanovenou z&t, srdéni sval ma dokonce schopnost vhédmvolenym

tréninkem postuphzvySovat svoji vykonnost?

114 5rov. : KADERAVKOVA, K. et al. Zdravotni glesna vychova a gerontologiBraha Ceské obec sokolska,
2000, s. 10 — 12. ISBN 80-86402-00-2.

15 5rov. : DESSAINTOVA, MNezainejte starnoutPraha : Portal, 1999, s. 191 — 196. ISBN 80-745B-6.
18 5rov. : MATOUS, M. et alPohyb ve sté je $anci Praha : Grada, 2002, s. 16. ISBN 80-247-0331-9.
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Vytrvalostni cvéeni provadné pravideld maze vyznama ovlivnit hladinu cholesterolu.
,Pravidelny vytrvalostni tréninkisobi na snizeni srdef frekvence i krevniho tlaku, “X’
Energetické naroky srdeiho svalu jsou tedy mensi. Pro starSi osoby serdéye hlavrg
chize. Minimalni zatZ na den je 20 minut s pravidelnym dychaniniistém prostedi.
Davkovani pro vSechna vytrvalostni &mi se vSakiidi individualnim posouzenim na
z&kladt |ékaského vyseeni. Pro osoby s poruchami klgubolnich koretin je vhodna jizda
na kole, rotopedu a plavani. Plavecké pohyby jspojosany s pravidelnym dychanim.
U¢inné je i Slapani vody aiftiani jednotlivych styl. Pauzy pro odponek se daji vyuzit
k vydychani do vody a k proaigni kyelnich a kolennich kloub Chize nebo Bh na lyZich
je vhodny pro ty, kt# tento sport Hive provozovali. ZaZ je regulovana pragdnictvim
deélky trat, vyskovym rozdilem, tempem, ale i vhodnou vystrdif vSech pohybovych aktivit
je nutna sebekontrola a autoregulace zatiZzeni pekt®vani ,limit: bezpéné intenzity*,
které uei léka ™ Klinické piiznaky nemusi byt u starich osob zjevné, prottrgba
zvySené opatrnosti a nutného l[Ekeho vySeéeni. Lidé, ktéi maji oslabeny srdeé-cévni
systém, by réi byt ve stalé Iékeské péi.

Dulezitou sowdasti kazdého cveni je relaxace. Kratka relaxace se vklada do
odpainkovych vloZzek a mezi jednotlivé cviky. Lze ji v¥it k automasazi acaim cvikam.
Pauzy pro odpiinek nesmi byt dlouhé, aby nedoslo k vychladnuifemai.

Chazi Ize ozivit fiznymi obngnami, dale jsou dopotovany tanéni kroky s fiznou
choreografickou Upravou, reje, €eni podle hudby (,aerobik senidy. Vznosna clize
doplréna zgvem je vybornym stimulem pro spravné drzetd & dychani. Pohybové aktivity
pusobi jako primarni prevence vzniku std&cévnich onemocemi a jako sekundarni
prevence nap po procélaném infarktu. Podle celkového zdravotniho stayjadieného
lekarem mize byt cvéenec zéazen do specializovaného oddilu pro kardiaky. Pdikdva
alternativa neexistuje, je nutnd diferenciace gkypis individualnim fstupem.
Predpokladem jsou @vcvicitelky, jedna s pdebnou kvalifikaci. U dchto cvEendi je nutna
pravidelna kontrola, aby nedoSlo ke zhor3gmiokonce ohroZeni oslabeného jedince. Sleduji
se srdéni a dechové frekvence, krevni tlak, objektivnimkyg Gnavy a subjektivni pocity na
zaklad testi. Je teba, aby si vSichni c#enci dokazali zrit svoji srdeni frekvenci.
Intenzita zatiZeni wehto jediné by se ngla pohybovat mezi 60 — 75 % maximalni swmie
frekvence (viz kapitola Intenzita pohybovych akiivi

17 KADERAVKOVA, K. et al. Zdravotni glesna vychova a gerontologieraha Ceskéa obec sokolsk&, 2000,
s. 13. ISBN 80-86402-00-2.
U8 Tamtéz, s. 13.
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Dobrou zkuSenost imesly i rekondini tabory, kde maji kardiaciiiezitost ziskat
a vyzkousSet nejen vhodné pohybové aktivity, al€ takuSenost spravného zivotniho rezimu.

Nevhodna jsou vSechna ¢gni, ktera jsou spojena se strachem a negativnimocemi,
dale cvéeni rychlostniho a silového charakteru, cviky pdivée s Usilim a zadrzenym
dechem, rychlé zémy poloh, pedklony s vydrzi, déle trvajici cviky ve vzpazehakovych
by se nli lidé se srd&ns-cévnimi problémy vyhybdt®

4.1.4 Objem pohybovych aktivit
Jednoznén¢é vyjadrit délku €lesného zatizeni, aby mohla byt osrea jako dostajici

z hlediska pozitivnich z#m organismu, neni snadné. Zalezi na inténziharakteru
vykonavan&innosti, &ku a vykonnosti.

Objem pohybovyckinnosti se nejfesrji vyjadiuje energetickym vydejem, ve kterém se
promitne doba trvani a intenzita &&. Energeticky vydej je podnéim vekem, pohlavim,
télesnou hmotnosti, vySkou a trénovanosti. Nazoryoodki nejsou u senidr jednotné,
v této wkové kategorii je zatim nejmé&rovérenych Udaj. Podle citovaného autorakieri
musime cwiit alespan 3x tydre. Friznivy kardiovaskularni dinek sice naista, ale objevuje
se vyrazgji ortopedické nebezgév podol& problémi pohybového aparatu, zejména kléub
vazi a patée. Takové problémy jsou pro starSi organismus Uificit, protoZe jsowastym
divodem pro uko&eni jakékoli pravidelné pohybovéinnosti. Jini autt (Kyralovg
MatouSova 1996) doportuji pro optimalni funkci o#hového ustroji seniér zatizeni
3x tydns po dobu 1 hodiny, nebo 5x ty@lpo dobu 30 minut mirné aZstini intenzity"*°

Stilec, Bunc1997 se pokusili analyzovat formy pracdyohybovych aktivit senidt jako
nutné slozky rezimu Zivota pebné pro plnohodnotné &ta Sledovany byly
pracovié-pohybové aktivity vSedniho dne, tydne éiprzow celého roku @leni seniorklubu
pii FTVS UK Praha. Zajimali se o:

a) cinnost, kterou vykonavaji v kazdodennim zi/ot

b) ¢innost nadstavbovou — @abni a pohybovy rezim.

Vysledky za jeden rok vypovidaji, Zze safidravi vtydnu pramérmé 3 - 4 hodiny
pohybovymi aktivitami a céiebnimi aktivitami, které cileénovliviiovaly jejich stav. Uvedeny
objem zatzovani organismu, spolu s dalSimi faktory racioif@nstylu Zivota finesl

objektivni zmény sledovanych funinich a motorickych paramétr Z toho vyplyva, Ze

119 5rov. : KADERAVKOVA, K. et al. Zdravotni glesné vychova a gerontologiBraha Ceské obec sokolska,
2000, s. 12 — 14. ISBN 80-86402-00-2.

120 5rgy. : STILEC, MPohybov-relaxa’ni programy pro starsi atany. Praha : Karolinum, 2003, s. 63.
ISBN 80-246-0788-3.
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u relativré zdravot@ zpasobilych starSich osob je tociany prostedek pro oddaleni
involuénich jewi starnouciho organismu. Seficse v pfibéhu celého roku pohybovali
pievazrie v nizké intenzit a pohybovy rezim byl celoto¢ velmi ustaleny. Nebyly shledany

zavazné rozdily pohybovych aktivit v zimnich a lemnmisicich®?*

4.1.5 Intenzita pohybovych aktivit

Nejcastji volenym ukazatelem intenzity pohybu je hodnotdesni frekvence. Tuto
hodnotu Ize relativ spolehliv znefit kdekoli bez velkych komplikaci. RozliSuji sgyti az
pét arovni intenzity (bez zadychani a unavy, s mirrgaaychanim, s gatkem poceni, se
znanym zadychanim, uk@enicinnosti pro znanou Unavu). Hodnoty jsou vyjéehé pdtem
tepi za minutu a jsou rozdilné podleku méfené osoby. Sifbyvajicim wkem se totiz
sniZzuje Urové maximalni tepové frekvence, coz owlije stanoveni optimalni Uro¥rsrdeni
frekvence senidr Negimym ukazatelem deni maximalni hodnoty jEarvonenovaovnice:

Maximalni srdeni frekvence = 220 tegmin — \¢k megiFené osoby.

Nap. pii spol&ném cvteni v Elocvi¢né prevazrié protahovacim a pohyb&prozitkovém se
srdeni frekvence u seniadrpohybovala v rozmezi 70 — 97 témin. VysSi hodnoty byly
nameéreny @i lokomaenim pohybu, chzi seniofi v piirodé. Obecr bylo zjiS€no, Ze do stavu
znaneho vyerpani v pracovnich a @ébnich situacich se sefii@ostavaji jen vyjimene.
Daleko vice se seniopohybuji v intenzitach jedna a &vtedy bez zadychani a s mirnym
zadychanim, tzn. 70 — 90 t&min.

Pro dosplé je dopordeno cvtit nejmérg 3x tydre po dobu minimald 20 minut
s intenzitou, fi niz srdeéni frekvence dosahne hodnoty, kterou stanovi r@zinc

Srdeni frekvence = 180 teip- wk cviciciho??

4.1.6 Koordinace, obratnost

Pohybova koordinace je jednou z hlavnich sloZzekybotych schopnosti, mnohdy se pro
ni pouziva termin obratnost. Jde o schopnost zeldidslozité pohyby, rychle si osvojit
a zdokonalit ufité dovednosti a ty pak ¢alré¢ uplatnit ve slozigjSich pohybovych
strukturach. Vyznamnou ulohu hrajeéas, za ktery jedinec ukol zvladne.

S @ibyvajicim wkem vSak stoupa i vliviznych chorob a oslabeni. ZhorSuje se taktilni
senzitivita, svalova sila, zrakova kontrola, rozgaihybu, coZ se projevuje odpovidajici
nestabilitou postoje a vSeobecnym poklesem koocdirgaobratnosti. Porucha koordinace se

muze objevit @i télesnéci duSevni Unad. Tim je do znéné miry naruSena i odvaha ke

121 5rov. : STILEC, MProgram aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 34.
ISBN 80-7178-920-8.
122 grov. : Tamtéz, s. 35 — 36.
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kreativnimuteSeni kazdodennich duSevnich i pohybgvacovnich Gkdl. Cim je ¢lovek
starSi, tim se vice dostava do jednotvarnych pohydiovzord, které se opakuji a €kem
prohlubuji.

»J€ znamo, Ze fibezné udrzovani stabilniho postoje ma pro mobiliagdodenni aktivity
a prevenci Uraz starsich osob nesporny vyznatft Charakter pohybu, ktery ma za kol
rozvijet obratnostniedpoklady, musi brat ohled n&kva schopnosti jedince. Pohyb musi
byt piimérerg rychly, koordingné naranéjSi, zangieny grevazié na korgetiny. Nebezpéné
muzou byt rychlé pohyby s rotaci, obratyegklony, geskoky aj. Mezi cuieni, ktera jsou
doporwovana, pat:

» jednoduché sestavy ¢eéni,

zmeény postoii, krokové variace,
zmeény sméru pohybu v omezeném prostoru,

zrcadlové cviky hornich kaetin,

Y V V V

kreativni pohyb na hudebni doprovod,

A\

kolové tance.

Pozitivni &inek na obratnost a také na psychiku majéeni a zabavné hry. Ve zmenSeném
prostoru, kde se pohybuje cela skupinatent, je nutné prova#t zmeny sméru chize,
obraty, navzdjem se vyhybat. Vylva&ge tak situace namejSi na wasnou reakci. Rusné

prostedi navic vyvolava atmosféru smichu a zabady.

4.1.7 Rovnovaha a stabilita

Ok¢ jsou vyznamneé vadé sportovnich aktivit, ve starSiméku se stavaji nezbytnym
piedpokladem bezgaého lokomoéniho pohybu f jakékoli cinnosti. Obeca vSechny
pohybové aktivity maji kladny vliv pro ovladariztst téla. i cviceni je mozné pro jedince
s naruSenou rovnovahou poskytovat vzajemnénjisim, Ze se drzi za ruce nebo ramena,
pridrzuji se rjaké opory apod. Je vice tmgohi, kterymi se da podpid pocit jistoty
u cvicicich. AvSak prace sézisStm tela je u starSich osob prace dlouhodobd@bé&arg je
posilovana postupnym ziskanim selbedy, a to gedevsim tam, kde byla stabilita jiz vice
naruSena. Jakaiiinné se ukazalo davat jednoduch&eni jako nanst domaciho ukolu.

Podle vyzkumného projektu &icich seniai bylo zjiS€no, Ze v BZném Zivot maji diky
cviceni stale stejnou jistotufipvykonavani kazdodennich povinnosti a ani s odstui let

nepozoruji Ubytek obratnosti.

123 STILEC, M. Pohybov-relaxacni programy pro starsi atany. Praha : Karolinum, 2003, s. 68.
ISBN 80-246-0788-3.

124 5rov. : STILEC, MProgram aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 39 — 41.
ISBN 80-7178-920-8.
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Pro zlepSeni stabilityla je vhodné z@zovat i ®které speciélndisbalartni cviky jako

jsou:

» kratkodoby stoj na jedné noze,

» cviceni s tgemi, nap. ty¢ poloZzenou na zemigchazim jako kladinu,

» balancovani s tff na dlani nebo na prstu se snahou udrzZet ji cétesj
Podobnych cwieni na podporu a rozvoj stability je mozné vymysietoho. Vzdy je nutné
zohlednit aktualni zdravotni stav a schopnosttente. Mlezité je vzdy a vSude zajistit
bezpeénost i jejich vykonavani.

Rovnovahu Ize testovat pomag@ry nakreslené na zemi, dlouétgti metry. Testovany ji
ma pejit se zavazanymacina. Klade jednu nohuipd druhou, jako by Sel po k&nFxi
provadni je dilezity naprosty klid. Patyrech metrech ho vedouci zastavi &i wrelikost
a snér odchylky od zadaného smi. Pro tento test nejsou vyiemy normy, proto se

doporuuje srovnavat vysledky s ostatnimi&eimi nebo jednotlivce psasovém odstuptf>

Pro shrnuti této kapitoly by se dala uvést nasledugkladni doporeni @i zatzovani
starSiho organismu. Pohybovinost je zarena na vytrvalost a silu, udrZzuje vykonnost
svalstva a fispiva k udrzeni duSevni &esti. Rychlostni aktivity by se dly naopak snizit.
Do cvicebnich hodin je zazena zdravotni¢i kondiéni gymnastika (protahovaci
a vyrovnavaci cviky) a vSechny formy vytrvalostaktivity mirné az gedni intenzity, jako
jsou tizné druhy turistiky - letni i zimni, plavani, rekéai sporty aj.

DodrZzeno musi byt:

1. Davkovani fyzickeé aktivity musi byt vZzdgdividualni .

2. Rovnongrné zatzovani gispiva k udrzeni dobrdoubni pohyblivosti.

3. Omezit obratnostni a rychlostni cviky, spolu s ¥kem ubyva také elasticity vazivéev
svalovych struktur.

4. Vyloudit silové a statické cviky (dlouhé stani, zdvihangzkych ¢inek atd.), v tomto
obdobi se snizuje pruznost cév a zvySuje se kridaki Ze stejného i/odu je nutné
vylou¢it svalové Usili se zadrzenim dechuwaopak z&dit dechova céeni.

5. Vyvarovat se nahlych znén poloh pro moznost nedokrveni mozkwychlych pohyhi,
Svihovych cviceni, poloh $ilavou doli.

6. Vyloucit tvrdé doskoky z divodu &tSi lamavosti kosti.

125 grov. : STILEC, MProgram aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 43 — 44. ISBN 80-
7178-920-8.
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7. Zarazovat ¥domé relaxace fyzické i psychické a klasrax naspolaenskou stranku
provozované aktivity?®

Télesna aktivita fedstavuje vyznamny faktor zdravotni prevence u ossdrh ¥kovych
skupin. Podili se na zlepSeni kvality Zivota, zplema Ubytku fyzické vykonnosti
a prodlouzeni @&ekavané délky Zivota o jeden az dva roky, zejméky shiZeni rizika srdi
smrti. Proti ¢mto pozitivnim vlivam stoji i ugitd rizika pohybovych aktivit, ktera
s pibyvajicim wkem nabyvaji zavaznosti. fiP nalezitém respektovani kontraindikaci
a nutnych preventivnich ogrlahi gevazuji u osob vysSihatku pozitivni vlivy pohybovych

aktivit nad riziky, se kterymi jsou takové aktivispojeny?’

4.2 Motivace senior & k pohybu

Otazka pohybovych aktivit a jejich zdravotnich Wirie je posledni dobou velmi
diskutovana. Je jasné, jakchto efeki dosahnout, neni ale jasné, e pouze meénnez
jednactvrtina populace angazuje v pohybovych aktivitadihnén az dedni intenzity. Musi se
proto reSit otdzka, jak ysobit na populaci, aby fijgla pohybové aktivity za zcela
samozejmou sodast Zivotniho stylu, jak v gbéhu Skolni dochézky, tak zejména po jejim
skorteni v celém dalSim zivetJedna se o oblast motivace.

Zkoumanimvnitini motivace se zabyvalWhite Podle &) jsou lidé hnani pdebou
efektivne ovladat svoje okoli. Pokud je snaZeni &&s@, dostavi se pocit agobilosti
kontrolovat své okoli a nasle#livnitiné motivuje k dalSimu jednani. Viiiti motivaci jsou
mysSleny uspokojujici pocity kompetence a autonorpiezitivni emoce, jako je péteni,
radostny prozitek a vzruSeni. Tyto pocity slouzudkzeni nebo zvySeni motivace ke
specifickému chovani. A naopak, jestlize jedine¢neapocfovat, Ze neni kompetentni
vykonavat danowinnost, je jeho vnini motivace likvidovana. Dostavi se pocit, &enost
muze pokrgovat pouze v zavislosti nenéjSi motivaci (vnéjSi odnena nebo nasilny tlak).
DalSi pokr&ovani v¢innosti neni pravgpodobné, pocity nekompetentnosti vedou k pocitu
zbyteEnosti a marnosti.

Ucast na pohybovych aktivitachithe vést k pocitm nezéavislosti a kompetenceijr@set
radost, vzruSeni, pohnuti a jiné uspokojujici ematéohoto v¥tu je snadné vit, Ze
pohybové aktivity mohou byt samy o somotivujici. Nekteti lidé vSak prohlaSuji, Ze se jich
budou z@ashovat jen pro materialni zisky nebo pod natlakemi grohlasuji, Zze pokusy
vyrovnat se stiznymi pohybovymi tkoly v nich zanechava pocity nelgetentnosti, Gzkosti

126 5rov. : KADERAVKOVA, K. et al. Zdravotni glesna vychova a gerontologiBraha Ceské obec sokolska,
2000, s. 24 — 25. ISBN 80-86402-00-2.

127 5rov. : BUCHBERGER, J. et al. Zdravotni rizika pbbvych aktivit u zdravych... In KVAPILIK, J. et.al
Problematika pohybovych aktivit senior. Praha : UK FTVS, 1998, s. 14 — 16. ISBN neuvedeno.
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¢i tlaku. Ve tSing pripadi Ize demotivaci fedchazet. Jerdéba respektovat individualni
rozdily kazdého z nas.

Vnittni motivace pdat k zakladni podp@ aktivniho Zivotniho stylu. Jiz existuje Siroka
fada pohybovych aktivit, ktera nabizi mnoldgzitosti pro osobni volbu a pomaha rad®éstn
proZivat pocit svobodného, nezavislého jednanil@dmuti Ukolu.\étSina pohybovych aktivit
je pritazliva pro finos k celkové osobni poh&idoro vzruseni, zdbavu a rip objevujici se
jako disledek @astil?®

Pokud se budeme zabyvat motivaci a adivanim starSich @am k aktivnimu stylu
Zivota, ktery zahrnujeglovychovné aktivity, bude i tady ukol velmi obtiZmydlouhodoby.
PrestoZze se jim zabyvaji vSechny ekonomicky ¥ésstaty seta, jejich Uspsnost je stale
pouze cast&éna. Obect je znamo, Ze pravidelnd pohybovénost je u starSi skové
kategorie znén¢ mala.

» Kritick& analyza empirickych studif Schick 1998) popisuje faktory, které oviuji G¢ast
lidi starSich padesati let na aktivaliovychovnécinnosti. Mezi zakladni motivace tétékove
kategorie k pohybovym aktivitam gat

o okruh gétel, kt¢i sami maji vztah k pohybu,

» doporueni lékde, zdravotni dvody,

» priklad rodinného prostdi.

Za faktory, které limituji Gast na pohybovych aktivitdch, povaZzuiji:
a) Osobnostni faktory:
o fyzické ( pedevsim zdravi, nemoc, zdatnost),
» psychické (nap otekavani kladného prozitku, neciti se sportovcerhpgimost).
b) Faktory blizkého okoli:
» socialni (nechape ho okoli, je mu to vytykano, ze&gsimvana jeho aktivita),
» ekologické (nap doprava, zagstnani).
c) Historické faktory (obdobi valky, povaleé obdobi, krizova obdobi spoimsti).
Duvody, které vedou k zanechani pravidgnpohybové&innosti:
» zdravotni dvody objektivni, [ékéem potvrzené,
» zdravotni dvody subjektivni (pocit Unavy, ochabnuti z&jniné zajmy),
« osobni rozhodnuti, kratkodobé z&smani, p&e oclena rodiny, vnuky?*
Jini autdi (Sallis, Hovell1990) tvrdi, Ze @vodem neni dostatek agevé a motivujici

literatury, kterd by ofanim schazela. Tento problém jelba pochopit komplexn zahrnuje

'2°Srov. : DOBRY, L. Bez vnihi motivace..Télesna vychova a sport mlade2006, ré. 72,¢. 4, s. 6 — 11.
129 5rov. : STILEC, MPohybov-relaxa’ni programy pro starsi atany. Praha : Karolinum, 2003, s. 24.
ISBN 80-246-0788-3.
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vice fazi, které &ny Zivot @inasi. Jde o procesy, které na sebe navadijgtipa ztotoZgni
se se zagrem cvieni, vlastni provashi Udrzby zdravi, zanech&¥ihnosti a zejména @my
navrat ke cueni. Je to prozeny cyklusgasto vSak dochazi kgruseni vereti ¢asti.

Odchod do @ichodu je vyznamnou zinou v Zivot kazdéhoclovéka. Lidé spoleéne
s timto meznikem sniZuji fyzickou aktivitu. Otdzkaistava, do jaké miry se na této
skut&nosti podili pohodinost, nésdomost nebo socialni faktory. Sociologicka iget
potvrzuji, Ze socialni bariéry sehravaji v&sné dob negativni roli. Vytvéeji u mnohych
seniofi ostych cwit ¢i sportovat ve ¥ku, ktery je kvalifikovan jako obdobiidtojnosti.

Pri feSeni otazky motivace je nutné posoudit a vyhotsktit&nosti, které omezujidast
seniofi na pravidelném provozovani pohybovych aktivit. Mate seniat bude
pravdEpodobrt jina nez u jedint sttedniho ¥ku. Vhodné formy povzbuzovani jsodldzité
pro dosazeni trvalejSiho zajmuatesna cwieni. Motivanimi prvky u seniak jsou gedevsim
prozitky, socialni komunikace, pocityssti a sobstasnosti'*°

Otazku nedostateé motivacaesi i rekteré domovy dchoddi, kde nabidka prograime
domacnosti.

Jednim z dvodia muze byt, Ze v mnoha domovech panigel, ktery je iteba dodrzovat.
V urgitou hodinu je budiek, snida#, ohbsd, terapie atd. Rekréai a pohybové aktivity jsou
dobrovolné a pro obyvateletquistavuji jedinou moznost rozhodnuti. Tim jsou a&op
motivovani nedastnit se jich. AvSak dkteré domovy uz zmodernizovaly svoje sluzby
a obyvatelé se mohou rozhodnout, kdy se dostadllk jkteré je nabizeno v rop nekolika
hodin. | v jinych oblastech je jim zachovan&ité mira kontroly nad jejich Zivotem, aby
nepropadli apatii.

Stai lidé se i tak boji experimentovat s novymi zayitkredstava, Zze budou ze&$neni
nebo Ze neobstoji, Ze nebudoktemu rozundt, je dtsi. Mohou se citit tragnkvili své
nadvaze, fyzickym znevyhodnim, probléni se zubnimi protézami atd., a tak sec¢jiad
skupinovym aktivitam vyhybaji. Pracovnici se musiast vSechny idvody pochopit
a porozunit jejich negativnim podiim. | sdm vedouci by sedndokazat zasmat sam sob
a ukazat tim, Ze také neni dokonaly, Ze ma sviycayneumi vSechno.

Neni nutné se hned akti&mpripojit, stai ponechat moznost volby. Nejprve se mohou jen
divat, pasivl pozorovat, co seé&th. Tim se nejlépe zbavi strachu a pgizde [ipoji.
Dulezité je obyvatele podrobninformovat o jednotlivych aktivitach a vy&lt, mohou

ziskat. Jak dlouho bude program trvat, ujistite,si mohou kdykoli sednout nebo odejit

130 5rov. : STILEC, MPohybov-relaxacni programy pro starsi atany. Praha : Karolinum, 2003, s. 24 — 25.
ISBN 80-246-0788-3.
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(i s doprovodem), pokud budou unaversi,programu musi mit vSichni pocit, Ze jsou tam
dobrovolr, a také se musi citit bezpe.“**! V dobrovolnosti spéivad podstata motivace.
Ucast je teba vzdy ocenitCas, kdy jsou aktivity nabizeny, by seilntidit podle poteb
obyvatel a ne pracovnik Je teba zjistit, ktery jim nejvice vyhovuje, kdy odipeaji, kdy
maji nav&vy a kdy se citi nejvicaili.

N¢kteri maji obavu z cizich lidi, odmitaji se zapojit takde je gkdo, koho nemaji radi.
| takové problémy se musi pracovnik snazitegjt. Cvtici jsou navzajem ipdstaveni
a seznameni. Jini jsou schoptastnit seitznych program, ale festo nav&vuji stale stejné
skupiny. Patebuji podporu a dodat chakusit rico nového. Motivujici pro &imize byt
i sezndmeni sgkym, kdo ma podobné zajmy.

Pfi jednani se seniory je vzdy nutné mit na myslichéy divody zdrahani &astnit se
télesnych aktivit. Motivovat Ize jiz chapavym postojea uji¥ovanim o bezpg a pohod.

Ziskani divery vyZzaduije trplivost, pochopeni a Uctu, jak to je vers@bvyklé 3

4.3 Vhodné pohybové aktivity pro seniory

Z&klad cvéeni pro seniory tvid aktivity zdravotg-rehabilita&ni. Starnouci organismus je
nutné psychicky stabilizovat a ktomu jsou vhodndgndentrani a relaxani cviceni,
ovliviujici emocionalitwlovéka. Prozitek je satasti pohybu a kazdy ho proziva v jin&eni

Relaxace je v tomtoifpadt nezastupitelnym prvkem. Znamena hluboké usminjimz se
odstrauje nadbyténé svalové i nervové néjp. Nelze ji ztotokovat s BZnym odpdinkem,
spiSe jde o &domé usili duSevniho &lésného uvoléni sowasreé. Nadneérné dusevni nai
zvySuje svalovy tonus a naopak. Bez u¥oiréla nelze dote uvolnit mysl.

V télovychow je bszné w¥novat tSi pozornost zvySovani svalové kontrakce, ¢n&su
je wenovano u¥donelym uvolreénim. Silovad cwieni jsou také, jak pozf uvidime, pro
seniory dilezita, avSak vztah mezi silovym ¢enim a uvoldnim musi byt vyvazeny.

Pti relaxaci nejde o pohyb pasivni, ale aktivni, wesiani sval se musi nacvovat. Jde
o dlouhodobou zalezitost vyZzadujicidligost a greswdeeni o pozitivnim dinku.

Spol&né cviebni hodiny jsou ilezité nejen po strdnce pohybové, ale i sgmiské
a v neposlednfact i motivatni. Navozovani novychigtelstvi ¥kové a ¢asto i nazoro¥
blizkych lidi je stejs dialezité jako aktivita sama. Program musi poskytovatiost
a psychické uvokni. Cvicebni hodina by mla byt ukorena optimistickym nalaghim
s divérou senioit ve své schopnosti.

131 RHEINWALDOVA, E. Novodoba pée o senioryPraha : Grada, 1999, s. 35. ISBN 80-7169-828-8.
132 5rov. : Tamtéz, s. 34 — 36.
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Druhou oblasti seniorskych aktivit jsou individuativiceni doma s vyuzitim osvojenych
cviceni wetng automasaze a relaxace. To je vhodriéddiijako doplik kazdodenni duSe¥n
kulturni ginnosti a pracovnich povinnostf

Pro kazdé cveni i kazdodenni zZivot je nutné se nejprveditagpravné drzenicta, chizi
a sezeni. Bhem Zivota stlovek mohl vstipit mnoho Spatnych navykkteré mohou fispivat
k pohybovym problérim. Na takové je nutné upozornit hned n&atku, aby cwieni doséhlo
Zadanych &inkau.

Drzeni #la

DrZeni tla ovliviiuje i celkovy zdravotni stav. Spravné drzeiha fe takové, fi kterém se
paté drzi vzgimers. V béZném Zivot se tomu lidé moc nénuji a nevnimaji&ziste svého
téla. Tezist byva posunuto od vertikalni osy péehlava klesa ddpdu, ramena a boky
nejsou v rovnovaze, vahdld je rozloZzena nerovnaime, prevazié na jednu nohu apod. To
vSe se promita do ahe, ktera prozrazuje nedbaly postoj k vlastnirlu. tNasledkem je
tuhnuti sval, ztrata svalové elasgtiosti, kterd se odrdzi i v psychickém Z&oSpravny
postojclovek ma byt wdome udrzovan fyziologickym zakvenim patée.

Vhodnou ponickou pro spravnou pozici vimeného postoje je stoj zady kérst Dotyk
se stnou je v oblasti pat, hyzdi, zad a hlavy. Patdederni oblasti se vyrovnava tlakem
hyzdi proti s¢éné. Spravny postoj nastane tehdy, pokud mesa@i a bedernéasti patee
nebude Zadny prostor. Kazdy sam gize porovnat optimalni postoj s vlastnim, posoudit
nedostatky a opakovat spravné pozice dored prcadlem.

7 s

Mezi cviky, které jsou vhodné pro spravné drzetd, tpati posilovani Sijového svalstva,
svalstva podél péate a nacvik spravného postaveni hlavy. Protahovésiilpo svalstva,
zaddoveého a mezilopatkového. Protahovani bedernifilstgsa a posilovanittsniho svalstva,
zpewiovani hyzdi. Protahovani svalstva na zadni stnamou, posilovani stehenniho svalstva
a posilovani svélchodidel ***

Chize

Chize je zcela automatizovany pohyb. ®érkazdy ma ufitou charakteristiku své élae,
ktera spolén¢ s drzenim dla miZze vypovidat o jeho zdravi. Pokud §eovek prirozere
vzpiimeny, hrudnik ma nenaséiivypjaty, mize spravia dychat a energie ¥le volné proudi.

Pfi nacviku spravné alze by @i kazdém kroku o dojit k mirnému prot&eni celé
patge. Chize tSiny starSich afani trpi pra¢ zna&nym nedostatkem zmgného rotaniho

pohybu. Ten umatuje WtSi pohyblivost pate a dobe uvohuje stazené vazy a svaly mezi

133 Srov. : STILEC, MProgram aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 54 — 55.
ISBN 80-7178-920-8.
13 Srov. : Tamtéz, s. 60 — 61.
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nimi. Svalova aktivita, kterou se dosdhne mirnyrtadgmim pohybem v kloubech obratl
tlumi precitlivélost nervovych vlaken, a tak sniZuje bolest a Ureadl

Je teba se sousdit na plynulost dlize, ktera zavisi na stejné délce Krakstejnorirném
kladeni chodidel do osy @he. Tim se vyt spravny rytmus alze. Pruznost dize je
podmirgna spravnym doslapnutim chodidla, odietse tak pate a klouby, je nutné
doSlapnout na patu a postépprenasSet &Zistt ke Spéce. Ri chazi je nutné pevné drzeni
kolen a chodidel, ip kazdém kroku ma koleno sttovat vged a nerdlo by byt vyt&eno do
stran. Zahajeni kroku ma vychazet z oblastéléy nikoli z kolena. Je-li krok proveden
z hlubokého svalstva zad a beder, j@ézehpruzna, elegantni a hlavposiluje isSni a zadové
svalstvo'®
Sezeni

Sezeni je poloha, ve které statfovek travi wtSinu svéhocasu. Z tohoto hlediska je
nezbytné natit se spravé sedt, udrzet fyziologické zakveni patée a kontrolovat si
vhodnou pozici sezeni.tkzity je tvar Zidle, ale také sklon a vySka pratoplochy, ta by
meéla byt @iblizné ve vySce loki, aby se zabranilo nezdravému a strnulérnedidareni.
Svisla poloha pate by se mla dodrzet i v sef] proto se nedopoéuje dlouho sett
v mgkkych keeslech, ale spiSe na tvrdSim podkladu s mozZnostatoge zejména v bederni
oblasti patee.

Pfi sezeni je nutné Adaziovat spravnou polohu panve, ktera ofilije bederni prohnuti
a tim i spravné napmeni celé pate. Spravné drzeni hlavy a Sije upravujerzaki hrudni
casti patée a nasledni jeji bederni¢asti. Ri spravném sedu na zidli maji byt chodidla celou
plochou na zemi, lytka sviraji s chodily a stehmgvy Uhel, panev je podsazena. Dobré je
docilit toho, aby séloveék uvédomil své nespravné pozice a e védome korigovat.

Turecky sed je jednou z moznosti nacviku spravreddu. Jedna se o sed na podlozce
s nohama ziZzenyma v kotnicich. P&tge vz@imena, ruce jsou voinpoloZzené na stehnech.
Zpocatku nize byt tento sed nepohodiny, I1ze ho proto &itghodlozkou pod hyz&nebo se
oprit zady o sinu. Spravny sed potom slouzi ke zpginpanevniho, hy¥ového, zadového

a kidniho svalstva®®

4.3.1 Silové a vytrvalostni cvi €eni

Pohybové aktivity ve vySSimeéku jsou jiz po ®kolik let stedem zamu sportovni
mediciny i gerontologie. Nap‘iklad Americka spolmost sportovni mediciny vydala
stanovisko, ve kterém@dziuje jeji pinos pro zdravi, kvalitu Zivota i nezavislost oséto

13 Srov. : STILEC, MProgram aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 62.
ISBN 80-7178-920-8.
1% 5rov. : Tamtéz, s. 63 — 64.
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vekové kategorié™®’ Avsak néazory naiesnou napl pohybovych aktivit nejsou jednotné.
N¢které prosazuji vyhradnpouzivani aerobniho vytrvalostniho @i, jini davaji pednost

~yZ

silovému tréninku, jehozinos je také nepopiratelny.

w

Aerobni trénink vytrvalostniho charakteriesini a vyssi intenzity v poddlychlé chize,
béhu, jizdy na kole slouzi k prvenci ab& negasgjSi priciny amrti tj. kardiovaskularnich
chorob. Uspch se dostavi po vice tydnech a¥sioich provashi této aktivity, kdy nejmensi
acinny vydej energie pohybem je 1000 kcal tydooz odpovida dizi 4 km/h v celkové délce
16 km za tyden. itbyvajici Wk prinasi i pravidelny vzestup krevniho tlaku a s tiohrozeni
nékterou cévni fhodou. Vysledky dlouhodobych studii prokazaly, kievni tlak vlivem
vytrvalostniho tréninku klesa. Souhrthito Fiznivych efekt tvori podklad pro vznik vyssi
télesné zdatnosti a odvraceni rizika umrtnogtidevsim na athoveé choroby.

Naopak nazory na pouzivani silového tréninku nejsomotné, dkteii jej odmitaji pro
Gdajna rizika, jini je propaguji pro jeho zdravo#iekty. Riznivé &inky predstavuje vliv
silového tréninku natizné nemoce podméné wkem, jako je diabetes, zvysSeny krevni tlak,
profidnuti kosti aj. RedevSim vSak zahtaje postupnému Ubytku svalové hmoty. Vysledkem
dlouhodobého céeni je postupné zvyseni sily velkych svalovych skugimz se udrzuje
jejich pracovni schopnost, zachovava samostatnastyaena kvalita Zivota. ZlepSuje se
i ovladani &la a tim i prevence Graz*®

Pohybovy trénink je i ve vysSingéku prosgsSnou prevenci i terapiady onemoceni, ktera
se v tomto Zivotnim obdoliastji vyskytuji. Pra¥ obéhové komplikace vedly k preferovani
vytrvalostnich forem tréninku. DoSlo tak k @ttavani aerobniho od neaerobnihocewii.

Pozdji vSak praxe ukazala, Ze toto ra&ehi nevyhovuje kaZzdodennim pebam.
Podcéovani svalové sily u starSich osob se projevuj&engu Urazovosti, ale také Spatnym
zvladanim paeb vSedniho dne a katr€ i omezovanim pohybové aktivityPfo postupny
Ubytek svalové tka&nktery vede ke ztratsvalové sily se uZiva termin sarkopente Tento
termin tvdi podstatu k dopkni nazoru na provozovani pohybovych aktivit u seni®ada
studii ukazuje, Ze sarkopenie neni automatickow&stiistarnuti, stefntak i jeji disledky.
Pokles sily a objemu svalstva u starSich osob yksaeilkou variabilitu, ¥tSi vyznam maji
faktory na ¥ku nezavislé. Jako hlavnitipina se nabizi pokles pohybove aktivity, avSak
rozhodnout, co je prvotni, neni jednoduché, protkagdy starne individualni rychlosti
s komplexem vSech svyctélésnych i psychickych vlastnosti.

B"MACEK, M. et al. Silovy trénink ve vy$sintku. Pohyb je Zivqt2004, rg. 8,¢. 2, s. 11 — 13.
“*Srov. : Tamtéz, s. 11 - 13.
139MACEK, M. et al. Jaké cieni je ve vy$dimaku ...Medicina sportiva2006, ré. 15,¢. 1, s. 33 — 41.
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Co se tg¢e zmeény hmotnosti, silovy trénink ji ifliS nevyvolava. \étSina studii uvadi
zachovani nebo zvyseni #ipntenzivni forng tréninku. Je mozné, Ze ¥kierych gipadech
Ubytek tuku nahrazuje svalova tkéa t€lesna hmotnost tistava stejna. Naopakiip
vytrvalostnim tréninku se¢tSinou tlesna hmotnost sniZuje a zasob tuku spiSe ubyva.

NejvhodrgjSi forma tréninkovych prograimje kombinace odporového a vytrvalostniho
tréninku. U starSich osob tak dochazi ke zvySdnagobnich, tak i silovych vlastnosti. Pro
vysledny efekt zvySeni vytrvalosti i sily jéldzita stedni az niZsi intenzita tréninku. Zvyseni
objemi a frekvence vede naopak ke sniZzeni siBawr pro praxi s cilem zvysit silu
a zachovat aerobni vykonnost u starSich osob k¥ pfedstavovat sikrat tydre
kombinovanou formu tréninkd*® Tady se potvrzuje, Ze skdté neni teba vyvijet vysoké
asili, aby se dosyo k Zzadanym vysledkn. Jde spiSe o kvalitni @ani s Sirokym okruhem
pusobnosti. Pro starSi lidi je nesmirmlilezité udrzet funéni schopnosti v plné &j to
znamena jak silu, tak vytrvalost, obratnost i élést

V poslednich letech se ukazuje, Zé&inps odporového tréninku je u starSich osob
nenahraditelny pro udrZzerdiésné zdatnosti, zdravi a kvality Zivota. ZvySujalevou hmotu,
silu a vykonnost sval Tim pomaha zvladat kazdodenni iebly starych osob. Ma své
nesporné klady, pro které byehbyt nedilnou sokasti pohybového programu. Vedle toho
v8ak nezavrhuje vytrvalostni trénink, kombinacewbarem je nejvhod¥si dopor@ovanou

aktivitou u stargich osob*

4.3.2 Chuze a béh

Chize je nejpirozergjSi formou pohybu. Hrajetddezitou roli @i prevenci a l1&b¢ mnoha
chorob. Vyzkumy dokazuiji, Ze pravidelné prochazigvacné po dobu Sesti &siai vyrazre
zlepSily nejen fyzickou vykonnost, ale Ekieré mozkové funkce. Konkrétrse u senidr
zlepSila panst’, schopnost planovani, rychlejsi zvladaminych¢innosti. Tito lidé se dokazali
lépe sousedit a také byloszsi rozptylit jejich pozornost*?

Chize je nejvhod§si pohybovouwinnosti pro seniory,ifjpadré pro zdatjSi jedince kh.
Vedle domaci gymnastiky jsou to tagtji uzivané pohybovéinnosti seniail. Rychla clize
piedstavuje vyznamné zatizeni aerobniho charaktelkkyore svalovych skupin a e
ovliviiovat zdatnost, ale i psychiku jedince. Povzbuztigmost srdce a dychacich skal
zrychluje krevni obh, uvohovani cév a intenziwjsi prokrveni svdl i mozkoveé tkam.

Jednoznénou grednosti chze a khu je, Ze pravébodobnost fekraieni bezpéné intenzity,

OMACEK, M. et al. Jaké cieni je ve vy$8imaku ...Medicina sportiva2006, ré. 15,¢. 1, s. 33 — 41.
I grov. : Tamtéz, s. 33 — 41.
12 5rov. : ROSLAWSKI, AJak Zistat fit ve stél. Brno : Computer press, 2005, s. 40. ISBN 80-251404.
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nag. u kardiak, je vyrazi niz8i nez u jinych pohybovych aktivitiiRchuzi ¢i béhani se

Vytrvalostni &h pasobi i jako psychoterapiefippsychické Una¥ a stresovych stavech.
Fyzicka namaha vynaloZené péhu postups vytlacuje vSechny utk&lé a rusivé mysSlenky
a zrychleny krevni o jako by proplachl nejen vSechna svalova vliakne,ianozkové
zavity. Dlouhodoby a pravidelny pohyb udrzuje apslge funkci a stav sual které maiji
v pokratilém wveku sklon ke zkracovani. St&jnak zlepSuje stav a funkci klotupkteré maiji
obdobré sklon k tuhnuti. Pohybem s pi@im a prokrvenim okoli kloubniho pouzdra se
zlepSuije jejich vyZziva i stav.

Pokraiily vék méa sva specifika, ktera je nutné znat a respektodde pedevSim
o frekvenci a intenzitu, které se musi stale slat@regulovat podle individualnich peib.
Dulezita je i volba vhodného teréndiasto se dopotuje bEhat po nikkém terénu, v tray
v lese, po polnich a lesnich cestach. Pro senmry5pk vhod§si béhani po asfaltovych
cestach a silnicich. Sipyvajicim wWkem se zpomaluje rychlost pohybovych reakci na
neaiekavané ziny v terénu, takZze v nestejndmém a nerovném terénu seize snadno
zakopnout a upadnout. Kr@moho zabéovanim do flis mékkého terénu trpi Achillovy
Slachy.

Velmi dalezité je udrzovani pruznosti a pohyblivosti chadjdkolennich a bedernich
kloubii i patége a vzgimeného drzeni trupu. Tim vSim je um&irpruzny krok a lehky dh.
Neni vhodné &hat nadmiru dlouho. Svaly uz neudréiotve vzgimeném postoji a nohy
nechavaji dlo dopadat celou hmotnosti na celd chodidla. Tortzeznat i sluchem. Pokud
¢loveék uciti¢i uslysi, ze dupe nebo pleskéa celymi chodidly o zexd [festat BZet a vystidat
béh uvolrenou chizi tak dlouho, dokud neni schoperépipizet pruzi a lehce.

Ti, kteri behali od mladi a dlouha léta, nemaji zpravidla pot&dychanim, pokud se
piiméieng rozcvii a nepekradi intenzitu tréninku. Kdyz se¢kdo rozhodne, Ze Zae kEhat
az v pokrgilém wvéku, nesmi zapominat na zasadu¢ire je clovek starSi, tim pomaleji musi
z&inat. Déle mu trva adaptace na zvySenou namahtk@avtu gFeménu, nez se mu potia
cely organismus rozéfit a gpravit na zvySeny vykon. £ia tak vychazkami v teplakach
a bkeZeckych botach, pomalu a postapse ¢im dal rychleji rozchodi. Potom si kratSi usek
zaklusé a postugnzakehne, stida kratSi nebo delSi Useky klusu, pgzt#hehu s uvolgnou
chazi tak dlouho, aZz dokaze souviskZet delSi Useky bez dechovych obtizi a svalovéyinav

Pro seniory neni vhodny kazdodenni nebo vicefam@nink. StarSi organismus pebuje po

13 Srov. : BUNC, V. et al. Gize a sh zakladni lokomeni aktivity seniofi. In KVAPILIK, J. et al.
Problematika pohybovych aktivit senior. Praha : UK FTVS, 1998, s. 14 — 16. ISBN neuvedeno.
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kazdé namaze &itou dobu k odp&inku a regeneraci. Zgatku je vhodné #hat kazdy druhy
az teti den useky 2 — 3 km, po tydnu pak 4 — 6 km ad@i§im tydnu kazdyiéti den
8 — 12 km i vice podle subjektivniho stavu a koadic

Postup® mizi i svalova Unava pochani, ktera se patije v prvnich dnech. Nastava pak
piijemny stav, kdyloveék neciti jiz Unavu, ale vnima jen rytmicky uvehy pohyb a niim

nenahraditelny pocit $esti a pljemného tepla po celénie.***

4.3.3 Pobytv p Firod é

Pobyt v pirodk je prinosny uz jen z @wvodu gisunucerstvého vzduchu arigemného
prostedi. Riroda a aktivity v ni fedstavuji idedlni rekreni, vychovné, rehabilitai Ci
terapeutické prostdi pro starSi alany. Tato oblast zahrnuje turistiku i sportyrirpde. Stéle
vznikaji nové aktivity a sporty, zdokonaluje se &ybni pro turistikuci rekreaci.

V poslednich letech se ve vy$pch zemich stale zvySuje nabidka organizaci aesposti,
které zprogedkovavaji tizné aktivity v girod pro oldany v dichodovém wku.

Stale pibyva starSich osob s dostatkeéasu, patebnou energii a Siroce rozvinutymi zajmy
ve vyuZzivani volnéhgasu. Na tuto situaci reagovala Siroka oblast akitivpobytu v gFirode.
Mezi klasické aktivity v pirodé pati vychazky, houbini, turistika, jizda na kole aj.

Dnes se vSak objevuji i dobrodruztiénosti a programy cilené pro seniory, jedna se
o iniciativni hry, jizdu na horskych kolech, nawat jeskyi, horolezectvi, vicedenni putovani
s tdbdenim v @irod, jizdu na konich, pot&pi ¢i lety balonem. Nej#tSiho uspchu dosahly
nejrizngjSi hry a gekonavani fekazek. Prayvtakovécinnosti Ize vyuzit pro mnoho skupin
populace. VyZaduji vSak specialni vybavenfignavu vedoucich.

Muze se zdat, Zze takové aktivity jsowemy pouze pro zdravé a dynamické mladé lidi.
Zastanci vSak toto tvrzeni odmitaji. ,velmi zaleZi na zjzobu gFipravy, prezentace a vedeni
té které cinnosti“'*> Pfesto se musi ip prosazovani prograin piekonavatiada bariér,
negasgjSi je pocit neadekvatnosti, n@pérenosti pro staré lidi. Silnou zabranou jsou
I nazory vrstevnik, ktei takové aktivity odsuzuji. VSe dokaze amt Usgsné absolvovani
dohe organizované akce.

Starsi lidé spojuji &ast na akcich stekadvanim, Ze tstanou zazitky, vzpominky jako
nag. fotografiec¢i spole&gna dokumentace formou deniku. Vice nez u mladséergee zde

vystupuji motivy zdravotni, setkavani iateli nebo rodinnymi fisluSniky. Pro seniory je

144 Srov. : KABELE, F. Pro a jak that v pokrdilém wveku. In KVAPILIK, J. et al.Problematika pohybovych
aktivit seniofi ... Praha : UK FTVS, 1998, s. 14 — 16. ISBN neuvedeno

145 NEUMANN, J. Pobyt v firod pro staré a zdravotrposizené ofany. In KVAPILIK, J. et alProblematika
pohybovych aktivit senigr... Praha : UK FTVS, 1998, s. 56 — 60. ISBN neuvedeno.
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maji i socialni kontakty, radost a pohodadginnosti.

V prab¢hu akce je nutné zjistit obavy &eakavani dastniki a pozitivré je ovlivnit. Dbat
na spravné obéeni a pditat s horSi adaptabilitou, snizenou senzorickaldaie Tak je mozné
piedchazet nezadoucim situacim. Vedouci je nejenrotkmim ve svém oboru, ale¢imby
umet vychovre pasobit, zadivodiovat a davat rady. Navozovat situaci zajmu, nadgenizvy.

Z poteb seniok se osedcuje zapojovat do akceaduele aleny rodiny.

Po sk@eni dan&innosti potebuji starsi lidé zfinou vazbu o provaé ¢innosti. Ukazat
spojeni dobrodruznych zazitkse situacemi denniho Zivota aibec objasnit funkci
dobrodruznych akci. Reflexe slouzi k hlubSimidomeni si ziskanych prozitk prispiva tak
k rozvoji osobnostt*®

V souvislosti s pobytem vigodé je u starSich lidi je8tjedna velice oblibendinnost.
Jde o zahradkani. Neni to sice tak dobrodruznd aktivita, jal@rgpopisovala vyse, ale je to
¢innost nesmiré zasluzna a uzitma po cely Zivot. Vesker&nnost provadna v pokrgilém
véku musi byt piméfena zdravotnimu stavugku a schopnostem psychickym i fyzickym.
Zahrnuje i dostatemé odpdinkové casy a zdravou vyzivu. Na zahtadze vypstovat
neznérné mnozstvi vitaminavbohatych plodin, které pomohou udrzZet solidni fuirdelého
téla.

Zahradk&ni pomaha udrzet silu, vytrvalost a obratnost. |®&&hna cas straveny na
cerstvém vzduchu. Tatéinnost gispiva i k I&€bé cukrovky, udrzovani krevniho tlaku, takée
bojuje zdravym zfisobem se stresy. Mnohdy je to jedina aktivita, &tsenioiim vydrzi do

vysokého wku.**’

4.3.4 Cvi€eni ve vodnim prost Fedi

Plavani je atraktivni sportovni aktivita préSpa zdravi. Jiz ve stargku byla neznalost
plavani vnimana jako negativni jev, pohrdavy namtlovéka byl vyjaden slovy hedokaze
cist ani plavat. V sowasné dob jsou plavani a pohybové aktivity ve vodtale vice
doporwovany i skupindm populace se specifickymiipbami, tedy i seniém.

VétSina z nas secuplavat od dtstvi, ale natit se plavat nebo se v plavani zdokonalovat
mohou i lidé v poz&Sim wku. Mnohdy k tomu neniig¢ba tolik Usili. Postup je v zasad

stejny jako u dti, ale metody byvaji mé&nhravé. Nejprve seciiplavecké dychani, splyvani

198 Srov. : NEUMANN, J. Pobyt vifrods pro staré a zdravotrposizené okany. In KVAPILIK, J. et al.
Problematika pohybovych aktivit senior. Praha : UK FTVS, 1998, s. 56 — 60. ISBN neuvedeno.

147 Srov. : ZELENKA, V. Fyziologie vlivu zahradkgkych a sadakychginnosti na zdravi ... In KVAPILIK, J.
et al.Problematika pohybovych aktivit seniar. Praha : FTVS, 1998, s. 30 — 31. ISBN neuvedeno.
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a dalsi plavecké dovednosti a teprve poté pokeanacvik plaveckych pohyb Osvojit si
zakerové pohyby je pro jejich jednoduchost pro d#épo ¢lovéka snadné. Obtizsi byva
pienést tyto dovednosti ze sucha nebé&élicmy do podminek, které vyzaduji dokonalejsi
adaptaci na vodtf®

Vodni prostedi je pro ¢lovéka nezvyklé.Clovék se musi natit ve vod pobyvat
a pohybovat. Lidskéélo pondené ve vod ztraci podstathna vaze, neni nutna ani prace
antigravit&nich sval, které mimo vodni prosdi zajiuji vzprimené drzenicta.

Samotné poneni do vody sila podporuje ¢innost dychaciho systému. Boveéka
pondeného po krk ve vadje nadech zatizen a vydech naopak tdeh coz je zfisobeno
hydrostatickym tlakem vodytgobicim na ghy hrudniku a dutiny#gni.

Pro starSi ofany se doporiuje plavani v krytém bazénu s teplou vodou kolerfiC27
»Plavani pisobi velmi prosgsre na cinnost olghového a dychaciho systému, zlepSuje
pohyblivost patée a rozsah pohybu v kloubetf® Vodaglovéku umo#iuje pohybovat se bez
zatizeni kloub. Plavecké aktivity mohou byt¢innym prostedkem podpory zdravi, mohou
slouzit k udrzeni meiené kondice, duSevni&esti a také zprosdkovavat socialni kontakt
a byt zajimavou prozitkovou sférouii Rybéru plaveckého stylu je nutné pamatovat na to, Ze
kazdy vyZaduje jiny energeticky vydej. Vhodna jsowiceni aerobni, prové&da plynule
s odpovidajicim rezimem dychani adni zandtena na udrzeni pohyblivosti kloubStarsim
osobam je dopotwvani klasicky plavecky styl, tedy prsa. Vhodnaniar pro seniory je
i skupinové&cinnost a vodni hry, jako jsouizné improvizované hry s ggm, ve vymezeném

N 1

prostoru, kde je zatena vysSi bezgaost pohybu. Opatinje treba volit skoky do vody,
potani aginnosti vy$si intenzity. Je nutné hlidat prochladif?

Z hlediska zatzovani seniar ve vodnim prosedi je za nejvhodijSi povazovana metoda
celostniho plavani, kontinualniht neprerusovaného plavan€innost probiha v aerobnim
vytrvalostnim rezimu. Aerobni trénink ve voge provadn se stejnym efektem, ale nizsi
srdeni frekvenci nez i cviceni na suchu. Intenzita jedena rychlosti pohybu a vyZaduje
individualni gistup.

U seniofi je nutné pizpusobit zatZz fyzickym moznostem. Trénink by &n byt
usmernovan tak, aby snizujici se pohyblivost a sila cgmées ovliviiovala plaveckou
techniku. Spatnymi navyky hrozi nebegpablizeni na zdravi. Nejen pro pely tréninku,

vvvvvv

v seniorském &ku, je u této vkové kategorie Zadouci podrobit se jednoénéocelkovému

18 Srov. :CECHOVSKA, I. et alPlavani Praha : Grada, 2001, s. 12. ISBN 80-247-9049-1.
19 ROSLAWSKI, A.Jak Zistat fit ve st&. Brno : Computer press, 2005, s. 40. ISBN 80-251404.
10510y, : Tamtéz, s. 39 — 40.
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laboratornimu vySéeni zdatnosti. #rozenou so&asti pohybovych aktivit ve vodnim
prostedi pro seniory je kontrola jejichigobeni. Vyhodné je, kdyz si sportovec dokadze sam
kontrolovat @innost cvéeni na jednotlivé systémy organismu. Jinak jébfna kontrola
dophovana jednorazovym ohodnocenim ukaZatdesného, funéniho a pohybového stavu,

provedena napformou funkniho zatZzového testu nejlépe sportovnim I *>*

4.3.5 Jogove cvi éeni

Joga je nejstarSim autoregtiém cvicebnim systémem, ktery usiluje o harmonizaci
télesné a dusSevni stranky osobnosti. Sanskrtské gtmea znamena jednota. Ved®veka
k uvédomovani si vlastni fitomnosti, k u¢donglému Zivotu. Je rozfna v mnoha
kulturnich systémech (filosofie, ndboZenstwvélotychova, atd.), ale také v medig&in
V sowlasném psychicky a ermi@ nara@éném progiedi spolénosti se jeji vyuzivani 8ive
vSech ekonomicky vysiych statech ssta. V zapadnim s#¢ casto ustupuji filozofické
poznatky do pozadi a systém se otvira novgdeekym poznatkm. U nas je nejzna&jsi jeji
vyuziti v rehabilitaci.

Télesna cuvieni joégy jsou vhodna pro vSechnykevé kategorie, udrzuji dobrglésny
i duSevni stav a podporuji spravnou funkci kmiith orgaf i ¢innost 214z s vnihi sekreci. Na
zaklad stimulace kloub a kosterniho svalstva dochazi k prokrvenitiglpSné oblasti
a sowasr¢ ke stimulaci nervstva. Jogova &®ni jsou vyuzivana k protazeni zkracenych
svali, coz zlepSuje kloubni pohyblivost a pruznost dvalsZ tohoto dvodu se v jéze
setrvava v porrné dlouhé vydrzi v krajni poloze pohybu.éem vydrze se s@asre
zpewiuji oslabené svaly. Protazeni svgé prohlubovano pravidelnym dechenppjeni
fyzického cwvieni srizenym a spravn provaggnym dychanim prohlubuje cinek na
neurovegetativni Grovni, eiéni ma hlubsi psychosomaticky vyzriatf. Silna stranka
jégového cwieni speiva v propojeni fyzické a duSevni oblasti. Wnit ztotozrni
s nejzakladgsi filozofii jogy ma pozitivni dinky na psychosomatické urovni.

Joga obsahuje spalee prvky zdravotniho konghiho cvieni Ketre streginku, ktery z ni
vychazi. Cvteni jsou provétha tahem, ne Svihem a probihajickesném i psychickém
uvolréni. Nikdy se nemd& cvit v psychickém nafii a vrozZileni, naopak radostné
rozpolozeni a klidné prastdi zesiluji dinky cvi¢eni. Rozsah pohybu jedavan moznostmi

jedince, niemu se nepomaha nasilim. €ivée pomalu v rytmu dechtloveék se sousedi na

151 BRECKOVA, G. et al. ZatZ7ovani seindr ve vodnim prosedi. In VINDRUSKOVA et alPohybové aktivity
jako prostedek ovliwovanicloveka Praha : UK FTVS, 2003, s. 279 — 299. ISBN 80-8628-5.
152 STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 76. ISBN 80-7178-920-8.
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zatzovanou oblastéta a na pocity, které vznikajicimZz se prohlubuje sebeovladani,
pozornost a sebepoznént.

Se starSimi lidmi se d¥ii predevsim v sedu na Zidli. Mohlo by se zdat, Ze @&migobnost
znané omezena, ale neni tomu tak. Hlavnispbeni j6gy se orientuje na patelech
a psychiku. Lidé oaauji zmirreni bolesti patie, potizi s dechem a zkligim, které jim pinasi
pomaly rytmus cuieni. Cvieni je provadno s jemnou koncentraci, ve které se postupn
senidi zdokonaluji. Vytvdi se tim prostor pro odtazeni od naléhavé Zivotoblpmatiky
a ziskani nadhled>*

Pro vSechny ty, ki¢ jsou még pohyblivi nebo jsou upoutani nazko, nabizi joga jest
jinou prilezitost z@astnit se pohybového @eni. Jedna se o ,jogu pitst Do cviceni jsou
zapojeny ruce, kdy vzajemna poloha a stiskiprst ugity vyznam, ktery mimo fyzické
Ucinky posiluje koncentraci mysli. Na rukou, podébjako po celém de, se nachazeji
energetické kandlky, které jsou spojeny s celkofgmkénim systémem. Jako vhodnéa doba se
uvadi 45 minut derfy které Ize rozélit do n¢kolika mensich Usek ne vSak kratSich nez
10 minut. Pokud je pozice nigjgmna, je iteba ji okamZzit prerusSit a procwiovat kratSi dobu
I za cenu minimalniho efektu.

Jogu prsi Ize kombinovat i s dalSimi terapiemi, zejména ikaterapii a aromaterapii.
Jejich &innost je zvySena vhodnymi dechovymi cviky

4.3.6 Cinska zdravotni cvi éeni

s

Cinska medicina pohlizi nalovéka jako na celek, uvaZuje oém i v souvislosti
s prostedim, ve kterém Zije. lcébné pistupy zdiraziuji prevenci zdravi. Dlezitou zasadou
je aktivni spoluprace pacienta v oblasti duSevihilasné. Pro usgné cvéeni je dilezity
pozitivni vztah k provathym cvicebnim prvikm, sjednoceni mysli s dechem, koncentrace na
zakzovanou oblastéta. DneSnimuclovéku casto chybi trplivost a divéra v pozitivni
vysledek, dosazeny préstnictvim vlastnich schopnostf.
Cvi¢eni échi-kung

Zdravotni cvéeni &chi-kung je jednou z nejcedich ¢asti kulturniho ddictvi Ciny.
I’u:|.57

»,Jeho vyznam a cil sffuji k udrZzeni zdravi, praceschopnosti a prodlouaeki lidi.

Aktivni a cilewdomé cvéeni harmonizuj€lovéka a jeho vztah k okoli. Vipkladucchi-kung

133 5rov. : STILEC, MProgram aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 76.

ISBN 80-7178-920-8.

% Srov. : JIROUDKOVA, A. et al. NaSe zkuSenosti gga v geriatrii. In KVAPILIK, J. et alProblematika
pohybovych aktivit senigr... Praha : UK FTVS, 1998, s. 38 — 39. ISBN neuvedeno.

1% KRUMLOVSKA, 0. Jéga prst. Praha: Ottovo nakladatelstvi, 2000, s. 3 — SNSB -7181-409-1.

1% STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 84. ISBN 80-7178-920-8.
1*"EGER, L.Cinskéa zdravotni cveni Brno : Schneider, 1991, s. 5. ISBN 80-900349-4-2.
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znamena ,prace s viiti energii“. Vyuziva jednoduchych &idnych forem pro upewmi
zdravi, zahrnujerit aspekty:

» regulacedlesné polohyi pohybu €la nebo jeh@asti,

» regulace mysli,

» regulaci dychéni.

Organismus se cs&nim dostava do lepSiho fummkho stavu a je lépe odolny proti
nemocim. Pouzitimaznych pozic &la, regulujicich dychani a mysl, txe ¢lovek ziskat
Zivotni energii a upevnit si zdravi. Jeétano, Zecchi-kung reguluje rovnovahu nervového
a ostatnich systéintsla, zlepsuje funkci orgdna v&estranhpasobi proti nemocim®

Cviceni @inasi tlesné uvolini, které St télesnou i duSevni energii a zaraverozivani
uvolnéni je @ijemngjSi nez prozivani n&g. Dulezité je uvolnit svaly obtieje, tvde, svaly
kolem Ust a kolem @. Pak je teba uvolnit Siji a ramena, svaly, klouby. #Vvym bodem
relaxace je relaxace pasu. Smysl u¥ninsp@iva v tom, Ze se stane citfjgim na vnitni
prostedi. Tato citlivost vytvll zpstné vazby ado se pak fizpasobuje svému nervovému
systému. Klidny a relaxovany stav vede ke snizet&si i dechové frekvence a také k nizsi
spoteke kysliku.

Fyzické uvolrni je jednim z pedpoklad pro psychické uvokni. K tomuto stavu vedou
rizné formy meditace. | kratSi meditace, ktera jevaddna pravideld, hluboce ovlivni
fyziologii imunitnich funkci. Ktizeni tchto proces je uceno ¥domi. Mysl vysila pokyny
pro uvolréni jednotlivych oblastiéta i jeho celku. Je nutné se sdeslit také na dychani
a s kazdym vydechenslésné uvolgni prohloubit.

Ze zdravotniho hlediska jeutkZit4 intenzita cvieni. Nar@nd cvieni se oznalji za
SkodlivejSi nez ne&innost. Nedostatkem pohybu organismus nedostavanézgmbdiity
k moznosti rozvoje a dlouhodoba ¢cimnost vede k Upadku neuzivany¢hsti organismu.
Dosahnout rovnovahy lze préstinictvim umirgnosti, pravidelnosti, odgmku a aktivity.
Lidé, ktei cvici mirrg, trpi infekcemi mé#é nez lidé se sedavym zé&stnanim, kt& necvii,

a naopak maratonci jimi byvaji postizeswistji. Moderni poznatky se pénshoduji s pokyny
k tslesnym cvéenim vCing, aby cvieni byla mirna aijsobila na celésto.***

Systéem lidskéhoéta je velmi slozity, zachovani rovnovahy owviyje bezpoet piimych
i nepgimych vazeb. Tradni ¢insk& cvéeni vyzaduji, aby seigobilo na celééto optimalni
zaezi. V kazdém wku by c¢lovéek mél provozovat &lesna cwieni v souladu se svymi
moznostmi. B znané Una¥ se cwit nedoporduje, namaha musi byt rozumna, vytrvalostni

a [ilis nara@né aktivity by se rly omezit co nejvice. Pr&ypro svou povahu se &@ni jevi

18 grov. EGER, LCinska zdravotni cveni Brno : Schneider, 1991, s. 6. ISBN 80-900349-4-2.
139 5rov. : FOJTIK, I.Cchi-kung Praha : Portal, 2003, s. 69 — 72. ISBN 80-7178-73
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vhodné i v pokrsilém veku. Seniory byvaji takova atni pozitivie ohodnocena, citi se lépe,
Ziveji — tlesrs i dusevis.®°

Cvicenic¢chi-kung se zabyva universalni energii, pochadzladychodnich tradic, jejichz
pohled na Zivot se od evropského odliSuje v mndiladech. Pozitivniho ovlivni zdravi
prostednictvim &chto praktik nizeme vyuZzit, a to i tehdy, pokud mame odliSny nawor
fungovani s¥ta. Pro ¢inskou medicinu je idezité wnovat se vzdy celému organismu.
Cvic¢eni provadné se spravnym a soimEnym dychanim fisobi preventivé na zdravi,

pomaha fi nemocich a prospiva v dnedni ésipané dob s nezdravym zisobem Zivotd®*

4.3.7 Feldenkraisova metoda

O této metod jsem se zminila uz v souvislosti s vlivem pohybavktivit na psychickou
strankuc¢lovéka. Nyni se ji budu zabyvat podrain Jednd se o metodu, kterd umoje
piijemné a bez asili rozvijet a zkvatibvat €lesné a duSevni schopnosti. Pohyby jsou lehke,
koordinované, bez zbyieé nadmahy, coz zvysuje selieéru a pisobi radost.

Autorem této metody jdMosche Feldenkraig1904 — 1984), izraelsky badatel v oboru
atomové fyziky a vynikajici odbornik v oblasti pdiny a nervovécinnosti. Na zaklag
teoretické vybavenosti a vlastniho aktivnihdispupu vyvinul metodu, kter4 doséahla
celos¥toveho uznani odbornik Je vhodna pro zdraveé i zdravéioslabené jedince. Dnes se
jeho metoda pouziva v néprgjSich oblastech lidského Zivota. Své uptain nachazi
v gerontologii, ve specialni rehabilitacki pduSevnich poruchéch, jeji sluzby vyhledavaji
vrcholovi sportovci, hercti tan&nici. Lidé, ktéi jsou po Uraze, jsou schopni podstatn
zlepsSit svoji pohyblivost.

Metoda se snazi o zlepSeni koordinace mezi mozkémmosti a pohybem, dosahnout tim
vySSi kvality. Nesp&iva v mechanickém opakovani poliylani neusiluje o to, aby se svaly
staly mohutgjSimi a pruzgjSimi. Cvieni je rozdleno do fiznych oblasti, které pno
souviseji ginnostmi vSedniho Zivota. Nappro spravné sezeni, dopdeni, jak snizit nagti
v oblasti obléeje, uvolrni za volantem, prevence a zngmh bolesti zad, radost zhu,
spravné dychani a zlepSeni koordinata. tNejedna se o recept na spravné pohyby, dychani,
chazi, sezenti stani. Ukazuje, jak se samiiieme stat rritkem &inka svych pohyh. Uci
¢loveéka plrg si uwdomovat, jak se pohybuje, kde sechettvaii strediska nagti, kde se

vydava zbyténé mnoho energie, a dochazi tak ke zbgte komplikaci pléni svych Gkaoi.

%0 5rov. : FOJTIK, I.Cchi-kung Praha : Portal, 2003, s. 78. ISBN 80-7178-733-7.
%15rov. : Tamtéz, s. 168.
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Postupuje se od malych poliyla postup& bude mozné si wdomovat i slozité pohybové
celky1?

Probléemy s paté pati vpokrailem wku Kk®m negasgjSim. Jednou #asti
Feldenkraisovy metody je praprevence a zmidmi bolesti v zadech. K tomutocélu se
kombinuji pohyby nejiznéjSimi sméry, coz odpovida normalnim pohybovym jaitam. Na
zdanliv jednoduchych Ukonech se podili tolik sva klouhi, Ze i kdyZz se poda zvysit
nag. pruznost ramen a krku,ibe dojit k getizeni &ch ¢asti €la, které se na vlastnim ukonu
piimo nepodileji. Na vSech pohybech se maji harmonicky podilet polagho vSechngasti
tela.“*% To vychazi z firozenosti pohybu. Protdipprocvicovani zad je nutné zapoijit pohyby
hlavy, hrudi, panve, a to v takovych kombinacicter& optiméls odpovidaji praktickym
pottebam denniho Zivota.

Jednou z technik, kterou blize popisi, gecadlo #la“. SlouZi k uvolrni nagti v zadech
bez jakéhokoli pohybu. Lze ji pouzit, pokud dvek piiliS unaven na to, aby vyvijel
jakoukoliv ¢innost. Jedna se o jakysi druh meditace, obracerdrposti na vlastnilko, jez
ma za nasledek regeneraci sil.

V lehu na zadech si gdomujemecasti a obrysy svéha@lta, predstavujeme si, jak by asi
vypadal obtisk naSehcla, kdybychom leZeli na kopirovacim p&pi Sebeusdomovani
pusobi jako progedek pro uvoléni, pro vnimani poait ke sniZzeni nagi zejména zadovych
svall. Sowasré slouZi i jako testovani kontaktdla s podlozkouCim budou zadové svaly
stazewjSi, tim vice budou vzdaleny od z&nBehem tohoto cwieni si u¢domujeme, zda
vzrasta pocit, Ze { poloze vleze klesdme, dotyk se zemi je stét€ivplochou a &Si vaha
tlaci do podlozky. Postugnse dostavuje pocit, jako by se jednotligdsti prodluzovaly
a uvohovaly. To jsou pozitivni zgny, které je nutné si éwdomit vzdy, kdyZ mame mezi
cvicenim kratkou pauzu, kdyz odfisame. Cweni Ize zéazovat podle koncepce hodiny na
zahajeni, mezi céenim i na z&sr.*%*

Feldenkraisova metoda v sokkryva prvky jogy, vyZaduje ztimaou trglivost, koncentraci
mysli a umoauje hluboké prozivani pohybu #jpmnymi pocity. V sotiasné dob jsou to
faktory, které postradame a minim&lrozvijime. Je prokazano, Ze ziskané schopnosii jso

trvalé a usnaitliji kazdodenni Zivotni a pracovni tkoffy.

%2 5rov. : WILDMAN, F.Feldenkrais a jeho metod®raha : Pragma, 1999, s. 7 — 9. ISBN 80-7205%40-
183 Tamtéz, s. 73.

%4 grov. : Tamtéz, s. 75 — 78.

% Srov. : STILEC, MProgram aktivniho stylu Zivota pro senioBraha : Portal, 2004, s. 75.

ISBN 80-7178-920-8.
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4.3.8 Pasivni pohybové aktivity

Pohybové ¢innosti, které jsou provozovany aktivninilesnym cvéenim, mohou byt
Z nejfizngjSich divoda dopkovany nebo dokonce zcela nahrazovany pasivningieniini.
S pibyvajicim wkem nabyva tato moznost uplatim. Jde o cuieni, kdy s dot§nym je
hybano a zr¢ pohybovano, aby alespdakto bylo vyuzivano ZadoucicRidka raznych
télesnych zatzi. Tato situace ifchdzi v Gvahu udzré zdravotr postizenych a starSich
ob¢ani, osob po Urazecki déletrvajicich nemocech. To samé vSakZen nastat u osob
nadn&rné pohodinych.

Pasivni formy pohybovych aktivit umbdji i kvalitnéjSi odp@inek a &inngjsi psychickou
relaxaci. ZvySuji celkovou odolnost a zlepSujiesnou i duSevni kondici, jde o mési
posilovani organismu nebo jebiasti.

Mezi takovécinnosti pati rizné formy manualnich,fstrojovych i podvodnich masazi
a rekterych posilovacichifstroji, které mohou kvalitha podle paeby i dlouhodob cvicit
s ochablymii jinak postizenymi kotetinami. Ri masazi dochazi ke draad nejitizrgjSich
receptofi umisenych v Kizi. Z &chto receptar se &fi informace do mozku a po zpracovani
jde odpo¥d’ zpst k vykonnym orgafim. | pii maséazi je nutné chapat organismus jako celek,
kde jsou v8echny systémy vzajesipropojeny-®°

Zatim neni vyuzivanichto pasivnich pohybovych @eani @ilis uplahovano. Pedstavuje
ale dobrou moZnost pro vSechny ty, tktee nemohou sami akti¥grpohybovat. ,..je to
zna’na rezerva pro zkvalitmi Zivota zejména star$ich a zdravopostizenych afani.* **
Zkvalitnéni Zivota &chto olgani jist¢ ma své opodstatni a mnohdy pro&pasivni aktivity
predstavuji jedinou moznost.

Finartni stranka hraje pro tuto skupinu obyvatelstva nedbatelnou roli, proto je
vyhodrgjSi zamj¢ovani gFistroji na ugitou dobu. Jinou moZnosti je i vybaveriznych
stacion&i, penziori a dalSich zdzeni pro starSi a zdraveétpostizené.

Zadoucich efekt je mozno dosahnout pouze tehdy, pokud uzivatelgsiuhovatelé znaiji
doke jejich obsluhu a indikaci. Individuainmusi byt volena i dobaupobeni acastost

vyuZivani &chto pistroji.*®®

1% Srov. : KINKOROVA, I. VyuZiti sauny a masazi v emeraci sportovcdélesna vychova a sport mladeze
2002, r@. 68,¢.7,s. 8 —12.

187 KVAPILIK, J. et al.Problematika pohybovych aktivit seniar. Praha : UK FTVS, 1998. Pasivni pohybové
aktivity, s. 62. ISBN neuvedeno.

18 grov. : Tamtéz, s. 62.
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ZAVER

Ma prace ukazala vyznam pohybovych aktivit u séneopotvrdila jejich pozitivni &inky.

S pibyvajicimi lety vyznam dlesnécinnosti spéiva predevsim ve fyzickém a psychickém
zdravi. SlouZi jako primérni i sekundérni prevemiady nemoci. Napomah&oveku Zit
plnohodnotny Zivot do vysokéhoctku. Podili se na zkvalitmi Zivota, zvySenimétesné
zdatnosti pomaha zvladat kazdodenniglmy. Posiluje duSevni zdravi a psychickou odolnost.
Umoziuje socialni kontakty, které udrzuji seniory akiisrzamezuji samét

Potvrdil se i vzistajici zjem spotmosti zabyvat se tématem pohybovych aktivit
u seniofi. Starnuti populace se stalo velmi diskutovanynbi@mem. Narodni i nadnéarodni
plany se snazi o zkvalini Zivota pra¥ v tomto wku. Nabidka pro vySSiékovou kategorii
stoupda, ptadaji se kongresy a vychazi fefina literatura. Postuprse pohybové aktivity
piestavaji rozéovat pro mladé a pro seniory, ale kazél@gna aktivita z&ina mit alternativu
pro starSi okany. To klade vy5Si naroky na organizatory a vygadpolupraci mnoha obior

Dulezitou roli hraje i sotasny stav mediciny, ktera je schopna v mnohém porAgsak
ani jeji moznosti nejsou neomezené. Zodypinwst za své zdravi jergrevSim na kazdém
znas. B provozovani pohybovych aktivit je nutné zohiedat pFedevSim zdravotni
specifika starSich @an.

Pres veSkera pozitiva pohybové aktivity nejsou prov@ny takéasto, jak by se mohlo
ocekavat. Pokud lidé sportuji od mladi¢t$inou jim pohybova aktivita istava az do
takové pipady musi byt nabidnuta opravdu lakava moznost, s&b pohybovychiinnosti
Gcastnili. Tim se potvrzuje to, co jsem jizkolikrat zminila. Styl Zivota, do kterého piat
i pohybové aktivity, je otdzkou dlouhodobowakio se u senidrmeni.

Poznatky z mé prace sinji ktomu, Ze je feba ¥novat \tSi pozornost podge
v provadni pohybovych aktivit seniér Vice zdiraziovat vyhody aktivit. Citli¢ odbourévat
stud a strach, ktery seniory provazi. JdedpvSim o otazku motivace. Jeji tematika by si
zaslouzila jest vétSi rozpracovani. Vyznam pohybovych aktivit beztitt€ho provozovani
ztraci na sile.

Pokusila jsem se popsat pozitiva spojena s provadav pohybovych aktivit, ale jéSby
bylo zajimavé takové teoretické zkuSenosti konfyeat s praxi. Jestli by skut® to, co je
doporwovano v knihach a odborniky, obstaloti praktické ¢innosti se seniory. Tematika
pohybovych aktivit u seni@rpredstavuje neustale rostouci¢pb nangtu, kterym je teba se
vénovat.Cim se ji¢loveék vice zabyva, tim vice se oteviraji nova tématavto je dilezité

pro dalSi postup a objeveni novych moznosti pohyblowaktivit pro seniory. V podstaby
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byla spolénost sama proti séb kdyby ji takova témata nechavala chladnou. ZaleZi
spolupraci tiznych instituci, ale i nas samotnych, jak se ktai@asu Zivotu postavime a jakou
dulezitost svému zdravitfkladame. Pro udrZeni zdatnosti starnouci popyRoeozno vyuzit
fadu rozvijejicich se strategii. Moje pradespiva ke snaze obohatit Zivot v po&itém veku.
Pravidel provadné pohybové aktivity jsou jednozivg uzitetné v usili o udrZzeni dobrého

pocitu zdravi.
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Abstrakt

SEIFERTOVA, M. Vyznam pohybovych aktivit u seniorCeské Budjovice 2007.
Diplomové préce. Jiheska univerzita Ceskych Budjovicich. Teologicka fakulta. Katedra
pedagogiky. Vedouci prace M. Hanakova.

Kli ¢ové pojmy. pohyb, pohybova aktivita, starnuti, semiokvalita Zivota, styl Zivota,

fyzické, psychické zdravi, zg8tovani seniatr.

Prace se zabyva vyznamem pohybovych aktivit u senfohyb je zakladnim projevem
Zivota, ovliviuje fyzickou stranku, posiluje duSevni zdravi arggulatorem psychickych
zagzi. Starnuti je proces probihajici individuela dochazi $# ném k ukitym zménam
v organismu. Kazdy, kdo pracuje se seniory, mudi ¢8znamen se zakladnimi udaji
o pmbehu starnuti. Pohybové aktivity jsou pro tutékevou kategorii zasadni, udrzuji
fyzickou zdatnost a psychickou odolnost. Pomahgjpownat se s kazdodennimi situacemi.
Aby skute&n¢ cviceni dosahla Zzadaného efektu, je nutné dodrzovaé wasady a respektovat
individuélni rozdily. Ukolem pracovnikje seniory dostateé motivovat. Dnes existuje jiz
Siroka nabidka vhodnych pohybovych aktivit, kteng&isji k sokEstatnému a spokojenému

Zivotu ve vySSim &ku.
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Abstract

Importance of movement for seniors

Key words: movement, movement activity, ageing process, sgnipality of life, life style,

physical, psychical health, physical straininggeniors.

The diploma work is focused on importance of moweimactivities for seniors.
The movement represents the basic manifestatiiifepfnfluences the physical health, helps
psychologically and reduces psychical problems.idgies a process which runs individually
and during which the human organism goes througtaicechanges. Everyone, who works
with seniors, should be familiar with basic infoima about the ageing process. Physical
activities are fundamental for this age group, thmaintain the physical ability
and the psychical immunity. They help handling gday situations. In order that
the exercises had the desired result, it is nepessdollow certain conventions and respect
individual differences. The task of the people wogkwith senior is to motivate them
enough. Nowadays, we can find a large offer of eppate physical activities which aim at

a self-sufficient and happy senior life.
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