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UVOD

V dne$nim uspéchaném svét€¢ ma mnoho lidi potize s tim, aby si ud¢€lali ¢as sami na
sebe. Z toho prameni nepravidelny stravovaci rezim, kdy dochazi Casto k tomu, zZe
jedinec konzumuje mnoho nezdravych potravin, které pro télo nemaji takika zadna
vyzivova pozitiva, a naopak dochazi k pfibirani na hmotnosti, ¢asem se dostavuje tnava
a Vv neposledni fad¢ i1 zdravotni komplikace. K tomu nutno dodat, Ze mnoho lidi v dnesni
dob¢ koufi, malo spi, je pod neustalym stresem, tlakem a K tomu vSemu ma malo
pohybové aktivity. Tato neblaha kombinace mnohdy ptinasi i nepiijemné civiliza¢ni
choroby, které casto lidem velmi komplikuji Zivot. Dnes se bohuzel také vétSina
pracovnich naplni to¢i kolem typické kancelatské prace, kde vétSinu Casu Clovek sedi,

coz dlouhodobé nema dobry vliv na jeho zdravi.

Tento typ prace sebou nese mnoho zdravotnich komplikaci, jako jsou potize se zady a
kréni patefi, bolesti hlavy a spousty jinych neduh. Vse jako nezadouci efekt sedavého

zivotniho stylu a nedostatku pohybu.

Svét kolem nés zije v neustalém pohybu, coz znamena, ze si lidé chtéji mnoho véci
v zivoté ulehéit, coz samoziejmé na jednu stranu neni $patné, ale v praxi to mnohdy
znamena, Ze se stravuji pouze ve fast foodech, protoze je to rychlé, do prace jezdi autem
nebo autobusem, domil nechodi po schodech, ale jezdi vytahem, a tak postupem casu
dochazi k tomu, Ze je pro n¢ i chlize, nejptirozenéjsi pohyb, nadlidskym vykonem, coz

si mnohdy viibec neuvédomuji.

Nutno ovSem také zminit fakt, Zze v poslednich letech se dostava stale vice do poptedi
z4jmu pojem zdravého zivotniho stylu, fitness a mnoho pohybovych aktivit. Lidem
zaCina zaleZet nejen na tom, jak vypadaji, ale také na tom, jak se citi a jak je vnima
okoli. Stale vice se snazi najit si dostatek Casu pro relax a odpocinek, vyhledavaji
zdrav§j$i formy stravovani a predevs§im pravidelné zapojuji pohyb do svého tydenniho

programul.



Tato prace je zpracovana metodou analyzy dostupnych odbornych zdroji z oblasti
zdravého zivotniho stylu a optimalni pohybové zatéze. Hlavni cilem prace je
prezentovat nazory védcii a odbornikli na téma optimalni tydenni pohybova zatéz
s ohledem na jednotliva specifika. Doplnujicimi cili prace je zjistit, kolik aktivniho
pohybu bychom béhem tydné méli absolvovat a také zmapovat soucasna doporuceni

ohledné optimalni pohybové zatéze.



1 ZIVOTNI STYL

Zivotni styl se v poslednich letech stal velmi popularnim terminem, o kterém se hovoii
ve Skolach, na pracovistich, v médiich ¢i na socialnich sitich. ,, Pojem zivotni styl
oznacuje komplex psanych a nepsanych norvem a identifikacnich vzorcu, souhrn
Zivotnich podminek, na které lidé berou ohled ve vzdajemnych vztazich a chovani. Jeho
podoba je ovlivnéna zivotnim cyklem, spolecenskymi rolemi, tradici apod. “1 Miize za to
pravdépodobné také velmi rychly rozvoj socialnich siti jako je Facebook, nebo
napiiklad Instagram.

Mnoho lidi rizného véku podlehlo trendu zdravého zivotniho stylu, avsak stale dochazi
k mnoha diskuzim o tom, co vlastn¢ zdravy Zivotni styl je. Ne kazdy druh stravovani je
mozné povazovat za optimaln¢ zdravy pro lidské télo a stejné tak ne kazda pohybova
zat¢z v jakémkoli métitku cloveku obstara zdravé a silné télo, ba naopak si mize Casto
Spatnymi a nedostateénymi védomostmi ublizit. Také nutno dodat, Ze stale vice osob

vede sedavy zplsob zZivota, coZ zdravi pochopitelné také neprospiva.

Za zdravym Zivotnim stylem se ovSem neskryvéa pouze pohyb a strava, ale daleko vice
faktorti, které ovliviuji celkové zdravi cloveéka. Tato kapitola vymezi zékladni

terminologii k této praci.

1.1 Zdravy zivotni styl

Pod pojmem zdravy zivotni styl si mize kazdy ¢lovék vybavit néco jiného, coz je
dikazem toho, ze existuje mnoho definic daného pojmu a tudiz zadny z nich nemusi byt
automaticky brany jako $patny termin. Je mozné jej vymezit napiiklad takto: ,, Zivotni
styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou
zalozené na individualnim vybéru z rizmnych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro

zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji.

! JANDOUREK, J. Sociologicky slovnik. Praha: Portal, 2007, s. 243.



Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni

situace (moznosti) “?

Obecné plati, ze zdkladem zdravého zivotniho stylu je snizeni zatéze na lidsky
organismus, Kk ¢emuz muze dojit prostfednictvim vhodnych stravovacich navyku,
adekvatni relaxace, sniZeni stresovych situaci a celkové zvladani stresu, a v neposledni
fad¢ také zapojeni télesné aktivity do bézného zivota. Jednotlivé slozky a jejich slozeni
se u kazdého jedince lisi s ohledem na jeho navyky. Nékdo bude mit vice pohybové
aktivity, ale naptiklad mé rdd mén¢ zdrava jidla. Dalsi clovék naopak ji velice zdravée,
omezuje stres, ale nebavi ho pohyb. Pochopitelné je dilezité si uvédomit, Ze v idedlnim
pripadé by mél jedinec do svého zivotniho stylu zapojit vSechny zminéné slozky. Pokud
dochazi naopak k celkovému zanedbavani vSech vyse uvedenych slozek, pak dochazi
k celkovému zhorSeni kvality zdravi a zkraceni Zivota. Zdrava dieta, odpocCinek,

ochrana pted stresem, detox téla a sport tak predstavuji zéklad pro zdravy Zivotni styl.3

Jak jiz bylo fe€eno, zdravy Zivotni styl je v posledni dobé popularnim terminem, avSak
znalosti lidi se v této oblasti liSi a pfinasi sebou také mnoho mylnych informaci.
., Clovék se miize spravné rozhodnout tehdy, ma-li dostatecné znalosti o tom, co jeho
zdravi podporuje a upeviiuje, ale také o tom, co mu skodi. Vzhledem k zdsadnimu
vyznamu zZivotniho stylu pro zdravi je proto nutné, aby poskytovani odpovidajicich
znalosti, vcéetné rozvijeni dovednosti a navykii a formovani postoju, bylo soucdsti
vychovy ditéte od utlého veku v rodiné i ve Skole a aby bylo spojovano s vychovou k
odpovédnosti za viastni zdravi. “* V idealnim ptipadé je zdravy Zivotni styl formovén jiz
od utlého détstvi. Piedevsim jej tedy v ditéti mohou vybudovat rodi¢e jakozto jeho
primarni socidlni skupina. S nastupem do mateiské Skoly a nédsledné Skoly piejima tuto

funkci také castecné dana instituce. Napiiklad soucasti vzdélavaciho programu na

2 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Grada, 2009, 291 s.
Pedagogika (Grada). ISBN 9788024727158., s. 141

¥ KUKACKA, Vladislav. Udrzitelnost zdravi: védeckd monografie. 1. vyd. V Ceskych Bud&jovicich:
JihoCeska univerzita, Zemédé€lska fakulta, 2010, 228 s. ISBN 9788073942175.

* MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Grada, 2009, 291 s.
Pedagogika (Grada). ISBN 9788024727158., s. 145



Skolach je Vychova ke zdravi, takze je mozné vidét, ze je zdjem o to, aby lidé zili

.5
zdravé.

Dle Kukacky patii k hlavnim zdsaddm zdravého Zivotniho stylu:
e zdravé stravovani,
e dostatena, pfiméfena a pravidelna pohybova aktivita,
e dostate¢ny spanek (doporucuje se u dospélého jedince alespon 7 hodin spanku),
e Omezeni stresu a eliminace stresovych faktort,
e pravidelna relaxace,
¢ Vyhybani se negativnim ndvykiim a zavislostem jako koufeni, alkohol ¢i drogy,
e praktikovani zdravého a bezpecného sexu,
e individualni péce o zdravi,
e eliminace negativnich vlivli exogennich faktorii a zivotniho prostiedi,
e usilovéani o pozitivni zm&nu Zivotniho stylu.®
Na obrazku niZe je zndzornéna vyZzivova pyramida. Spodni ¢ast znazorfiuje, ¢eho by

mél ¢lovek konzumovat nejvice a vrchni, ceho by mél konzumovat s mirou.

(pfirozené se
vyskytujic

j eho plidand)
Tuky, oleje & sladkosti g Tuky neb
pouiivejte st?idméA B Cukry (pridané)

Chleba, ceredlie
ke

Miéke, jogurt Maso, dritbe?, ryby,
B syry lugténiny, vejoe & ofechy
2-3 parce 2-3 porce
Zelenina 48 Owoce
3-5 2-4 porce

w B téstoviny
—_— R G-11 porci

STARA PYRAMIDA ZDRAVE VYZIVY

Obrazek 1 Vyzivova pyramida, zdroj: Bodyfit, 2017

> KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 2. Praha: Portal, 2003, 279 s. ISBN 8071787744.

® KUKACKA, Vladislav. Udrzitelnost zdravi: védecka monografie. 1. vyd. V Ceskych Bud&jovicich:
JihoCeska univerzita, Zemé&d¢€lska fakulta, 2010, 228 s. ISBN 9788073942175.



Klicové je, aby ¢loveék umél adekvatné vymezit, co znamena zit zdrave. Jako ptiklad
poslouzi rizné soutéze krdsného vysportovaného téla jako napf. bikiny fitness ¢i
kulturistika. Mnoho téchto lidi ma sice dostatecnou pohybovou aktivitu (néktefi
priliSnou), ale Casto davaji svému télu mnoho nezdravych suplementt, jelikoz jejich

cilem je rychly nartst svalové hmoty.

Sviyj jidelnicek tito lidé povazuji za zdravy, avsak nutno dodat, Ze i zde se mohou casto
mylit, protoze piehnané hladovky stfida naopak piejidani a zdkladem pro jejich stravu je
hlavné maso. Strava by méla byt predevSim pestrd, aby télu dala vSechny Ziviny, které
organismus potiebuje. VétSina téchto Zivin by méla byt pfirodniho plivodu, a ne
z chemicky upravenych suplementi, a v neposledni fadé¢ by jedinec m¢l mit tzv.
optimalni pohybovou zatéz a ¥idit se heslem, Ze vieho moc $kodi. Zit zdravé znamen4
tedy predeviim dodrZovat obecné prevence zdravi.” Zdravy Zivotni styl piedstavuje

seznam kazdodennich navyki a praktik, které jedinec d€la pro své zdravi.®

1.2 Aktivni Zivotni styl

Soucasti zdravého Zivotniho stylu je tzv. aktivni Zivotni styl. Tento pojem jisté uz
mnoho lidi slySelo, avSak je jest¢ komplikovanéj$i vymezit jej od zdravého zivotniho
stylu, jelikoz v literatufe je tento pojem mnohdy vysvétlovan rizné a ¢asto i vnimani
lidi je v tomto ohledu mnohdy odlisné. MiiZze to byt zapfi¢inéno tim, ze odbornici se

vymezenim pojmu zatim nezabyvali tolik, jako tomu bylo v pfedchozim pfipad¢.

Mnoho lidi aktivni styl vnimé jako synonymum ke zdravému stylu.’ Obecng lze tedy
fici, ze aktivni styl je nesdilnou souc¢ésti zdravého stylu, av§ak neni mozné tento termin

nahradit. Aktivni sloZka pfedstavuje aktivni pfistup k Zivotu, coZ zahrnuje také pohyb a

" STEJSKAL, Pavel. Zijeme tim spravnym Zivotnim stylem? In: Celostnimedicina.cz [online]. 2005 [cit.
2017-12-19]. Dostupné z: http://www.celostnimedicina.cz/zijemetim-spravnym-zivotnim-stylem-doc-
mudr-pavel-stejskalcsc.htm

8 KUKACKA, Vladislav. Udrzitelnost zdravi: védeckd monografie. 1. vyd. V Ceskych Bud&jovicich:
JihoCeska univerzita, Zemédé€lska fakulta, 2010, 228 s. ISBN 9788073942175.

9 VALJENT, Z. (2008). Pokus o vymezeni pojmu Aktivni Zivotni styl. Ceska kinantropologie, 12 (2), 42-
50, ISSN 1211- 9261.



pobyt na cerstvém vzduchu. Cilem aktivniho stylu je tedy rozvoj télesné schranky, ktera
by stejné, jako ta dusevni, neméla stradat. Pohyb nejen blahodarné ptisobi na rozvoj

téla, ale ptisobi také jako preventivni prostiedek pred stresem. ™

V ramci jakéhokoli pohybu je nutné, aby mél ¢lovék rozvinutou svalovou soustavu.
Cim lépe jsou svaly vyvinuty, tim snadngji si télo zvyka na danou pohybovou aktivitu,
takZe svaly a svalova hmota neodmysliteln& patii k aktivnimu stylu.*
V ramci aktivniho Zivota je nutné zminit dvé klicové slozky:
¢ Biologicka slozka:
o pohybova ¢innost,
o zdrava vyziva,
o rizikové faktory.
e Psychosocialni slozka:
o duSevni rovnovéha,
o socialni prostiedi,
o Vzdélavaci €innost,
o technologicky pokrok,

r w12
o prevence a zdravotni péce.

Aktivni Zivotni styl je tedy vymezen jako komplexni systém Cinnosti a vztaht, které

vedou k harmonii mezi fyzickou a dusevni strankou lidského zivota.

1.3 Sedavy zZivotni styl
Moderni doba sebou jisté¢ pfinesla mnoho pozitivniho a patii mezi né svét plny
moznosti. BohuZel se dne$ni spole¢nost da predstavit jako konzumni a vétSina lidi si

chce vSechny c¢innosti co nejvice usnadnit. Jako ptfiklad je mozné zminit Ubytek vahy

9 BUNC, Vaclav. Aktivni Zivotni styl mlideZe jako determinant jejich zdatnosti a t&lesného slozeni.
Studia Kinanthropologica, 9(1), 2008, s. 19-23, ISSN1213-2101.

1 KUKACKA, Vladislav. Udrzitelnost zdravi: védecka monografie. 1. vyd. V Ceskych Bud&jovicich:
JihoCeska univerzita, Zemédé€lska fakulta, 2010, 228 s. ISBN 9788073942175.

2V ALJENT, Z. (2008). Pokus o vymezeni pojmu Aktivni Zivotni styl. Ceska kinantropologie, 12 (2), 42-
50, ISSN 1211- 9261.



pomoci riznych tabletek, nikoli prostfednictvim cviceni a zdravé stravy. Jedna se o
jakysi pfirozeny vyvoj, protoze s modernizaci spole¢nosti doslo také ke zvySovani
zivotniho tempa a vice narokiim na pracujici spolec¢nost. Ta ma poté pochopitelné
tendenci si dal§i zélezitosti zjednoduSovat napiiklad tim, ze vyuziva technologii

k usnadnéni vlastniho zivota.

Jedna se o pocitace, smartphony, rizné ovladace a dalkova ovladani, auta, MHD a dalsi.
VSechny tyto vymozenosti vedly k tomu, Ze ¢loveék jiz nema ve svém zivoté tolik
ptirozeného pohybu, jako je naptiklad chiize, a i kdyz prostfednictvim nich ¢lovék je
schopny zvladnout vice véci v krat§im Case, tak nepoméahaji k rozvoji zdravého ¢loveéka.
Krome toho vétSina lidi ma dnes sedavé zaméstnani, coz nepiizniveé ovlivituje pohybovy
aparat a obéhovou soustavu. Pravé tento pracovni styl plisobi negativné i na lidskou

psychiku a je pficinou mnoha civilizaénich chorob.

Obecné plati, ze sedavy Zivotni styl vede ke stresu a riznym zdravotnim komplikacim,
jako je naptiklad hypertenze, infarkt myokardu, mozkova mrtvice, potize se Stitnou
zlazou, potize se zady, bolesti hlavy a jiné. Mnoho lidi uvadi, Ze nemé ¢as na to, aby se
vénovali sami sob¢, sportu ¢i si nasli ¢as na odpocinek, coz Casto vede k potiZim.
Klicové je, aby i1 v této hektické dobé ¢clovek nasel to odhodlani a vytvofil si ¢as pro
adekvatni pohybovou aktivitu. Pohyb odbourdva stres, takze se bude v konecném

vysledku jedinci Iépe spat a odpocatému 1 1épe pracovat.13

Se sedavym zivotnim stylem souvisi také hypokineze neboli nedostatek pohybu a
pohybova nedostatecnost, kterd je vysledkem sedavych zaméstnani, ale také tendence
travit volny cCas tzv. pted televizi. ,,S nedostatecnou pohybovou aktivitou souvisi vice
nez tri miliony umrti rocné, je tak =z hlediska globadlni umrtnosti ctvrtym
nejvyznamnéjsim faktorem. Sedavy Zzivotni styl tak lze oznacit za novodobé koureni.
Zaznélo to na mezindrodnim kongresu o pohybové aktivité a verejném zdravi v thajském

Bangkoku. CR tam zastupovali odbornici z Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého

3 ZEMANOVA, P., RUCKOVA, Z. A KOL. Jak si zachovat zdravi u pocitace. 1. vyd. Praha: Computer
Press, 2001. 14 s. ISBN 80-7226-546-6.
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V Olomouci. Osmihodinové sezeni v praci se tedy povazuje za jednoznacné skodlive. *

Zakladem pro zlepSeni situace je spravné drzeni téla a spravné sezeni. Na obrazku nize

je znazornéno, jak vypadé nespravné sezeni.

bolesti hlavy

bolesti Sije

bolesti zad

stlaceny Zaludek

stlatené stehenni svaly
stlaceni stehennich Zil

porucha prokrvovani
podkolennich jamek

e @ 8 .

Obrdzek 2 Spatné sezeni, zdroj: Klinika zdravi, 2015

1.4 Negativni dopady sedavého Zivotniho styl na zdravi

Je jiz vSeobecné¢ zndmo, ze sedavy zivotni styl ma negativni dopad na lidsky
organismus. Diivodem je pfedevSim to, Ze krom¢ celého pracovniho dne v sedu ¢lovek
poté nema dostatecny pohyb, ktery by mu vynahradil pravé sedavy Zzivotni styl. Do
prace jezdi vétSina lidi autem, pfipadné autobusem. Stejny zptisob voli k nakupovani a
V podstaté¢ v§em dalSim ukoniim. Mnoho lidi takto Setfi hlavné ¢as, ale rozhodné ne své

zdravi.®®

¥ https:/www.novinky.cz/zena/422453-sedavy-zivotni-styl-ma-na-zdravi-stejne-dopady-jako-koureni-
varuji-odbornici.html

% KUKACKA, V. Vyznam pohybovych aktivit pro osobni rozvoj a podporu zdravi: [recenzovany]
sbornik s mezinarodni prezentaci védeckych a odbornych ¢lankt. Vyd. 1. Ceské Budgjovice: Jihodeska

univerzita v Ceskych Bud&jovicich, 2010, 300 s. Uéebnice pro vysoké §koly. ISBN 978-807-3942-236.



Jednim z faktori, na kterém se sedavy zivotni styl projevuje nejvice, je svalova
disbalance. V ptipadé, kdy clovék po vétsinu dne sedi, dochazi k ochabovani svald,
jejich zkracovani, oslabeni, poruSe statiky a dynamiky patefe. Svaly jsou oslabovany
v moment¢, kdy jim neni doptfédna pohybova aktivita. Zkracovany jsou v piipadé, kdy
nejsou zapojovany do posturalni stability ¢loveéka. Vsedé dochazi také k oslabeni a
zkraceni ramenniho a kycelniho pletence. Zkracené prsni svaly tdhnou ramenu doptedu

a oslabené hyzd’ové a bfisni svaly uvoliuji patef.

V ptipad€ dlouhodobého Spatného sezeni je narusSena statika a dynamika péatefe. Svaly
na §iji a trapézové svaly naruSuji hybnost kréni patefe. Oslabeni hrudnich svali
zapric¢inuje omezenou hybnost hrudni patefe a bederni patef je v pohybu omezena
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zkracenim hyzd’ovych svali a svalii dolnich konéetin.*®

Mnoho lidi, ktefi ve svém zaméstnani a nasledné i doma travi vétsinu Casu vsed¢€, maji
tzv. kulata zada. Ta vznikaji zvétSenim hrudni kyfozy. Jedna se o svalovou disbalanci
mezi posturdlnimi a lopatkovymi svaly. Za jejich vznikem stoji predev§im zvedani
ramen pii praci na pocitaCi. Pro ¢loveéka to znamend piedev§im bolest, blokaci kloubii,
omezeni rozsahu pohybu a oslabeni pohybové soustavy. Obecné se jednd o tzv. horni

zkiizeny syndrom, ktery je vysledkem posturalni vady.'’

Nutné je zminit také hyperlordozu, neboli nadmérné prohnuti, coZ je posturalni vada,
ktera se projevuje nerovnovahou mezi bedernim vzpiimovaem a ochablym bfiSnim
svalstvem. K disbalanci dochazi také v oblasti ky¢li a jedna se o tzv. vysazené hyzde¢.

Castym problémem je i svalova disbalance v oblasti $ije.'® Viechny vyse zmin&ng

! TICHY, M. Funkéni diagnostika pohybového aparatu 2. vyd. Praha: TRITON, 2000. 94 s. ISBN: 80-
7254-022-X.

" BURSOVA, M. Kompenza&ni cviteni 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 196s. ISBN 80-2470948-
1.

8 TICHY, M. Funkéni diagnostika pohybového aparatu 2. vyd. Praha: TRITON, 2000. 94 s. ISBN: 80-
7254-022-X.



svalové disbalance vedou k svalovému loku, bolesti kréni nebo hrudni patete, bolesti

hlavy & ramen.™

Casto si lidé stézuji i na tzv. t&7ké nohy, coz se vyskytuje piedeviim u Zen. Jedna se o
efekt hormonalniho vlivu. PfiCinou je také dlouhodoby sed, ktery vede ke snizeni
zilniho toku v dolnich koncetinach. Jako projevy se zde tadi otoky kolem kotnik1, tlak
v Iytku a kolem chodidel, vyskyt kieCovych zil. Dulezité je, aby Clovek, ktery v praci

povétsinou sedi, pamatoval na protahovani celého téla, coz je zakladni prevenci.

Nejcastéji se pifi sedavém zaméstnani projevuji bolesti Sije a beder. Jedinec musi
v neposledni fadé také pamatovat na spravné nastaveni pocitace (monitoru), klavesnice,
vhodnou vysku stolu a adekvatné zvolenou zidli. Jedna se o zékladni pracovni
pomucky, které pomohou ke zmirnéni disbalance a dalSich potizi vyplyvajicich

z dlouhodobého sedu.?

2 POHYBOVA ZATEZ

2.1 Pohybova aktivita a pohybova aktivnost

Kazdy ¢lovek jiz v zivoté slySel pojem pohybova aktivita, avSak je nutné fici, ze jej lze
definovat riznymi zplsoby. Obecné se jednd o , komplex lidského chovani, které
zahrnuje vSechny pohybové cinnosti clovéka. Je uskutecniovana zapojenim kosterniho
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svalstva pri soucasné spotiebé energie.

Pohybové aktivita predstavuje télesny pohyb,
pfi kterém dochazi k vydeji energie a ma na lidsky organismus pozitivni vliv. Ve
vétsin€ piipadl je nutné vynalozit nizké nebo stiedné intenzivni Usili. Jako ptiklad je

mozné uvést chiizi do schodi. Prace v domacnosti ¢i na zahrad¢, uklid auta a dalsi

¥ BURSOVA, M. Kompenzaéni cvi¢eni 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 196s. ISBN 80-2470948-
1.

20 ZEMANOVA, P., RUCKOVA, Z. A KOL. Jak si zachovat zdravi u pogitae.1 vyd. Praha: Computer
Press, 2001. 14 s. ISBN 80-7226-546-6.

2l FROMEL, K. Pohybové aktivita a sportovni zajmy mlddeZe: [monografie pro studijni ucely]. 1. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého, 1999. ISBN 978-807-0679-456.



bézné Cinnosti. Obecné plati, ze by mél Clovék béhem dne udélat 10 000 krokd.
Pohybova aktivita predstavuje ,, druh nebo druhy pohybu cloveka, které jsou vysledkem
svalové prace provazené zvySenim energetického vydeje, charakterizované svébytnymi
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vnitinimi determinantami a vnéjsi podobou. “

Pohybovéa aktivita predstavuje nesdilnou soucast lidského Zivota a pomaha udrzovat
lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu po strance fyzické, duSevni a
psychosocialni.?® Celikovsky vymezuje pohybovou aktivitu jako ,,veskery motoricky
projev cloveka zahrnujici pohybové ukoly kazdodenniho Zivota, lokomocni, pracovni a
dalsi ucelové pohyby, télesnou vychovu, sport a pohybovou rekreaci*. ?* Jedna se tedy o
kazdodenni pohyb, jenz sméfuje k udrzeni aktivniho a zdravého Zivotniho stylu.?® Je
mozné definovat pohybovou aktivitu jako ,,jakykoli télesny pohyb spojeny se svalovou

kontrakci, ktera zvysuje vydaj energie nad klidovou uroven . 26

Pohybova aktivnost jiz pfedstavuje komplexni zdlezitost, tedy bazdlni aktivity, které
podporuji zdravi v urCitém casovém rozmezi, tedy naptiklad ve Skole, v rodiné, dany
den, v daném mésici a dal§i.?’ Pohybové aktivnost jiz pfedstavuje pohyb, ktery vyzaduje
vys$$i kalorickou spotifebu a skryva se pod nim cela Skala pohybovych aktivit jako
chiize, béh, rizné sporty, pilates, plavani a dal3i.”® Obecné plati, Ze k udrZeni zdravi je

nutné, aby &lovek vykonaval pravidelnou pohybovou aktivnost.”®

22 HENDL, J. & DOBRY, L. et al. (2011). Zdravotni benefity pohybovych aktivit: monitorovani,
intervence, evaluace. Praha: Karolinum. ISBN 9788024620008, s. 16

2 BLAHUTKOVA, M. a kol., 2008. Zvedni se a b&Z. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 66 s. ISBN
978-802-1047-907.

# CELIKOVSKY, S. Antropomotorika: pro studujici t&lesnou vychovu. 3. pieprac. vyd. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1990, 286 s. U¢ebnice pro vysoké Skoly. ISBN 80-042-3248-5., s. 92

> STEJSKAL, P. (2004). Pro¢ a jak se zdravé hybat. 1. vyd. S.I.: PRESSTEMPUS. ISBN 80-903-3502-0.
% EU, (2008). EU Physical Activity Guidelines. EU, Dostupné z: www.msmt.cz/sport/pokyny-eu-pro-
pohybovou-aktivitu (cit. 2018. 01. 20)

2 HENDL, J. & DOBRY, L. et al. (2011). Zdravotni benefity pohybovych aktivit: monitorovani,
intervence, evaluace. Praha: Karolinum. ISBN 9788024620008

8 CASPERSEN, C. J. (1989). Physical activity epidemiology: Concepts, methods, and applications to

exercise science. Exercise & Sports Sciences Reviews, 17 (1), 423-473.



Velkd tada odborniku se shoduje na tom, ze Vradmci prevence zvySovani télesné
hmotnosti se doporucuje denné¢ dodrzovat 30 minut nizké az stiedné tézké zatéze.
Mnoho lidi se brani tim, Ze béhem dne nema ani téch 30 minut na pohyb, avSak stejny
efekt jako 30minutovy pohyb ma i 3krat 10. minutovy pohyb.*® Nize budou

vyjmenovany nejcastejsi terminy, které s pohybovou zatézi souvisi.

Cviceni
Jedna se o planované a uspotrddané pohyby téla, které se opakuji a maji pozitivni vliv na
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udrzeni ¢i zlepSeni soucasného télesného zdravotniho stavu jedince.

Fitness

Pojem fitness se Vv poslednich letech pomérné rozsitil. Nutno dodat, Ze nepiedstavuje
pouze urcitou formu cviceni, ale dalo by se fici, Ze se jedna o urcity Zivotni styl. Kromé
pohybu je soucasti fitness také dodrzeni uréitého dietniho rezimu a uzivani dopliki
stravy. Cilem je rozvoj fyzické zdatnosti, zlepSeni drZeni téla a celkové zlepSeni
postavy.32 Béhem let se fitness vyvinul i z hlediska pomiicek. Cela tfada cviceni je
provadéna bez pomiicek, avSak je mozné ke cviceni vyuZit tako overbally, rizné gumy,
mice, Cinky, fitbally, bosu a mnoho dal$iho. Fitness mlze byt provadéno bud
individualng, nebo skupinové. V dnesni dobé existuje mnoho forem a metod fitness
cviceni jako napfiklad aerobni cvi€eni, coz je program o stfedni intenzité pii pomoci

hudby. Hlavnim cilem je spalovani a celkové rozviji télesnou kondici.®

» HENDL, J. & DOBRY, L. et al. (2011). Zdravotni benefity pohybovych aktivit: monitorovani,
intervence, evaluace. Praha: Karolinum. ISBN 9788024620008

% KORVAS, Pavel a Jifi KYSEL, 2013. Pohybové aktivity ve volném &ase. 1. vyd. Brno: Centrum
sportovnich aktivit Vysokého uceni technického v Brné, 115 s. ISBN 978-80- 214-4731-8.

31 SEKOT, A., Pohybové aktivity pohledem sociologie. Brno: Masarykova univerzita, 2015. ISBN 978-
80-210-7919-9.

%2 STACKEOVA, Daniela. Fitness programy teorie a praxe: metodika cviGeni ve fitness centrech. 2.
vydani. Praha: Galén, 2008. 197 s. ISBN 878-80-7262-541-3

% SKOPOVA, Marie a Jana BERANKOVA. Aerobik: kompletni priivodce. Praha: Grada, 2008. 208s.
ISBN 978-80-247-1746-3



Mezi dal$i druhy je mozné zminit core cvifeni, u kterého se zapojuje hluboky
stabilizacni svalovy systém, tedy svaly, které¢ nejsou okem viditelné a nachazi se ve
spodnich vrstvach svalového korzetu. Jejich ukolem je drzeni téla, takze se tato forma

cviceni doporucuje prave u lidi s disbalanci svali.>

Mezi velmi oblibenou formu cviceni predev§sim u zen fadime také tzv. pumpfx, tedy
wkondicni cviceni, které kombinuje aerobni cinnost se silou a zapojuje tak vsechny
svalové partie. Jiste si vas ziska svou netradicnosti. Jisteé, lekce jako P-class ¢i kruhovy
trénink také stiidaji aerobni prvky s posilovacimi, Pump fx je ale zvlastni svou formou a
prizpiisobenim. Pump fx je skupinové kondicni cviceni pri motivujici hudbé, které
zapojuje vsechny svaly téla pri cviceni s nakladaci cinkou. Tato cinka kazdému cvicenci
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umoznuje zvolit si svou intenzitu cviceni. *

Z relaxacnich forem je mozné zminit také jogu, ktera procvici, protdhne, zpevni celé
télo a ma pozitivni vliv také na klouby, kosterni systém, ale i psychiku.36 Z dal$ich
moznych forem je je$t¢ mozné zminit také pilates, spinnig, kruhovy trénink a mnoho
dalSiho, takze se nejedna pouze o cviceni v posilovné prosttednictvim posilovacich

strojii, jak si mnoho lidi mysli.’

Wellness

Tento pojem je Casto zaménovan s wellness Zivotnim stylem, proto je nutné zminit
vymezeni obou téchto pojma. ,, Wellness je proces, ve kterém soustavneé a uvazené
usilujeme o udrZeni zdravi a dosazZeni nejvyssi urovné Zivotni pohody.“ , Wellness
Zivotni styl je zpiisob Zivota, ve kterém ziskavame kontrolu nad sebou a svym okolim a
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Zmeénou postojii a chovani se snazime o dosazeni nejvyssi kvality Zivota. Wellness

3 MUCHOVA, Marta a Karla TOMANKOVA. Cvi¢ni na balanéni plosin€. Praha: Granda, 2009, 143s.
ISBN 978-80-247-2948-0

% https://aktin.cz/1814-pump-fx-nakladacka-trochu-jinak
% LIDELLOVA, Lucy. Kniha o j6ze. Praha: Jan Vasut s.r.o., 2002. 190 s. ISBN 80-7236-294-1

3 ETTINGER, W. H., B. S. WRIGHT, S. N . BLAIR. Fit po 50: aktivnim zivotem k dobré kondici a
zdravi. Praha: Grada, 2007. 245 s. ISBN 978-80-247-2203-0

¥ BLAHUSOVA, E. Wellness, fitness. 1.vyd. Praha: Karolinum, 2005. 235 s. ISBN 80-246-0891-X.



tedy predstavuje dlouhodobé a cilené ukony, jejichz cilem je zlepSeni ¢i udrzeni
zdravotniho stavu a vysoké urovné kondice po strance fyzické i psychické. Je to mnoho

prolinajicich se kondi¢nich faktoru, které podporuji zdravi a emocni stabilitu.*®

Sport

Sport je ,,rekreacni fyzicka aktivita tvorici slozku volného casu a Zivotniho stylu, ve
vrcholové podobé provadena i jako profese. Plni funkci zdravotni i rekreacni, zahrnuje
momenty soutézivosti, vykonu, regulované ventilace agrese, prislusnosti ke skupinée. Se
sportem souvisi i problém divactvi jako masové zabavy. Pohybova cinnost soutézniho
charakteru provadeéna podle urcitych pravidel. Zavodni soutéZeni se vyznacuje snahou
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po nejvyssim vykonu. *

Sportovné rekreacni aktivita

Sportovné rekreacni aktivita prostfednictvim elementii télesné vychovy zvysuje
télesnou zdatnost, upeviiuje zdravi, plsobi regeneracné¢ na fyzickou i psychickou
stranku Cloveéka, formuje lidské télo a pifindsi uspokojeni po strdnce socialni a
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emocionalni prostfednictvim zabavy.

Rekreace

Pojem rekreace v sobé ukryva fadu Cinnosti, , které jsou zaméreny na obnovovani
vycerpavanych sil a kompenzaci deformativnich vlivii vyplyvajicich z béznych socio
profesnich roli ¢loveka, z jednostrannosti prdce, nespravnych zivotnich navykii apod.,
na tvorbu zdravi, rozvoj a zdokonalovani ve smyslu fyzickém, psychickém i socidlnim a
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tim spojenou kultivaci. "’ Rekreace je provadéna riznymi formami aktivit: ,, Aktivity

pohybového charakteru se vsak od ostatnich odlisuji tim, Ze jsou vSestrannéjsi, zahrnuji

% SEKOT, A., Pohybové aktivity pohledem sociologie. Brno: Masarykova univerzita, 2015. ISBN 978-
80-210-7919-9.

0 vOJTASEK, Filip: Encyklopedie Diderot. [CD-ROM]. Praha : Ikaros, 2001.

* SEKOT, A., Pohybové aktivity pohledem sociologie. Brno: Masarykova univerzita, 2015. ISBN 978-
80-210-7919-9.

* DOHNAL, T. (2009). T¥i dimenze pojmu rekreologie. Olomouc: Univerzita Palackého., s. 13



cely komplex lidské osobnosti... maji vetsi dopad na fyzické psychické a socialni zdravi
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clovéka...

2.2 Pohybova nedostatecnost
Lidskému zdravi vedle nezdravého stravovani a celkového nezdravého Zivotniho stylu,
jako naptiklad nedostatek spanku, kouieni, sedavé zaméstnani a dalsi, nepfispiva ani

inaktivita, neboli pohybova nedostate¢nost.

Té¢lesna nedostateCnost ma negativni dopad na lidské zdravi a konkrétné na celkové
dusevni rozpolozeni, télesnou zdatnost, pfibyvani na vaze, a naopak ubytek svalové

hmotnosti.

Nedostatek pohybu také zpiisobuje zacpu, snizuje kostni denzitu, dochazi k oslabeni
kloubt a pojivové tkané, postupné se zmensuje vitalni aktivita plic, snizuje se funkce
endokrinnich 714z a celkova obranyschopnost organizmu. D4 se fici, ze ¢lovek, ktery ma
ve svém zivot¢ pravidelny pohyb, tak se celkové citi 1épe po strance fyzické i

emocionalni.

Mnoho lidi, ktefi se pravidelné vénuji pohybu a napftiklad néjaky tiraz jim po delsi dobu
neumozni se pohybu vénovat, dokladaji, ze v tuto chvili se citili vice unaveni a v mnoha
piipadech je také oslabena jejich imunita.** |, Télesny pohyb zvySuje spotiebu energie a
tim zabranuje vzniku obezity, redukuje riziko vzniku onemocnéni srdce a cév, snizuje
krevni tlak, zlepsuje lipoproteinovy profil — zvysuje hladinu HDL a sniZuje hladinu LDL
cholesterolu, snizuje hladinu glykémie, zvysuje glukozovou toleranci, snizuje
inzulinorezistenci a tak snizuje riziko diabetu Il. typu, zabranuje vzniku osteoporozy,
podporuje funkci traviciho systému, zlepsuje psychicky stav a schopnost vyrovnat se se
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stresem.

* DOHNAL, T. (2009). T#i dimenze pojmu rekreologie. Olomouc: Univerzita Palackého., s. 70

# PRASKO, J. a H. PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. 1.vyd. Praha: Grada Publishing, 2001,
187 s. ISBN 80-247-0068-9.

** http://www.khshk.cz/e-learning/kurs6/kapitola_82__nedostaten_pohybov_aktivita.html



Nedostatek pohybu muze také vést k zdvaznym onemocnénim jako napiiklad obezita,
kardiovaskularni onemocnéni, hypertenze, diabetes Il. typu, hypercholesterolémie,
osteoporoza, nékterd nadorovd onemocnéni, chronické poruchy pohybového a opérného
aparatu a mnoho dalSiho. Obecné se da fici, ze se jedna o nezadouci efekt moderni
doby, kdy se ¢loveék vymenil aktivni zivot za pohodli a komfort. Mnoho ¢innosti je dnes
¢loveék schopen provadét zpohodli domova, aniz by musel vstit rano z postele.
Rozhodné tento zivot ma negativni dopad na lidské zdravi a dochazi tedy k vétSimu

ohroZeni a vzniku civilizaénich onemocnéni.

Do prace vétsina lidi jezdi autem nebo autobusem a stejné tak i naptiklad na nékup.
Jednak je to pohodIng;jsi, ale v dneSnim uspéchaném svété predevsim rychlejsi. Pohybu
ma ¢loveék v dneSnim modernim svété ¢im dal tim méné, a kromé ochabnuti svalové
soustavy je zpomalend také latkova vymeéna a celkové sniZeno zdravi.*® | Zdravi je
podle Svetové zdravotnické organizace (WHO) stav uplné télesné, dusevni a socialni

pohody, ne pouze nepritomnost choroby nebo vady. i

Nutno také dodat, Ze pokud dojde ke zpomaleni latkové vymény, pak je zhorSena
schopnost odbouravat tuky, Skodlivé latky a volné radikdly, coz miZe vést az
k onkologickému problému. Mezi dal$i nezadouci ucinky Spatného odbouravani

skodlivych latek patii zhorSeni pleti, kvality vlasti a nehtt.*®

Ohrozené je také celkové rozpoloZeni jedince, protoZze bez dostate¢né¢ho pohybu je 1épe
ovlivnitelny stresem, coz ma dopad na psychiku a celkovou dusSevni pohodu, coz je
zpiisobené nedostatecnou tvorbou endorfinti, které tlumi bolest a navozuji u ¢lovéka

ptfijemny pocit. Endorfiny také redukuji napéti a eliminuji pocity stresu, ¢lovek je tedy

% 46 PRASKO, J. a H. PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. 1.vyd. Praha: Grada Publishing, 2001,
187 s. ISBN 80-247-0068-9.

* KOHOUTEK, R. Uvod do psychologie: psychologie osobnosti a zdravi zaka. Brno: Masarykova
univerzita, 2006. ISBN 80-210-4077-7.

*® KUKACKA, V. (2009). Zdravy Zivotni styl (V&deckd monografie - udebnice). Ceské Bud&jovice:
Zeméd¢lska fakulta JU, 176 s., ISBN 978-80-7394-105-5



odolnéjsi vuci stresoriim. Pokud télo neprodukuje dostatek endorfint, pak dochézi
k naladovosti, kdy jedince vyprovokuji pouhé malickosti ke vzteku & placi.*®

Opomenout také nemuzeme fakt, Ze se stale dostava do popredi urcity idedl krasy, kdy
je vzhlizeno k vysportované postave, jako je tomu napiiklad u bikiny fitness ¢i
kulturistice. S ohledem na jednoduchy pfistup k médiim a socialnim sitim pak mize u
Cloveka, ktery nema dostatek pohybu, nastat urcita nespokojenost s vlastnim télem.
,Zajem spolecnosti o télesnou hmotnost a postavu zustava i nadale stejné silny,
nicméné novym kulturnim trendem je ziskat (Stihlou) postavu nikoli pomoci diety, ale
cvicenim. “*° Kazdy ¢lovek se chee citit dobie a vypadat pro své okoli pfitazlivé, proto
muze dojit az k psychické deprivaci, pokud jejich télo nevypada dle jejich ptedstav.

OvsSem 1 zde mize dojit k ur¢itym prekazkam.

Mnoho lidi si stéZuje na to, Zze nema ¢as, cozZ je vysledkem rychlého Zivotniho tempa.
Napftiklad dnes$ni Zena musi zastavat n¢kolik roli: manzelka, matka, hospodyné a k tomu
chodi denné do préace na plny Gvazek: ,, perfektni Zena je vysokd, blondyna a ma velikost
Satii cislo tricet Sest, ale také vydeldva penize, ma dvé deéti a manzela, je vzdéland,
uzndvand a sporddand. “** Casto tedy dochazi k tomu, ze ma &lovek deprese z idealu
krasy, ktery je vnimam spole€nosti a bojuje s nedostatkem casu ¢i odhodlani se tomuto
idealu kréasy priblizit. V prvni fads by mé&l oviem jedinec myslet na své zdravi.>
2.3 Zjistovani télesné reakce na pohybovou zatéz

Télesna reakce se mize u ruznych lidi velmi liSit s ohledem na jejich ve€k, profesi ¢i
zdravotni stav. Velmi zalezi na daném Cclovéku, protoze kazdé télo reaguje na
pohybovou zatéz velmi riznorodé. Pokud bychom vedle sebe pométovali sportovce,

* KUKACKA, V. (2009). Zdravy Zivotni styl (V&decka monografie - ucebnice). Ceské Bud&jovice:
Zemédélska fakulta JU, 176 s., ISBN 978-80-7394-105-5

% GROGAN, S. Body image. Psychologie nespokojenosti s viastim télem. Praha: Grada, 2000. 186 s.
ISBN 80-7169-907-1., s. 29

1 CROOK, M. The body image trap: Understanding and rejecting body image myths. Canada: OLDAG
Publishers, 1995. 136 s. ISBN 80-85954-02-8., s. 11

2 KUKACKA, V. (2009). Zdravy Zivotni styl (V&decka monografie - ucebnice). Ceské Bud&jovice:
Zemé&d¢lska fakulta JU, 176 s., ISBN 978-80-7394-105-5



ktery sportem dnes a denn¢ Zzije, a proti nému postavili primérného clovéka, ktery si
maximaln¢ o sezoné vyjede par kopct na kole, musime uz z cCisté logiky uznat, ze
t8lesna reakce bude velmi odlisna a naroénost pro kazdého také. Casto pravé diky témto
testim lze odhalit riznd onemocnéni a slouzi tedy jako preventivni opatfeni a
vV nemocnicnich zafizenich také jako pomoc pii vyhodnoceni, zda se napiiklad jedna o
uc¢innou zavedenou lécbu.

K zjistovani télesné reakce se dnes vyuzivd hned nékolik testii, které nize predstavim.
Predstavila jsem ty nejbéznéjsi a také mnohdy Casové nendrocné, které si dnes muize
bézné vyzkouset i Clovek, ktery se zajimd o svij aktudlni stav, jeho zdravi mu neni
lhostejné a navic neni vybaven zejména zddnymi draz$imi zafizenimi, jako néktera fit
centra ¢i 1ékaiské ordinace.

231 TestW170

Znacnou vyhodou tohoto testu je, ze si ho ¢lovék mize prakticky po cviéeni vyzkouset
sdm na sob¢€ a potfebuje pouze ergometr, kde se nastavi velikost zatéZe a sportester.
Testuje se totiz vykon organizmu pii 170 tepech/min., ktery se udava ve wattech. ,,Test
probihd tak, Ze po zapracovani provedeme tii zatiZzeni po jedné minuté na 1,5 W, 2 W a
3,5 W na kg hmotnosti a na zaver kazdé si zapiseme okamzZitou srdecni frekvenci. Test

, v ;7 sy , . 53
md dostatecnou vypovidajici hodnotu o vykonnosti srdce.

2.3.2  Harvardsky zatéZovy test

Casto uvadény také jako Brouhiiv &i step test. Radime jej mezi nestarsi zatézové testy a
jeho zna¢nou vyhodou je moznost provadéni v domécich podminkach. Je k nému
zapotiebi stupinek o pfiméfené vysce s rozliSenim, zda se jedna o muze, zenu ¢i dité a
stopky. Dulezité je si nejdiive vsedé¢ zméfit tepovou frekvenci po dobu 30 sekund a
nasledné na stupinek stfidavé pokladat levou a pravou nohu, obé nohy jsou poté na
stupinku a poté davdme druhou nohu na zem.

Dulezité je vSak cely tento test provadét bez jakékoli opory a ve vzptimené poloze.
wtandardni je vydrzet 5 min., nékdy je mozné to zkratit na 3 min. v tempu 30 vystupii za
minutu. “ Po cviceni se opét zméfi vsede tepova frekvence a to v rozmezi od 1,5 — 3,5
min. a nasledné hodnoty se zapisi a vytvoii se z nich zlomek. Z téchto hodnot se poté

>3 LANDA, Pavel. Cyklistika: trénink a jeho planovani. Praha: Grada, 2005. Sport (Grada). ISBN 80-
247-0725-X.) str. 38



stanovi tzv. index zdatnosti, kdy je ke kazdé hodnoté stanovy urcity soucet bodi, ktery
potom znadi o t&lesné zdatnosti. >*

2.3.3 Ruffierova zkouSka

Idealni pro méfeni tepové frekvence pied a po télesné aktivité. Ziskané¢ hodnoty této
zkousky se daji velmi snadno dosadit do Excelu diky jednoduchému vzorci, ktery uz
sdm dokaze zdatn¢ vyhodnotit obéhovou vzdalenost.

Cela zkouska spociva ,,ve stanoveni klidové tepove frekvence, vysetifovany provede za
30 sekund 30 drepu, nasledné mérime tepovou frekvenci bezprostiedné po testu a pak za
minutu. Podle vzorce RI= [(TF1 + TF2 + TF3) x 4 - 200]/10 vypocitame index
wkonnosti.“>> Zkouska je nendro¢na a zvladne ji i laik.

2.3.4  Chodecky test

Uziva se zejména pro béZce ¢i jedince se zajmem o b&h, ktefi trpi nepiijemnou
nadvahou. Jde se po terénu, ktery je cca 2 km dlouhy, kde se sleduje jak méfeni trvani
daného testu, tak také tepova frekvence ihned po testu. ,,7rat’ absolvujeme v co mozna
nejvyssim tempu, ovSem ne se zcela maximalni usilim. Po skonceni testu se ihned zmeri
tepovad frekvence a dopociti se index zdatnosti, ktery si lze porovnat s hodnotami
prumérné populace. 56 Aby mohl byt test spravné vyhodnocen, je zapotfebi znat
hodnotu body mass indexu (BMI) a vysku, kdy se tedy BMI rovna hmotnosti v kg a
vydéli se vyskou v m2.

2.3.5 Corridor walk test

VSeobecné oblibeny test, ktery trva pouze 6 minut a méfi vzdéalenost, kterou dany
¢lovék ujde za tento Cas. ,,Prave zjistény stav koreluje se zavaznosti srdecniho selhani a
slouzi tedy casto urcité preventivni opatreni. «o7

Tento test Casto podstupuji pacienti, ktefi se 1é¢i na oddé€leni kardiologie s riznymi

kardio problémy a pacienti na pneumologii pro posouzeni u¢innosti terapie.

4 UMLAUF, Vit. Uvoliiovani, protahovani a cviceni pro zdravi, kondici a pohodu. Praha: VR Atelier,
2017. ISBN 978-80-906846-2-1

% PASTUCHA, Dalibor. T&lovychovné lékaistvi: vybrané kapitoly. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-
247-4837-5.

% TVRZNIK, Ales a Libor SOUMAR. Jogging: b&hani pro zdravi, kondici i redukci véhy. Praha: Grada,
2004. Sport (Grada). ISBN 80-247-0714-4., str. 81
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2.4 Pohybova aktivita a fyzické a psychické zdravi

Kazdy c¢lovék vi, ze pohybova aktivita ma pozitivni vliv na jeho fyzické i psychické
zdravi, avSak ¢im dal tim vice se stavd opomijenou ¢asti lidského zivota. Nékdo nema
¢as, jiny nema chut, ale nikdo by nemél zapominat na fakt, ze pohyb pfedstavuje

zékladni projev lidského organismu a je pro ¢loveéka piirozeny.

Pokud je tedy pohyb ze Zivota jedince vyloucen, pak dochazi k negativnimu ovlivnéni
lidského zdravi. ,,Clovék je morfologicky i funkcné adaptovin na zpiisob Zivota, ktery
vedl po tisice let a ve kteréem schopnost vyrovnat se s narocnou télesnou cinnosti patrila
K zdkladnim atributum ziti a preziti. 'V soucasné dobé vsak Zije v podminkach
pretechnizované spolecnosti, kterd potrebu pohybu omezuje na minimum. Télesnd
necinnost nebo sedavy zpiisob Zivota jsou pak spojeny s mnozstvim zdravotnich poruch
véetné kardiovaskularnich nemoci, zvysenym krevnim tlakem, noninzulindependentnim
diabetem, osteopordzou av neposledni Fadé i chronickymi poruchami pohybového

v 4 ’ ((58
a opérného aparatu.

Nutno fici, Ze pro kazdého c¢lovéka je vhodny jiny pohyb, v jinych intervalech a jiné
frekvenci. Obecné plati, Ze idealnim pohybem je chtize, proto by na ni ¢loveék nemél
zapominat. Je také mozné vychazet z toho, Ze u €loveka, ktery nékolik let absolutné nic
ned¢lal, bude 1 méalo pohybu velkym krokem vpfed. S postupem €asu by ovSem m¢él
jedinec brat ohled na to, jak kvalitni pohyb svému t&lu doptava. Clovék by mél tedy

V ramci pohybu brat v potaz tyto tii skutecnosti:

Zvoleny typ pohybové aktivity: , konkrétni druh cviceni nebo sportu, urcuje zpiisob
namahani organismu a tréninkovy i zdravotni efekt. Z hlediska prinosu jsou diileZité
predevsim aktivity posilujici aerobni kapacitu — tedy aktivity vytrvalostniho charakteru,

zatezujici rytmickym, dynamickym zpusobem velké svalové skupiny po relativne dlouhou

%8 https://aktin.cz/1668-jak-vam-pomuze-pohyb-k-lepsimu-zdravi



dobu. Typickym prikladem je beh, ale i rychla chiize, cyklistika, jizda na rotopedu

“59
apod.

Frekvenci pohybové aktivity: ,jak casto je pohybova aktivita provadena. Méné
narocné aktivity by meély byt pravidelnou soucdsti denni rutiny a meély by den byt
provadeny kazdy den, nebo alespon vétsinu dni v tydnu. Intenzivnejsi aktivity sportovne-
rekreacniho charakteru by navic mély byt provadeny nejméné 3x v tydnu, nejlépe vsak

obden. “®°

Intenzitu pohybové aktivity: ,je velmi dulezZity ukazatel, ktery urcuje vysledny efekt

vvvvv

vvvvvv

respektive tepova frekvence. Intenzita pohybu je v zasadé namdahavost pohybu, ktera je
napr. u béhu dana predevsim rychlosti, pripadné tim, zda bézZime po roviné ¢i do kopce,
v jakém terénu apod. Pro osoby rizné trénované a riizného véku je ale primérend riizna
zatez. A praveé proto je nejvhodnéjsim ukazatelem této zatéze tepova frekvence, nebot
jeji hodnota vika pomérné velmi presné, jak je organismus konkrétniho jedince

vy ’ e v % .. r,r ’ sy , «61
zatézovan prislusnou provadenou aktivitou, za konkrétnich stavajicich podminek.

Optimalni intenzitu pohybové aktivity jedinec ur¢i snadno dle své tepové frekvence,
kterd by méla dosahovat zhruba 65 aZz 85 % maximalni tepové frekvence, ktera je
zavisla od véku jedince. Pocita se pomérné snadno srde¢ni frekvence = 220 — vek.
Pokud je Clovéku napiiklad 25 let, pak vzorecek maximalni tepové frekvence vypada
nasledovné: 220 — 25 = 195 tept za minutu. Pokud tedy dochazi k urcité pohybové

aktivite, pak by tepova frekvence méla predstavovat asi 65 az 85 % z maximalni tepové

» http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/zdravy-zpusob-zivota/14-pohybova-

aktivita.html
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frekvence. Na obrazku niZe je zobrazend zavislost vhodné tepové frekvence pfi

pohybové aktivité na veku:

- anaerobni Il
| i e e e e tempo vytrvalostniho behu [E8
200 ¢ ey |
aerobni D’I
regenerace =

e R = = = =
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30 S0 60 70
stari (v letech)

tepova frekvence (v tderech za minutu)

Obrazek 3Zavislost vhodné tepové frekvence pri pohybové aktivité na véku, zdroj:
Centrum prevence, 2017

2.5 Civiliza¢ni choroby
Pod pojmem civiliza¢ni choroby je mozné si pfedstavit nemoci moderni doby, které
jsou nezadoucim efektem moderniho zplsobu zivota. Za jejich vznikem stoji
ovlivnitelné i neovlivnitelné faktory. Mezi neovlivnitelné faktory patii v€k nebo pohlavi
a mezi ovlivnitelné faktory pfedevS§im vSe, co patii pod pojmem zdravy Zivotni styl,
tedy zdravé a vyvazené stravovani, dostateény pohyb, dostateény spanek, vyvarovani se
stresu, relax, nekoufeni, regulace ptijmu alkoholu, zdravé ovzdusi atd.
Pravé tyto faktory hraji vyznamnou roli v zivoté jedince, protoze mohou pomoci
s uvoliiovanim volnych radikala, které urychluji prabeh civilizacnich chorob, mezi které
patfi:

e kardiovaskularni onemocnéni (ICHS, infarkt myokardu, hypertenze atd..),

e poruchy pfijmu potravy (obezita, anorexie, bulimie),

o diabetes mellitus,

e psychické potize (deprese, syndrom vyhofeni...),

e néadory.



Jednou z nejcastéjSich onemocnéni civiliza¢nich chorob je bezesporu obezita, ktera trapi
stale se zvysujici procento populace. Clovék, ktery je obézni, je také o to vice ohroZen
dalsimi onemocnénimi.®® ,,Pro bélosskou evropskou populaci je podle kritérii Svétové
zdravotnické organizace [WHO] definovana indexem télesné hmotnosti (body-mass
index, BMI) vyssim nez 30. Pro asijskou a pacifickou populaci je obezita definovana
BMI vyssim nez 25, nekdy nez 27. Hodnota BMI v rozmezi 25-30 u bélosské evropské
populace je oznacovana jako nadvaha. Hubnuti je tézké a je zapotrebi
dobry jidelnicek. “

Toto onemocnéni jsou znazornéné na obrazku nize:

Cerebrovaskularni Arterioskleréza

ohemocnéni

Onemocnéni

dychacich cest Srdeéni onemochnéni

e T T Rakovina prsu

Ledvinova nemochnéni

Zlu¢ovy kamen
Nepravidelna

Neplodnost
menstruace

h
)
~

Obrazek 4 Nemoci pri obezite, zdroj: Nadvaha, 2017

Primarné za nadvahou stoji nadmérny energeticky piijem a ukladani tuku v organismu.
Kromé toho ma na obezitu také vliv nedostate¢ny pohyb a celkové nezdravé stravovani,

kdy jedinec konzumuje nezdravé tuky a cukry, ji mnoho mastnych vyrobkl a nedodava

%2 SVACINA, S. Obezitologie a teorie metabolického syndromu. Vyd. 1. Praha: Triton, 2013, 286 s.
Lékatské repetitorium, sv. ¢. 9. ISBN 9788073876784.
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t&lu dostatek Zivin.*® I ptesto, Ze svétem v poslednich letech proletdlo mnoho trendi
v oblasti zdravého Zivotniho stylu, zdravého stravovani a optimalniho pohybu, Cesi
stale nepatii mezi staty, kde by jeho ob&ané Ipé€li na své zdravi. ,, Podle studii Svétové
zdravotnické organizace, ale i Organizace pro hospodarskou spoluprdci a rozvoj, patii
Cesi mezi vitbec nejtlustsi narody svéta. Problémem je, Ze nijak se to pres veskerou
osvetu a modni ,,dietismus‘ v poslednich desetiletich nelepsi. Dokladaji to i odborné
studie. Vice nez 63 procent obyvatel Ceské republiky ma podle odbornikii nadvihu a

téemer 27 procent trpi obezitou. «65

Na obrazku jsou zaznamenané narody s nejvyssim poctem obéznich lidi, kde praveé Cesi

tvoti ¢tvrtou pricku:

THE 10 MOST OBESE COUNTRIES ON EARTH

According To The World Health Organization | % Obesity rate
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338% 265% 246% 24.2% 23% 23% 22 4% 22% 202% 188%

Norway Canada Germany  Hungary

Obrazek 5 Staty s nejvyssim procentem obéznich lidi, zdroj: Reflex, 2016

% KASTNEROVA, M. Poradce pro vyzivu. 1. vyd. Ceské Bud&ovice: Nova Forma, 2011. ISBN
9788074531774.
% http://www.reflex.cz/clanek/zpravy/73247/cesi-patri-mezi-nejtlustsi-narody-v-evrope-a-nijak-se-to-

nezlepsuje.html



Mezi dal§i cCastd onemocnéni zfady civilizacnich chorob patii diabetes mellitus.
nDiabetes mellitus je dalsi zavazné chronické onemocnéni, které v této dobé postihuje
priblizne 246 milionu lidi na svété. Diabetici maji zvySené riziko onemocnéni
0Steoporozou. “®® Diabetes je tfazen k pfidruzenym nemocen obezité, avSak stale neni
jednoznaéné vymezeno, zdali za diabetem typu 2. mize pfimo obezita, nebo naopak
inzulinova rezistence miize za vznik obezity. Diabetes ma n¢kolik podob. ,,S postupné
se rozsirujicimi védeckymi poznatky o patofyziologickych mechanismech lze rozlisit
stale vice podskupin tohoto onemocneni, nejcastéjsim ovsem zustava II. typ (drive
oznacovany jako insulin rezistentni forma), ktery zahrnuje az 95 % procent vsech

«67

pripadii. “" Diabetes neni mozné zcela vylécit, avSak existuje fada zptisobu, jak jeji vliv

eliminovat.

Mezi zékladni pfedpoklady pro primarni, ale 1 sekundarni prevenci patii predevsim
zdravy zivotni styl a pohyb. ,Diabetes zatim neni vylécitelny, ale vhodnou
Zivotospravou a spolupraci s lékari Ize hladinu krevni glukozy udrZet v normalnich
mezich a predejit tak mnoha zdravotnim komplikacim. Z moznych komplikujicich
zdravotnich obtizi diabetika se statisticky sleduji stav sitnice oka, pripadné poskozeni

««08 Zdravy zivotni

ledvin a stav dolnich koncetin diabetikii, véetné pripadnych amputaci.
styl tak nestoji pouze za celkovym ptedejitim vzniku tohoto onemocnéni, ale hraje
klicovou roli 1 v jejim Sifeni a vzniku komplikaci. ,, Vyznamnou charakteristikou diabetu
jako choroby je, Ze vhodnou Zivotosprdvou a spolupraci s lékari Ize predejit jeho
zavaznym komplikacim. Naopak pri nedodrzovani urcitych lékarem stanovenych

pravidel hrozi zrychleni procesu aterosklerozy a vznik zavaznych chorob srdce a cév;

zvySeny vyskyt infekcnich chorob v diisledku snizeni obranyschopnosti; poskozeni nervii

% Dieta diabeticka — diabetes mellitus (cukrovka, tiplavice cukrova). STROSSEROVA, A. Spole¢nost pro
vyzivu [online]. 2013 [cit. 2018-01-27]. Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/diabetes-mellitus-a-
osteoporoza/

7 ZVOLSKY, M. Cinnost oboru diabetologie, péte o diabetiky v roce 2011. Ustav zdravotnickych
informaci a  statistiky Ceské republiky. 2012, ro¢. 12, &  39. Dostupné z
http://www.uzis.cz/system/files/39_12.pdf

%8 Diabeticka asociace: Data o diabetu v CRonline]. 2015 [cit. 2018-01-27]. Dostupné z:

http://www.diabetickaasociace.cz/co-je-diabetes/data-o-diabetu-v-cr/



v celéem teéle ¢i diabeticka neuropatie; poskozeni ledvin az jejich selhani ledvin,

v rov s, ’ ;o ove , v . «B9
poskozeni ocni sitnice vedouct k oslepnuti ¢i amputace dolnich koncetin.

Civiliza¢ni chorobou s vysokym vyskytem je také arterialni hypertenze, neboli laicky
vysoky krevni tlak. Jedna se opét o onemocnéni, které se Casto poji s obezitou, ale
nejedna se o pravidlo. Arterialni hypertenze piredstavuje zavazné onemocnéni, které
postihuje v dnesnim svété zhruba 30 % celosvétové populace. ,,Ve vétsiné pripadii je
arterialni hypertenze chronické asymptomatické onemocnéni, které, pokud je nespravnée
lécené, se projevi az komplikaci (napr. akutni cévni mozkova prihoda). Priblizné 1-2 %
jedincii s arterialni hypertenzi se manifestuji akutnim a zavaznym zvySenim krevniho
tlaku v tzv. hypertenzni krizi, ktera predstavuje ditvod kontaktu s lékarem pribliz- né u 3
% pacientii oSetrenych na oddeélenich urgentniho prijmu (2, 3). Tento termin oznacuje
stav zdavazného zvyseni krevniho tlaku, zpravidla nad hodnoty 180/120 mm Hg, které
mohou vést k dysfunkci, nebo dokonce strukturdalnim zmeénam cilovych organii, mezi

L </ N
které se radi predevsim srdce, mozek a ledviny.*

wevr

Jednim z nejzavaznéjSich zdravotnich problémi s nejcastéj$im vyskytem dnesni
moderni civilizace je ateroskleréza a jeji rizikové faktory. Jedna se o tzv. kornaténi
tepen, coZ je zpiisobeno vysokym krevnim tlakem, ktery tepny dlouhodobé poskozuje a
degeneruje. Na poruseny povrch tepen se snadnéji zachytavaji aterogenni latky
pfendsené krvi, které tepny zuZuji a tim dochazi ke sniZeni pritoku krve do dané casti
téla. Komplikace se projevuji jako ischemické choroby srde¢ni (ICHS), cévni mozkové

pithody (CMP) nebo ischemické choroby dolni kon&etin (ICHDK)."*

% Diabeticka asociace: Data o diabetu v CRlonline]. 2015 [cit. 2018-01-27]. Dostupné z:
http://www.diabetickaasociace.cz/co-je-diabetes/data-o-diabetu-v-cr/

"0 https://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2011/02/05.pdf

T KASTNEROVA, M. Poradce pro vyzivu. 1. vyd. Ceské Bud&ovice: Nova Forma, 2011. ISBN
9788074531774,



Obrazek nize zndzoruje viditelné zizeni tepny, které je velmi nebezpecné.

Stadia aterosklerdzy - kornaténi tepen

/

Zdrava arterie /
Zacinaji se usazovat
nanosy cholesterolu / -

Vytvari se cholesterolovy
plak, plat

=2

Dochéazi k rupture, prasknuti
cholesterolového
platu, aktivuji se trombocyty
a vznika trombus, krevni zatka

SYMPEY.C2

Obrdzek 6 Komateni tepen, zdroj: Symptomy, 2016

V neposledni fad€ je nutné zminit také osteopordzu. Pribéh a vyvoj této nemoci je
mozné do velké miry ovlivnit pravé vhodnym zivotnim stylem. Onemocnéni nejcasteji
postihuje zeny po menopauze, které v mladsim véku braly antikoncepci, a seniory.

,,Osteoporoza je systéemové onemocneni skeletu, charakterizované snizenim kostni



hmoty a soucasnym zhorsenim struktury kostni tkané. Nasledkem je zvysena lomivost

, e 72
kosti a zvysené riziko fraktur.

3 OPTIMALNI POHYBOVA ZATEZ

3.1 Optimalni tydenni pohybova zatéz

Za optimalni pohybovou zat¢z je mozné povazovat pohybové aktivity vytrvalostniho
charakteru, které probihaji zhruba 3x do tydne v riznych kombinacich. Mnoho lidi by
mohlo namitat, ze maji prostor nckolikrat tydné dochazet na néjakou pohybové
zalozenou aktivitu, a proto je mozné fici nasledovné pravidlo. ,, Venujte se bud’ 5 dnit v
tydnu 30 minutam aerobnich aktivit mirné intenzity, nebo 3 dny v tydnu 20 minutam
aerobnich aktivit vyssi intenzity. K tomu pridejte 2x v tydnu 8 az 10 posilovacich cvikii,

1(73

kazdy cvik opakujte v serii 8 — 12x. také plati, ze vytrvalostni zatéz je nutné

adekvatn€ kombinovat s koordinaci, flexibilitou, obratnosti a sily.

American College of Sports Medicine and the American Heart Association
(ACSM/AHA) vydalo doporuceni tykajici se optimalni tydenni pohybové zatéze.
S timto doporuc¢enim se shoduje také Svétova zdravotnické organizace (WHO). Obecné
doporucuji provadét sttedné intenzivni pohybovou aktivitu nejméné 30 minut pétkrat

tydn€ nebo intenzivni pohybovou aktivitu nejméné 20 minut tiikrat ‘[}'/dné.74

Toto doporuceni vychazi také z ptredpokladu, Ze duSevnimu a télesnému zdravi prospiva
pravidelnd zatéz o stfedné tézké intenzité cviceni nejméné 30 minut po pét dni v tydnu.

Pokud toto jedinec dodrzuje, pak miize piedpokladat pozitivni efekt na jeho zdravi po

2 STRANSKY, Miroslav a Lydie RYSAVA. Fyziologie a patofyziologie vyzivy. Vyd. 1. Ceské
Budgjovice: Jihogeska univerzita v Ceskych Budgjovicich, Zdravotné socialni fakulta, 2010, 182 s. ISBN
978-80-7394-241-0., s 89

" HENDL, J. a L. DOBRY. Zdravotni benefity pohybovych aktivit: monitorovani, intervence, evaluace.
Vyd. 1. Praha: Karolinum, 2011, 300 s. Ucebnice pro vysoké skoly. ISBN 978-802-4620-008, s. 29

™ KIM, Jang-Rak.; OBERMAN, Albert.; FLETCHER, Gerald F.; LEE, Jeannette Y. (2001). Effect of
exercise intensity and frequency on lipid levels in men with heart disease. American Journal of
Cardiology, 87(8), pp. 942-946, ISSN 0002-9149.



viech strankach.”” Mnoho odborniki se &im dal tim ast&ji shoduje na blahodarnych
ucincich chize, ktera je doporu¢ovana 4krat tydné po 20 minut. Ideédlni je udrzovat

svizné tempo, pii kterém se jedinec také zalpoti.76

WHO s ohledem na vymezeni optimalni tydenni pohybové zatéze vymezil tii vékové
kategorie:

5- 17 let — v této vekové kategorii doporucuje WHO provadét minimalné 60 minut
sttedn¢ aZ vysoce intenzivni pohybovou aktivitu denné, pfiCemz podstatnd Cast této
pohybové aktivity by méla mit aerobni charakter. Vysoce intenzivni pohybové aktivity,

které posiluji svaly a kosti, by se mély opakovat alespon 3krat tydn¢.

18 — 64 let — pro tuto kategorii je idealni mira minimalné 150 minut mirné intenzivni
pohybové aktivity ¢i 75 minut vysoce intenzivni pohybové aktivity aerobniho
charakteru nastfadanych béhem jednoho tydne (pohybova aktivita aecrobniho charakteru
by méla byt v tomto pfipadé v minimalné desetiminutovych intervalech, aktivity pro

rozvoj svalové sily by mély byt vykondvany alespon 2krat tydné).

nad 64 let - za dostate¢nou pohybovou aktivitu se povazuje 30 - 45 minut, 3 — 4krat
tydné. Frekvence tréninku je idedlni ob den, 2x tydné postacuje v udrzovaci pohybové
aktivité¢ u jedincl primérné zdatnych. Pro udrZeni kondice seniord je dulezitd délka
zatiZeni, pravidelnost pohybu a jeho optimalni intenzita. Je zde vSak jiZ tfeba zvazit
rizika konkrétnich druht pohybové aktivity s ohledem na fyziologické moznosti

jedince.”’

> TOD, David; THATCHER Joanne a RAHMAN Rachel. Psychologie sportu. Viyd. 1. Editor Nigel Holt,
Rob Lewis. Pieklad Helena Hartlova. Praha: Grada, 2012, 194 s. Z pohledu psychologie. ISBN
9788024739236

’® DIENSTBIER, Zdengk. Cvicite pravidelné? Regena, 2007, s. 12, ISSN 1212-2289.

" WHO (WORLD HEALTH ORGANIZATION). The World Health Report 2002. Reducing Risks,
Promoting Healthy Life. Geneva: Autor, 2002.



3.2 Faktory ovliviiujici pohybovou zatéz

Pohybovou zatéz ovliviuji predevsim biologické faktory, jako vek, pohlavi, télesna
hmotnost a zdatnost, stav pohybového aparatu. Na zat€z ma vliv také psycho-
emociondlni stranka, tedy stav dan¢ho jedince, ktery mu piinese z dané cinnosti

uspokojeni. Mezi klicové faktory dale patii intenzita, trvani, frekvence a typ cviceni.

Béhem aktivity dochazi k urCitému energetickému vydeji, ktery je dan soucinem
frekvence, intenzity a trvani.”® V pohybové innosti je dilezita intenzita, ktera je riizna
dle toho, o jaké vysledky jedinci jde, pfi ¢emz je limitovan pouze stavem svého
kardiovaskularniho systému, vlastni schopnosti adaptace na zatéZ a moznosti jejiho
zvyéovéni.7g
Mira intenzity fyzické zatéze je vyjadfovana dvojim zplisobem, a to:
e v metabolickych jednotkach spotieby kysliku — VO2 (ml/kg/min),
e v jednotkach srde¢ni frekvence — SF (po&et tep/minuta).®
e v relativni energetické spotiebé, vyjadiené v kilokaloriich na kilogram
télesné hmotnosti, jez je vyjadiena v jednotkdch METs, kdy ,,Jeden MET
je definovan jako vydej energie pri necinném sedu, kdy dospéla osoba
spotrebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu
minutu (3,5 ml O2+kg-1°min-1), coz je priblizné jedna kilokalorie na jeden

kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal*kg-1h-1). «81

Z hlediska intenzity 1ze pohybovou ¢innost délit na:
e Nizké zatiZeni - 6,0 METSs nebo >7 kcalemin-1,
e Stieni zatizeni - 3,0-6,0 METSs nebo 4-7 kcalemin-1,

e Vysoké zatiZzeni - >6,0 METSs nebo >7 kcalemin-1.%2

® STEJSKAL, Pavel. Pro¢ a jak se zdravé hybat. 1. vyd. S. I: Presstempus, 2004, 105 s., barev. obr. ISBN
8090335020.

" DYLEVSKY, Ivan. Pohybovy systém a zat&?. Praha: Grada Publishing, 1997. ISBN 80- 7169-258-1.

8 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Vyd. 1. Praha: Olympia, 2002, 331 s. ISBN 8070337605.
81 FROMEL, Karel, Jiti NOVOSAD a Zbynék SVOZIL. Pohybova aktivita a sportovni zjmy mladeze. 1.
vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 1999, 173 s. ISBN 807067945X., s. 156

8 FROMEL, Karel, Jitif NOVOSAD a Zbyn&k SVOZIL. Pohybova aktivita a sportovni zajmy mladeze. 1.
vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 1999, 173 s. ISBN 807067945X.,



Primérné hodnoty koeficientu ECM/BCM u riznych

skupin osob

Muzi Zeny
Hoke;j 0,58 0,69
Sprint 0,62 0,67
Fotbal 0,64 0,70
LyZe béh 0,67 0,70
Biatlon 0,68 0,71
Tenis 0,70 0,74
Vytrvalci 0,71 0,75
Plavani 0,72 0,76
Netrénovani 0,75 0,80

Obrazek 7 Koeficient ECM/BCM, zdroj: Hruda, 2015

V ramci intenzity zatéze dle spotieby kysliku je sledovan piijem kysliku VO2 a
spotieba kysliku za jednu minutu. VO2max predstavuje maximalni spotiebu kysliku,
tedy maximalni aerobni kapacitu, coz je nejdilezitéjsi ukazatel v ramci posouzeni

aerobni kardiorespiracni zdatnosti.

Obecné se jedna o schopnost organismu transportovat maximalni mnozstvi kysliku
aktivnim svalim pii maximalnim zatizeni.® Intenzitu lze m&fit tedy 1 dle srdecni
frekvence, coz je pocet srde€nich stahil za jednu minutu. Pouziva spiSe jako nepiimy
ukazatel télesné zaté¢ze. Klidové hodnoty se pohybuji zhruba kolem 60 az 70 za minutu,
coz plati pro zdravého jedince, a je mozné je monitorovat prostiednictvim zatizeni
snimajici srde¢ni stahy v hrudni oblasti blizko srdce, tzv. EKG nebo také sporttestery,
které funguji na podobném principu a je mozné je propojit napiiklad s pocitacem ci

chytrym telefonem.

8 VILIKUS, Zdentk, BRANDEJSKY Petr a NOVOTNY Vladimir. T¢lovychovné Iékafstvi. 1. vyd.
Praha: Karolinum, 2004, 257 s. ISBN 80-246-0821-9.



Srdec¢ni frekvence, tedy SF, pfedstavuje tato rovnice: SF max = 220 — v¢k a jedinec se
muze pti uréeni adekvatni SF fidit nasledujicim ndvodem, avSak nutno dodat, Ze se
jedna pouze o orientacni navrh, ktery nebere v potaz vek, vahu a dalsi biologické

faktory jedince:
e 0soby zacinajici s pohybovym programem 60 % SFmax,
e 0soby s pohybovou anamnézou 65 % SFmax,
e 0soby pravidelné sportujici 70 % SFmax,

e vrcholovi sportovci 80-90 % SFmax.

U pohybové zatéze je nutné brat ohled také na délku pohybové jednotky, coz nelze urcit
optimalni hodnotou pro danou skupinu lidi, protoze kazdy clovek je zcela unikatni
jednotkou a je nutné zohlednit hned n¢kolik faktorG. Denni doba pohybové zatéze

S nizkou intenzitou by méla piedstavovat zhruba 60 minut.

Pokud se jedna o stfedni intenzitu, pak postaci 45 minut denné ke zvySeni adaptace. U

vy$§i intenzity pak staci 20 minut dvakrat az tfikrat tydné a efekt bude stej ny.%

DalS8im faktorem je frekvence tréninku, kde je nutné v prvni fad¢ brat ohled na pohlavi
jedince, jeho v€k, zdravotni stav a moznosti, konkrétni druh zatéze, motivace a
Vv neposledni tad¢ také trénovanost. Aby byl trénink efektivni, je nutné frekvenci
tréninku pfizpisobit vlastnim moZnostem a motivaci. Pochopitelné je nutné zohlednit i
vlastni ¢asové moznosti, ovSem kli¢ové je, aby ¢loveék pohyb mél proto, Ze chce, nikoli

proto, Ze musi.

Motivace je velmi dulezitd v kazdém odvétvi a pii pohybové aktivité tomu neni jinak.

Pochopitelné je, ze se na lidském téle projevi rozdil, pokud vykonava ¢innost o stejné

8 HELLER, Jan. Fyziologie télesné zatée. 1. vyd. Praha: Karolinum, 1996, 222 s. ISBN 80-718-4225-7
% MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha: Galén,
2011, xvi, 245 s. ISBN 9788072626953.



zat&zi dvakrat nebo pétkrat tydng.®® Obecné se doporuduje vénovat se aerobni pohybové
aktivité tiikrat az pétkrat tydné, nejlépe kazdy druhy den v tydnu. KliCovou soucasti
pohybu je také relax, aby se télo stihlo zregenerovat. Pokud nemé télo prostor

k regeneraci, pak se zvySuje Ginava a snizuji pozitivni efek‘[y.87

Cviceni obecné délime na aerobni a anaerobni cviceni. Aeorbni c¢innost ma
dlouhotrvajici intenzitu a zapojuje se cely lidsky organismus. Energeticky narok je pfi
tom rozdélen aerobné, tedy pfisunem kysliku k pracujicim tkdnim a orgdntim. V ramci
této aktivity spolupracuji kardiovaskularni systém, pohybovy aparat a nervova soustava
a dochazi k celkovému rozvoji vytrvalosti a zdatnosti. Mezi aerobni aktivity patfi

napiiklad béh, plavani a mnoho dal$ich aktivit.

Pokud jedinec trénuje pravidelng, pak dojde ke zlepSeni soucasné kondice.®® B&hem
aerobni aktivity dochézi k témto pozadavkim:
e zdroj energie:
o ze svalu (glykogen 44%, triacylglyceroli 32%),
o zkrve (glukéza 13%, MK 11%),
e intenzita: 60-90% VO2max,
e doba zatizeni: kontinualni (30 min az n¢€kolik h) ¢i intervalovy,
e doba zotaveni: nahrada glykogenu v SO vlaknech pfti vyCerpani nastava
az po 46 h,
e obrat ATP: 1,0-1,5 mol.min-1.%

8% MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha: Galén,
2011, xvi, 245 s. ISBN 9788072626953.

8 STEJSKAL, Pavel. Pro¢ a jak se zdravé hybat. 1. vyd. S. I: Presstempus, 2004, 105 s., barev. obr. ISBN
8090335020.

8 MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha: Galén,
2011, xvi, 245 s. ISBN 9788072626953.

8 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zat&ze: ugebni texty pro studenty t&lovychovnych oboril.
1. vyd. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013, 246 s. ISBN
9788087647066.



Energie je béhem aerobni aktivity ¢erpana pomoci rozkladu zasob tukt a cukrii uvnitt
bun¢k. Aerobni pohyb je pfirozeny, proto se ¢lovék dokaze pomérné rychle adaptovat

na novou zatéz, ktera by se méla zvétSovat pro zvyseni efektu.”

Anaerobni pohyb ma kratkodobé trvani, jedna se zhruba o nékolik vtetfin. Energii télo
cerpa z anaerobni glukdzy. Je mozné zminit aktivity jako sprint, vzpirani, skoky a dalsi.
Pokud se jedna o intenzivni tréning, pak se opakuje kratkodobé silové nebo rychlostni
zatéze, kdy dochézi k urditym zménam, na které se jedinec postupné adaptuje.*
., Systém aerobniho tréninku nabizi ruzné formy cviceni, vcetné mnoha populdarnich
sportii, jez maji jedno spolecné: vedou k tvrdé praci, vyzZadujici velkou spotrebu kysliku.

. Id . v 7 o6¢ 2
A to je podstata aerobnich cviceni. ’

Jako nejvétsi zdravotni pozitiva a piinosy aerobni aktivity je mozné zatadit:
e prevence vzniku onemocnéni srdce a krevniho obéhu
e prevence vzniku onemocnéni dychaciho systému
e optimalizace profilu krevnich tuku
e sniZeni krevni tlaku
e niZeni rizika vzniku osteopordzy

e sniZeni procenta t&lesného tuku.*

Opomenout nemlZzeme ani spoleCensky €i socialni aspekt pro pohybovou aktivitu,
protoze Cloveék navazuje vztahy, poznavd nové lidi a pfichazi do interpersonélniho

kontaktu, ¢imz je rozvijena nejen jeho osobnost, ale také se do jist¢ miry udrzuje

% STEJSKAL, Pavel. Pro¢ a jak se zdravé hybat. 1. vyd. S. I: Presstempus, 2004, 105 s., barev. obr. ISBN
8090335020.

9 MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha: Galén,
2011, xvi, 245 s. ISBN 9788072626953.

%2 COOPER, K. (1983). Aerobni cvigeni. Praha: Olympia. ISBN neuvedeno, s. 12

% COMPHER, C., Frankenfield, D., Keim, N., & Roth-Yousey, L. (2006). Best practice methods to apply
to measurement of resting metabolic rate in adults: a systematic review. Journal of the American Dietetic
Association, 106(6), 881-903.



motivovan.** V ramci anaerobni ¢innosti dochazi k velkému zatiZeni pracujicich svald,
a proto je znaén¢ omezen piisun kysliku do svalovych bunék. V poslednich letech se
pravé tato forma tréninku velmi rozsifila napiiklad v podobé HIIT nebo tabaty, kdy

dochazi na zaméteni o vysoké intenzité.

Nejvetsimi prinosy anaerobni pohybové aktivity fadime:
e zlepSeni drzeni a stability téla
e zpevnéni Slach a vazl

PRV . 95
e piiznive ovliviiyje stav kostni hmoty.

3.3 Negativni dopady pohybové ziatéZe na zdravi

Nutné je krom¢ vsech pozitiv, které ma pohybova zatéz na organismus, zminit také jeji
negativni dopady. Jedna se predevsim o rizné formy pietizeni ¢i pfetrénovani. Mizeme
do této skupiny zatadit také rizné abstinen¢ni ptiznaky, tzv. predstartovni stav a dalsi

projevy disbalance vegetativniho nervstva.*®

Prvnim negativnim dopadem je tzv. piepéti, kdy se jednd o stav duSevniho a té€lesného
vyCerpani ¢1 akutni prepéti pfi télesném vykonu. Nutn€ se nemusi jednat pouze o
pretézeni na zaklad¢ sportovni aktivity, ale 1 jako nezadouci efekt nepiedvidatelnych
situaci. Pfedev§im se obéti stava netrénovany jedinec nebo oslabeny Clovek po né&jaké

nemaci.

Obecné plati, Ze se vétSinou neprojevuje u vrcholovych sportovet, kteti jsou zvykli na
vetsi zatéz. Mize se projevit také pii dehydrataci, kdy organismus ztraci mineraly,
dochazi k hypovolemii, coz je sniZzeni objemu obihajici krve, a to zptisobuje krvacen,

tézké prijmy a extrémni poceni a hypoglykémii, tedy nizké koncentraci krevniho cukru

% SLEPICKA, Pavel, HOSEK Véclav a HATLOVA Béla. Psychologie sportu. Vyd. 1. Praha: Karolinum,
2006, 230 s. ISBN 8024612909.

% CUNINGHAMM, J.J. (1991). Body composition as a determinant of energy expenditure: a synthetic
review and a proposed general prediction equation. Am J Clin Nutr, 54, 963-969

% MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha: Galén,
2011, xvi, 245 s. ISBN 9788072626953.



(glukosy). Vede k zavaznym poruchdm ¢innosti mozku, ktery je na pfivodu cukru krvi
zavisly. K pfiznakiim patii slabost, hlad, tfes, studeny pot, zmatenost az bezvédomi. DO
mozku se dostava také mén¢ kysliku a ¢lovék si miize pfipadat omamené. Dochazi také
k porucham védomi a orientace. Miize dojit také k porucham termoregulace a nejcastéji
k podchlazeni. Pokud tento stav trva déle, pak se muze dostavit také porucha ob&hu

s tachykardii, hypotenze a zmény EKG."’

Dal$im nezadoucim u¢inkem je tzv. pretrénovani. Tento termin je v posledni dobé
prvotni termin nevystihoval podstatu problému. ,, Diivodem této zmény je zkresleni
pricin patologického stavu piivodnim ndzvem, ktery pokladda za jediné priciny je
neprimeérené zvysovani intenzity nebo trvani zateze, zatimco pricin miize byt nejen vice,
vvvvv , 98 o . . , L ox ™

Divodem je velmi vysokd zatéz,

nedostate¢ny odpocinek a nedostatecny pfisun Zivin a minerald.

Obdobnou formou, ktera se vyskytuje pfi preruseni intenzivniho tréninku z divodu
nemoci, zranéni ¢i jinych potizi, nebo naptiklad v pfipadé vrcholovych sportovcl po
zakoncCeni sportovni kariéry, je abstinencni pfiznak. V tuto chvili dochazi ke zméné
denniho rezimu a K abstinenénim pfiznakim dochazi z pravidla béhem 3. a 4. tydne po
preruseni ¢i ukonceni aktivity. Dochdzi k poruse vegetativniho systému, ktery byl
doposud zvykly na urCitou zatéz v pravidelnych intervalech a urcité frekvenci. Ptiznaky
jsou nejvice Citelné v oblasti psychiky jedince, ktery je podrazdény, bez nalady, mtze

mit poruchu spanku, ztratu chuti k jidlu, zacpu, prijmy, tbytek hmotnosti a dalsi.%®

Ve sportu se ¢asto pouziva také pojem knock-out, coz ptedstavuje nahly stav v disledku

uderu do oblasti hlavy nebo do oblasti kolem srdce. Tento stav nastava nejcastéji béhem

9 MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha: Galén,
2011, xvi, 245 s. ISBN 9788072626953.
% MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha: Galén,
2011, xvi, 245 s. ISBN 9788072626953.
% MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha: Galén,
2011, xvi, 245 s. ISBN 9788072626953.



bojovych sporti jako je box, MMA a dalsi. Jedinec najednou ztraci védomi, coz je
zpusobeno intenzivnim podrazdéni trojklaného nervu i nizSich oddili CNS. V krajnim
piipadé dochazi k tzv. mikrotraumatim a celkovému zpomaleni reakei. ! Nebezpeci
¢iha na jedince také v ptipadé narazového sportovani, kdy jedinec, ktery dlouhou dobu
nevykonaval zadny pohyb, najednou provadi aktivitu, kter4 je nad jeho sily.'%*

3.4 Vyziva jako neoddélitelna soucast pohybové zatéze

Potravu potiebuje lidsky organismus ke svému kazdodennimu pulisobeni, protoze
obsahuje stavebni materidly pro tvorbu télesnych organii i tkani. Potrava ptfedstavuje
pro lidské télo zdroj veskeré energie, kterd je klicovou soucasti pro zakladni lidské
pochody, jako Cinnost srdce, dychani, traveni a mnoho dalSiho. Kazd4 potrava pro
¢lovéka ovsem nema ten samy vyznam. Pfedev§im pii pohybové aktivité je nezbytné,
aby télo dostavalo potfebné Ziviny.lo2 Vyziva, vedle vlivl prostfedi, genetické vybavy a
dalsiho, mlze mit pozitivni ¢i negativni vliv na lidské télo a vznik nékterych
onemocnéni jako naptiklad aterosklerdza ¢i diabetes mellitus, kde funguje jako primérni

. " 1
i sekundérni prevence.'®

Zakladnimi slozkami vyZivy jsou makronutrienty a mikronutrienty. Lidské télo tyto
slozky nejprve zpracuje a nasledné je pfeméni na latky, které jsou pro télo vlastni.'%*
Pro lidské télo je pochopiteln¢ idedlnim stavem to, kdyz cloveék pfijima optimalni
mnozstvi vSech slozek a dochazi k urCité energetické bilanci, tedy rovnovahou mezi
pfijmem a vydejem energie. Pokud je pfijem vyssi nez vydej, dochazi k pozitivni
bilanci, kdy organismus tloustne a ukladd energii do tukovych zasob. V ptipadé
negativni energetické bilance télo vice vydava, nezZ pfijima a télo hubne. Pokud ov§em

dochazi ke tvorb¢ energie z nesacharidovych zdroju, tzv. proces glukoneogeneze, a télo

100 MTACEK, Milos a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha: Galén,
2011, xvi, 245 s. ISBN 9788072626953.

100 KUKACKA, Vladislav. Udrzitelnost zdravi: védeckd monografie. 1. vyd. V Ceskych Budg&ovicich:
JihoCeska univerzita, Zemédé€lska fakulta, 2010, 228 s. ISBN 9788073942175
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pfichazi o svalovou hmotu.'® Makronutrienty a mikronutrienty se dale d&li na
makronutrienty a bilkoviny. Proteiny tvoii pfedevsim zdklad svalové hmoty. Molekuly
bilkovin jsou slozeny z se skladaji 13 z uhliku, vodiku, kysliku, dusiku a jejich zakladni
stavebni slozkou jsou aminokyseliny, které se dale déli na esencidlni, které jsou
nezbytné pro organismus a jedinec je pfijima potravou, dale semiesencialni (jsou
esencidlni jen v uréitém vékovém obdobi) a neesencidlni, které¢ jsou v potravé, ale

lidsky organismus je také zvladne vyprodukovat.

Valin
Leucin
Isoleucin
Fenylalanin
Tryptofan
Treonin
Methionin
Lysin

esencidlni aminokyseliny

semiesenciilni - relativné
postradatelné
aminokyseliny

Histidin jsou postradatelné jen v dospélosti,
Arginin v deétstvi jsou esencidlni

jsou postradatelné pouze pridostatku
esencidlnich aminokyselin, z nichz se
tvori

Tyrosin (Fenylalanin)

odminéné postradatelné
P P Cystein (Methionin)

Glycin
Alanin
Serin
Aspartat
Glutamiét
Asparagin
Glutamin
Prolin

neesencidlni

Obrazek 8 Aminikyseliny, zdroj: Eluc, 2014

Bilkoviny predstavuji pro lidsky organismus zdroj energie, jsou soucasti trasportu
molekul a reguluji metabolismus. Jsou nutné pro rist vlasi, nehtil, tvorbu hormonti a
udrzeni imunity. V ramci pohybové aktivity je nutné udrzovat jejich optimalni pfisun.106

Mezi zdroje bilkovin fadime maso, mléko, ryzi, vejce, lusténiny, které obsahuji bilkovin

15 SVACINA, S., BRETSNAJDROVA, A., HOLEATOVA, I, HORACEK, J., KOVAROVA, K.
KREUZBERGOVA, I, ... & SMAHELOVA, A. (2008). Klinicka dietologie. Praha: Grada
1% CLARKOVA, N. (2014). Sportovni vyziva. Praha: Grada



nejvice. Obecné je mozné fici, ze dneSni populace ma nadmiru bilkovin nez jejich

. S, o 107
nedostatek, coZ se projevuje zacpou nebo naopak prijmem.°

Sacharidy jsou slouceniny uhliku, vodiku a kysliku. Sacharidy dale délime na
monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy, pfi ¢emz monosacharidy jsou sloZeny z
jedné cukerné jednotky a tadi se sem glukdza, fruktoza, ribdza, galaktéza. Nachazi se
naptiklad v ovoci nebo medu. Oligosacharidy tvoii slouceniny o 2-10 cukernych
jednotkach, jako napiiklad Skrob, vlaknina a glykogen, a disacharadidy jsou ze dvou
cukernych jednotek. Jejich funkce je predevdim energeticky pijem.'®® Obecnd se
doporucuje piijimat 6-10 g sacharidl na kilogram télesné hmotnosti, coz je 55-65 % z
celkového energetického pfijmu.logNa obrazku nize jsou rozdéleny sacharidy a jejich

zdroje ve strave.

Déleni sacharidu a potravinové zdroje

glukdza, maltéza | sacharéza | laktéza | skrobovéPS | neskrobovéPS,
fruktéza, s vyjimkou rezistentni Skroby
galaktéza,... rezistentnich

potravino | med, ovoce, klicky Fepny obiloviny, zelenina, ovoce,
vé zdroje dzus, vina obilovin | cukr, lugténiny, lusténiny,...
asladu Jjavorovy brambory
sirup

produkty | glukéza, glukéza | glukdza, . | glukéza acetdt, propiondt,
Stépeni fruktéza, fruktéza butyrdt (v tlu.
v tenkém | 9alaktéza stievd)

strevé

Obrdzek 9 Sacharidy, zdroj: Brozova, 2015
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V souvislosti se sacharidy je nutné zminit také glykemicky index, ktery ukazuje hladinu
krevniho cukru. Pokud maji potraviny vysoky glykemicky index, pak energie nartsta
rychle, ale také rychlé klesa glykémie. Takovy stav je spojen s tnavou a rychlym
pocitem hladu, proto je vhodnéjsi volit potraviny, které maji nizsi glykemicky index,

ktery se uvoliuje pomaleji.110

Obrazek 10 Glykemicky index, zdroj: Caha, 2016

Lipidy obsahuji uhlik, vodik a kyslik a jedna se o slouceniny mastnych kyselin a
glycerolu. Mastné kyseliny se dale d€li na nasycené a nenasycené. Nasycené se nachazi
Vv zivoc¢isnych tucich, jako naptiklad maslo, 1dj. ZvySuji LDL cholesterolu v krvi, coz
lze povaZovat za nezadouci a jejich pfisun by mél byt omezen. Nenasycené se dale déli

na monoeové a polyenové mastné kyseliny. Nenasycené monoeové jsou v olivovém

M0 VITEK, L. (2008). Jak ovlivnit nadvahu a obezitu. Praha: Grada.



oleji, avokadu, ofiScich a maji pozitivni vliv na lidské zdravi. Snizuji LDL cholesterolu
v krvi a zvySuji HDL cholesterolu v krvi, ktery odvadi piebyteény cholesterol do jater,
kde je dale metabolizovan.'** Polyenové se déle tfadi naptiklad Omega-3 a Omega-6
mastné kyseliny, které si télo samo nevyrobi a maji zasadni funkci v regulaci krevniho
tlaku, podporuji imunit, zabranuji zanétim a mnoho dalsiho, proto je nutné ziskéavat je
ze stravy. 2 jedna se o vyznamny zdroj energie, protoZe lipidy obsahuji dvakrat vice
energie nezli sacharidy nebo bilkoviny, ale hiife se Vs‘[febaivaji.113
e Mikronutrienty:

o Vitaminy:
Vitaminy predstavuji biologicky aktivni organické latky, které jsou z velké casti
esencidlni. Nedostatek vitamini v téle vede k zdvaznym nemocem. Vitaminy se déli
dale na rozpustné v tucich jako A, D, E, K a vitaminy rozpustné ve vod¢, tedy vitamin C
a vitaminy skupiny B.

o mineralni latky

o stopové prvky:
Mineralni latky a stopové prvky piedstavuji anorganické slouceniny, které maji
v organismu velmi dualezité funkce. Jsou nasledné ztéla vyluCovany potem, moci,
stolici, coz znamen4, Ze je nutné je adekvatné dopliiovat pomoci stravy.114 Radi se sem
makroelementy, mikroelementy a stopové prvky.'*V ramci vhodného stravovani a
pfijiméni Zivin jedinec nesmi zapominat ani na vhodny pitny rezim, ktery se pohybuje

zhruba od 1,5 litru do 2,5 litrii denné.

M KUNOVA, V. (2004). Zdrava vyziva. Praha: Grada.
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3.5

Zavéreéna doporuceni a zhodnoceni

Skupina odborniku vypracovala 13 zachytnych bodu, kterymi by se mél ve svém Zzivoté

tidit kazdy ¢lovek:

1., Udrzujte si primérenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI
(18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzii a pod 80 cm u Zen.

2. Denné se pohybujte alespon 30 minut napr. rychlou chiizi nebo cvicenim.

3. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

4.  Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné
alesponn 500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obcas
konzumujte mensi mnozstvi orechii.

5. Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny,
ryzi) nebo brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusténiny (alespon 1 x
tydne).

6.  Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydneé.

7. Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si
prednostné polotucné a nizkotucne.

8.  Sledujte prijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tucné maso,
tucné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyssim obsahem tuku,
chipsy, cokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pri pripravé
pokrmiui. Pokud je to mozné nahrazujte tuky zZivocisné rostlinnymi oleji a tuky.

9.  SniZujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych ndpoju, sladkosti, kompotii a
zmrzliny.

10. Omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vyssim obsahem soli (chipsy, solené
tycinky a orechy, slané uzeniny a syry), neprisolujte hotové pokrmy.

11. Predchazejte ndkazam a otravam z potravin spravaym zachdzenim s
potravinami pri nakupu, uskladnéni a pripravé pokrmiui, pri tepelném zpracovani
davejte prednost Setrnym zpusobum, omezte smazeni a grilovani.

12. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 I tekutin (voda,
mineralni vody, slaby caj, ovocné caje a stavy, nejlépe neslazené).

13.  Pokud pijete alkoholické ndpoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g (200

ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny). «l16

118 hitp://www.vyzivaspol.cz/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-pro-sirokou-verejnost/



Samoziejmé se jednd o doporuceni, kterd nikdo nemusi ihned striktné dodrzovat a
zahodit tak svij ,,stary* zivot, ale jist¢é je vice nez dobré, abychom si byli védomi toho,
co naptiklad délame dlouhodob¢ Spatné a mnohdy si to ani neuvédomujeme, jelikoz si
casto nckteré navyky neseme jiz z dob svého utlého détstvi ¢i mladi, kdy nas to naucili

nasi rodice.



4 DISKUZE

V této kapitole budu diskutovat 0 tom, jaka je podle odbornikii adekvatni pohybova
zatéz a proc¢ je vlastné tolik dilezita. Jak jiz bylo zminéno v kapitole 1.1. Zdravy zivotni
styl, za hlavni zasady zdravého Zzivotniho stylu se povazuje piedevSim zdravé
stravovani, dostateCnou pohybovou aktivitu, dostatek spanku, eliminaci stresu,
pravidelnou relaxaci a dal$i. Zdravy Zzivotni styl jde tedy ruku v ruce s dostate¢nou
pohybovou aktivitou, kterd pomaha udrzovat lidsky organismus zdravy jak po strance
fyzické, tak duevni. Dle Mullerové™’ je viak ,.&lovék morfologicky i funkénd
adaptovan na zpusob Zivota, ve kterém byla zakladnim predpokladem tspésného preziti
dobré télesna zdatnost, coz bylo zdkladnim stavebnim kamenem pro kvalitné prozity

Zivo“t.

Spousta odbornikli se shoduje na tom, ze dostate¢nd pohybova aktivita spociva
V dodrZovani 30 minut nizké aZz stfedné tézké zatéze kazdy den. Obecné lze fici, ze
Kk dodrzeni adekvatni pohybové aktivité by mél ¢lovék denné ujit 10 000 kroki. Pro
nekteré to je velmi naro¢né, pro jiné jeto kazdodenni soucast jejich zivota. Odbornici se
shoduji, Ze optimalni tydenni pohybova zatéz spociva v dodrzovani sttedni pohybové
zatéze po dobu 30 minut nejméné 5 dni v tydnu nebo v dodrZzovani intenzivni pohybové
zitéze po dobu 20 minut nejméné 3 dny v tydnu. Cim déal vice z¥ad odbornikii
doporucuje dodrzovat pohybovou aktivitu pomoci svizné chiize, a to nejméné 4 dny

Vv tydnu po dobu alespon 20 minut.

Pohybovou zatéz samoziejm¢ ovliviiuji faktory jako je vek, pohlavi a zdravi
pohybového aparatu, a proto neni mozné stanovit optimalni pohybovou zatéz pro celé
obyvatelstvo. Je dulezité vzdy nahliZzet na jednotliva specifika a hlediska a to zejména
proto, abychom se pfedevSim vyvarovali §patnému nastaveni pohybové zatéze a s tim

spojenymi riznymi urazy ¢i nezadouci neefektivitou.

U MULLEROVA, Dana a Anna AUJEZDSKA. Hygiena, preventivni 1ékafstvi a vefejné zdravotnictvi.
Praha: Karolinum, 2014. ISBN 978-80-246-2510-2.



Jak jiz bylo zminéno v kapitole 3.1. Optimalni tydenni pohybova zatéz, WHO
sohledem na vymezeni optimélni tydenni pohybové zatéze vymezil tfi vékové
kategorie:

5- 17 let: v této vekové kategorii doporu¢uje WHO provadét minimalné 60 minut
sttedn¢ az vysoce intenzivni pohybovou aktivitu denné, pfiCemz podstatnd Cast této
pohybové aktivity by méla mit aerobni charakter. Vysoce intenzivni pohybové aktivity,

které posiluji svaly a kosti, by se mély opakovat alespon 3krat tydné.

18 — 64 let: pro tuto kategorii je idealni mira minimalné 150 minut mirné intenzivni
pohybové aktivity ¢i 75 minut vysoce intenzivni pohybové aktivity aerobniho
charakteru nasttadanych b&hem jednoho tydne (pohybova aktivita acrobniho charakteru
by méla byt v tomto pfipadé v minimalné desetiminutovych intervalech, aktivity pro

rozvoj svalové sily by mély byt vykonavany alespon 2krat tydn¢).

nad 64 let: za dostate¢nou pohybovou aktivitu se povazuje 30 - 45 minut, 3 — 4krat
tydné. Frekvence tréninku je idedlni ob den, 2x tydné postacuje v udrzovaci pohybové
aktivit¢ u jedinci primérné¢ zdatnych. Pro udrzeni kondice seniorti je dulezita délka
zatiZeni, pravidelnost pohybu a jeho optimalni intenzita. Je zde vSak jiZ tfeba zvazit
rizika konkrétnich druhG pohybové aktivity s ohledem na fyziologické moZnosti

jedince.'®

Mimo pozitivnich dopadt na lidské zdravi mize mit pohybova zatéz také negativni vliv.
Jedna se predevsim o formy pretézovani organismu, jakymi jsou naptiklad piepéti nebo
pretrénovani. Detailnéji se tomuto problému vénovala kapitola 3.3. Negativni dopady

pohybové zatéze.

18 \WHO (WORLD HEALTH ORGANIZATION). The World Health Report 2002. Reducing Risks,
Promoting Healthy Life. Geneva: Autor, 2002.



ZAVER

S ohledem na neustaly vyvoj vSech odvétvi se 1 nazory odbornikl na optimalni tydenni
pohybovou zatéz stale méni, coz je zpusobeno nejen stale novymi formami pohybu,
zmény trendll ve stravovacich ndvycich a také v neposledni fad€ i pracovni napli
jednotlivych lidi. Obecné vSak Ize fici, Ze s ohledem na udrzeni dusevniho a fyzického
zdravi se doporucuje, aby se kazdy cloveék vénoval stitedné intenzivni t€lesné zatézi, a to

po dobu 30. minut pét dni v tydnu.

Pokud bude clovék dodrzovat toto doporuceni, pak lze predpokladat, ze si udrzi
zdravotni stav bez komplikaci nebo dojde ke zlepSeni jeho soucasného zdravotniho

stavu s ohledem také na zlepSeni psychického stavu.

Pokud by se mélo jednat o doporuceni ohledn¢ jiz konkrétnich pohybovych aktivit, pak
je idealni moznost zvolit chizi po dobu 20 minut a to ¢tyfi dny v tydnu, jelikoz se jedna
o pfirozeny pohyb, ktery by kazdému znat mél byt vlastni. V tomto piipadé plati
pravidlo: ¢im rychlejsi chtize, tim lepsi efekty, ale v ptipadé, kdy jedinec doposud
nem¢l Zadnou pohybovou aktivitu, pak bude i pomalejsi chlize ptinaset pozitiva a télo si
bude postupné zvykat a po ¢ase samo vyzadovat. Kli¢ove je, aby se Clovek citil fyzicky
1 psychicky dobte a zaroven citil urcitou reakci od svého téla. Pokud pro né€koho chiize
neni vhodnou alternativou (naptf. ze zdravotnich davodu), pak se doporucuje
intermitentni, stfedn€ intenzivni zatéz, ktera mize trvat 1 méné nez deset minut, avSak

V celku tvofi zhruba 30 minut za den.

V tomto piipad€ je mozné zminit chiizi do schodt nebo kratky béh na autobus. | tady je
dilezité myslet na to, ze veSkera aktivita by se méla vykonavat vzdy tak, aby napf.
neposkozovala pohybovy aparat a nezpisobovala tak napf. po ¢ase problémy s koleny,

které jsou praveé Castym jevem, co se tyce chiize do schodl v pozd€jsim veku.

Nutné je v tomto vSem nezapominat také na dalsi slozky, které sice netvoti pohybovou

Cast, avsak jsou nepostradatelné k vyuziti vSech aktivit s ohledem na jejich efektivnost.



Jedna se o pravidelny odpocinek a rekonvalescenci a v neposledni fad¢ také stravu.
Pokud ¢loveék nedoptava svému télu pravidelny odpocinek, pak muize dojit k pretizeni
organismu a také naslednému kolapsu, ktery je velmi nebezpeCny, jelikoz muze
zpusobovat trvalejsi potize a Casto také ¢lovéka vyradit 1 z béznych ¢innosti. Stejné tak
Vv pfipadé stravovani je nutné myslet na stravovani n¢kolikrat denné po mensich porcich

a davat prednost zdravé, vyvazené a pestré strave.

Je tedy vice nez jasné, ze v kombinace s vyse zminénymi faktory je mozné se trvale
vyhnout nepfijemnym civilizaénim chorobdm a prozit tak kvalitnéj$i Zivot bez

zdravotnich omezeni, které ¢asto ¢lovéku brani vykonavat vse, co mu déla radost.

Kazdy mame zdravi jen jedno a tolik skloniované heslo ,,ve zdravém téle, zdravy duch*
ma i po mnoha letech potfad pravdivy raz a je jisté¢ zbyte¢né si zpisobovat dlouhodobé
néco, co nepiinasi uzitek. Nikdy neni pozd€ na zménu a to ani v zadném veku, jak byva

¢asto pouzito pfi riznych vymluvéch.

Pevné vétim, ze kazdému se vrati to, co pro télo dlouhodobé déla a jak se o n¢j stara.
Neni zapottebi se tedy ihned rmoutit ¢i bézet do obchodu se sportovnim ptislusenstvim
a nakoupit vybaveni za desetitisice, ale je urité vice nez dulezité si to urovnat ve své
hlavé a postupovat tak, aby ¢loveék vse délal s laskou a nikoli z donuceni a nenechal se
stthnout napf. ur€itou modni vlnou, jelikoZ jsem si vice nez védoma, Ze by to nemélo

vvvvv

stavebnim kamenem pro celé fungovani.
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