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1. Hodnoceni pohybového rezimu

1.1. Medicinska diagnostika
= Nezbytna u osob starSich 46 let.
= The American College of Sports Medicine (ACSM) rozdéluje jedince do tfi
kategorii:
e NejspiSe zdravi jedinci.
e Jedinci s vysokym rizikem onemocnéni.
e Jedinci s jiz pfitomnym onemocnénim.

1.2. Postup pfi medicinském vysSetreni
» Individualné pfizpisoben podle historie daného jedince a podle pfitomnych
priznaku.
» Muze zahrnovat méfeni krevniho tlaku, poslechové vysetieni srdce a plic,
vySetfeni srdecni frekvence, RTG vySetfeni hrudniku €i zatézovy test.
= V zavislosti na vysledcich jsou urena omezeni pfi pohybové aktivité.

1.3. Hodnoceni zdatnosti

= Otestujte svou sou€asnou zdatnost, abyste mohli sledovat pokroky pfi
planovaném kondi¢nim programu.

= Testovani podle jednotlivych sloZzek zdravotné orientované zdatnosti.

= Vysledky testd vam pomohou udélat spravné rozhodnuti pfi vybéru pomucek a
zarizeni pfi vasem kondi¢nim programu

» Specifikujte také to, co mate radi a co ne, emoc¢ni factory mohou zpUsobit, Ze
jeden test budete mit radéji nez druhy.

1.4. Hodnoceni zvyklosti a pohybového chovani

= Zhodnotte vasi rodinnou historii ve vztahu ke zdravi a zivotnimu stylu, které z
jeho faktor mohou negativné ovliviiovat vase zdravi?

= Vénujete se pohyboveé aktivité stfedni intensity alespon 30 min alespon 5 dni v
tydnu?

= Vyvijite stalé usili udrzet si své zdravi a dosahnout dobrého zivotniho pocitu
(well-being)?

1.5. Uéely hodnoceni télesné zdatnosti

Hodnoceni télesné zdatnosti slouzi vice cilim:

» Poskytuje u€astnikiim kondi¢nich programu informace o jejich zdatnosti a o
tom, jak koresponduji se standarty (normami) pro jejich vék a pohlavi.

= Motivuje je k ucasti v kondi¢nich programech.

= Poskytuje udaje nezbytné pro sestaveni individualniho kondi¢niho programu.

» Poskytuje moznost zpétné vazby o ucinnosti fithess programu a dava
informace nezbytné pro jeho pribé&znou korekci.
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1.6. Health and Physical Fitness Standards (zdravotni normy a normy télesné
zdatnosti)
= Health Fitness Standards — nejniZSi poZadavky v oblasti kondice na
dosazeni dobrého zdravi, sniZeni rizika chronickych onemocnéni a snizeni
rizika urazu.
* Physical Fitness Standards — uroven zdatnosti, ktera dovoli jedinci zvladat
sportovni trénink stfedni az vysoké intensity bez nasledné zvy$ené unavy.

1.7. Responders Vs Nonresponders
» Zasada respektovani individuality pocCita mimo jiné v tom, Ze naSe genetické
dispozice urcuji rozdilnosti v nasi reakci na pohybovou zatéz a tyto rozdily
musime respektovat pfi tvorbé kondi¢niho programu.
e Responders — vykazuji rychlé zvySeni vykonnosti jako reakci na
kondiCni program.
e Non-responders — vykazuji malé nebo zadné pokroky ve
srovnani s ostatnimi pfi absolvovani kondi¢niho programu.
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2. Zdravotni diagnostika a posouzeni zdravotnich rizik

2.1. Zdravotni omezeni

= Diagnostikovana hypertenze nebo systolicky krevni tlak > 160 nebo diastolicky
krevni tlak > 90 mmHg zjistény minimalné ve dvou nezavislych méfrenich nebo
uzivani antihypertenziv.
Hladina cholesterol v séru > 240 mg/dl.
Kuractvi.
Diabetes mellitus.
Pfitomnost srdeCnich onemocnéni nebo aterosklerézy v rodiné u osob
mladSich 55 let.

2.2. Srdecni prihoda: rozpoznani a priznaky
= Bolest na hrudniku mirné az stfedni intensity, ktera miaze vyzafovat do ramen,
krku nebo pazi.
= Nepfijemny pocit tlaku nebo pnuti na hrudniku.
= Silna bolest hrudniku, zavrat, mdloba, poceni, nevolnost, potize s dechem.
» 40% téch, kdo utrpi srde¢ni pfihodu, umiraji v prvnich 60 min v dusledku
zavaznosti ucpani cévy a nepfitomnosti adekvatni prvni pomoci.

2.3. Ischemicka choroba srdeé¢ni — rizikové faktory

Hlavni rizikové faktory
= Koufeni
Hypertenze
Vysoka hladina cholesterolu v krvi
Nizka uroven pohybové activity
Genetickeé vlivy
Vék
Pohlavi

Vedlejsi rizikové factory
= Diabetes mellitus
= QObezita
=  Stres

2.4, Primarni rizikové factory ischemické choroby srdec¢ni
Procentualni vyjadieni ohroZeni australské populace ICHS:
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Primarni rizikové factory ICHS
(% ohrozenych rizikovymi faktory v australské populaci)

60 %

S0% 1

404

309 1

Risk

20% 1

% of Australian Population in

Hvo ertension Cholesterol Smn Joimer Inac ity

Vertikala: % australské populace ohrozenych danych rizikovym faktorem,
Horizontala: rizikové faktory: hypertenze — cholesterol - koureni - nizka Uroven pohybové
aktivity.

2.5. Hypertenze

»= Hodnota systolického tlaku vysSi nez 140 mm Hg a diastolického vySsSi nez
90 mm Hg.

= ZvySené zatizeni srdecniho svalu.

= Poskozeni vnitfni stény krevnich cév, které podporuje aterosklerdzu.

= Osoby s lepSi kondici maji niZsi krevni tlak (o0 5 - 15 mm/Hg).

Vyskyt hypertenze v populaci
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2.6. Cholesterol

< 200 mg/dl
Nizké riziko

Celkova hladina cholesterolu v krvi

A 4

200 - 239
mg/dl
Stredni riziko

> 240 mg/dl
Vysokeé riziko
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3. Hodnoceni kardiorespiraéni zdatnosti

3.1. Medicinské hodnoceni
= VysSetfeni je nezbytné:
- U pacientl starSich 45 let (u muzu dfive) s jiz zjiSténou chorobou nebo
u téch, ktefi nejsou pohybové aktivni.
- Do véku 45 let s maximalné jednim pfitomnym rizikovym faktorem nebo
u starsich 45 let, ktefi planuji zacit s intenzivnim tréninkem.
- U osob s vice nez jednim pfitomnym rizikovym faktorem je vySetfeni
Zadouci i tehdy, kdyZ nemaji zadné obtize.
Osoby trpici infekéni chorobou nebo s podezifenim na néjaké onemocnéni by
mély byt profesionalné podrobné vysetieny a mél by jim byt doporucen trénink
stfedni intenzity.

3.2. Kardiorespiraéni zdatnost

= NizSi riziko ICHS.
Zpomaleni starnuti, dosazeni vyssiho véku.
NizSi riziko vzniku diabetes mellitus 1. typu.
Niz8i krevni tlak.
ZvySeni hladiny HDL a snizeni LDL cholesterolu.
Zvyseni hustoty kostni tkané.
LepSi kvalita spanku.

3.3. Kardiorespiraéni systém - fyziologie
Energie potrebna pro svalovou praci:

e adenozintrifosfat (ATP) — biochemicka substance s vysokym obsahem energie
obsaZzena v malém mnozstvi ve svalech a schopna poskytnout okamzité
energii;

e anaerobni systém (laktatovy systém) - glykolyzou se stépi sacharidy, bud’
krevni glukdza, nebo svalovy glykogen;

e aerobni zatéz — dochazi k utilizaci tukd, sacharidl i proteind.

3.4. Pohybova aktivita a kardiorespira¢ni systém

= Télni obéh — leva srdeCni komora vyhani okyslicenou krev do téla pres
artérie — arterioly — kapilary (vymeéna plynQ a zivin) — navrat zilami.

= Plicni obéh — prava srde¢ni komora vyhani odkyslicenou krev do plic, kde
se okysliCuje.

= Tepovy objem — mnoZstvi krve vypuzené do télniho obéhu pfi jednom
srdecnim stahu.
= Tepova frekvence (SF) — pocet srdecCnich staht za jednu minutu.
= Minutovy srde¢ni vydej — mnoZzstvi krve vyhnané do télniho obéhu za jednu
minutu.
» Krevni tlak — tlak krve proti cévni sténé.
e Systolicky — v priibéhu kontrakce (120 mm Hg).
e Diastolicky — ve fazi relaxace (80 mm Hg).
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e Prumérny arterialni tlak — pramér systolického a diastolického
tlaku.
= Maximum kardiorespiraCnich funkci - VO2 max (maximalni aerobni
kapacita) - maximalni kapacita transportu a vyuZiti kysliku v prabéhu
pohybového vykonu.

3.5. Rozvoj aerobni zdatnosti

= frekvence - ke zvySeni aerobni zdatnosti dochazi pfi tréninku 3x tydné.

* intenzita — optimalni aerobni zdatnosti je dosazeno tréninkem vysoké
intensity, ale pokroky jsou pozorovany i pfi tréninku stfedni i nizké
intenzity.

= ¢as — trvani tréninku pro zvyseni vytrvalosti je 20 - 60 min.

= typ — nékteré aktivity jsou v rozvoji vytrvalosti efektivnéjsSi nez jiné.

3.6. Adaptace kardiorespirac¢niho systému na pohybovou zatéz

= Tepova frekvence.
Srdecni objem.
Vykon srdce.
Krevni tlak.
Slozeni krve.

3.7. Maximalni tepova frekvence

&]I‘b N + .
200 Maxim.TF
190 - 90% TF

=="70% TF

|tep0v2’1 frekvence (iderii/min)
ek

3.8. Cilova tepova frekvence — Karvonentlv vzorec
Vypocet maximalni tepové frekvence: priklad:

220 - vék (v letech) = maximalni TF 220-22 =198

10
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ko ?rll:ll::.'l:l;:;:ltrre o vadl budoucnost
Vypocet rezervni tepové frekvence: priklad:
Maxim. TF — klidova TF 198 - 68 = 130

Vypocet tréninkové tepové frekvence: priklad:
Rezervni tepova frekvence x 40% 130 x .40 = 52
plus (+) klidova TF 52 +68 =120

Vypocet horni hranice cilové tepové frekvence: priklad:
Rezrvni tepova frekvence x .85 130 x .85 =111
plus (+) klidova TF 111 +68 =179

3.9. Odezva na pohybovou aktivitu ve zméné tepové frekvence

klidova TF 60-80 uderd/min — primérna hodnota
klidova TF 28-40 uderl /min — vrcholovi sportovci.
Anticipacni reakce (norepinefrin).
Maximalni TF = 220 — vék v letech

- pfiklad 220 -30 =190 SD =12
68% populace ma TF 178 - 202
95% populace ma 166 - 214 uderd/min.

3.10. Hodnoceni vnimaného usili - Rating of Perceived Exertion (RPE)

Hodnoceni Popis

6-7 velmi velmi mirné
8-9 velmi mirné

10 - 11 docela mirné
12-13 trochu namahavé
14 - 15 namahavé

16 - 17 velmi namahave

18 - 20 velmi velmi namahavé

11
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3.11.

Rozdily v rozvoji aerobni zdatnosti u 25 osob provadéjicich po dobu 20 tydnu

Rozvoj aerobni zdatnosti

stejny aerobni program:

Intenzivni rozvoj

L ||| T Primérny rozvoj
._._II]I]:I:H:::::::::::_::::::

1 2345 67 89 1011121314 15161718 1920 21 22 23 2425 Zédny rozvoj

3.12. Planovani aerobniho tréninku

3.13.

3.14.

Aerobni trenazéry.

Intervalovy trénink.

Trénink na bicyklovych ergometrech a spinning.
Kruhovy trénink.

Coopertv aerobni program.

Béh na lyzich.

Kalistenika.

Tanecni aerobic a step aerobik.

Aerobni trenazéry
= Steppery.
= Stridery.
= Béhaci pasy.
= Veslovaci trenazéry.
= Bicyklové ergometry.

Kondi¢ni programy pro rozvoj vytrvalosti
= Turistika a trempovani.

= Jogging.

= Skakani pres Svihadlo.
= Veslovani.

= Brusleni.

= Plavani.

12
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4. Hodnoceni svalové zdatnosti

4.1. Rozvoj svalové sily a vytrvalosti

= Svalova vlakna.

= Fascie.

= Slachy.

= Svalové bilkoviny: aktin and myozin (mikrofilamenta).
= Motoricka jednotka.

4.2. Typy svalové kontrakce

= |sotonicka (dynamickd) — cvi€eni s volnou zatézi, cvieni na trenazérech
(Nautilus, Hercules, David).
- Koncentricka.
- Excentricka.

= |zokineticka — konstantni rychlost pohybu.

* |zometricka (staticka).

» Valsalvllv manévr — snizeny pfivod kysliku k mozku pfi zadrzovani dechu v
prubéhu cviceni.

4.3. Typy svalovych vlaken

= pomala (Cervend) — pomala kontrakce produkujici malou svalovou silu
(jsou odolna vac&i unavé a maji vysokou kapacitu produkovat aerobné
ATP).

= rychla (bild) — rychla kontrakce produkujici velkou svalovou silu, ale rychle
se unavi. Nizka aerobni kapacita, ale schopnost produkovat energii
anaerobneé.

= prechodna vlakna — vykazuji vlastnosti obou pfedchozich.

4.4. Intenzita cvi€eni a nabor svalovych vilaken

= Nizka intenzita — jsou aktivovana pouze pomala svalova vlakna.
= Se zvysujici se intenzitou dochazi k naboru pfechodnych a rychlych
svalovych vlaken (pfi posilovani).

13
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4.5. Narust svalové sily
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4.6. Posilovaci cvic¢eni

= Na jeden sval/ svalovou skupinu — tzv. izolované posilovaci cviky —
bezpeénéjsi pro kloubni a vazivovy aparat.

= Komplexni silové cviky (na vice svalovych skupin — dfepy, mrtvy tah apod.)
— pro vykonnostni sportovce

4.7. Bezpecnost pfi posilovani

= P¥fi posilovani s volnou zatéze cvicit se sparing partnerem.

= VZzZdy zkontrolovat uzavéry a pojistky.

= RozcviCeni — obecné a specifické.

= Dychani pfi cvi€eni — nadech pfi spousténi zatéze.

= Pomala kontrolovana rychlost pohybu.

= Nejdive procvi¢ovat velké svalové skupiny.

= Nejdfive nacvik spravné techniky pfi provadéni cviku s lehkou zatézi.

= Anabolické steroidy — syntetickd forma testosteronu, ktera je uzivana pro
zvySeni mnozstvi svalové hmoty a prekroCeni pfirozenych moznosti
organismu. Jejich vedlejsi ucinky jsou rakovina jater a prostaty, hypertenze,
zvySeni hladiny LDL cholesterolu. Jsou nelegalni, zpUsobuiji trvalé poSkozeni
zdravi.

15
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5. Hodnoceni télesné kompozice

5.1. Télesna kompozice

= Télesna kompozice vyjadfuje vztah mezi télesnym tukem a tukuprostou
télesnou hmotou.
= Télo se sklada z rozdilnych télesnych tkani:
1. Télesny tuk: hmotnost télesného tuku.
2. Procentualni vyjadfeni télesného tuku: procento télesné hmotnosti
tvofené tukem.
3. Cista télesna hmota: tukuprosta t&lesna hmota.

5.2. Faktory ovliviiujici télesnou kompozici

Somatotyp (ektomorf, endomorf, mezomorf).

Hormonaini vlivy (pohlavni hormony, ristovy hormon, tyroxin).
Vyziva.

Pohybova aktivita (typ and intenzita).

Vék (ve stafi ubyva svalova hmota).

5.3. Rozlozeni tuku

PFi hodnoceni télesné kompozice se popisuji dva typy rozlozeni tuku:
= Centralni
= Periferni.

5.4. Télesna kompozice

= Télesna kompozice je termin uzivany ve vztahu k poméru tukové a
tukuprosté télesné tkané.

= Tukova tkan je vyjadfena absolutné v kg nebo jako procento télesné
hmotnosti.

= Tukuprosta télesna hmota je nazyvana Cista télesna hmota.

= Abychom mohli doporucit hodnotu idealni télesné hmotnosti, musime urcit,
kolik procent télesného tuku a tukuprosté télesné hmoty dany jedinec ma.

= Hodnoceni télesné kompozice je idealni cestou jak urcit, zda dany jedinec
trpi nadvahou ¢i obezitou nebo ne.

5.5. Zakladni (esencialni) a zasobni télesny tuk

= Celkové mnozstvi tuku v lidském téle zahrnuje dva typy: zakladni a
zasobni télesny tuk.

= Zakladni télesny tuk je nezbytny pro zachovani normalnich fyziologickych
funkci.

= Zasobni télesny tuk je tuk uskladnény v tukové tkani, nej¢astéji pod kuzi
(podkozni tuk) a okolo velkych organu. Ma tfi zakladni funkce:
1. lzolagni funkce napomahajici udrzeni télesné teploty.
2. Zasobni zdroj energie.
3. Ochrana pred poskozenim téla pfi narazu.

16
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5.6. Hodnoceni télesné kompozice

Metoda DXA (Dual Energy X-Ray Absorptiometry) — metoda slouzici k
urCeni télesné kompozice, ktera je nejCastéji pouzivana pfi vyzkumu a v
mediciné. Mnoho vyzkumnikd v oblasti pohybové aktivity povazuje tuto
metodu za standartni v oblasti diagnostiky télesné kompozice.

Podvodni vazeni — dalSi metoda urCeni télesné kompozice. Je
povazovana za metodu nejpfesnéjsi.

Air Displacement hodnoti télesnou kompozici vypoCtem z télesného
objemu vytlaCeného pfi sezeni na malém kresle. Nova slibna technika.
Antropometrickd méreni slouzi k méfeni obvodovych a dalSich mér téla.
Byvaji vétSinou nejvice uzivana ve fitness a wellness programech.

Méreni télesnych obvodd hodnoti télesnou kompozici méfenim
obvodovych mér na nékolika mistech téla. Velmi asto uzivana metoda.
Bioelektrickd impedance je technika uzivana k hodnoceni télesné
kompozice, pfi které prochazi télem slabé elektrické proudy. Jednoducha
metoda, ale jeji prfesnost je diskutabilni.

5.7. Body Mass Index

Body Mass Index (BMI) pracuje s hodnotami té€lesné hmotnosti a vysky k
ureni pritomnosti kritického mnozstvi tuku a tak zvySeni rizika nékterych
onemocnéni.

Nejcastéji uzivaneé kritérium pro hodnoceni pfitomnosti nadvahy ¢i obezity.

BMI se urcuje takto:

a) Vydélte télesnou hmotnost v kilogramech télesnou vyskou umocnénou na
druhou v m.

b) vynasobte télesnou hmotnost v librach 705 a vydélte to vySkou ve stopach
umocnénou na druhou.

Priklad: jedinec vazici 172 liber méfici 62 stop:

27:[78+(1.7)?] or [172 x 705 + (67)?]

5.8. Klasifikace zdravotnich rizik podle hodnoty BMI

BMI Riziko onemocnéni Klasifikace

<18.5 Zvyseno Podvaha
18.5-21.99 Nizké Normalni hmotnost
22.0-24.99 Velmi nizké Normalni hmotnost
25.0-29.99 Zvyseno Nadvaha
30.0-34.99 Vysoké Obesita I. stupné
35.0-39.99 Velmi vysoké Obesita Il. stupné
=240.00 Extrémné vysoké Obesita Ill. stupné

17
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6. Hodnoceni flexibility

6.1. Kdo by se mél vénovat protahovacim cvi€enim

= Jedinci s malym mnozstvim svalové hmoty a vysokym rozsahem kloubni
pohyblivosti (hypermobilita) by se méli vénovat protahovacim cviCenim
méneé, zatimco sportovci s vysokym mnozstvim svalové hmoty by se méli
vénovat protahovacim cvi¢enim 10-15 min pfed kazdym tréninkem, aby
predesli zranéni.

* Pro kazdého zdravého jedince jakéhokoliv véku je pravidelny strecink
zdravotnim pfinosem, obzvlasté ve starSim véku pro udrzeni flexibility, pro
prevenci vzniku svalovych dysbalanci a kloubni ztuhlosti.

6.2. Protahovaci cviceni

= Spravné koncipovany program by mél obsahovat minimalné jeden cvik na
kazdy velky kloub a mély by byt procviCeny obé poloviny (prava a leva)
téla.

= Vybirejte si takova cviCeni, ktera jsou zaméfena na konkrétni klouby,
Zjistite, jak jsou ohebné a také jak dulezita je jejich pohyblivost pro vas
osobni zivot, praci a vSechny aktivity.

* Vyhybejte se takovym metodam, jako je napf. balisticky streCink, abyste si
nezpusobili zranéni.

6.3. Hodnoceni flexibility

= Zakladni testy na horni koncCetiny — flexibilita a abdukce v ramennim
kloubu.

= Horni polovina téla, bedra a panev — flexe krku, flexe trupu, flexibilita
patere.

= Dolni koncCetiny — flexibilita kyCelniho kloubu, abdukce a extenze v kycli,
pohyblivost v kotniku.

6.4. Druhy stre€inku
= Dynamicky stre¢ink obsahuje podobné pohyby, jaké provadime pfi
sportovni €innosti, napf. zvedani kolen podobné jako pfi béhu.

= Staticky stre€ing zahrnuje tfi faze.
1. mirny strec€ink — pohyb do mirného natazeni svalu.
2. intenzivngjsi streCink — zvySeni intenzity protazeni.
3. drasticky streCing — dalSi zvySeni intenzity protazeni aZz do pocitu
mirného diskomfortu a vydrz 10 az 30 s.

6.5. Typy stre€inku

= Proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF) je technika vyuZzivajici
vztahu mezi agonistou a antagonistou.

= Balisticky strecink vyuziva Svihovych pohyb( v poloze protazeni svalu pfi
pocitu mirného diskomfortu. Tato metoda ma mnoho nevyhod jako je riziko
poskozeni mékkych tkani a také bolestivost svali nasledny den.
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= Pasivni strecink vyuziva pomoci partnera nebo specialniho pfistroje, ktery
bezpeéné zvétSuje rozsah pohybu v kloubech.

6.6. Pravidla pro provadéni protahovacich cvi¢eni

= StreCinku musi pfedchazet zahrati.

Postupujte od velkych kloubu k tém mensim.

StreCujte pfed a po pohybové aktivité.

Vyuzivejte protahovaci cviCeni specificka pro tu kterou sportovni disciplinu.
StreCink by se mél stat pfirozeny a pravidelny.

Respektujte minula nebo stavajici zranéni.

Budte opatrni pfi hyperextenzi bederniho useku patere.

PFi pouziti metody PNF je vydrz 6 s a pfi statickém streCinku 30 s v
protazeni svalu.

6.7. Faktory ovliviaujici flexibilitu

= Fibroza.
Velikost (hypertrofie) svalu.
Zmeénéna elasticita a plasticita.
Silovy trénink.
Vék a pohlavi.

6.8. DalSi benefity stre€inku

= Prohfiva hluboka svalova vlakna, kloubni tekutinu a dalSi kloubni tkané.
= Podporuje psychickou pfipravu na narocny trénink.

= Udrzuje kloubni pohyblivost.

= Pdsobi jako prevence ubytku funkénich schopnosti.

6.9. Prevence zranéni

» Pravidelny streCink snizuje riziko zranéni pfi tréninku.

= Po stre€inku je doporu¢ovano jesté kratké rozcviceni.

= Snaha o dosazeni pIlného kloubniho rozsahu v kazdém kloubu pfi
soucasné adekvatni urovni sily a vytrvalosti snizuje riziko vzniku zranéni.

» Riziko vzniku bolesti ve spodni ¢asti zad mizete snizit korekci stereotypu
stoje, ohybani trupu, zvedani se, sezeni, lezeni, spravnou polohou ve
spanku a pravidelnou pohybovou aktivitou.
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7. Hodnoceni balanénich schopnosti

7.1. Zakladni terminy

* Postura

= Stabilita: staticka a dynamicka

= Stabilitou je vétSinou minéna stabilita ve stoji nebo pfi lokomoci.
Ale: stabilitou je minéna i stabilita v jinych, nizSich polohach (napf. v
gymnastice, sportovnim aerobiku apod.)

7.2. Stabilita jako jedna z komponent zdatnosti

= Stabilita jako slozka vykonové orientované zdatnosti.
= Stabilita jako slozka zdravotné orientované zdatnosti (svalova zdatnost).

7.3. Vyznam balanénich schopnosti — pro¢ je rozvijet?
*= Pro vysSi kvalitu kazdého pohybu (pohybového stereotypu).
» Pro dobrou funkci posturalniho svalového systému (prevence bolesti zad,
dobra funkce svall “core”).
= Pro lepSi sportovni vykon — lepSi stabilita ve stoji, pfi lokomocnich
pohybech, pfi specifickych sportovnich vykonech (gymnastika, lyZovani...)

7.4. Fyziologie rovnovaznych schopnosti

= Rizeni rovnovaznych schopnosti: nervovy systém.

= Receptory: propriocepce, zrak, vestibularni aparat.

» Genetické dispozice: horSi funkce vestibularniho aparatu zpusobuje horsi
kvalitu balan¢nich schopnosti (coz neni mozné tréninkem zlepSit, takovi
jedinci uplatiuji vySSi zrakovou kontrolu a tudiz maji horSi stabilitu pfi
zavienych ocich).

7.5. Testovani balanénich schopnosti
= Romberguyv test (uzivan ve fyzioterapii a neurologii).
= Stabilometrické ploSiny (vice produktl rdznych vyrobcu, pfiklady v dalSim
textu).
= Balancni testy pro sportovce.

7.6. Romberglv test

= Autor Romberg, 1853.

= Testuje mimo jiné funkci vestibularniho aparatu.

= Stabilita ve stoji se zavienyma o€ima, paze predpazeny, dlané otoCeny
vzhuru, naboso.

= Ctyfi kroky: stoj, stoj s chodidly za sebou, stoj na jedné noze, vaha.

= Minimalné 15 s v kazdé pozici (nebo méfit, jak dlouho vydrzi).

Hodnoceni:

= Vyborné: bez vykyvu a tfesu.

= Dobfre: drzi rovnovahu, ale s vychylovanim tézisté a/nebo tfresem.

» Spatné: nedrzi rovnovahu.
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7.7. Posturomed
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7.9. Biodex balanéni systém - stabilometricka plosina

7.10. GAMMA deska
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7.11. Balané€ni testy pro sportovce

2ecm

| | ‘J
|
50 cm T~_|Ucm

|30 cm|

7.12. Balang€ni trénink ve fyzioterapii

= Ve starSim véku: prevence padu.
» U neurologickych pacientu.
= U pacient( trpicich bolestmi zad, skoliézou, pfi stavech po urazech apod.

7.13. Balanéni trénink ve sportu
= Kombinace tréninku statické a dynamické stability.

Priklady:
= Drepy ve stoji na balan¢ni desce.
= Odhody medicinbalu ve stoji na balan¢ni desce.
= Boxovani ve stoji na balan¢ni desce.
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8. Pravidla tvorby kondi¢nich programu

8.1. Preskribce pohybové aktivity
by méla vzdy zahrnovat:

Typ pohybové aktivity;

Jeji intenzitu;

Jeji trvani;

Frekvenci provadéni;
Intenzitu zvySovani zatéze.

8.2. Kompozice kondi¢niho programu
Dobry kondiéni program by mél zahrnovat tyto slozky:

Vytrvalostni trénink.
Posilovani.

Rozvoj silové vytrvalosti.
Rozvoj flexibility.
Relaxaci.

8.3. Individualizace kondi€éniho programu

Odbornici v oblasti fitness radi pfizplsobit vas kondi¢ni program vasi
individualité, coz dava daleko vétSi Sance, ze jej budete dlouhodobé
dodrzovat.

Sociabilita: Davate pfednost sportovani ve skupiné?

Spontaneita: Chovate se vice spontanné nebo vSe do detailu planujete?
Disciplina: Potfebujete podporu, abyste zvladli nepfijemné véci, nebo je
radéji zvladate sami?

Agresivita: Zvladate situace sami s rozhodnosti nebo se vyhybate
konfrontacim?

Soutézivost: Mate radi vyzvy nebo se radéji drzite zpatky?

8.4. Koncepce programu pro zvyseni sily a vytrvalosti

Princip progresivni rezistence (Progressive Resistance Exercise, PRE) —
se zvySujici se svalovou silou a vytrvalosti musime stale zvysovat i zatéz,
kterou pouzivame pfi tréninku.

Princip specifity tréninku (Specificity of Training) — zvySeni sily a/nebo
vytrvalosti se vztahuje ke konkrétnim svalum, které jsou pfi tréninku
zapojovany.

Maximum opakovani (Repetition Maximum) — maximalni zatéz, kterou
dana svalova skupina zvliadne ve stanoveném cCase, napr. 6 RM = 55kg pri
tlacich na ramena 6x.

Série (Set) — pocet opakovani provedenych bez prestavky.

8.5. Zmény kondi¢niho programu s pokroc€ilosti jedince

ZacCatecCnicka faze 1-3 tydny.
* Malé zatéze;
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* VyS8Si poCet opakovani;

* Jedna az dvé série.
= Mirné pokrogili - 4 - 20 tydnu.

« ZvysSeni frekvence, zatéze a poctu sérii.
= PokroCili — celozivotni tréninkoveé usili.
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9. Tvorba kondicnich programt s vyuzitim FITT principu

9.1. FITT Princip

= Zkratka FITT zahrnuje ¢tyfi charakteristiky progresivniho zatizeni.
Frekvence
Intenzita
Cas (doba trvani)
Typ dané pohybové aktivity.

9.2. FITT Princip

Kardiorespiracni Sila Ohebnost
zdatnost

Frekvence: Témérf kazdy den. Zacnéte tfi dny v tydnu a postupné frekvenci zvySujte.
Témér kazdy den. Minimalné 2-3 dny. |Minimé|né 2-3 dny.
Intenzita: ZaCnéte s nizkou intenzitou a postupné ji zvySujte.

60-85% max. TF Takova zatéz, aby [Takova intenzita, aby
dochazelo ke zvySenildochazelo k rozvoji
svaloveé sily. kloubni pohyblivosti.
Doba trvani: 30 - 60 min, postupné ji prodluzujte.

20-60 min 8-12 opakovani 8-10| 4 opakovani s vydrzi
riznych cviku 10-30 s na kazdou
svalovou skupinu
Typ pohybové aktivity: zaCnéte aktivitou, ktera jen mirné zatéZuje kardiorespiracnil
aparat Ci s nizSi zatézi pfi siloveém tréninku €i jen mirnym protazenim pfi streCinku
ytrvalostni aktivity, |Posilovaci cvieni, |Protahovaci cviéeni,

pfi kterych se ktera jsou provadéna |ktera jsou zaméfena
zapojuji velké pomalu a na velké svalové
svalové skupiny. kontrolované a v skupiny.

plném rozsahu

pohybu.

9.3. Frekvence
= Aby bylo dosazeno Zzadouciho rozvoje kondice, je nezbytna pfedevsim
pravidelnost.
= Zdravotni organizace a zdravotni odbornici v USA doporucuji:
— Provadét vytrvalostni aktivity stfedni az vysoké intensity témeér
kazdy den.
— Protahovaci cviCeni provadét dva az tfikrat tydné.
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9.4. Intenzita

e Intenzita zatizeni zalezi na typu pohybové aktivity a individualnich cilech.

e Pro rozvoj kardiorespiracni zdatnosti je nezbytné dosahnout pfi tréninku
takové TF, pfi které dochazi ke zvySovani kardiorespiracni zdatnosti.

e Pro zvySovani svalové sily a vytrvalosti je nezbytné zvySovat zatéz, kterou pfi
tréninku pouzivate.

e Abyste dosahli zvySeni flexibility, je nezbytné svaly protahnout do polohy, kdy
jsou ve vétSim natazeni nez je jejich klidova délka.

9.5. Cas (doba trvani)
= Délka tréninku je velmi dulezita, obzvlasté pfi tréninku zaméfeném na
kardiorespiracni slozku zdatnosti.
= The American college of sports medicine doporucuje:
— 30-45 min aerobniho tréninku.
— Prfed jeho zaCatkem 5-10 min rozcvi€eni, zahfati.
— Po jeho skonceni 5-10 min protahovacich cviceni.
=  Pfi tréninku zaméfeném na zvySeni svaloveé sily a vytrvalosti a rozvoj
flexibility je tento parametr definovan jako pocet sérii a poCet opakovani
jednotlivych cvika.

9.6. Typ pohybové aktivity
» Princip specifity se vztahuje k rozdilim v adaptaci lidského organismu

na jednotlivé typy pohybové aktivity.

= Napfiklad: béh plsobi na svaly dolnich konéetin, ale nezvySuje silu
svalu horni poloviny téla.

= Typ dané pohybové aktivity vybirejte podle toho, jakych cili chcete
dosahnout.
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10. Tvorba programii pro rozvoj kardiovaskularni zdatnosti

10.1. Zasady tvorby kondi¢nich programu pro rozvoj kardiorespiracni zdatnosti

* Pouze 19% dospélych v USA ma dostateCnou pohybovou aktivitu
zaméfenou na rozvoj kardiorespiracni zdatnosti.

= K srdci je tfeba pfistupovat pfi zvySovani kardiorespiraéni zdatnosti jako ke
kazdému jinému svalu, ktery zvétSuje svou velikost, silu a vykonnost.

= Kondi¢ni program koncipovany na zakladé FITT principu je nejlepSi volbou
pfi snaze o zvySovani kardiorespiracni zdatnosti.

= Muazi starSi 45 let a Zeny starSi 55 let by méli pfed zahajenim intenzivniho
kondi¢niho programu absolvovat zatézové vysetieni.

10.2. Intenzita zatéze

= Zdravotni benefity kardiorespiracni zdatnosti pfichazi tehdy, kdyz jedinec
trénuje v rozpéti 40 az 85 % rezervni tepové frekvence (Heart Rate
Reserve, HRR) v kombinaci s vhodnou délkou trvani tréninku a jeho
frekvenci.
az 60%, ale jejich trénink by mél byt delsi.

* Po nékolika tydnech mohou z&téz zvysit na 60 az 85%.

= U vykonnostnich sportovcl je doporu€ovana zatéz okolo 85%.

10.3. Tréninkova zéna pro zvyseni kardiorespira€ni zdatnosti

1. Spocitejte si svou maximalni tepovou frekvenci podle vzorce 220
minus vék.

2. Zméfte si svou klidovou tepovou frekvenci poté, co jste v klidu sedéli
15-20 min. Zméfte puls za 30s a poté hodnotu vynasobte dvéma.

3. Spodcitejte rezervni tepovou frekvenci odectenim klidové tepové
frekvence od maximalni tepové frekvence.

4. Intenzita tréninku 40, 50, 60 and 85 % se vypocita tak, Ze rezervni
tepovou frekvenci vynasobite .40, .50 and .60 and .85, a poté
prictete k hodnoté klidové srdec¢ni frekvence.

10.4. Priklad vypoc¢tu tréninkové zény pro zvyseni kardiorespira¢ni zdatnosti

Intenzita tréninku 40, 50, 60 and 85% pro 20letého jedince s klidovou tepovou
frekvenci:

Maximalni TF: 220 — 20 = 200

Klidova TF: 68

Rezervni TF: 200 - 68 = 132

40% T1 = (132 X .40) + 68 = 121

50% Tl = (132 X .50) + 68 = 134

60% Tl = (132 X .60) + 68 = 147

85% Tl =(132 X .85) + 68 = 180

(T1 — tréninkova intenzita)
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10.5. Faze tréninku

» Adaptace — pomalé zvySovani zatéze srdce a krevnich cév aerobnim
tréninkem.

= Pokrocili — stanoveni horniho limitu frekvence tréninku.

= Stabilizace — trénink pod anaerobnim prahem, neni pfitomné aerobni kryti
zatéze.
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11. Tvorba programu pro rozvoj svalové sily

11.1. Kruhovy trénink

= Kruhovy trénink se sklada z 8-15 stanovist.

= Kazdy cviCenec voli individualni zatéz, ktera je v rozsahu 40 az 60%
RM (opakovaciho maxima), a déla tolik opakovani, kolik zvladne za
dobu 15-30 s na kazdém stanovisti.

= Odpocinek po absolvovani vSech stanovist ma stejnou délku, jakou
méla doba cviceni.

» Princip progresivniho zatizeni aplikujeme jako zvySovani zatéze na
kazdém stanovisti.

11.2. Flushing systém (princip prekrveni)

= Uzivany v kulturistice.

=  Cil: Navozeni maximalniho svalového napéti a maximalniho prokrveni
svalu — adaptace: svalova hypertrofie.

= Kazdy konkrétni cvik: 3 série, 10 opakovani, pauza pro odpocinek 30 s na
kazdou svalovou skupinu.

= Svalové skupiny: hrudnik (prsa), zada, ramena, biceps (pfedni strana
paze), triceps (zadni strana paze), pfedlokti, bficho, stehna, lytka.

11.3. Split systém (déleny trénink)
= Zacatec€nici: vSechny svalové skupiny v jedné tréninkové jednotce.
= Pokroéili: split systém (déleny trénink) — dvé az tfi svalové skupiny v jedné
tréninkové jednotce.
Priklady:
= Horni polovina téla, dolni polovina téla.
= Prsa + zada + lytka, ramena + biceps + triceps, stehna + bficho.

11.4. Posilovani metodou kruhového tréninku

» Pro posilovani jednotlivych svalovych skupin vyuzivame cviceni s volnou
zatézi a cviCeni na posilovacich trenazérech.

* Riziko zranéni pfi kruhovém tréninku je vzhledem k uzivanym zatézim
relativné nizké.

= Hlavni vyhodou kruhového tréninku je to, Ze rozviji najednou vice slozek
zdatnosti.
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12. Tvorba programi pro management télesné hmotnosti

12.1. Tvorba programu pro redukci télesné hmotnosti
= Kaloricky deficit pfi reduk&nich programech by mél byt 700 az 800 kcal/den
(maximalné 1000 kcal), Cehoz byste méli dosahnout tak, ze snizite
energeticky pfijem o 500 kcal a zvySite energeticky vydej o 100 az 300

kcal.
Tyden 1 Trénink 100 kcal/den x 7 dni = 700 kcal
Strava 500 kcal/den x 7 dni = 3 500 kcal
Celkem =4 200 kcal
Tyden 2 Trénink 150 kcal/den x 7 dni =1 050 kcal
Strava 500 kcal/den x 7 dni = 3 500 kcal
Celkem =4 550 kcal

12.2. Stanoveni cilové télesné hmotnosti

= Cilova hmotnost, kterou si stanovite, by méla odpovidat vasim realnym
moznostem.

= Stanovte si dlouhodoby plan; dlouhodobé zmény stravovaciho rezimu a
intenzivni pohybovy celozivotni program.

» Pokud mate vysSi % télesného tuku nez je norma, je dilezité jej snizit i ze
zdravotnich divodid (max. 0,5 kg tydné).

» Redukce télesné hmotnosti zdravou a umirnénou cestou vyzaduje o to vice
discipliny.

12.3. Nevhodné diety a diety s extrémné nizkym obsahem sacharidu

= Maji kratkodobé vysledky.

= Maji velmi nizky energeticky obsah, ale télo trpi nedostatkem nékterych
Zivin.

= Kdyz je energeticky pfijem nizSi nez energeticky vydej, télesna hmotnost
se snizuje.

» Diety s nizkym obsahem sacharidd omezuji pfijem peciva, brambor, ryze,
téstovin, cerealii, susenek, dzus(, limonad, sladkosti, ovoce a zeleniny.

= Naopak pfijem bilkovin (maso, Sunka, vejce, ofechy, syr a tofu) je vyssi.

12.4. Pohybova aktivita jako soucast redukénich programu

= NejvySsi efekt: kombinace posilovani a aerobniho tréninku mirné az
stfedni intenzity.

= Pfi vyS$Sim mnozstvi svalové hmoty stoupa klidovy metabolismus.

= Dopliky vyzivy (fat burners) — karnitin, synefrin, kofein, cholin, inozitol,
taurin a dalsi.
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13. Tvorba programu pro rozvoj flexibility

13.1. Flexibilita (ohebnost)
* Flexibilita je termin vztahujici se k rozsahu pohybu v kloubu/ vice kloubech.
= Strukturalni vlastnosti kloubu a mechanické vlastnosti pojivové tkané, svalu
a Slach ovliviuji rozsah pohybu v daném kloubu.
= Cilem programi zaméfenych na rozvoj flexibility je optimalizovat kloubni
pohyblivost pfi souCasném zachovani kloubni stability a udrzeni svalové
rovnovahy v okoli kloubu.

13.2. Strukturalni omezeni flexibility

= Kostni tkan.
=  Svaly.
= Pojivova tkan (vazy, Slachy, chrupavky).

Protahovaci cvi€eni ovliviiuji elasticitu svall a pojivové tkané.

Struktura Odpor dané tkané pri rozvoji flexibility
Kloubni pouzdro 47%

Svaly 41%

Slachy 10%

Kaze 2%

13.3. Benefity flexibility

= Prevence zranéni.

= Rozvoj biomechanické efektivity (lepSi postura).

= ZvySeni elasticity (protazitelnost svall).

= Dovoluje dosahnout plného rozsahu pohybu v kloubech pfi sportovnim
tréninku (prevence extenzivni hypertrofie).

13.4. Diagnostika flexibility

= PrFedklon v sedu.

= Test vleZe na zkraceni svalu zadni strany stehna.
» Test na zkraceni svall predni strany stehna.

= Test extenze v ramennim kloubu.

= Test elevace v ramennim kloubu.

= Extenze trupu.

13.5. Zasady pro provadéni protahovacich cvi€¢eni

StreCinku musi prfedchazet zahrati.

Postupujte od velkych kloubu k t€m menSim.

StreCujte pfed a po pohybové aktivité.

Vyuzivejte protahovaci cviCeni specificka pro tu kterou sportovni disciplinu.
StreCink by se mél stat pfirozeny a pravidelny.

Respektujte minula nebo stavajici zranéni.

Budte opatrni pfi hyperextenzi bederniho useku patefe.
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= P¥i pouziti metody PNF je vydrz 6 s a pfi statickém streCinku 30 s v
protazeni svalu.
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14. Tvorba kondi€nich programu pro rozvoj balanénich schopnosti

14.1. Balan¢ni trénink - polohy
» Zacatecnici: v nizSich pozicich — vzpor kle€mo, sed, vzpor lezmo (duvod:
lepSi aktivace bfiSnich sval(, inhibice svalu beder).
= Pokrocili: balancovani ve stoji, ve stoji na jedné noze, ve stoji na balancni
desce, BOSU apod.

14.2. Balan¢ni pomiucky

=  Overball.

Gymnasticky mic.

BOSU.

Balanéni ploSiny.

Balancni podlozky.

Ve sportovnim tréninku — specifické pomucky: kladina, zebfiky...
Pro déti: prolézacky a podobna vybaveni détskych hfist, trampoliny...

BOSU

Gymnasticky mi¢

Balanéni podlozky
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Balanéni plosiny
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Balanéni pomiucka “Balance Steps”

Overball

Trampolina
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Pedalo (Sport and Classic)

Vestimed
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Chudy

Balanéni pomiucky pro déti
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14.3. Zdravotni balané€ni cvi€eni
= Balanc¢ni cvi€eni v nizSich polohach, napfiklad ve vzporu kle€mo — lepsi
aktivace bfiSnich svall (rozviji nejen balanéni schopnosti, ale zaroven
podporuje svalovou rovnovahu).
= ZacCateCnici: s oporou o obé koncCetiny, pokro€ili: s oporou o jednu
koncCetinu — vétSi naroky na udrzeni stability.

Vyuziti overbalu jako balanéni pomucky ve vzporu kle€mo

\\z

14.4. Prevence vzniku zranéni

= Nikdy nedélejte balancni cviCeni ve stavu unavy a zhorSené koncentrace
(jeden okamzik zhorSeného soustfedéni mize byt pfi€¢inou zranéni).

= Nikdy nedélejte ta cviCeni, ktera jsou pro uroven vasSich schopnosti pfilis
narocna!

= Nikdy nedélejte ve svém kondicnim programu pouze balancni cviceni!
(neni pravda, Ze nepotiebujete posilovat a protahovat své svaly, pokud se
vénujete balancnimu tréninku).

= Balancni cviCeni provadéjte pomalu, kontrolované, a po uvodnim zahfati!

14.5. Jak nejlépe rozvijet balanéni schopnosti

= Vénujte pozornost svalové rovnovaze: provadéjte protahovaci cvi€eni na
hypertonické svaly a posilujte oslabené svaly (zjisténé na zakladé
individualni diagnostiky) a vasSe balan¢ni schopnosti se tim zlepsi.

= Balanc¢ni cviCeni by méla tvofit 4 - 1/3 vasi tréninkové jednotky.

*» Pravidelné se vénujte tém sportim, které pfirozené rozviji balanc¢ni
schopnosti (jizda na kole€kovych bruslich, béh na lyZich, béh v naro¢ném
terénu apod.).
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15. Vyzivova doporuéeni pfi kondiénich programech

15.1. Doporucéeny denni pfijem aminokyselin

Uroven pohybové aktivity Pfrijem v gramech na kg (2.2lb)
télesné hmotnosti

Sedavé zameéstnani 0.8
Lehce namahavé aktivity 0.9
Stfedné namahavé aktivity 1.1
Velmi namahaveé aktivity 1.3
Extrémné namahavé aktivity 1.5

15.2. Vyziva sportovcu

Sacharidova superkompenzace.
Hyponatrémie.

Suplementace kreatinem.

Aminokyselinové doplriky vyzivy véetné BCAA.
Ostatni suplementy: karnitin, kreatin a dalsi.

15.3. Pravidla zdravého stravovani

= Dosahnéte svou idealni télesnou hmotnost a udrzujte si ji.

= ZvySte pfijem komplexnich sacharidd nad 60% svého celkového
energetického pfijmu.

» Snizte pfijem tuki na méné nez 30% celkového energetického pfijmu
(nasycené tuky méné nez 10%), ale zvysSte pfijem “dobrych” tukd —
omega3 mastnych kyselin, vhodnych druhu rostlinnych oleju, ofechd...

= Snizte pfijem cholesterolu na méné 300 mg/den.

= Snizte pfijem jednoduchych cukrd (termin glykemicky index a glykemicka
naloz).

= Vhodné zdroje proteinu: bilé maso — kufeci, rybi, mlécné vyrobky —
obzvlasté syrovatka, vejce.

= Snizte pfijem sodiku na méné nez 3000 mg/den.

15.4. Dietni chovani
= Celkovy pfijem energie.
Celkovy pfijem tuku.
Celkovy pfijem mastnych kyselin.
Konzumace alkoholu.
Pfijem sodiku a vlakniny.
Slozeni potravy.
Obezita.
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15.5. Nasledky prejidani
= |Ischemicka choroba srdecni.
= Hypertenze.
= Ateroskleroza.
= Onkologicka onemocnéni (zaludek, konecnik, stfevo, prsa).
= Osteoporoza.
=  Zacpa.
= Non-inzulin dependentni diabetes mellitus (diabetes mellitus typu II).
= Onemocnéni svalové-kosterniho aparatu.

41



OPP
A

E

PRAIHA
PRA|GUE
FRA|GA
FRAG EVROPSKA UNIE

wiopEky Sockilni Tond
Praha & EU: Inveshiems do vail budoucnosti

16. Psychogenni poruchy pfijmu potravy

16.1. Anorexie

1% vyskytu v populaci.
RUzné postupy pfi snizovani hmotnosti — hladovéni, cviceni...
Ztrata hmotnosti, ztrata menstruace.

PFfiznaky mohou byt az tak zavazné, Zze mohou vést az ke smrti.

Extrémni strach z obezity.

Pocit, Ze télo je tu¢né, tlusté.

Zaliba ve vareni, ale jen pro jiné.

50% anorektiCek se stava bulimickami.

16.2. Bulimie

1% - 20% vyskytu v populaci.

Pfejidani se a poté “procistovani se” (uzivani projimadel).
Poskozeni zubu a jicnu.

Opakované prejidani.

Nedostatek sebekontroly ve vztahu k jidlu.

Pravidelné vyvolavani zvraceni.

16.3. Zachvatovité prejidani (binge eating)

3,5% vyskytu v populaci.

Konzumace velkého mnozstvi jidla.
Poté pocit nepfijemné plnosti.
Konzumaci jidla nemaji pod kontrolou.

Rychla nekontrolovana konzumace velkého mnozZstvi jidla v prabéhu

zachvatu.
Stud za zachvaty prejidani.
Pocity znechuceni, deprese, pocity viny kvuli pfejidani.

16.4. Emoc¢ni prejidani (emotional eating)
Konzumace chutného jidla s cilem potlacit nepfijemné emoce jako je stres,

uzkost, vztek, bolest, deprese nebo pocity osamoceni.
Preventivni opatfeni mohou zahrnovat:

— Mit vzdy po ruce zdravou svacinku.

— Zaznamenavat si spoustové okamziky pfejidani.

— Namisto jidla vyuzit pohybovou aktivitu — jeji vliv na psychiku.

— Naucit se rozpoznavat mezi hladem zpUlsobenym psychickymi faktory a

hladem zpusobenym skute€nou télesnou potfebou.

16.5. Kontrola hmotnosti
= “Set point theory” (teoreticky koncept, podle kterého mame
kazdy svou idealni télesnou hmotnost a cestou hypothalamu,
ktery fidi hormonalni produkci a termoregulaci, ma télo tendenci

se této hmotnosti pfiblizovat).
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= Tukové bunky.

= Vyvazena x pozitivni x negativni energeticka bilance.
= Bazalni metabolismus.

= ZvySeny metabolismus pfi pohybové aktivité.
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17. Prevence sportovnich zranéni a pé¢e o né

17.1. Ochrana organismu pred zranénimi a onemocnénim

Jedinci starSi 40 let, ktefi jsou pohybové neaktivni déle nez 2 roky, nebo maji
dalsi rizikové faktory (obezita, hypertenze, diabetes) by méli pfed zatatkem
kondi¢niho programu projit Iékafskou prohlidkou.

Béhem prvniho mésice nového kondi¢niho programu je zvySena citlivost na
zranéni svald, kloubd, vaza, Slach, chrupavek a dalSich mékkych tkani.
Pfipravte své télo na intenzivni trénink zvySenim télesné teploty o 1 az 2 °
rychlou chizi nebo mirnym béhem po dobu 4-5 min a naslednym stre€inkem.
Poslednich 3-5 min tréninku by mélo vést ke zklidnéni organismu, k ¢emuz
slouzi strecCink.

“PFilis mnoho” nebo “pfili§ brzo” Casto vede ke svalovym zranénim. Zatéz
proto zvySujte jen velmi pozvolna.

Vyhnéte se zvySovani tepové frekvence na vice 60% maxima v prvnich 2 az 4
tydnech kondi¢niho programu. Poté jiz mizete trénovat i pfi vy$Si TF.

zranéni.

Vyhnéte se narazovému vikendovému sportovani. Jedinci stfedniho véku by
se méli nékolik mésicu vénovat chazi (preconditioning), pfedtim nez nastoupi
narocny kondi¢ni program, aby pfedesli srdecni pfihodé.

Jestlize se muzZete vénovat sportovani jen o vikendu, vyhnéte se dlouhé
aktivité v chladném nebo horkém pocasi a pfi intenzivni aktivité délejte vzdy
pravidelné prestavky.

Nikdy neignorujte bolest a dalSi signaly distresu v pribéhu tréninku, jako je
napr. déletrvajici nepravidelnost Ci jina abnormita srde¢ni akce Ci ostra bolest.
Umoznéte vaSemu télu reagovat na trénink po jeho skonceni.

Pokud se nepotite, je intenzita zatéze pfilis nizka.

Pokud lapate po dechu jesté 10 min po skonc&eni tréninku, vase TF je vysSi
nez 120 tepd/min 5 min po skonCeni tréninku, jste unaveni jesté 24 hod po
tréninku nebo citite ZaludeCni nevolnost, zvracite nebo mate preruSovany
spanek, intenzita vaseho tréninku byla pfiliS vysoka.

Vhodné koncipovany trénink je dobrou prevenci zranéni v jeho prabéhu. Ve
volbé dobré koncepce vam mlze pomoci par tréninki vedenych
profesionalnim trenérem.

Obléknéte se na trénink pfiméfené aktualnimu pocasi. Sportovani v
extrémnim pocasi muze podpofit vznik obtizi jako je srdecni pfihoda nebo
omrzliny.

Dobfe padnouci obuv, vhodné zvolené vybaveni a odpovidajici pomucky
povolené v kontaktnich sportech jsou zakladem pro prevenci vzniku zranéni.

17.2. Lécebné prostiredky

Kryoterapie vyuziva chladu k 1éCbé zranéni a chorob.
Aplikujte po dobu max. 20 min teplotu minimalné 50°F, coz vede k omezeni
prokrveni v oblasti postizené poranénim/ urazem.
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Vasodilatace je rozSifeni krevnich cév.
K vasodilitaci dochazi po 20 min kryoterapie. Je prevenci poSkozeni tkané pfi
nadmeérném vystaveni chladu.

= Termoterapie je vyuziti Ié€ebnych ucinkl tepla. Dochazi ke zvySeni teploty
kiize a zvySeni prokrveni dané oblasti.
Nikdy nepfekraCujte 30 min aplikace. Ulevuje v pfipadé kloubni ztuhlosti,
bolesti, svalovych spasmu a zvySuje elasticitu kolagenni tkané.

» Masaz je dobrym prostfedkem pro prohfati sval(. Hlazeni, hnéteni, tfeni,
tepani, a chvéni jsou masazni hmaty uzivané pro prohfati, zvySeni prokrveni,
rychlejsi odstranéni metabolitli, zlepSeni cirkulace a podporu relaxace.
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18. Pohybova aktivita a zdravi

18.1. Zdravotni benefity pohybové aktivity
Pohybova aktivita:

18.2

Snizuje riziko srde¢nich onemocnéni.

Snizuje riziko vzniku diabetes mellitus.

ZlepSuje kvalitu kostni tkané.

Udrzuje funk&ni kapacitu organismu v prabéhu starnuti.
Podporuje dlouhovékost.

Snizuje obezitu.

Snizuje riziko vzniku onkologickych onemocnéni.
Pohybova aktivita ma také fadu psychologickych benefita.

. Zdravotni benefity pohybové aktivity — délka zivota

Genetické faktory uréuji délku naseho Zivota, ale pravidelna pohybova aktivita
muze tyto limity posunout ve smyslu dlouhovékosti.

Paffenberger a kol. ve své studii z r. 1986 provedené na Harvardu prokazal

V intervenéni studii viceCetnych rizikovych faktorl (the multiple risk factor
intervention trial (MRFIT) study), ve které bylo sledovano vice nez 12000
muzUl, bylo prokazano, ze vice fyzicky aktivni muzi ziji déle nez ti, ktefi jsou
aktivni méné.

18.3. Vedlejsi (Easto opomijené) zdravotni benefity

Pohybova aktivita ma i dalSi benefity, které byvaji nékdy prehlizeny:
- Zaméstnanci s vySSi urovni zdatnosti maji méné absenci v zaméstnani.
- Jedinci s vysSi urovni zdatnosti méné trpi depresi.
Pohybova aktivita muze podporovat i duchovni zdravi. Napfiklad pfi béhu ve
venkovnim prostiedi jste na Cerstvém vzduchu a citite spojeni s pfirodou.

18.4. Terapeutické u€inky pohybové aktivity

Aby se pohybova aktivita mohla stat obecné uznavanym preventivhim a
terapeutickym nastrojem, musi mit pozitivni u€inek na metabolismus.

Musi splfovat naro¢né pozadavky, obzvlasté v parametrech intenzity, trvani,
tydenni frekvence provadéni a dlouhodobosti pravidelného provadéni.

Ne kazdy muze dosahnout pozadované kvality zatéze, obzvlasté ve smyslu
pozadovaného pozitivniho dopadu na metabolismus.

. Slozky zdravotné orientované zdatnosti

Kardiorespira¢ni zdatnost.
Svalova sila.

Svalova vytrvalost.
Flexibilita (ohebnost).
Télesna kompozice.
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18.6. Kardiorespiracni zdatnost
= Pohybova aktivita vyZzaduje vysSi pfisun kysliku.

= Te&lesné transportni systémy jako jsou plice, srdce a krevni cévy zasobuji

kyslikem vSechny Casti téla.

= Cim ucinnéji transportujete kyslik, tim mate vysSi kardiorespiraCni zdatnost.

18.7. Slozky zdravotné orientované zdatnosti
Cardiorespiratory fitness — kardiorespiracni zdatnost

Muscular Strength — svalova sila

Health-related Fitness- zdravotné orientovana zdatnost
Body Composition — télesna kompozice

Flexibility - flexibilita (ohebnost)

Muscular endurance — svalova vytrvalost

Muscular
Strength

Cardiorespiratory

Fithess
T
I
I Health-related
I Fithess
I
I
4

Body —

Flexibility |.......
Composition [~ y

18.8. Pohybova aktivita a mentalni zdravi

= Monoaminy (neurotransmitery) - dopamin, serotonin, epinefrin, nor-epinefrin.

I
I
I
I
I
I
l

Muscular
Endurance

= Endorfin — hormonalni odezva (pohybem vyvolana euforie).
= Termogenni efekt — zvySena teplota télesného jadra jako odpovéd na zvySeny

energeticky vydej.

= QOdreagovani — odvedeni pozornosti od stresoru nebo jeho substituce jinym

stresorem.
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19. Kondi¢ni programy pro jedince se zdravotnim omezenim

19.1. Pohybova aktivita jako terapeuticky prostredek

= Pohybova aktivita mize pusobit jako terapeuticky prostfedek a snizovat
pfiznaky nékterych onemocnéni.
» Obzvlasté muze pomahat:
- Ve snizovani hladiny cholesterolu.
- Ve snizovani krevniho tlaku.
- Cini srdce siln&jsim a zdravé&j$im.
- Pomaha budovat svalovou silu.
- Snizuje spotfebu raznych farmak.
- Snizuje hladinu stresu.
- PuUsobi pozitivné na naladu, snizuje depresi.
- Snizuje hladinu krevniho cukru, zlepSuje jeji regulaci.
- Snizuje kloubni bolesti.

19.2. Chronicka onemocnéni
= Podle Svétove zdravotnické organizace (WHO) jsou chronicka onemocnéni
svétove pficinou 60 % umrti.
= NejvétSi mérou jsou tato onemocnéni zapri€inéna sedavym Zivotnim stylem.

= Prevence je nejlepSim lékem.

19.3. Omezeni u kardiaku

Pacienti bez striktnich omezeni — Iékafi doporuCuji pouze rekreacni, nikoliv
vykonnostni sport s cilem udrzeni &i zvySeni kondice.

Pacienti pocitujici omezeni v kazdodennim zivoté (pfi chuzi do schodu, pfi
béhu, pfi neseni zavazadel), cil: dosazeni a udrzeni zdatnosti, zvyseni
adaptace organismu na télesnou i mentalni zatéz.

Wellness centra nepracuiji s klienty, ktefi maji zjevna omezeni pfi pohybové
aktivite.

19.4. Omezeni u jedincl s chronickym onemocnénim

Jbga, Tai-Ci a podobné cvicebni systémy hraly v poslednich letech vyznamnou
roli ve zvladani fady chronickych onemocnéni.
Nejcastéjsimi chronickymi onemocnénimi v USA jsou kardiovaskularni
onemocnéni (ICHS a srdecni infarkt), onkologicka onemocnéni, DM a artréza.
Za predpokladu vhodné koncipovaného kondi¢niho programu mohou wellness
specialisté nabidnout Zivotné ddleZitou pomoc ve zvladani mnoha stavi
spojenych s chronickymi onemocnénimi.
Vhodné jsou kondicni programy nizké az stredni intensity kombinované s prvky
meditace a dechovymi cvicenimi.
Kondi¢ni programy pro jedince postizené chronickym onemocnénim by mély
mit tyto charakteristiky a cile:

- Intenzita pohybové zatéze by méla byt pomérné nizka.

- Individualizace.
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s

- Mély by mit zklidiujici G¢inek na psychiku a mély by snizovat hladinu
stresu.

- ZlepSeni propriocepce a kinestetického smysilu.

- ZvySeni svalové sily, zvySeni kvality funce posturalniho systému a
zZlepSeni balancnich schopnosti.

- Zvyseni self-efficacy a sebedUvéry.

19.5. Prevence chronickych kardiovaskularnich onemocnéni, hypertenze a DM

Vysoka informovanost.

Umirnéné chovani.

Pokroky provadéné velmi pomalym tempem.

Obzvlastni opatrnost u pacientt s jiz zjisténym kardiovaskularnim
onemocnénim.

Vyhybat se rychlym zménam krevniho tlaku.

PFizpUsobit program schopnostem jedince.

Nechat se vést zkusenym instruktorem.
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20. Hodnoceni zdatnosti a tvorba kondi¢nich programii pro seniory

20.1. Zdravotni benefity pohybové aktivity ve stari

Pohybova aktivita muze u starSich osob prodlouzit Zivot a zpomalit tempo
starnuti organismu.

Zajistuje dostateCnou svalovou silu a vytrvalost pro zvladani narokd a ¢innosti
kazdodenniho Zivota jako je zavazovani obuvi, pfeviékani a chiize.

Pohybova aktivita zajiStuje nizSi nemocnost, nizsi zavislost na okoli, nizsi
vnimavost vUci bolesti a lepSi psychické zdravi.

20.2. Pohybova aktivita pro seniory

Pouze 30% osob starSich 65 let u USA se vénuje pravidelné pohybove
aktivité.
Planovani pohybové aktivity u starSich osob vyZzaduje vénovat pozornost
nékterym specifickym jevim typickym pro tento vék:
- Kosti jsou vice nachylné ke zlomeninam.
- Pojivova tkan je tuzsi a Slachy a vazy méné elastické. Kloubni rozsah
muze byt omezen.
- Svalova hmota ubyva a rychlost svalové kontrakce a vybaveni reflex(
je nizsi.

Cviceni rozvijejici senzorické vnimani, funkci extraokularnich svald, zlepSujici
sluch a hmat.

Balancni trénink.

Strecink, spinalni cviceni.

20.3. Kondi¢ni programy pro seniory

ZacCatku kazdého kondi¢niho programu by méla pfedchazet podrobna lékarska
prohlidka.

Je nutné se vyvarovat Skubani a rychlych zmén sméru pohybu, stejné tak jako
je nebezpecny rychly zacatek nebo ukon&eni néjakého pohybu.

Nejlepsi jsou pomalé a rytmické pohyby.

Doporuc¢ovanymi aktivitami jsou chize, plavani pod vedenim odbornika,
cviCeni ve vodé a tanec.
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20.5. Pohybové aktivity vhodné pro seniory

Aktivita Frekvence Doba trvani

Chaze 3x tydné % hodiny

Plavani 3x tydné Y2 hodiny

Tanec 2x tydné 20 min intervaly s
odpocinkem v pause
mezi nimi

StreCink a kalisthenika Kazdy den 10-15 min

Golf 2-3x tydné 9 az 18 jamek

20.6. Pohybové aktivity, které mohou zpomalit rozvoj pfiznaku starnuti

Uéinek

Snizeni srde¢niho vydeje

Snizeni plicni ventilace

Pohybova aktivita

Aerobni aktivity, jogging, plavani,
cyklistika

Cviceni, pfi kterych dochazi k
protazeni hrudniho kose, aerobni

aktivity

Snizeni krevniho tlaku Aerobni aktivity, jogging, plavani,
cyklistika

ZvySeni svaloveé sily Posilovani

Zvyseni svalové vytrvalosti
Zvyseni flexibility

Snizeni mnozstvi télesného tuku
ZvySeni elasticity kuze

ZlepSeni vyuziti vapniku

Aerobni tanec, kalisthenika
Strecink

Jogging, béh, plavani, cyklistika
Posilovani

Aerobni aktivity, posilovani
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ZlepSeni spanku

Aerobni aktivity
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21. Pohybova aktivita a stres

21.1. Pohybova aktivita a stres
Pohybova aktivita je velmi u€innym prostfedkem pro redukci stresu.

Stres — télo reaguje pfipravou na stav ohrozeni - pfi pohybové aktivité se tento stav vyuzije
a energie se spotfebuje na svalovou praci — pocit snizeni napéti, odreagovani stresu.

21.2. Stres

= Stres — souhrn télesnych a psychickych zmén, které pfichazi jako reakce na
podnét, jez narusil homeostazu.
= FEustres a distres.
= Stresova reakce:
- napéti, hnév, deprese, uzkost.
- bolest hlavy, bolest Zaludku, Unava, ischemicka choroba srdecni.

N
-
w

.3. Zvladani stresu

Odreaguijte se od stresu.

Popovidejte si s nékym, ke komu mate dlveéru.
Naucte se vyrovnavat se s vécmi, které nemuazete zmeénit.
Vyhnéte se uzivani farmak.

Vénujte pozornost dostateCnému spanku.

Najdéte si €as na hrani si.

Udélejte néco pro druhé lidi.

Pohadejte se s nékym.

Planujte svij Cas.

Planujte pfedem, na delSi dobu.

Pouzivejte planovaci diar.

Nenechte se vyruSovat.

Naucte se fikat ne.

Delegujte odpovédnost.

Vénujte pozornost kvalitni stravé.

Budte realisty, neusilujte vzdy o dokonalost.

Naucte se psychologické techniky na zvladani stresu.
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21.4. Relaxaéni techniky

= Meditace:

- Sedte klidné;

- mantra;

- vnitini fed.
Vizualizace:

- Sedte klidné;

- pFedstavy.
Dechova cviceni:

- Lehnéte si;

- protahujte a pomalu a zhluboka dychejte.
* Progresivni relaxace:

- Lehnéte si;

- svalova kontrakce;

- svalova relaxace;

- smér od chodidel pfes trup k hornim koncetinam a k hlavé.
Schultzav autogenni trénink.

21.5. Prozitek FLOW

Koncept amerického psychologa Mihalyiho Csinckszentmihalyiho.

= ,Optimal Experience®, optimalni prozitek — dokonala koncentrace, uspokojeni
pouze z provadéni dané ¢innosti (mazeme jej prozivat nejen pfi sportovnich
¢innostech, ale pfi jakékoliv ¢innosti, ktera nas bavi).

= Pojem ,autonomni osobnost®.

21.6. Pohybova aktivita a redukce stresu

Vertikala: stress arousal — vzruSeni, aktivace pfi stresu; stress reduction — redukce
stresu

Horizontala: Mediatation — meditace, aerobic — aerobni pohybova aktivita, rest and
reading — odpocCinek a Cetba, resistance exercise — posilovani, competition (game) —
soutéziva hra

Exercise and Stress Reduction

100
920
80 +—
70 +—
60 +—
50 +— O Stress
40 +— Arousal
30 +—
20 +— B Stress
10 +— .: IE Reduction
0 . ‘ . .
Meditation Aerobic Rest and Resistance ~ Competion
Reading Exercise (Game)
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ysokd dkola tilesnéd vychovy a s

STRESS
Changes in Changes in the Changes in
Behaviour Autonomic Immune Syst
1 Nervous System l
J i *Suppression of T-cells
.igg;g}%buse *Suppression of B -cells
.Drug Abuse «Blood Pressure 'SUSCEPhb”lty to Infection
*Poor Diet +Blood Sugar
«Violent Behavior *Blood Lipids
sHeart Rate
-Panic Attacks
*Depression

Changes in behavior — zmény v chovani:

Smoking — koufeni, alcohol abuse — zavislost na alkoholu, drug abuse — zavislost na
drogach, poor diet — Spatna vyziva, violent behavior — agresivni chovani

Changes in the autonomic nervous system — zmény v oblasti vegetativniho
nervového system:

Blood pressure — krevni tlak, blood sugare — krevni cukr, blood lipids — krevni lipidy,
heart rate — tepova frekvence, panic attacks — panické ataky, depression — deprese
Changes in imunne system — zmény v oblasti imunitniho systému:

Supression of T-cells — suprese T bunék, Supression of B-cells - suprese B bunék,
susceptibility to infection - nachylnost k infekcim

21.7. Z6ény “optimalniho fungovani”

Person A -_
erson & (NI |

person C [N

30 40 50 60
Low Hi
| B -;wi
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Person A, B, C: osoba A, B, C

Stress level: hladina stresu (low — nizkda, high — vysoka)
Best performance — nejvysSi vykon

Out of zone — mimo zénu nejvyssiho vykonu
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22. Faktory ovliviiujici motivaci v kondiénich programech

22.1. Behavioralni zmény

1 Identifikace, formulovani problému.

2. Touha po zméné.

3 Analvza dFveisi

4. Stanoveni kratkodobych cil(.

5. Stanoveni dlouhodobych cild.

6. Uzaviete s ostatnimi dohodu.

7.  Stanovte strategii, kterou chcete pouzit pro dosazeni sveho cile.
8. ZacCnéte se zménami (pohybova aktivita, vyziva, pfestat kourfit).
9. Stanovte si “odmény” za pInéni cilQ.

10. Pouzivejte techniky pro prevenci selhani (alternativni plany).

22.2. Adherence k pohybové aktivité
= 45% dospélych ma sedavy zpusob Zivota.
65% déti se ucastni pravidelnych pohybovych aktivit.
35% dospélych se ucastni pohybové aktivity 1x tydné.
10% dospélych se u€astni intenzivni pohybové aktivity.
10% dospélych se sedavym zpusobem Zivota se pravdépodobné
pokusi v pribéhu roku zadit s néjakym kondiénim programem.
= 50% jedincu, ktefi zacnou kondi¢ni program, s nim skon¢&i v dobé do
Sesti mésicu od jeho zacatku.
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22.3. Transteoreticky model- stadia zmény

Ukonceni

Setrvani ve stavajicim stavu

Akce

Priprava

<
Q-
>
Q-
>

Rozvazovani

vvvvvvvv

—

p.

T
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22.5. Transteoreticky model procesti zmény

= Budovani moralniho povédomi.
= Vyznamna podpora.

=  Self-Reevaluation — divéra v sebe sama, sebeocenéni.

= Socialni osvobozeni.

= Pfehodnoceni ekologickych podminek.

» Nahrada nevhodnych vztah( jinymi, vhodnymi.
» Nahrada nevhodného chovani jinym, vhodnym.
= Alternativni plany.

= Kontrola podnétu.

= Socialni pfehodnoceni.
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22.6. Cesta k nezavislosti (Rehor, 2010)

Independence - nezavislost

Hardiness - houzevnatost, silna vile
Resilience - psychicka odolnost, pruznost
Strength - sila

Stamina - vytrvalost

Engagement - zavazky, povinnosti
Enjoyment - zabava, radost

Engagement

=\
3 ,,af» =)

¥ o o
] -~ 0
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PALESTRA
Adherenceto Exercisa
5
L ey
L | S
Adoption of
Exercise Habit Regular Exerdse Attitudes
o= —
o Attempt to """"fé"?t .
b.-;—_‘:_ 1. Exercise w
‘l' oy o -:?I- ! :

Intentions to Start
Exercise Program

Social/Environmental

Self-efficacy
B

.@n d

Ao

Adherence to exercise — adherence ke cviceni

Adoption of regular exercise — osvojeni, zaziti pravidelné pohybové aktivity

Attempt to exercise — pokus zacit s kondi¢nim programem

Exercise habits — zvyky spojené s pohybovou aktivitou

Attitudes - postoje

Intentions to start exercise program — zamér zacit s kondi¢nim programem
Outcome beliefs — vira v dobry, oCekavany vysledek

Social/ environmental norms — socialni/ ekologické normy

Sel-efficacy — sebedlvéra (o€ekavani sama od sebe pfi zvladani naro€nych situaci)

22.7. Vychodiska

* Programy zaloZené na vysledcich.

* Prokazané vztahy.

= Programy ovéfené v praxi.

= Aplikovany vyzkum.

= Pohybova aktivita a zdravi.

= Pohybova aktivita a produktivita.

= Pohybova aktivita a vzhled téla.

= Pohybova aktivita a funkéni schopnosti.
= Pohybova aktivita a nezavislost.




FRA

lﬂ”‘ -
PRA

A J e EVROPSKA UNIE

Evropeiy sociilni fond
Praha & EU: Inveshiems do vail budoucnosti

22.8. Faktory ovliviujici adherenci ke kondiénimu programu
= Osobnostni
- ZkuSenost s podobnym programem v minulosti.
- Vira ve zdravotni ucinky a jejich znalost.
- Vnitfni motivace.
- Vék.
- Vzdélani.
- Manualni typ povolani.
- Self-Efficacy.
» Fyziologické
- Télesna hmotnost.
- Spatna kondice.
- Zranéni a dalSi zdravotni oslabeni.
= Situacni
- Socialni opora.
- Dostupnost vybaveni.
- Nedostatek Casu.
- Klima.
- Finan¢ni naklady.
» Behavioralni
- Koufeni.
- Chovani typu A.
» Charakteristiky daného programu
- Intenzita.
- Vedeni.
- Moznost volby.

22.9. Socialni/ ekologické normy

Dostupnost vybaveni, zafizeni.
PFistup k vybaveni/ programuam.
Socialni opora.

Postoje.

Vlada.

Politika.

Pravni normy.

Dopravni dostupnost.

Ekologie.

Klima.

Denni pohybova aktivita.
Komunitni programy.

Cas straveny v rodiné.

Priorita Skolnich povinnosti (domaci ukoly
a doucovani).

JUSSEEEEERSSLL |

i SR SRS

|

Hodnoty a utvareni roli
= Rodice.

/]
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= Pratele.
= Lékafi.

22.10. Self-Efficacy

Vnimani vlastnich schopnosti v oblasti zacCit a
vydrzet v kondicnim programu.

Pfedchozi zkusenosti.
Uroveri zdatnosti.

Uroveri dovednosti.

Aktualni uroven schopnosti.
Zprostfedkované zkuSenosti.

22.11. Zac¢atky kondiéniho programu

Bezpecnost.
Socialni opora.
OblecCeni/ vybaveni.
Duvéra.

Empatie.

Flexibilita.

Radost z programu,
zabavnost.

22.12. Prijeti kondi€niho programu

= Planovani kondi¢niho programu.

= Individualni preskripce pohybové
aktivity.

Stanoveni cild.

Pribézna korekce planu.

Smluvni zavazek.

Odmény.

Vnitfni a vnéjSi motivace.

Testovani zdatnosti.
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22.13. Model ekologického fitness

Physical

Ecological
Infrastructure  \—

Integration

Social norms
Social Structure

Exercise

Physical
Activity/Inactivity

Social norms, social structure — socialni normy, socialni struktura

Physical Infrastructure — materialni infrastruktura

Ecological integration — ekologicka integrace

Nature - pfiroda

Exercise, Physical Activity/Inactivity — Trénink, pohybova aktivita/ pohybova
nedostatecnost

22.16. Ekologické fitness (EF)

= Ekologické fitness je inovativni koncept.

= Ekologické fitness aplikuje holisticky (globalni) pohled, propojenost,
vzajemny vliv a interakci mezi zivotnim prostfedim, ¢lovekem a pohybovou
aktivitou.

= Ekologické fithess je vice nez jen “kondice”. Zatimco ekologicka
udrzitelnost je jeden z jeho zamérd, ekologicka rovnovaha mezi ¢lovékem
a prostfedim je jeho hlavnim cilem.

22.17. Definitice teoretického konstruktu
e Socialni normy a socialni struktura
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— VSechno, co bylo vytvofeno spolecnosti a je soucasti jejich postoj,
presvédceni, kultury, zvykl a politiky (vlada, Skoly, rodina, pramysl).
e Materialni infrastruktura
— VSechno, co je konstruovano nebo postaveno, je rovnéz Casti pfirody.
e Ekologicka integrace
— Ekologicka integrace — provazanost Clovéka s ekologickym zdravim a
wellness.

Social norms Physical Ecological
Social Structure < Infrastructure N Integration

R S
~\

a

Exercise

Physical
Activity/Inactivity

22.18 Materialni infrastruktura

e Stavby, budovy.

e Meésta.

e Meéstska infrastruktura.

o Uzité materialy.

e Zdroje surovin (plyn, ropa, ruda a dalsi).

e Technologie pro usnadnéni Zivota (automobily, pocitaCe, internet, mobilni
telefony).

e Zbrané.

e Vesmirné technologie.
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Physical

Ecological
Infrastructure  \——A

Integration

Social norms
Social Structure

Exercise

Physical
Activity/Inactivity

Social norms Physical
Sodal Structure *——  Infrastructure

—~ \
MNature

Exercise

Physical )
Activity/Inactivity

\_//
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23. Ekologické wellness

23.1. Ekologické fithess (EF)

= Ekologické fitness je inovativni koncept.

= Ekologické fitness aplikuje holisticky (globalni) pohled, propojenost,
vzajemny vliv a interakci mezi zivotnim prostfedim, Clovekem a pohybovou
aktivitou.

= Ekologické fitness je vice nez jen “kondice”. Zatimco ekologicka
udrzitelnost je jeden z jeho zamérd, ekologicka rovnovaha mezi ¢lovékem
a prostfedim je jeho hlavnim cilem.

23.2. Ekologické wellness

Ekologické wellness je schopnost zit ve zdravém a bezpecném prostfedi,
které neSkodi naSemu zdravi.

Nase planeta je citlivy ekosystém a jeho zdravi zalezi na neustalé recyklaci
jeho prvkad.

Ekologické wellness propaguje Zivotni styl usilujici o harmonii s pfirodou a
zaméfuje se na ochranu Zivotniho prostredi.

23.3. Ekologicka ohrozeni:

Znecisténi ovzdusi.

Toxické latky.

Ultrafialové zareni.

Kontaminace vody a potravin.

Dychani cigaretového koufre.

Hluk.

Zbyte¢né velka obydli.

Neuspokojivé pracovni podminky.

Nedostate¢na osobni bezpecnost.

Nezdravé osobni vztahy.

Ovlivnéni zdravotniho stavu pfi pobytu ve znecisténém, toxickém,
nepfijemném a nebezpeném prostredi.

Kroky ke zlepSeni Zivotniho prostfedi, které mizete sami udélat:
= Setfete energie:

— Neodhazujte odpadky.

— Recyklujte.

— Setfete s papirem a s vodou.

— Nekufte.

— Péstujte rostliny.

— Darujte staré obleCeni na charitativni ucely.

— Pobyvejte ve venkovnim prostiedi.

23.3. Typy na zlepSeni ekologického wellness

= Ekologické wellness zahrnuje ucast v aktivitach vyjadfujicich
zodpovédnost za zivotni prostfedi a zaméfenych na jeho ochranu.
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= Nepfijimat nevyzadanou poStu a online ucty.

= Nekupujte celé kartony &i jina velka baleni ve vyhodnych akcich.
= Nenechavejte zbytecné téci vodu.

» Pfi nakupovani uzivejte recyklovatelné papirové nakupni tasky.
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24. Medical fithess

25.1. Pohybova aktivita, trénink a zdatnost

= Pohybova aktivita je definovana jako kazdy pohyb téla provadény kosternimi
svaly, ktery provazi vydej energie. Pohybova nedostatecnost je nezavislym
rizikovym faktorem chronickych onemocnéni a odhaduje se, ze celkové
zapficinuje 1,9 miliont amrti rocné.

= Trénink je pohybova aktivita, ktera je planovana, strukturovana a pravidelné
se opakuje s cilem zvysit télesnou zdatnost.

= Télesna zdatnost je schopnost zvladat denni ukoly s nasazenim, bez
nadmérné unavy a s dostatkem energie pro ne¢ekané udalosti nebo pro
volnoCasové aktivity.
(Mosby's Medical Dictionary, 8th edition. © 2009, Elsevier.)

25.2. étyf'i nej¢astéjsi ovlivnitelné pri¢iny chronickych onemocnéni
Spatna vyziva.

Koufreni.

Nadmérna konzumace alkoholu.

Nedostatek pohybové aktivity.

25.3. Hlavni pri€iny pred¢asné smrti
Lifestyle — Zivotni styl, environment — vlivy zivotniho prostredi, biology — biologické
dispozice a vlivy, other - ostatni

Environment
20%

25.4. Chronicka onemocnéni jsou hlavni pfiéinou umrti a invalidity v USA

vrve

= 7z 10 umrti Ameri¢anud ro¢né jsou zapfi¢inény chronickym onemocnénim.
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= Vr.2010 146 miliond Ameri¢anu trpélo nejméné jednim chronickym
onemocnénim.

= Obezita se stala nejvétsi zdravotni hrozbou. 1 ze 3 dospélych je obéznia 1 z
5 mladych jedinct ve véku 6 az 19 let je obézni.

= Diabetes je i nadale hlavni pfi€inou selhani ledvin, amputace dolni konCetiny
netraumatického plivodu a slepoty dospélych ve véku 20-74 let.

25.5. Vydaje na lé€bu chronickych onemocnéni v americkych dolarech

» Pfedpoklada se, ze v r. 2020 USA utrati 685 biliont americkych dolart ro¢né
na pfimé zdravotni vydaje spojené s IéEbou osob trpicich chronickym
onemocnénim a v roce 2050 906 bilionu ro¢né.

= Nejc¢astéjSi chronicka onemocnéni pfijdou USA na vice nez 1 trilion
americkych dolart roéné, pfedpoklada se zvySeni na 6 triliont americkych
dolart ro¢né v poloviné tohoto stoleti.

= Vroce 2015 se oCekava, ze vySe zdravotnich vydaja pfesahne 4 triliony.

25.6. Vydaje na zdravotni péci
Vertikala: procento hrubého domaciho produktu, horizontala: roky

25,00% -

20,00% -

15,00% -

10,00% -

Gross Domestic Product

5,00% |

0,00% -
1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2015+
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25.7. Vztah mezi mnozstvim pfitomnych rizikovych faktord a roénimi vydaji na
zdravotni péci

Vertikala: ro¢ni vydaje na zdravotni péci v americkych dolarech

Horizontala: mnoZstvi pfitomnych rizikovych faktort, svétle modra muzi, tmavé

modra zeny

Annual medical cost ($)

0 1 2to3 4to5 6 or more

25.8. Vyskyt obesity v USA v roce 1990

e
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25.9. Vyskyt obesity v USA v roce 2010

2010

Sra®

[]MeData [ ]<t0% [T 10%-14% [ 15%-19% [ ]20%-24% [ 2sei-20% [=30%

25.11. Pocet automobili na jednu domacnost a vyskyt obezity

Vertikala: modfe procenta obéznich, zZluté procenta domacnosti s vice nez 2 auty
Horizontala: vyskyt v letech 1950 - 2005

o y Wﬂgﬂi-ﬁ obese

1950 1960 1970 1980 1990 2000 2005

Year

100

percentage
50

‘ O %obese [0 %of2cars
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25.12. Vydaje na zdravotni péci ve firmé MASA Petroleum ve vztahu k urovni
pohybové aktivity

Vertikdla: vydaje na zdravotni péci na jednoho zaméstnance v americkych dolarech
Horizontala: Uroven pohybové aktivity (kcal/kg/tyden)

400
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25.13. Exercise Adoption Rates — Mira osvojeni si kondiéniho programu

Vertikala: procentualni vyjadieni odezvy na KP, horizontala: benefity; specifické
vysledky; aktivni zapojeni se, ucast; dlouhodoba oddanost, vérnost KP
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25.14. Primérna doba vénovana domacim ¢innostem
Vertikala: hodin tydné, horizontala: vék v letech.

29

Hours per week

1to4 S5to 12 13to 17 18 and over
Age

25.15. Terapeuticky ucinek pohybové aktivity

Direct Indirect
[ Exercise }\ [ Exercise ]
[ Disease J v [ Disease ]
[ Health BehaviorJ/’ [ Health Behavior]/’
Direct & Indirect Direct & Indirect through Multiple Behaviours
[ Exercise [ Health Behavior]
J' Disease T \

[ Health Behavio}/ [ Exercise ][ Disease ]

[ Health Behavior{

Direct — pfimy
Indirect — nepfimy
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Exercise — pohybova aktivita, pohybovy trénink

Disease — onemocnéni, nemoc

Health behavior — chovani vztahujici se k vlastnimu zdravi

Direct and indirect through Multiple Behavior — pfimy a nepfimy vliv vice faktoru

25.16.

25.18.

Biologické aspekty non-inzulin dependentniho diabetes mellitus (NIDDM)
Pohybova aktivita pomaha v prevenci vzniku NIDDM diky zvySeni senzitivity k
inzulinu.

Pohybova aktivita bude mit vy8Si ucinky na zlepSeni glukézové tolerance,
Senzitivita k inzulinu a hladina glukézy souvisi Uzce s kardiorespiracni
zdatnosti jednoznacné u starSich osob.

Pohybova aktivita vyznamné redukuje ostatni rizikové faktory aterosklerdzy,
napf. zlepSuje hladinu krevnich lipidu.

Pohybova aktivita pusobi jako prevence nebo oddaluje nastup vzniku NIDDM
diky snizeni celkového télesného tuku nebo specificky diky snizeni mnozstvi
intraabdominalniho tuku, ktery je znam jako rizikovy faktor vzniku inzulinové
rezistence.

Biologické aspekty osteoartrézy

Pohybova aktivita je nezbytna pro udrzeni dobré funkce kloubu.

Hyalinni chrupavka neni zasobena ani krevnimi cévami, ani nervy.

Pohybova aktivita zvySuje prostup zivin z kloubni tekutiny pfes matrix
chrupavky.

Pokud je pohyb provadén ve fyziologickém rozsahu, chondrocyty zvysuiji
syntézu proteoglykanu.

Biologické aspekty osteoporézy

Kost je ménici se, dynamicka tkan, ktera je neustale pretvafena a
remodelovana.

Pohybova aktivita diky zatézi, ktera se pFenasi na kostni systém, je
kostni tkané.

Kostni buriky reaguji na mechanickou zatéz zvySenim rovnovahy mezi tvorbou
kostni tkané a jejim odbouravanim, popf. prevahou jejiho budovani,
vysledkem Cehoz je vySSi mnozstvi kostni hmoty.

Cim vy38i zatéz, tim vys8i mnozstvi kostni hmoty, a naopak, &m méné
pohybové aktivity, tim vice kostni hmoty ubyva. Glukoza-6-fosfat,
prostanglandiny a oxid dusnaty hraji dualezitou roli v procesu uc&inku
mechanické zatéze na kostni tkan.

Biologické aspekty obezity

Ke zvySeni mnozstvi tukovych bunék a vzniku obezity dochazi tehdy, kdyz
energeticky pfijem po delSi dobu pfesahuje energeticky vydej.

Celkovy energeticky vydej je souctem:
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- Klidového energetického vydeje nezbytného pro zajisténi zakladnich
télesnych funkci (pfiblizné 60 % celkového energetického vydeje).

- Termogenniho ucCinku potravy (traveni, vstfebavani, transport a
ukladani Zivin, okolo 10%).

- Energetického vydeje pfi psychické a fyzické aktivité - obzvlasté pfi
pohybové aktivité (okolo 30%).

25.19. Biologické aspekty deprese a poruch nalad

= Pohybova aktivita vyvolava zmény v hladinach neurotransmiterd monoamin v
mozku (norepinefrin, dopamin a serotonin).

= Pohybova aktivita vyvolava zmény v hladinach neurotransmiterd endogennich
opiatll v mozku (endorfiny and encefalin).

= Pohybova aktivita zvySuje teplotu télesného jadra, coz muze snizovat svalové
napéti a tim navozovat relaxaci.

= Psychické odreagovani se diky pohybové aktivité.
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26. Profesni a etické aspekty

26.1. Pozadavky na praci osobniho trenéra

. Osobni trenér je povinen absolvovat kurz a slozit zavéreCné zkousky z
problematiky zdravotniho, kondi¢niho a silového tréninku u nékterého z
certifikovanych Skolicich zafizeni jako je napfiklad:

e the American College of Sports Medicine (ACSM),
e the National Council on Strength and Fitness (NCSF),
e the American College of Exercise (ACE).
Trenéfi jsou take povinni:
e Ziskavat kredity v systému dovzdélavani.
e Obnovovat svou certifikaci kazdych 5 let.

26.2. NATA Code of Ethics — Eticky kodex organizace NATA
NATA od svych ¢lenl vyzaduje, aby:

. Respektovali prava, prospéch a dustojnost svych klientu.

. Respektovali principy koncepce a vedeni sportovniho tréninku.

. Byli odpovédni za kvalitni vedeni tréninku odpovidajici jejich kvalifikaci a
znalostem spolu se zajisténim vysoké urovné jejich sluzeb a stalym
dovzdélavanim se v dané oblasti.

. Se vyhybali jakémukoli chovani, které by vedlo ke konfliktu zajma.

26.3. IDEA Health and Fitness Association eticky koéd

Trenér vzdy musi:

= Ridit se zajmy svych klientd.

= Dodrzovat profesionalni hranice.

= Stale se dale vzdélavat a rozvijet své dovednosti tak, aby byl schopen tim
nejlepSim zplsobem vést sveé klienty.

= Miluvit pravdu, chovat se Cestné a poctivé, byt zasadovy pfi svych
profesionalnich rozhodnutich a v profesionalnich vztazich.

* Projevovat respekt ke klientim a byt vzdy profesionalni.

= Zachovavat profesionalni image, co se tyka chovani i vzhledu.

26.4. NCSF eticky kodex

= NCSF eticky kod obsahuje tyto poZadavky na trenéry:
e Vztah s klientem by mél byt otevieny a pfimy.
J Méli by se vyhybat konfliktu zamd a udrzovat dobré
profesionalni vztahy s ostatnimi trenéry.
J Méli by vzdy respektovat pravni normy.

26.5. Situace v CR
= Osobni trenéfi a instruktofi fithess musi absolvovat kurz v rozsahu 150 hod.
(200 hod v pfipadé, ze nemaji maturitu) a slozit zde zavérecné zkousky
(Skolici zafizeni, kde kurz absolvuji, musi byt akreditovano MSMT CR) nebo
musi absolvovat studium na vysoké Skole télovychovného zaméreni.
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= Zatim neexistuje zadna profesni organizace.
= Neexistuje povinnost dovzdélavani ani obnovovani cerifikace za ur€itou dobu,
dovzdélavani je pouze dobrovolné.
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