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ABSTRAKT

BAISOVA, Karin, KRUZLIAK, Martin: (monografia)

/Karin Baisova, Martin Kruzliak. — Ustav telesnej vychovy a $portu, Technické univerzita vo
Zvolene/

Prace nabizi charakteristiku a vhodny vybér cviceni - obsah, zatizeni a dobu pohybové
aktivity ptizptisobené zdravotnimu stavu a moznostem seniora. VSechny pohybové aktivity a
jednotliva cviceni jsou pro seniory zajimavé, pfiméfené ve€ku a nenarocné, ¢imz spliuji
podminku, aby mohly byt zafazeny do denniho rezimu v télocvi¢nach, sportovnich aredlech,
ale 1 doma. CviCeni jsou urena vSem seniorim, jejichZz cilem je zlepSeni celkového
zdravotniho stavu, v souvislosti se zvySenim kondice.

Stari je charakterizovano hlavné prechodem od vysoce aktivniho pracovniho vytizeni do
obdobi ttlumu, kdy si vice uvédomuji nutnost vénovat se sobé samému, s moznosti vyuziti
svého bohatého ¢asového potencidlu na dohnani néceho, co jsme roky zanedbavali. Vyjimkou
neni ani celkovy fyzicky stav organismu. VSechna vybrana cviceni, ktera jsme vybrali, nejsou
podminéna dlouhodobou sportovni ptipravou, mohou se provadét okamzité pod dohledem
instruktora, s efektem, ktery se dostavuje jiz po prvnich hodinach cvi€eni. Aktivni vyuziti
nabizenych vybranych pohybovych aktivit a vhodnych cviceni pro seniory napomiize ke
zvySeni potieby dalSiho pohybu a propagovani zdravého Zivotniho stylu, jako nedocenitelné

soucasti realizaci se seniory v dalSim aktivnim zivot¢.

Kli¢ova slova: pohybové aktivity, seniofi, zdravy zivotni styl, kondice, zatizeni, pfiméfenost

veku, prevence



PREDMLUVA

Kdybychom chtéli charakterizovat souc¢asny svét z pohledu ,,dfive narozené populace®,
muizeme Se ptiklonit k ndzoru, Ze pocet lidi v seniorském veéku stoupd a jejich naroky na dalsi
prubéh zivota jsou ukazdého odlisné, pticemz ukazdého pozorujeme snahu o udrzeni

aktivniho Zivota po co nejdelsi dobu.

Spole¢nost, které seniofi odevzdali nejproduktivnéjsi roky svého Zivota, by méla alespon
castecné splacet jejich osobni investici a umoznit jim piezit dalsi etapu zivota v podminkéach
naplnéni jejich celozivotnich piedstav 0 obdobi, kdy ziistdva tak né&jak vic ¢asu na vSechno

déni.

Ale at’ uz jsou jejich predstavy jakékoli, nejpodstatnéjsi ¢asti by méla byt snaha o co
nejaktivngjsi Zzivotni styl, ktery s sebou nese prvky spolupatti¢nosti, rodiny, zdravi,

stravovani, sportovani, zapojeni se do aktivniho spole¢enského Zivota...

Uzce souvisejici vztah aktivniho Zivotniho stylu astarnuti charakterizovala i Svétova

zdravotnicka organizace (2002), pficemz stanovila nasledujici vékové ¢lenéni.

- 45-59 let — stedni, zraly vék
- 60— 74 let — vyssi (star$i) vek, rané stari
- 75— 89 let — pokrocily (stafecky) vek, vlastni stafi, senium

- 90 a vice let — dlouhovékost

V nasi praci se budeme vénovat obdobi raného stafi, které je v naSich podminkach
charakterizované hlavné prechodem od vysoce aktivniho pracovniho vytizeni do obdobi
utlumu hlavni pracovni Cinnosti, ndstupu volnocasovych aktivit a ¢innosti zalozenych na

realité, ale také to, Ze na né¢ ma senior vice Casu, jako v minulosti.

Pro vSechny seniory, kterym neni lhostejny jejich zdravotni stav a celkova kondice, jsme
piipravili soubor cviceni, které jsou pro jejich vek priméefené, dostupné a nejsou podminény
ptedchazejici sportovni piipravou. Jejich pravidelné vykonavani piinese prakticky okamzité

efekt a odezvu ¢i uz v emocionalnim, zdravotnim, nebo také kondi¢nim aspektu.
Tak uz nevahejte a pojd’te si zacvicit.

Autofi: Karin Baisova — Martin Kruzliak



UvoD

Nartistajici absence pohybovych aktivit, nespravny zivotni styl, rychld doba plna
necekanych zmén a stresu vytvari u kazdé veékové kategorie nepiiznivé tlaky na zdravi
¢lovéka a otevira cestu smérem K civiliza¢nim chorobam. Nedostate¢na kompenzace dusevni
namahy aktivni ¢innosti a traveni volného ¢asu, odsouva pohybové aktivity na vedlejsi kolej a
stavaji se pro lidi nepotiebné. S takovym postojem se potkavame ¢im dal Castéji, a proto je
potiebné vytvaret vztah k pravidelnému sportovani a nutnosti pohybu jako soucasti Zivotniho
stylu uz od détstvi. Proto je dilezité stavét na aktivnim zivotnim stylu, jeho indikatorech i
jeho ptinosu v kazdém véku (Valjent, 2010). Podstatné je vSak nezapominat na pohybové
aktivity asport i ve vy$§im ve€ku — Vv seniorské kategorii. Vhodny vybér cviceni
ptizptisobenych zdravotnimu stavu a moznostem seniora, je prospé$ny pro kazdého cloveka
v seniorském veéku. Vhodné zvolenou fyzickou zatézi mulzeme piedchazet mnohym
onemocnénim, kterd souvisi pravé se zménami V kostnich bunkach, svalovych vldknech
a funkcich vnitinich organti. Mezi takové onemocnéni patii predev§im osteopordza, tuhnuti
kloubil, zmenSovani objemu svalstva, sniZeni vitalni kapacity plic, kornaténi a ucpévani cév,
nasledny infarkt myokardu nebo mrtvice. Pohybova aktivita pro starSi lidi by méla byt
V nejvyssi mozné mire Setrna ke kloubiim, ne piili§ kondi¢né naroc¢nd, plynuld, pravidelna
a bezpe¢na. Takovym kritériim vyhovuje nékolik sportt, které jsou velmi oblibené i v nasich
konc¢inach. Pohyb by nemél byt vysadou mladych lidi. Zistat aktivni i ve vy$§im véku se
vyplati. Pravidelny pohyb prospiva nejen kostem a svalim, ale i vnitinim organiim a vSem
soustavam v lidském téle. Kosti se udrzi pevné a odolavaji osteopordze i diky cilené aktivité,
svaly neochabnou a nadale plni podpornou funkci pro opornou soustavu, podporuji srdeéné-
cévni Cinnost, a také maji ptiznivy vliv na travici soustavu, ob&hovy a lymfaticky systém,

které tak zistavaji v zdravé kondicli.

Vybrali jsme pro Vas zajimavé a riznorodé pohybové aktivity. Jejich zatazeni do denniho
rezimu v té€locviénach a sportovnich arealech, ale i doma pfiznivé ovlivni Vasi kondici

V souvislosti s ndslednym zlepSovanim celkového zdravotniho stavu.

Autofi: Karin Baisova — Martin Kruzliak



1 VYZNAM POHYBOVE AKTIVITY A SPORTU V SENIORSKEM VEKU

Télesna aktivita, pohyb a sport jsou vyznamnou soucasti zivota ¢lovéka v kazdém véku.
Pohyb ve v§eobecnosti je zakladem a podminkou pieziti, samostatnosti, sob&stacnosti, udrzeni
psychické a socialni aktivity, snizeni pocitu osamélosti, podpory socialni integrace, zdroj
naplnéni osobnich zajmu a kromé toho rozviji fyzickou kondici a zdatnost aje prevenci
mnohych onemocnéni, zpomaluje proces starnuti, stimuluje nervovy systém, kardiovaskularni
systém a zlepSuje proces latkové premény, eliminuje vliv nepfiznivych psychickych stavi
a posiluje obranyschopnost organismu. Uvedené charakteristiky pohybu se Casto stavaji i
hlavnimi motivy seniorii vedouci K pravidelné sportovni aktivité, ktera ma piiznivy vliv na
cely organismus a podporuje nejen fyzické ale i psychické zdravi jedince. VSechny uvedené
vyhody a charakteristiky zna¢né prispivaji k prodlouzeni tvorivé pracovni aktivity, aktivni
stafi cloveéka. V porovnani s motivaci vysokoskolakl ke sportu a pohybu (Valjent, 2010), se u
seniorl vytraci motivy jako dokonaly vzhled, vyssi vykonnost, dobrodruzstvi, riziko, napéti,
adrenalin. Zdravi jako motiv je v8ak u obou skupin vyrazné v popiedi.

Pozitivni uc¢inek pravidelného cviceni je zaruCeny tim, jak vhodné pfizptsobime obsah,
objem aintenzitu cviceni. Taktéz je pii jejich vybéru potiebné brat do uvahy zasadu
pfiméfenosti véku, ¢im umoznime lidem v pokrocilém véku vybrat si pohybovou aktivitu
vzhledem K jejich individualnim pozadavkim a zdravotnimu stavu.
Pohyb patii do télesné kultury ¢lovéka, kde podle Labudové (2002) plni vychovnou funkci
(formovani télesnych a duSevnich procesi — potieba pohybu), zdravetni funkce (ptizniva
odezva ve zdravotnim stavu jedince), socialni funkce (interpersonalni vztahy, sebehodnoceni,
vzajemna akceptace, prostfedi...), psychologickou funkci (zkvalithovani pocitl, vjemd,
motivace, chovani, konani) a reprezenta¢ni funkci (reprezentace sama sebe, kolektivu,
krajiny, klubu).
Nedostatek pohybové aktivity se postupné transformuje do problému souvisicich s nadvahou
az obezitou, hypertenzi (vysoky krevni tlak), kosterné-svalovym systémem (atrofie svalstva,
ztrata sily, snizovani rozsahu pohybu), s unavou a slabosti.

,Propagovani modelu celozivotni pohybové aktivity soucasného ¢lovéka mize byt
jednim z krokd, jak zvySovat poznatky lidi o potiebé a vyznamu pravidelného pohybu,
vedouci k podpote zdravi, adekvatni vykonnosti adlouhému ¢inorodému Zivotu“

(Cornani¢ova, 2007, 71 s.).



2 CHARAKTERISTIKA SENIORSKEHO VEKOVEHO OBDOBI

Stafi neni nemoc, ale naopak, je to obdobi, ve kterém by méli lidé urocit svoje
produktivni usili pfedchazejicich roka ¢i uz po materialni, socialni, ¢i spolecenské strance. Je
to obdobi, ve kterém maji lidé né&jak vic ¢asu na vSechny aktivity, spojené s jejich dosavadnim
zivotem. Obdobi, ve kterém je nevyhnutelné pichodnotit priority a zacit si vice v§imat zmén
na svém téle a v organismu. Je to obdobi, kdy ¢loveék nesmi podcenit jakykoli podnét, ktery
mu umozni piezit stafi v co nejlepsim zdravotnim stavu a Vv co nejlepsi kondici. Dusledné
dodrzovani zakladnich pravidel zdravého Zivotniho stylu, by se mélo stat kazdodenni soucasti
zivota. Jen tak si ¢lovék dlouhodobé zachova svou svézest, vitalitu, pocit uspokojeni, ze jesté

nepatii do ,,staré¢ho zeleza“ a jesté mtze byt platnym hra¢em v aktivnim Zivote.

Zmeény, které doprovazeji starnuti, mtizeme roz¢lenit na:

biologické
- fyziologické

psychologické

socialni

Biologické zmény Vv obdobi stafi jsou pozorovatelné ve vSech bunkach a tkanich.
K nejzavaznéj$im patii zmeény v nervové a endokrinni soustave, které zajist'uji regulaci vsech
télesnych a dusevnich pochodt. Dale se objevuji degenerativhi zmény a pokles funkce
metabolismu organismu. Tyto zmény se projevuji jako: snizena odolnost vici infekcim,
zvySeny sklon k nadorovym onemocnénim, zpomalené hojeni ran, ztrata pruznosti vaziva,
sklerotizace cév a jiné (Oravcova, 2000, s. 80).
Starnuti méni sloZeni a funkce zivych organismi od molekularni arovné az po uroven celého
organismu. ZmenSuje Se pocet bunék v téle, a proto se zmensuje mnozstvi vody a nékterych
iontt v organismu. Ubyva svalti a zmenSuje se jejich sila, co ptispiva ke zhorSeni koordinace
a nasledné k padim. Naopak mnozstvi tuku v organismu se zvysuje. Vazivo Se stava tuzsim
a mén¢ pruznym a tak jsou klouby mén¢ ohebné. (Krajcik, 2000, s. 13)
Nasledky biologickych zmén u starych lidi jsou podle Krajcika (2000, s. 15) vymezené
nasledovné:

- vyskyt infekénich onemocnéni (zapal plic, infekce mocového systému)

- dehydratace (pti¢ina padt, zmatenosti)

- vyskyt nezadoucich ucinka 1€kt

- vyskyt Grazi, hlavn¢ zlomenin

- zhorSena termoregulace — vznik hypotermie anebo hypertermie



Fyziologické zmény v obdobi procesu stafi jsou charakterizované zménami ve fyzické strance
¢lovéka. Pti tomto procesu dochazi k ochabovani svalstva a fidnuti kosti. Pokozka ptestava
byt elasticka a pruzna, pfi zménach véku ztraci svoji pevnost. Vysledkem vzpominaného
fyziologického procesu je typické vystupovani vrasek a tvoieni se podkoznich zésob- lipida
atukovych lazek. Starnuti je proces individualni, dynamicky, ktery probiha ukazdého
¢lovéka rizné. Fyzickou zménu ¢lovek zaregistruje jako prvni aje doprovazena ubytkem
celkové sily a zrychlenou tnavou. Dalsi zjevné zmény muZzeme pozorovat pii oslabovani
zraku a ztraceni sluchu. U seniortt miize zhorSeni sluchu a zraku vést k pocitim osamélosti

a opusténi a tim ke vzniku deprese (Lipnicka, 2010, s. 13).

Psychologické zmény se ve staii projevuji snad neidentifikovanéj$i zménou a to zhorSovanim
paméti. Mnohokrat si stafi lidé stézuji na svou kratkodobou pamét, pficemz schopnost
vzpomenout si udalosti avéci z davnéjsiho obdobi jim problémy nedéla. Projevem
takzvaného ,,vzpominkového optimismu‘ je ¢asto az nepochopitelné Ipéni starého ¢lovéka na
tom, co kdysi mél, co bylo pro ného v zivoté vyznamné. Muze Se stat, ze ¢loveék touzi po
byvalém spolecenském postaveni, majetku, zvycich a vysadach (Oravcova, 2000, str. 80).
Mezi dalsi doprovodné jevy starnuti patii Casto naruSené kognitivni funkce, mezi které
zatazujeme poruchy paméti, mySleni a usudku, exekutivnich funkci, orientace a poruchy
uceni.

V souvislosti se stafim klesa i inteligenéni schopnost lidi operativné reagovat na nahle se
objevené skuteCnosti azvolit tu nejvyhodngjsi variantu feSeni potencialniho problému.
Dalsimi ¢astymi doprovodnymi jevy starnuti jsou zhorSeni smyslového vnimani, degenerace
zraku, pokles tvotivé schopnosti, pokles schopnosti efektivniho relaxovani a nabéh na pasivni
v pohybovych schopnostech a zmény v oblasti u¢eni a paméti.

Pro lidi v seniorském véku je dulezita komunikace asocializace v ramci stejné vékové
skupiny, vytvafeni spoleCenstev a komunit s cilem sdileni vlastnich osudt, problémd, vizi
a cild. Vytycovani cild, ¢i uz kratkodobych nebo dlouhodobych, ma pfiznivy vliv na piezivani
obcas ,,prazdnych® dni. Tento proces Se vysoce ceni Ve spoluptsobnosti s zivotnim eldnem

seniora (Lipnicka, 2010, s. 15).

Socialni zmény - Socialni starnuti je dané zménou roli nejen v pracovni oblasti, ale i ve vlastni
roding, spojuje se s ubytkem socialnich vztaht, v jejich disledku se postupné zmensuje okruh

blizkych ptatel a piibuznych. Socialni starnuti souvisi s adaptaci na odchod do dichodu,
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zménou socialniho postaveni, zménou zivotniho programu a akceptovani socialnich dasledkt
zdravotnich poruch (Hotar a kol. 2000, s. 421).

V tomto obdobi je pro ¢loveéka dulezité, aby se dokazal pfizpusobovat ubyvajicim fyzickym
silam a slabnoucimu zdravi, prizptsobit zivotu v dichodu a snizeni pijmu, aby se umél
vyrovnat s faktorem umrti zivotniho partnera, aby vytvarel emocionalni vztahy se skupinou
vrstevnikl a pfimétené si uspotadal svoje bydleni a fyzicky zivot.

Je to obdobi, kdy se socialni za¢lenéni starého ¢lovéka od zakladu méni. Ztraci se profesni
role, ale i role ptitele, oslabena je i rodiCovska role, objevuje se orientace na sebe samého
doprovazena egocentrizmem. Nedostatecna aktivita vede k apatii, vystavuje seniory deprivaci
emocCni I senzorické, depresi, pocitu bezmocnosti, neschopnosti néco zmeénit a rychlé ztraté

télesnych a dusevnich sil (Hotar a kol. 2000, s. 421).

10



3 POHYBOVE AKTIVITY V SENIORSKEM VEKU

| kdyz jednou z charakteristik seniorského véku je postupné snizovani télesné aktivity,
jeji vyznam a zatazeni do denniho rezimu lidi v seniorském véku je velmi dilezité. Pravidelné
sportovani napomaha vést i v pokroc¢ilém véku plnohodnotny a kvalitni zivot, ktery pfizniveé
ovlivituje nejen fyzickou ale i psychickou stranku c¢lovéka. Proto je nezbytné vhodnym
cvi¢enim a pohybovou aktivitou udrzovat funk¢nost jemné i hrubé motoriky, koordinace
a celkové schopnosti volného nezavislého pohybu seniora jako piedpoklad prevence chorob

a snizeni potieby ustavni péce.

Pied zacatkem jakéhokoli cvi¢eni je potiebné konzultovat tento krok se svym lékafem,
protoze ne vsechna cviceni jsSou vhodné pro kazdého seniora. Dilezity je tedy spravny vybér
toho nejvhodnéjsiho cviéeni, které respektuje momentalni, ale i dlouhodoby zdravotni stav
Clovéka. S cvienim je nutné zacinat pomalu apo tydnech piidavat na intenzité, bez
pretrénovani a Spatného pocitu z cviceni. Kromé zasady pfiméfenosti pii vybéru cviceni
(rozsah, intenzita aobsah cvifeni) je podstatna i pFitomnost trenéra — cviCitele kvali
individualnimu pfistupu, usmérnéni a dohledu nad spravnym vykonavanim cviceni s diirazem

na systematicnost, soustavnost a pravidelnost cviceni.
Pohybové aktivity vhodné pro seniory

Pro seniory jsou vhodné mnohé druhy cviceni. Kazdy si muze vybrat pohybovou ¢innost,

které se nékdy vénoval, nebo zacit s tipln€ novou pohybovou aktivitou.

1. Aerobni cviceni anebo Kardio cviceni je vhodné na podporu srdce a rozproudéni kysliku v

téle. Patii sem:

a) chiize — dlouhé prochéazky a turistika, nordic walking (pohybové aktivity na Cerstvém
vzduchu nenaro¢né na finance a vybavenost. Pomutickou jsou trekkingové hole, které slouzi

24

jako opora pii chtizi v naro¢néjsim terénu)

b) plavani (podporuje imunitu a pomaha i pti problémech s bolavou patefi nebo klouby —
Michal, 2002)

11



c¢) vodni aerobik, aerobik, Zumba Gold (pomalejsi tempo, choreografie obsahujici jednoduché
prvky, pfi¢emz nevhodné pohyby jsou vynechané (jako napt. skoky) se zamétenim i na

jemnou motoriku seniora)

d) jizda na kole (rotoped, cyklotrenazér, orbitrek) — (pohybové aktivity Setfi klouby, maji
relaxacni ucinky, posiluji svalstvo celého téla, maji pozitivni vliv na krevni tlak a ob¢h a také

napomahaji zvySovat vitalni kapacitu plic — Michal, 2000)

e) tanec (nenaro¢né tane¢ni kurzy piizptsobené svym obsahem seniorské vékové kategorii)

2. Ostatni pohybové aktivity

a) lehké posilovani a fitness (posilovaci a zpeviiovaci cviceni celého téla a problematickych
partii S vahou vlastniho téla, nebo spomickami — fit-mice, overbally, malé ¢inky,

expandéry...)

b) natahovaci a stre¢inkova cviceni (zahtivaji, uvoliuji a aktivuji pohybovy systém)

C) rovnovazna cviceni (posileni stability — snizeni rizika padu a poranéni)

d) jogova cviCeni atai chi (pohybova slozka cviceni je doplnéna duchovnim cvi¢enim

a uvolnovanim napéti)

e) dechova a relaxaéni cviceni (cviceni zamétené na hluboké uvolnéni a postupné zbaveni se

vnitiniho, ale i nervového a svalového napéti)

f) outdorové aktivity — petanque, zahradni kroket, $ipky (jednoduché hry s pravidly nabizeji

zabavu a rivalitu mezi jednotlivci, ¢i druzstvy)

g) Pilates cviceni (cvi¢eni zaméfeni na zpevnéni téla, odbourani bolesti zad, na aktivaci
hlubokych btisnich svala s pfesnym piedepsanym dychanim, kde pocet opakovani je v pozadi
a dalezita je technika cviceni)

Pii vSech cvicenich si kazdy musi uvédomovat sam sebe, svoje vlastni télo, jeho
pozadavky, potifeby a moznosti. Ve vSeobecnosti je mozné fadit se zasadami Feldenkraisa,
ktery dosel k zavéru, Ze ¢im vic se bude snazit ¢loveék 0 zkvalitnéni pohybu, tim bude rozvoj

celé lidské bytosti komplexnéjsi.
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Doporuéené zasady cviteni (Stilec, 2004):

1.

2
3
4.
5

Uskute¢novat pohyby pomalu, precizné a prociténé
Pfi pohybu mit pozitek z piijemnych pociti

Pracovat se svou predstavivosti, vybavovat si prabéh pohybu
Nepospichat, ¢asto odpocivat, podle pocitu dusevni Ginavy

Zahajit cviceni v poloze lezmo, diky ¢emu docilime uvolnéni Svala

13



4 SOUBORY CVICENI PRO SENIORY

4.1 ZAKLADY A DRUHY ROZCVICENI

Cilem uvodni ¢asti je vysvétlit vyznam rozcviceni v rdmci kazdé sportovni a pohybové
aktivity vzhledem k véku v teoretické i praktické rovin¢. Soucasti kapitoly je soubor
nejvhodnéjsich cvieni pro danou vékovou kategorii zaméfeny na rozcviceni — natahovaci

a streé¢inkové cvideni.

ROZEHRATI

Rozehtati je neoddélitelnou soucasti kazdé organizované pohybové a sportovni aktivity,
jejimz cilem je pfipravit organismus na naslednou planovanou fyzickou namahu a zatiZeni.
Cinnost pii rozehtati, by méla byt zaméfena na zintenzivnéni cirkulaénich a respira¢nich
pochodi, zvySeni pulzové frekvence a minutového objemu srdce. Vhodné jsou jednoduché
dlouhotrvajici €innosti (b¢h, poskoky, obraty). Postupnym zvySovdnim intenzity nastava
dostate¢né zahtati a poceni organismu. Celkové trvani by nemélo presahovat ¢asovy interval

3 — 5 minut.

Druhy rozehrati

V praxi se muzeme potkat svice druhy rozehtati se spoleénym cilem, ale riznym
obsahem, ktery uzce souvisi nejen s vékem, ale i se zaméfenim na nasledujici pohybovou
¢innost. Jiné formy rozehiati vyuzivaji v pfipravé vrcholovi sportovei a vykonnostni
sportovci, jiné prilezitostni sportovei, déti, ¢i seniofi.

Vzhledem ke skutecnosti, ze naSe aktivity jsou zamétfené na vékovou kategorii seniort, i

nasledujici ptiklady cvi€eni jsou pfizplisobené praveé jim.

Jednoduché formy rozehiati vhodné pro vékovou kategorii senioru

1. Rozehrati chuzi

- rychla chiize v kruhu volna

- rychla chiize v kruhu s diirazem na stejny rytmus a tempo (na pocitani)

- rychlé chiize v kruhu se zménou sméru na signal (otocka o 180°%)

- rychla chiize bokem (unozZenim nebo piekrocenim)

- rychla chiize bokem se zménou sméru o 180° (unoZenim nebo piekrocenim)
- rychla chiize vzad beze zmény a se zménou sméru o 180°

- rychlé chiize s plnénim tloh na signal (podiep, dfep, otocka, odevzdani Stafety...)
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2. Jednoduché pohybové hry

- Hra sbalénem (Cviceni v kruhu snaslednym volnym odbijenim baléonu obourué
a jednoru¢né s cilem udrzet balon ve vzduchu av kruhu. Za poruSeni pravidla se ud€luji
trestné body. Cvicici s nejvysSim poctem trestnych bodl dostava na zavér specialni ulohu,
kterou musi splnit.)

- Podavani balénu v kruhu nad hlavou vpred, vzad (Cviceni v kruhu s naslednym volnym
podavanim balénu vpied a vzad nad hlavou s cilem udrzet balén ve vzduchu. Za poruSeni
pravidla se ud€luji trestné body. Cvicici s nejvys$sim poétem trestnych bodi dostava na zaveér
specialni ulohu, kterou musi splnit. Pfi vys$si naro¢nosti mizeme pfi cvieni vyuzit jeden a vic

balonii soucasng.)

- Podavani balénu v druzstvech (Cvicici vytvoii zastupy, ve kterych prvni podava balon
druhému v potadi nad hlavou vzad, po odevzdani se pfesouva za posledniho v fadé. Cinnost
pokracuje, dokud se vSichni nevystiidaji na prvni pozici. Vyhrava druzstvo, jehoz cvicici se

vysttidaji diiv.)

- Podavani baloénu v druzstvech (Cvicici vytvofi zastupy, v kterych prvni podava balon
druhému v potradi mezi nohama, pficemz celé¢ druzstvo stoji v mirném stoji rozkro¢ném, po
odevzdani se ptesouva za posledniho v fadé. Cinnost pokracuje, dokud se vSichni nevysttidaji

na prvni pozici. Vyhrava druzstvo, jehoz cvicici se vysttidaji diiv.)

- Podavéani balonu v druzstvech (Cvicici vytvoii zastupy, v kterych prvni podava balén
druhému v potadi bokem po pravé nebo levé stran€, po odevzdani se presouva za posledniho
v fad€. Cinnost pokracuje, dokud se vSichni nevysttidaji na prvni pozici. Vyhrava druzstvo,

jehoz cvicici se vystiidaji diiv.)

- Pfetlacovani dvojic (Dvojice jsou postavené proti sob& a dotykaji se dlanémi. Na signal se
zacinaji pretlacovat. Snahou kazdého z nich je silou ptetlacit soupete za urenou ¢aru. Jak se

mu to podafi, stava se vitézem.)
- Certovska honicka (Kazdy z cvicicich si dozadu za pas vlozi expandér, ktery predstavuje

ocas certa. Béhem honicky se kazdy snazi pro sebe ziskat co nejvic expandérti a soucasné si

chranit ten svilj. Vyhrava ten, kdo ziska nejvic skalpti.)
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- Dobyvéni hradu (Cvicici stoji v kruhu tésné pti sob€. Jeden je mimo a snazi se vhodit
dovnitf kruhu micek. Ostatni se snazi nepustit mi¢ek dovnitt kruhu. Jestli mic¢ek pies nékoho

piejde, stiida se ten cvicici s cvicicim, ktery byl venku.)
- Na draka (Cvicici jsou Vv zastupu a drzi se okolo pasu. Prvni v zastupu piedstavuje hlavu
a posledni ocas draka. Snahou prvniho je chytit posledniho a jak se mu to podafi, cvi€ici se

mezi sebou vyméni.)

3. Lehk4 aerobni ¢innost

- Rozehrati v trvani 3 -5 minut pomoci cyklotrenazéru pii malé az stfedni intenzité zatizeni
organismu s tepovou frekvenci v rozmezi 93 — 110 tept za minutu.
- Rozehtati vtrvani 3 — 5 minut pomoci orbitreku pii malé az stfedni intenzité zatizeni
organismu s tepovou frekvenci v rozmezi 93 — 110 tepd za minutu.
- Rozehrati tane¢ni formou, pomoci lehkého aerobiku, nebo Zumby Gold, které jsou zalozené

na lehkych tanecnich prvceich, rytmu a tempu bez narocnych krokovych variaci a skoki.

RoOZCVICENI
Soucasti rozeviceni je samotné zahtati organismu, popsané v predchézejici Casti a zaroven 1

streCinkové a protahovaci cviceni, jejichz tllohou je:

- zahtat, uvolnit, odstranit pfebytecné svalové napéti

- aktivovat pohybovy systém

- uvolnit a rozhybat klouby

- natdhnout jednotlivé svalové skupiny (hlavné zkracené — prsni svaly, zadni stranu stehen
atd.)

- naladit organismus na specifickou pohybovou aktivitu a pfipravit té¢lo na dynamickeé
zatizeni — Ramik (2010).

Rozcvicka by méla byt pestra, promyslena, dikladna, dostate¢né dlouha cca 5-15 minut

http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola tv rozcvicka.php

Podle jednoho z mnohych autorti, Perecinska (2000) uvadi, Zze rozcvi¢eni ma nekolik

vyznami:
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1. Fyziologicky vyznam spociva v piiznivém plisobeni na zvétSeni minutového a pulzového

objemu srdce, plicni ventilace, latkové pfemény a v zahtati organismu s naslednym mirnym

pocenim.

2. Profylakticky vyznam chapeme jako piedchdzeni uraziim, protoze pravé spravnym

a dostateCnym rozcvi¢enim pfipravime svalovy a pohybovy aparat na svalovou praci —

kontrakeci.

3. Didakticky vyznam zahrnuje védomosti o Vlivu a vyznamu rozcviceni, vytvoreni a vyuziti

ur¢itého zasobniku cviceni.

4. Psychologicky vyznam je v pozitivni naladéni cvi¢encli na pohybovou ¢innost a zatizeni.

Rozcviceni probiha v riznych formach. Rozeznavame:

1. Hromadna forma — lektor nebo cvicici pfedcvicuje a ostatni opakuji.

2. Skupinova forma — rozcviéeni ve skupinach podle doptedu urc¢eného cviciciho.

3. Individuélni forma — kazdy se rozcvi¢i sém — individualné.

Druhy rozcviceni

Podle polohy té€la rozeznavame rozcviceni ve Stoji, v kleku, v sedu, v lehu. Nejéastéji se

Vv ramci jedné rozcvicky kombinuji dvé a vice poloh — Adam¢ak — Novotna (2009).

Jednoduché formy rozcviceni formou protahovacich cviceni

1. Protahovani a rozcviceni s vydrzi

Cvicici opakuji podle lektora rizné protahovaci cviky (viz obr. 1 — 8). Kazdy cvik opakuji
nékolikrat s vydrzi 8 — 10 sekund v krajni poloze — Vladovicova (1998).

- Vsedé€ snozmo piedklon ke Spickdm noh s jejich uchopenim a vydrzi.

- Vsedé€ roznozmo mirny piedklon s dotykem dlani o podlozku a vydrzi.

- Vsedé¢ mirn€¢ rozkrocmo (piekazkovy sed), pravou nohu pokréme dovnitf, ptredklon

k natazené noze s uchopem nohy na kotniku s naslednou vydrzi a vyménou noh.
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- Vsed¢ mirn€ roznozmo, obé nohy pokréme dovniti s dotykem podrazek a mirny predklon

S vydrzi.

- Vestoje prednozime pravou, opora ptredlokti o sténu — propnutim levé ve vydrzi protahnout

Iytkovy sval.

- Vestoje mirné rozkroémo skréit vzpazmo pravou - levou zatlacit na loket skréené paze

s naslednou vydrzi a vyménou pazi.

- Vestoje mirn¢ rozkroémo pokréit piedpazmo pravou nad rameno, leva paze tla¢i pokréenou

pravou za loket smérem vzad s vydrzi a naslednou vyménou pazi.

- Vestoje mirné rozkro¢mo skréit levou — uchopit nohu v oblasti kotniku levou a pfitlacit patu

smérem K télu s vydrzi. Volnou pazi mizeme piedpazit, nebo vyuzit ji na oporu o sténu.

vsedé snozmo vsedé roznozmo v prekazkovém sedé v pozici motylka

lytkovych svala tricepsu ramenich svalua svali na predni
strané stehna
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2. Protahovani a rozcviceni se §vihadlem

Cvicici si prelozi Svihadlo na 1/2 a drzi ho nad hlavou vestoje rozkro¢mo.

a)
b)
c)

d)

f)
9)

h)

na Ctyfi doby se v pomalém tempu 2x uklonime vpravo, na ctyfi doby 2x uklon vlevo

na Ctyfi doby se 2x oto¢ime vpravo, 2x vlevo

S napnutym Svihadlem v rukéch pfejdeme ze vzpazeni do zapaZeni, téZz ze vzpazeni do
predpazeni — 4X

predklon k $pickam noh, kolena mohou byt mirné pokréena s vydrzi maximalné na 4 doby
—4x

vsed¢ roznozmo na Ctyii doby v pomalém tempu ptedklon k levé noze — 4x, predklon
k pravé noze — 4x

vsed€ roznozmo na 4 doby ptedklon vpied — 4x

vleze vzadu (na zadech) Svihadlo natdhneme pfes chodidlo jedné nohy a na 4 doby pravou
nohu pomalu napindme a znovu pokr¢ime — 4x; opakujeme i levou nohou. Opacnd noha je
vzdy napnuta na zemi.

vleze vzadu (na zddech) Svihadlo natdhneme pies chodidlo jedné nohy a ptitdhneme ji

k hrudniku — na ¢tyfi doby, cvi¢eni opakujeme 2 — 4x i pravou a levou nohou.

3. Rozcvideni s expandérem, ruénikem nebo ty¢i

Cvicici podle instrukci lektora a ndzorné ukazky opakuji jednotlivé cviceni v pomalém tempu

2 —4x.

a) V mirném stoji rozkro¢eném uchopime ty¢ a vzpazime, pomalu piejdeme do predklonu a

vratime se do vychozi polohy.

b) V mirném stoji rozkrocném uchopime ty¢ za zady, dlané sméfuji nahoru a pohybujeme tyci

pomalu nahoru se sou¢asnym mirnym predklonem a zpét.
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c) V mirném stoji rozkroéném uchopime ty¢ za hlavou a polozime na ramena. Pomalu

otacime horni ¢asti trupu doprava a doleva.

d) V mirném stoji rozkro¢ném uchopime ty¢ a vzpazime, tklony na obé strany, kolena jsou

mirné pokréena.

e) Uchopime ty¢ pfed télem a snaZime se ji piekrocit, potom ji co nejvic oddalime od trupu a

piekro€ime zpét.
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f) Ty¢ postavime pied sebe, levou nohou vykro¢ime vpted a prava noha je napnuta. Koleno
levé nohy pokréime tak, aby chodidlo pravé nohy zlstalo na zemi celou plochou.

Opakujeme 1 na opacnou nohu.

g) Sirdi stoj rozkro¢ny, obéma rukama uchopime ty¢ a postavime ji pred sebe pred koleno

pravé nohy, leva noha je v unozeni napnuta. Opakujeme i na opa¢nou nohu.

Zavér

Nezastupitelnou soucasti kazdé pohybové €innosti je rozehtati a rozcviceni, které predstavuje
pfipravu celého organismu na fyzickou zat€z. Dulezité je zvolit si spravnou cinnost
pfiméfenou veéku v ramci rozehfati arozcviceni s dlrazem na dodrzeni rozsahu tepové

frekvence v jednotlivych fazich cviéeni.

Rozehtati arozcviceni je zdkladem jakékoliv pohybové aktivity - neubliZi, nezdrzuje Vas,

neni zbytecné, ale pomdha aktivovat organismus na nadchazejici pohybovou cinnost.
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4.2 GYMNASTICKE POLOHY A POHYBY A SPRAVNE DRZENI TELA

Cilem kapitoly je vysvétlit a popsat zdkladni gymnastické polohy, pohyby a nazvoslovi.
Popsat polohu jednotlivych Casti téla pti spravném drZeni téla a sestavit nejvhodnéjsi soubor

cviceni zamétreného na spravné drzeni téla.

ZAKLADNI GYMNASTICKE POLOHY A POHYBY

Pojem gymnastika se da vysvétlit jako pojem oznacujici vSechna télesna cviCeni, ktera
jsou soucasti télesné vychovy. Je mozné ji vyjadfit ve formé ,sport pro vsSechny” -

http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/gymnastika/texty/gl 1.-2.lekce.pdf.

Ve vSeobecnosti mlizeme pojem gymnastika charakterizovat jako soustavu nebo systém
uspofaddanych pohybovych ¢innosti vyznacujicich se vysokou estetikou a koordinaci pohybu
se zaméfenim se na pohybovy rozvoj a zlepSovani zdravi ¢lovéka (Adamc¢édk — Novotna,

2009). Podle uvedenych autorti se gymnastika déli na jednotlivé druhy.

Druhy gymnastiky

1. Zékladni gymnastika (zaméfena na koordinované a védomé fizeni pohybu s cilem

dosahnout urcité trovné vSeobecné télesné zdatnosti).

2. Kondi¢ni gymnastika (zaméfena na rozvoj télesné zdatnosti, zlepSeni drzeni téla

a formovani postavy bez nebo s nac¢inim a nafadim).

3. Rytmicka gymnastika (zahrnuje vSechno, co ptfedchéazejici druhy, ale nosné je propojeni

pohybu s hudbou v ur¢itém tempu, rytmu a dynamice).

4. Kompenzacéni gymnastika (zaméfend na odstranovani jednostranné¢ho zatéZovani

a pohybovych nedostatki).

Gymnastické polohy
Gymnastické polohy délime na:

POSTOJE jsou polohy, pii kterych se télo dotykéa podlozky chodidly nebo jejich ¢asti. Déle je

délime na:
1. stoje 2. podiepy 3. diepy 4. vypony
nohy napnuté nohy pokréené nohy skréené na Spickach
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Vsechny polohy miizeme vykonavat jednonoz nebo obounoz, snozmo nebo roznozmo.

KLEKY jsou polohy, pii kterych se télo dotyka o podlozku koleny nebo jinymi ¢astmi noh.

Kleky vykonavame jednonoz nebo obounoz, snozné a rozkro¢né, dale zptima, skrémo,

sedmo.

SEDY jsou polohy, pii kterych se télo dotyka podlozky zadni Casti téla a i nohami.

“Sedy vykonavame snozmo, roznozmo, zkiizmo, nozng, odbocné,

pokrémo, skrémo.

LEHY jsou polohy téla, pfi kterych se té€lo dotyka podlozky trupem (zady, bfichem, bokem).

Lehy vykonavame snozmo, roznozmo, zkiizmo, pokrémo, skrémo.
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PODPORY jsou polohy téla, pti kterych se dotykdme podlozky pazemi — jednoduché podpory

nebo pazemi a i jinou ¢asti té€la — smiSené podpory.

Podpory vykonavame vestoje, v diepu, v podiepu, vklece, vsed¢€, vleze, a to na predloktich,

loktech a pazich (http://tvl.ktv-plzen.cz/zakladni-gymnastika/gymnasticke-nazvoslovi.html).

Gymnastické pohyby
Gymnastické pohyby délime na:

CHUZE je charakterizovana jako postupné pienaSeni vahy t&la z jedné nohy na druhou,
pfi¢emz se vzdy asponi jedno chodidlo dotyka podlozky. Chiizi vykondvame jako obycejnou,

piisunnou, pieménnou a posko¢nou.

SKOKY A POSKOKY jsou charakterizovany jako pohyby, pfi kterych se celé télo oddaluje
od podlozky smérem nahoru nebo dopfedu. Skoky a poskoky vykondvame jednonoz nebo

obounoz.

BEHY jsou charakterizovany jako pohyby, pii kterych se cyklicky opakuji skoky ve formé

poklusu nebo sprintu. Béh zndme obycejny, ptisunny, pfemeénny a poskocny.

OBRATY jsou charakterizované jako pohyby celého téla okolo podélné casti téla.
Rozeznavame obraty o 45°, pulobraty o 90°, celé obraty o 180°, dvojité obraty o 360° a jejich
kombinace.
Vybrané polohy a pohyby ¢&asti téla
PAZE - v &elni roving: 1. vzpazit zkiizmo, dovnitf, zevniti 2. upaZit poniz, povys, dold 3.
piipazit

- vbocné roving: 1. vzpazit vzad, vpted 2. ptredpazit povys, poniz 3. pfipazit 4.

zapazit
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Paze mtizeme pii pohybech pokr¢it nebo skrcit.

NOHY - v celni roviné: 1. unozit vzhiru, povys, poniz, doli, dolti poniz 2. pfinozit

- V bo¢ni roving: 1. pfednozit vzhiiru, povys, poniz, dolii, doli poniz 2. pfinozit 3.
zanozit povys, poniz
Nohy mtizeme pii pohybech pokrcit nebo skrcit.
TRUP

Uklony — 1. ptedklon - mirny, hluboky, hrudni, prohnuty, ohnuty, vpravo, vlevo 2. zédklon —

mirny, hluboky, hrudni, vpravo, vlevo 3. tiklon — mirny, hluboky, vpravo, vlevo
Rotace — vpravo a vlevo

Pohyby panve — vysadit, podsadit, vysunout, krouzit

Pohyby pateie

HLAVA

Uklony — 1. ptedklon 2. zéklon 3. tklon
Rotace — otaceni

Krouzeni

Kyvani

Polohy téla pojmenované gymnastickym nazvoslovim

Stoj spojny, pokréit prednozmo pravou, piipazit.

Podpor kle¢mo za rukama, zanozit pravou, vzpazit levou.
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Leh na zadech pokrémo obéma nohama, ptipazit.

(http://www.sportujeme.sk/fitness/bicepsovy-zdvih-s-jednorucnymi-cinkami,

http://www.fitweb.cz/clanky/pohyb/457302-zapojte-nohy-a-hyzdove-svaly,

http://www.bezeckaskola.cz/clanek-1863-posiluj-abys-behala-lepe.html,

http://www.mujplan.cz/postupy/sport/drzeni-tela-a-rovnovaha/gymnasticka-cviceni-4/stoj-

spatny/, http://www.trener.sk/s-kladkou/stahovanie-kladky-s-lanom-na-kolenach/detail.html,

http://www.sportujeme.sk/fithess/preco-nesmieme-zabudat-na-strecing,
http://www.bechterevik.sk/viewtopic.php?f=11&t=513,
http://www.artmedia94.ferar.sk/trening_2009 2010.htm.)

SPRAVNE DRZENI TELA

Spravné drZzeni té€la ma svlj vyznam nejen po zdravotni strance, ale 1 z pracovniho
a estetického hlediska. Naucit se spravnému drzeni téla je slozitd dlouhodoba zaleZitost,
dlouho se buduje ajesté déle se odstranuji pfipadné chyby. Nejcastéji se setkavame se
svalovou nerovnovahou — dysbalanci, kdy se svalstvo zkracuje, ztraci svoji pruznost
aochabuje. Vyskytuje se Casto u sportovct jako nasledek jednostranného zatizeni nebo
u bézné populace jako nedostatek pohybové aktivity. Vysledkem jsou bolesti aZz blokady
v Kloubnich spojenich, deformace patefe, proto je velmi dilezita kontrola spravného drzeni

téla v béznych situacich, ale i pti pohybové aktivité.
Popis spravného drzZeni téla
Spravné drzeni téla se odviji od spravnych poloh jednotlivych jeho ¢asti.

Hlava je vzpfimend, temeno sméfuje nahoru.

Brada je nad jamkou mezi kli¢nimi kostmi a svira s pfedni stranou krku témét pravy uhel. Usi
jsou na urovni ramen.

Ramena jsou rozlozena do stran, spusténa smérem dolti, obé dvé ve stejné vysce.

Hrudnik vypnuty, hrudni kost je vice vpiedu jak bticho — pii pohledu z boku. Prsni bradavky
jsou ve stejné vysce. Lopatky jsou spusStény dolti, jejich dolni ¢asti neodstavaji od hrudniku
a jsou ob¢ ve stejné vysce. Bficho je vtahnuté a neptfecniva pies hrudnik pii pohledu z boku.

Boky jsou ve stejné vysce. Panev je podsazend a prohnuti v bederni oblasti je velmi mirné.
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http://www.sportujeme.sk/fitness/bicepsovy-zdvih-s-jednorucnymi-cinkami
http://www.fitweb.cz/clanky/pohyb/457302-zapojte-nohy-a-hyzdove-svaly
http://www.bezeckaskola.cz/clanek-1863-posiluj-abys-behala-lepe.html
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http://www.mujplan.cz/postupy/sport/drzeni-tela-a-rovnovaha/gymnasticka-cviceni-4/stoj-spatny/
http://www.trener.sk/s-kladkou/stahovanie-kladky-s-lanom-na-kolenach/detail.html
http://www.sportujeme.sk/fitness/preco-nesmieme-zabudat-na-strecing
http://www.bechterevik.sk/viewtopic.php?f=11&t=513
http://www.artmedia94.ferar.sk/trening_2009_2010.htm

Dolni koncetiny jsou v bederni oblasti mirn€ vytocené ven, Spicky mirné od sebe, téziste je

ve stiedu chodidel.

Drzenitéla
viborné dobré slabé

whorné dobré

A 5] c o

(http://www.mojanitra.sk/subportals2/ako-vyzera-spravne-drzanie-tela-
nitra.phtml?id temy=819&action=clanky&id clanku=685)

nespravné drzeni téla spravné drzeni téla
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http://www.mojanitra.sk/subportals2/ako-vyzera-spravne-drzanie-tela-nitra.phtml?id_temy=819&action=clanky&id_clanku=685
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Cviceni pro spravné drZeni téla

Pii procvi¢ovani se duraz klade na praci svalovych skupin s vlivem na sklon panve — svaly

sedaci, stehenni, bfisni, svaly v oblasti bederni patete.

1. Poloha: vleze na zadech, nohy mirné od sebe a pokréené ruce polozime na stehna.
Pohyb: ruce zatlatime do stehen, vydrzime pét az sedm sekund, potom uvolnime. Pii cviku

voln¢ dychame a nezvedame ramena K usim.

2. Poloha: vleze na zadech, nohy mirné od sebe a pokréené, jednu ruku polozime na stehno

a druhou poloZime na ni.

Pohyb: ruce zatla¢ime do stehna (zvyraznime tlak vrchni ruky), vydrzime pét az sedm sekund

a potom uvolnime. Pfi cviku volné dychame a nezvedame ramena k usim.

3. Poloha: vleze na zadech, nohy mirn¢ od sebe a podlozené mi¢em, stolickou nebo posteli.
Hlavu si  mizete podlozit malym mickem. Ruce slozené pod hlavou.
Pohyb: v klidu se nadechneme, s vydechem zvedame hlavu, ruce i ramena az po lopatky
(obratel za obratlem). Nasleduje nadech as vydechem se pomalu vracime zpét. Cvik

vykonavame tahem, ne Svihem a musime citit pfimé bfiSni svaly.
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http://www.moliklub.sk/home-sk/..new_sk/admin/doc/cvicenie/cviky/18-bez-micu-1.jpg
http://www.moliklub.sk/home-sk/..new_sk/admin/doc/cvicenie/cviky/19-bez-micu.jpg
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4. Poloha: vleze na zadech, nohy mirné od sebe a podlozené micem, stolickou nebo posteli.
Jedna ruka je volné¢ podél téla adruhd je pokréena pod  hlavou.
Pohyb: v klidu se nadechneme, s vydechem zvedame pokr¢enou ruku k opa¢nému kolenu.

Cvik vykonavame tahem, ne Svihem a musime citit pfimé bfiSni svaly.

5. Poloha: vleze na zadech, ptfitdthneme obé dvé kolena k bfichu a obejmeme je rukama.
Pohyb: pii nadechu mirn¢ tla¢ime kolena proti rukam nahoru, vydrzime tii az pét sekund
apomalu s vydechem povolime napéti. Pfitahneme kolena k hrudniku tak, Ze odleh¢ime

panev z podlozky. Nezvedame ramena ani hlavu.

6. Poloha: leh na zadech, nohy podlozené velkym micem, ruce mirné upazené s dlanémi
nahoru.
Pohyb: ob¢ nohy vyto¢ime spole¢né s micem vlevo a hlava jde doprava. To samé opakujeme

na druhou stranu.
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http://www.moliklub.sk/home-sk/..new_sk/admin/doc/cvicenie/cviky/21-brisni-svaly.jpg
http://www.moliklub.sk/home-sk/..new_sk/admin/doc/cvicenie/cviky/22-protazeni-zad-1.jpg
http://www.moliklub.sk/home-sk/..new_sk/admin/doc/cvicenie/cviky/22-protazeni-zad-2.jpg
http://www.moliklub.sk/home-sk/..new_sk/admin/doc/cvicenie/cviky/23-rotace.jpg

Naucte se spravné zvedat bremena

Lehce se rozkro¢ime, pokré¢ime nohy V kolenech, zatdhneme bficho. Bfemeno by mélo byt

Vv w

bfemene a zvedani s natazenyma nohama. Ramena nevytahujeme k usim.

spravné zvedani bifemene nespravné zvedani bfemene

Naucte se spravné vstavat a zvedat ze zidle

Pti vstavani ze stolicky, vzdy vykro¢ime jednou nohou vpted, pteneseme t¢zisté téla dopiedu
a s rovnymi zady se vyrovname. Stejnym zptisobem jdeme do sedu. Pti vSech kazdodennich

¢innostech dodrzujeme spravné drzeni téla a napéti panevniho dna.

Vhodné sporty: turistika, plavani, cyklistika, pohybové aktivity — sporty bez poskoki.

(http://lwww.moliklub.sk/home-sk/drzanie).

Zavér

Spravné drzeni té€la po zdravotni strance, ale i z pracovniho a estetického hlediska. Naucit se
spravnému drzeni téla je slozitd dlouhodoba zaleZitost, dlouho se buduje a jeSté déle se
odstranuji piipadné chyby. Vysledkem jsou bolesti az blokady v kloubnich spojenich,
deformace zad, proto je velmi dulezitd kontrola spravného drZeni téla v béznych situacich, ale

1 pf1 pohybové aktivité.
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http://www.moliklub.sk/home-sk/drzanie
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4.3 SPRAVNE DYCHANI A DECHOVA CVICENI{
Cilem kapitoly je vysvétlit a popsat zakladni principy spravného dychani, druhy a zptsoby

dychani a sestavit soubor dychacich cviceni.

ZAKLADNI PRINCIPY SPRAVNEHO DYCHANI

vvvvvv

Spravné dychani ma velky vliv na celou ¢innost lidského téla, krevni ob¢&h, traveni, svalovou
nebo mozkovou c¢innost. Je velmi uzce propojené s psychikou clovéka, protoze nespravné
dychani narusuje ¢innost a funkci organismu a nasledn¢ se projevuje i psychickymi problémy

¢loveéka.

Nejdulezitéjsi je dychani nosem, protoze na sliznici se zachytavaji necistoty a vdechnuty
vzduch se zvlh¢uje aohfiva. Proudéni vzduchu nosem ovliviiuje hlavné ¢innost nervové
soustavy z diivodu tizkého propojeni nosni dutiny s mozkem. Spravné dychani dale zavisi i od
drZeni téla. Pti nespravném drzeni je pohyb branice jako hlavniho dychaciho svalu omezeny
a nedovozuje plicim dostatecné Se roztahnout a nabrat idealni mnozstvi kysliku a zaroven je
omezeny pohyb mezi zebrovymi svaly, které jsou neoddélitelnou soucasti pohybu branice.
Dulezité je umét pouzivat branici, ktera pasobi pfi spravném dychani i na peristaltiku stfev,

¢innost zaludku, ledvin.

Vyznam dychani a dychacich cviceni

1. Posiluji branici.

2. Dostavaji do plic vice vzduchu.

3. Pomahaji zbavit se hluboko ulozenych hlend.

4. Udrzuji pohyblivost plic a hrudniho kose.

Principy spravného dychani

1. Dodrzovat pravidelny rytmus dychéni.

2. Regulovat nadech, vydech ale i ptestavky mezi nimi.
3. Vydech musi byt vzdy delsi nez nadech.

4. Pfi maximalnim vydechu nesmime zadrzovat dech.
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5. Pfi maximalnim nadechu je mozné zadrzovani dechu.

6. | pfi dychacich cvicenich je nutna kontrola pulzové frekvence.

Typy dychani

1. Branicové — btisni dychani 1. M¢lké dychani

2. Dolni hrudni dychani 2. Klidné dychani

3. Horni hrudni dychani 3. Prohloubené dychani

Popis a priklady nacviku jednoduchého dychani
Nécvik branicového — biisniho dychani

Volime polohu vleze na zadech, nohy mirné pokréime a chodidla zlstavaji na zemi. Dlan
jedné ruky poloZzime na biicho a druhou na hrudnik. Dlanémi kontrolujeme, aby pii vydechu

biicho klesalo a pfi nadechu se zvedalo, pfi¢emz hrudnik zistava v klidu.
Nacvik dolniho a horniho hrudniho dychani

Volime polohu v Kleku, kdy polozime dlan¢ na Zebra v spodni ¢asti hrudniku. Pfi nadechu se
hrudnik rozsifuje a pohyb kontrolujeme dlanémi. Branice s nddechem nekles4 a bfisni sténa se
nezveda. Otevira se jen hrudnik. Pfi nacviku horniho dychani je stejna poloha téla, kdy dlané
polozime na hrudnik pod kli¢ni kosti a pfi nadechu kontrolujeme zvedani hrudniku a jeho

rozsifovani v horni &asti a pfi vydechu hrudnik mirné klesa doli (Stilec, 2004).
Jednoduché dychaci cviceni

1. Pomaly, pravidelny nadech a vydech jako pii vonéni ke kvétu. 2. Foukani vzduchu do dlani
ve snaze vytvorit teplo a dlané ohtat. 3. Foukani do slamky. 4. Nabereme vzduch do ustni
dutiny anafoukneme lice, potom pomalu vzduch vypoustime - napodobujeme vitr. 5.
Vyfoukneme vzduch postupné, stejnou intenzitou. 6. Vyfoukneme vzduch najednou

intenzivné, prudce.

http://www.slanedeti.sk/phprs/view.php?nazevclanku=h%C4%BEadanie-pokladu-naucme-se-
dychat-5-cast&cisloclanku=2010030002

32


http://www.slanedeti.sk/phprs/view.php?nazevclanku=h%C4%BEadanie-pokladu-naucme-sa-dychat-5-cast&cisloclanku=2010030002
http://www.slanedeti.sk/phprs/view.php?nazevclanku=h%C4%BEadanie-pokladu-naucme-sa-dychat-5-cast&cisloclanku=2010030002

Soubor dechovych cvi¢eni
1. Poloha: leh na zadech, pokrcena kolena, ruce slozené pod hlavou.

Cviceni: nadech nosem do celého téla — az do chodidel, vydech usty dels$i nez nadech. Pti

vydechu dochazi k uvolnéni.
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2. Poloha: zakladni, ruce dame zpiedu pod prsa na Zebra.
Cviceni: nadech nosem do prsou, rozevieme hrudnik, vydech sty delsi nez nadech. Pii

vydechu dochazi k uvolnéni.
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3. Poloha: zakladni, ruce poloZime na bficho.
Cviceni: nadech do bficha, biicho nafoukneme a zvétsime, vydech delsi nez nadech. Pti

vydechu dochazi k uvolnéni.
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4. Poloha: zakladni, ruce polozime na bficho pod pas.
Cviceni: nadech do bficha, zvétsime biicho a postupné pti vydechu podsadime panev, potom

uvolnime a opakujeme.
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http://www.moliklub.sk/new_sk/admin/doc/cvicenie/cviky/01-A-dychani-1.jpg
http://www.moliklub.sk/new_sk/admin/doc/cvicenie/cviky/01-A-dychani-2.jpg
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http://www.moliklub.sk/new_sk/admin/doc/cvicenie/cviky/01-C-dychani-2.jpg

5. Poloha: zakladni, paze ptipazeny podél téla.

Cviceni: nadechneme se, podsadime panev a postupné obratel za obratlem zvedame panev
(jako bychom chtéli pfitahnout kone¢nik smérem k hlave). S vydechem Se postupné stejnym

zpusobem vracime do ptivodni polohy a uvolnime se.

J!
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6. Poloha: klek, ruce opteme dlanémi o podlozku, dlan¢ v trovni ramen a kolena v urovni
beder.
Cviceni: hluboky nadech do bficha, zvétsujeme biicho pii vydechu, podsazujeme panev,

stahujeme bticho.
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http://www.moliklub.sk/new_sk/admin/doc/cvicenie/cviky/02-izolovany-stah-a1.jpg
http://www.moliklub.sk/new_sk/admin/doc/cvicenie/cviky/02-izolovany-stah-a2.jpg
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7. Poloha: vzpor kle¢mo.
Cviceni: nahrbime patet a pomalu pfechazime do sedu na paty, nosem jdeme blizko k

podlozce k palcim rukou a prochazime zpét do zakladni polohy.

http://www.moliklub.sk/home-sk/vleze

Zaveér

vvvvvv

Dychani je nejdilezitéjsi podminkou zivota nejen pro lidi. Spravné dychani ma velky vliv na
celou ¢innost lidského téla, krevni obéh, traveni, svalovou, ¢i mozkovou ¢innost. Je velmi

uzce propojené s psychikou ¢lovéka.

Nejdalezitéjsi je dychani nosem, protoze na sliznici se zachytavaji neéistoty a nadechnuty
vzduch se zvlh¢uje a ohfiva. Nespravné drzeni téla souvisi a negativné ovliviiuje spravné
dychani, které posiluje branici, dostava do plic vice vzduchu, pomaha zbavit se hluboko

uloZenych hlent a udrzuje pohyblivost plic a hrudniho kose.
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4.4 CVICENI S OVERBALLEM
Cilem kapitoly je vysvétlit a popsat moznosti vyuziti malého meékkého nafukovaciho mice —

overballu pro rizné druhy cviéeni a sestavit soubor cvi¢eni podle jejich zaméfeni.

CO JE OVERBALL?

Overball je maly me¢kky nafukovaci mi¢ s neklouzavym pruznym povrchem s velmi vysokou
nosnosti 120 — 150kg. Primér mice je 22 — 29 cm a je mozné najit ho i pod jinymi nazvy —
gymnasticky mi¢, over ball, redondoball, softgym atd. Na zacatku se vyuzival hlavné jako
fyzioterapeuticka rehabilita¢ni pomticka pii napravnych cvicenich, ale nasel svoje uplatnéni i
pii cviCeni kondi¢nim, manipula¢nim, posilovacim nebo relaxa¢nim, ¢&i pii cvicenich
zam&fenych na nacvik a zdokonalovani rovnovahy téla. Proto je mi¢ velmi ¢asto zafazovan i
mezi balan¢ni pomucky, které pii vhodné volbé cviceni zapojuji do cinnosti hluboky
stabilizaéni svalovy systém, ato svaly panevniho dna, svaly S$ijové, ohybace krku jako i
zadové abfisni svalstvo. Jelikoz obdobi seniorského véku je nachylnéjsi k ¢innostem
sedavého charakteru (Cteni, sledovani televize, ru¢ni prace, prace na pocitaci), ¢asto dochazi k
,hrbeni® — nespravnému drzeni téla, které zpasobuji zkracené svaly v horni oblasti zadového
svalstva. Overbally jsou jedna z vyhodnych pomucek pii napravnych auvolnovacich
cvicenich eliminujicich nespravné drzeni t€la. Vyhodou pomucky je jeji finan¢ni dostupnost
amoznost vyuzivat ji i pro domaci cviCeni, protoze cviceni s overballem je prostorové
nenaroc¢ne.

Overball je mozné vyuzivat jako plné nafouknuty mi¢, nebo slabé nafouknuty mic, pti¢emz
mira nahusténi zavisi od druhu cviceni. VSeobecné plati, ze samotna tvrdost mice ovliviiuje
obtiznost cviceni. Cim vic je overball nafouknuty, tim vétsi je jeho odpor a zaroven t&z§i
provedeni konkrétniho (posilovaciho, rovnovahového) cviceni. Mi¢ vyuzivame i na chytani,
héazeni, kutaleni nebo jako oporu pii cviéeni (Stilec, 2004; Jebavy — Zumr, 2009; Muchova —
Tomankova, 2010).

Soubor posilovacich cviceni s overballem

Overball se pouziva jako pomiicka pro seniorsky vék velmi casto. Piikladem jsou posilovaci
cviceni vhodna pro tuto veékovou kategorii, ktera maji zaroven pozitivni vliv na svalovou
koordinaci i rovnovahu. Doporucené opakovani uvedenych cvikt je 5 — 8x s pravidelnym

dychanim a dostate¢nym oddechem mezi cvicenimi.

Posilovaci cvi¢eni (soubor deseti uvedenych cvikil je piebrany z deské publikace — Stilec,
2004).
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Leh na zadech, snoZzmo, mi¢ drzime obéma rukama ve
vzpazeni. S nadechem zvedame natazenou, nebo mirné
pokréenou pravou nohu ami¢em se snazime dotknout
podle moznosti kotniku, nebo kolena. S vydechem se
polozime zpét astejny cvik provedeme druhou nohou.
Cviceni posiluje hlavné brisni svaly.

Leh na zadech, skrémo obéma nohama, chodidla opfena
0 podlozku, mi¢ drzime v natazenych rukach pied télem.
S vydechem obloukem zvedame hlavu a horni ¢ast trupu
po spodni uhly lopatek, mi¢ posouvame ke kolentim.
S nadechem se pomalu polozime na podlozku.

Cviceni posiluje ptimé biisni svaly aopét ho lze zacit
vydechem i nadechem.

Leh na zadech, paze volné podél téla, nohy polozené
patami na mi¢i. S nadechem zpevnime télo ana 4-5
sekund nadzvedneme zadek od podlozky. S vydechem se
pomalu polozime do ptvodni polohy.

Cviceni posiluje zadek a bederni svaly a snizuje svalovou
dysbalanci.

Leh na zadech, mi¢ mame podlozen pod panvi, kolena
pokrcena, nohy opiené o chodidla aruce polozené volné
podél téla. Pii plynulém dychani pohybujeme pomalu
krouzivé panvi po mici, nebo ji posouvame vpravo
avlevo. Zaroven védomé stahujeme a posilujeme svaly
panevniho dna.

Leh na zadech, pokréené obé nohy, chodidla opiena 0 mic,
paze lezi volné podél t€la. S nadechem pomalu zvedame
panev do nejvyssi mozné tirovné, zadek je stahnuty.
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Leh na zadech, pokréené obé&é nohy, chodidla opiena
0 podlozku, mi¢ drzime mezi koleny a ruce mame slozené
pod hlavou. S nadechem tlac¢ime postupné se zvySujicim
tlakem mi¢ ke kolenim 6 — 7 sekund. Potom s vydechem
nazdvihneme pokréené nohy, holen se stehny tvoii pravy
uhel a soucasné mirn¢ zvedneme hlavu a horni ¢ast trupu.
S nadechem se vracime do puvodni polohy, kde
vydechneme  asnadechem  zaciname  opakovani.
Posilujeme btisni svaly a svaly vnitini strany stehen.

Sedime na mék¢im miéi, ruce dame v tyl, nohy opieme
chodidly o podlozku. S nadechem mirné zvedneme jednu
nohu (podle moznosti pokréenou az napnutou), trup
drzime pfimo asetrvame 3 sekundy. S vydechem se
vratime do sedu vzpiimeného a vyménime nohu.

Cvik zpevnuje svaly trupu, spodni koncetiny a prohlubuje
svalovou koordinaci a rovnovahu.

Kle¢ime na mékéim mici levym kolenem a opirame se
0 natahnuté ruce. S nadechem zanozime pravou nohu tak,
aby byla prodlouzenim trupu, obdobn¢ jako hlava.
S vydechem prochazime do vychoziho postaveni.
Provadime v rytmu dechu 7 — 8x s kazdou nohou. Dulezité
je neprohybat se v bederni oblasti a mit zpevnéné bticho.
Cviceni posiluje hlavn¢ zadek a bederni svaly a zlepSuje
svalovou koordinaci.

Kle¢ime s oporou natazenych rukou, mi¢ drzime mezi
kotniky, ruce i stehna sviraji s podlozkou pravy uhel.
S vydechem vyto¢ime nohy s mi¢em vpravo a pies pravé
rameno se ho snazime sledovat o¢ima. S nadechem se
vracime do zakladniho postaveni, apotom cviceni
provadime na druhou stranu. Opakujeme na kazdou stranu
7 — 8x. Posilujeme tim Sikmé biisni, bederni svaly a
zadek.

Stojime zady ke stén€, mi¢ vlozime mezi bedra a sténu
amirné se rozkro¢ime. S vydechem jdeme pomalu do
podiepu, mi¢ se tlakem osténu kutali a masiruje
jednotlivé ¢asti zad. Snadechem se opét zvedame,
piipadné krouzivym pohybem masirujeme patef. Masaz
svalovych partii v oblasti patefe a posilovani svalstva
dolnich koncetin.
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Cviceni_s rovnovahou (soubor cviceni je zpracovany podle autort Jebavy — Zumr, 2009
a Muchova — Tomankova, 2010).

1. Podpor kle¢mo, obéma koleny na overballech. Pomalu zvedneme S$picky od zemé

a snazime se udrzet n€kolik sekund v této poloze. Cvik opakujeme 5 — 8x.

2. Podpor kle¢mo, obéma koleny na overballech. Pomalu vzpazime jednou pazi S vydrzi 5 — 8

sekund. Potom vyménime paze a cvik opakujeme.

3. Podpor kle¢émo, obéma koleny na overballech. Paze jsou dlanémi opiené o dalsi overball.

V poloze se snazime udrzet 5 — 8 sekund a cvi¢eni opakujeme né€kolikrat za sebou.
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4. Leh na boku, pod kterym mame polozeny overball. PaZzemi se pfidrzujeme podlozky a ob¢
napnuté nohy mirné zvedneme vzhiru a v poloze vydrzime 5 — 8 sekund. Cviceni opakujeme

5 — 8x. Potom to jisté¢ opakujeme i na druhém boku.

5. Sed snozmo na overballu s piedpazenymi pazemi dlanémi dole. Postupné prochazime do
ptedklonu avracime se zpét, pricemz V predklonu vydrzime 5 — 8 sekund a cviceni

opakujeme 5 — 8x.

6. Sed snozmo na overballu s pazemi v pfipazeni s oporou prstu o podlozku. Paty jsou
poloZené na dal$im overballu. Postupné prochazime do upazeni a vracime Se zpét, pricemz

V Upazeni vydrzime 5 — 8 sekund a cvi¢eni opakujeme 5 — 8x.
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7. Sed snozmo na overballu S pazemi V pfipazeni S oporou prsti 0 podlozku. Paty jsou
polozené na dal$im overballu. Postupné rolujeme mic¢ pod patami smérem Kk sob¢ a vracime se

zpét, pficemz cviceni opakujeme 5 — 8x.

Relaxacni cvifeni (cviceni jsou soucasti souboru cviku -
http://www.google.sk/url?se=t&rct=j&qg=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CDIQFjAA&uU
rl=http%3A%2F%2Fwww.zsseifertova.eu%2Fsvp%2F3%2Fsoubory%2Foverbally%2Fsoubo
r_cviku_s_overbally ve tride_telocvicne.doc&ei=Q4WIUtDklortswbVuYHgBQ&usg=AFQj
CNE_CICoUVX10oyHQ7PBhZXZUEIYI1Sg&sig2=cFOByjrGTG4uAW6KajVFHwW&bvm=bv.
57)

1. Uvolnéni patei-e v oblasti beder

Vleze na bfichu mi¢ podepira panev, hlava je polozena na pokréenych pazich. Pohybujeme

panvi ve vSech smérech.
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http://www.google.sk/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CDIQFjAA&url=http%3A%2F%2Fwww.zsseifertova.eu%2Fsvp%2F3%2Fsoubory%2Foverbally%2Fsoubor_cviku_s_overbally_ve_tride_telocvicne.doc&ei=Q4WlUtDkIortswbVuYHgBQ&usg=AFQjCNE_ClCoUVX1oyHQ7PBhZXZuEIYISg&sig2=cF0ByjrGTG4uAW6KajVFHw&bvm=bv.57
http://www.google.sk/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CDIQFjAA&url=http%3A%2F%2Fwww.zsseifertova.eu%2Fsvp%2F3%2Fsoubory%2Foverbally%2Fsoubor_cviku_s_overbally_ve_tride_telocvicne.doc&ei=Q4WlUtDkIortswbVuYHgBQ&usg=AFQjCNE_ClCoUVX1oyHQ7PBhZXZuEIYISg&sig2=cF0ByjrGTG4uAW6KajVFHw&bvm=bv.57
http://www.google.sk/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CDIQFjAA&url=http%3A%2F%2Fwww.zsseifertova.eu%2Fsvp%2F3%2Fsoubory%2Foverbally%2Fsoubor_cviku_s_overbally_ve_tride_telocvicne.doc&ei=Q4WlUtDkIortswbVuYHgBQ&usg=AFQjCNE_ClCoUVX1oyHQ7PBhZXZuEIYISg&sig2=cF0ByjrGTG4uAW6KajVFHw&bvm=bv.57
http://www.google.sk/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CDIQFjAA&url=http%3A%2F%2Fwww.zsseifertova.eu%2Fsvp%2F3%2Fsoubory%2Foverbally%2Fsoubor_cviku_s_overbally_ve_tride_telocvicne.doc&ei=Q4WlUtDkIortswbVuYHgBQ&usg=AFQjCNE_ClCoUVX1oyHQ7PBhZXZuEIYISg&sig2=cF0ByjrGTG4uAW6KajVFHw&bvm=bv.57
http://www.google.sk/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CDIQFjAA&url=http%3A%2F%2Fwww.zsseifertova.eu%2Fsvp%2F3%2Fsoubory%2Foverbally%2Fsoubor_cviku_s_overbally_ve_tride_telocvicne.doc&ei=Q4WlUtDkIortswbVuYHgBQ&usg=AFQjCNE_ClCoUVX1oyHQ7PBhZXZuEIYISg&sig2=cF0ByjrGTG4uAW6KajVFHw&bvm=bv.57

2. Uvolnéni hrudni patere v zaklonu

Vleze mirn¢ roznozeno, pokrémo, mi¢ podepira trup v oblasti hrudni patete, paze skrémo,

dlané v tyl. S vydechem uvolnime trup ptes mi¢ do zaklonu.

3. Automasaz pateire a zadového svalstva

Vleze mirn¢ roznozeno, pokrémo, mi¢ podepira trup v oblasti hrudni patefe, dlané v tyl.
S vydechem mirn¢ zvedneme panev a pohybem trupu pomalu posouvame mi¢ K zadni ¢asti

téla a nazp¢ét.

4. Uvolnéni hrudni pateie a posileni zadového svalstva

Ze vzporu kle¢mo, dlané se opiraji 0 mi¢, s vydechem rolujeme mi¢ pied sebou, v kone¢né
poloze vydrzime 5 — 10 sekund, s nadechem se vracime zpét.
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Zaveér

Overball patfi k nejjednodussim a nejpfistupnéjSim sportovnim pomuickam (cenova a
prostorova dostupnost, uskladnéni), které jsou vhodné pii vybéru spravnych cviceni praveé pro
vékovou Kkategorii seniorti. Vyuzivaji Se V oblasti fyzioterapeutickych, manipula¢nich,

natahovacich, posilovacich, relaxac¢nich a rovnovahovych, kompenzacénich cviceni.
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4.5 CVICENI S MALYMI CINKAMI
Cilem kapitoly je vysvétlit a popsat moznosti vyuziti malych ¢inek pro jednoduché posilovaci
cviCeni zaméfené na svaly celého t€la. Sestavit soubor vhodnych jednoduchych posilovacich

cviceni s vyuzitim malych ¢inek.

POSILOVANI S MALYMI CINKAMI

Kazdy pohyb je piimo spojeny se silou, protoze pomoci n¢j mizeme pohyb vykonat.
Fyziologicky je pohyb tvofeny svalovou kontrakci — kracenim svalu jako odpovéd’ na urcity
stimul z vnitiniho nebo vnéjsiho prostiedi. Pfitom dochazi k pfeméné chemické energie na
mechanickou praci — pohyb. Dostate¢na svalova sila podmifiuje pohyb svalstva a tim i celého
téla a zaroven napomaha udrzovat télo ve spravné poloze a optimalnim stavu. U seniord je
dostatecna sila velmi dualezita, protoze souvisi Sudrzenim pohyblivosti, hlavné dolnich
koncetin, a tim uréité nezavislosti a samostatnosti na pomoci od druhych. Je dokazané, Zze
fyzicky aktivni ¢lovek je vzdy Iépe silové vybaveny nez neaktivni jedinec. Proto i ve vékové
kategorii seniorl existuje vhodny zptsob jak posilit svalovy systém — pravidelny svalovy
trénink — posilovani. Pfiméfenym pravidelnym silovym cvi¢enim, vhodnym souborem
posilovacich cvi€eni v sériich s pfimétenym poétem opakovani, je mozné zvysit svalovou silu
Vv jakémkoli v€ku, i kdyz v seniorském veéku uz nedochazi k narGstu svalové hmoty.
Ke vzpominanému cili miZzeme dospét i posilovacimi cviéenimi S malymi c¢inkami
s hmotnosti 0,5 kg, nebo 1,0 kg. Vyuzivani nizkych hmotnosti ¢inek ndm umoznuje cviceni
vykonavat frekvenéné asvyS$im poctem opakovani, coz vede jednak ke zpeviovani

a posileni svalovych partii a tim k celkovému zvySeni funkce svalu.

Zakladni pravidla posilovani

1. Pfed posilovanim je dulezité svalstvo zahtat, uvolnit a protahnout — rozevicit.

2. Dulezité je dychani (s dirazem na rozdychani z diivodu lepsi cirkulace kysliku v téle) —
posilujeme s vydechem, abychom snizili nebezpec¢i zvySeni vnitiné-hrudniho tlaku

(vydechujeme pii namahavéjsi ¢asti cviku).

3. Volime jednoduché cviky zaméfené¢ na posilovani celého téla, supfednostnénim

oslabenych svald.
Soubor posilovacich cvi¢eni s malymi ¢inkami

Soubor posilovacich cviceni je sestaveny z publikaci Fit programy pro Zeny od autord

Novotné a kol. (2006). Posilovaci cvieni se mizou na zacatku vykonavat i bez ¢inek. Pfi
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prvnim cvi¢eni projdeme vSemi cviky jedenkrat v rozmezi 8 — 15 opakovani. Pti pravidelném
cvieni miizeme zvysSovat série | poCty opakovani, naptiklad kazdy cvik realizujeme 3 X po 8

— 15 opakovani.

Chiize na mist¢, v pohybu na zahtati se zatézi — ¢inkami.

Ve stoji rozkrocném, vzpazit levou a pfipazit pravou, vykonavame uklony vpravo 8 — 15

opakovani. Stejn¢ opakujeme na levou stranu.

o'

,l‘ & —~ -

Ve stoji spatném vzpazime dlanémi dovnitt, ukrokem na pravou — levou stranu vykonavame

podiep rozkro¢ny a zpét s pazemi do vzpazeni. Cviceni opakujeme 8 — 15 krat na ob¢ strany.
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Ve stoji mirné rozkro¢ném pfipazime, V podiepu vysuneme panev dozadu aVv mirném

predklonu ptedpazime. Cviceni opakujeme 8 — 15 krat.
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Ve stoji rozkroéném, ve vodorovném piedklonu ptedpazime, pokréime zapazmo s predloktim
smérem dolt a zapazujeme ostrymi lokty. Cvic¢eni opakujeme 8 — 15 krat.
W S

|

V sedu zkiizném skrémo upazime dlanémi dolti a nasledné skré¢ime upazmo a vratime se do

vychozi polohy. Cvic¢eni opakujeme 8 — 15 krat.
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V sedu zk#izném skrémo upazime dlanémi vzhiiru a nasledné pokréime upazmo a vratime Se

do vychozi polohy. Cvi¢eni opakujeme 8 — 15 krat.

55 e T L ﬁ o

Vleze vpiedu vzpazime a mirné zvedame trup od podlozky se sou¢asnym skréenim piipazmo

dlanémi dole. Cviéeni opakujeme 8 — 15 krat.
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Vleze s mirné roznozenyma pokréenyma nohama vzpazime pravou a pfipazime levou pazi
anasledné vyménujeme polohy pazi nejprve ptedpazenim potom upaZzenim. Cviceni

vykonavame 8 — 15 krat.

VleZze Smirné roznoZenyma pokréenyma nohama upazime dlanémi vzhlru a nasledné

premistujeme paze do piedpazeni a zpét. Cviceni opakujeme 8 — 15 krat.
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Ve stoji rozkroéném vzpazime dlanémi dovnité a nasledné zapazime pokrémo obé& paze —

¢inky jsou za hlavou. Cvic¢eni opakujeme 8 — 15 krat.

Ve stoji rozkro¢ném vzpazime pravou pazi dlani dovnitt, levou piipazit. Pravou pazi skréime
zapazmo vzad (ptfedlokti s rukou sméfuje za hlavu). Cviceni opakujeme 8 — 15 krat na pravou

a levou pazi.
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Ve stoji rozkroéném ptipazime dlanémi vzhiru, ¢inky drzime podhmatem mirné pred télem

a nasledn¢ skréime predpazmo S predloktim vpted. Cviceni opakujeme 8 — 15 krat.

Ve stoji rozkroéném ptipazime, Cinky drzime pied télem nadhmatem a skré¢ime upazmo

obéma pazemi najednou. Cviceni opakujeme 8 — 15 krat.
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Ve stoji rozkrocném upazime pokrémo dlanémi vzhdru anasledné vzpazime pokrémo

sktizmo — nad hlavou. Cvi¢eni opakujeme 8 — 15 krat.

Zavér

Malé ¢inky patii kK jednoduchym a pfistupnym sportovnim pomtckam (cenova a prostorova
dostupnost, uskladnéni), které jsou vhodné pro realizaci jednoduchych posilovacich cvi¢eni

prave pro vékovou kategorii seniorti se zaméfenim na zpevnéni a posileni svalovych partii.
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4.6 CVICENI S GUMOVYMI EXPANDERY
Cilem této kapitoly je vysvétlit a popsat moznosti vyuziti gumovych expandérii — therabanda
- rubberbanda pro jednoduché posilovaci cviceni zaméfené na svaly celého téla. Sestavit

soubor vhodnych jednoduchych posilovacich cviéeni s vyuzitim gumového pasu.

POSILOVANI S GUMOVYMI EXPANDERY

Gumovy expandér, ktery muzete najit i pod nazvem theraband, nebo rubberband — tenc¢i kratsi
posilovaci guma se pouziva uz dlouho jako rehabilita¢ni, nebo cvi¢ena pomicka. V prvnich
dvou ptipadech jde 0 10 centimetrovy Siroky pas. Jejich pevnost — pruznost, kterou cvic¢enim
piekonavame je rizna, vétSinou jsou gumové pasy odliSené barevné. Moderni vSestranna
posilovaci pomucka uréena k posilovani celého téla v prostiedi domova. Expandér je
vyrobeny z vysoko odolné silikonové gumy zajistujici plynuly odpor cvi¢eni, vyuZzitelny pro
efektivni posilovani vSech casti téla vcetné hornich a dolnich konéetin. Na rozdil od
posilovani s ¢inkami, kdy pieckonavame nejvétsi odpor pravé na zacatku cviku, pfi
expandérech je to ptresné naopak. Nejvétsi sila je nutna pravé na konci pohybu, kdy je pas
nejvice natahnuty a stahuje se do ptvodni délky. Jestli chceme zvysit napéti a odpor a tim si
cvifeni ztizit, nemusime Kupovat vice gumovych past S ruznym odporem, ale jednoduse
gumovy pas zdvojime — zkratime. VSechna cviceni vykondvame bez Svihu, s vydechem. Pocet
opakovani je pii vSech posilovacich cvicenich jen orientacni, zavisi od subjektivnich pocitl

samotného cviciciho.
Dva soubory posilovacich cvi¢eni s gumovymi expandéry

Soubor cvigeni s therabandem — expandérem vybrany z publikace Stilec (2004).

Natazeni svali trupu a posileni mezilopatkovych svald.
Sedime vzptimené na pevné tvrdé zidli, ruce s napnutym
therabandem — expandérem jsou upazené. V rytmu
pomalého dechu rotujeme trupem vcetné hlavy. Pomalé
natahnuti therabandu s oto¢enim trupu doplnime
zatdhnutim ruky vzad do krajni polohy. Boky
nepreta¢ime, panev mame podsazenou, pohyb je plynuly
a pomaly, gumovy pés pfiméfené napnuty.

Posileni svala ramenniho pletence.

Sedime vzptimeng, V Sirokém rozkroceni na pevné zidli,
ruce jsou pripazené a drzi theraband - expandér, ktery je
ptistoupeny chodidly k zemi. Postupné kréime paze,
malickové strany dlani sméfuji vzhiru, pohyb koncime
v poloze upazit, ne vyssi. Pohyb vzhiru i doli je vedeny
pomalu.
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Natahnuti svalt v oblasti ramenniho kloubu.

V rovném sed¢ S natdhnutymi pazemi V predpaZeni,
v ramennim kloubu délame pomalé vykruty vpied
a vzad, neboli z pfedpazeni nad hlavu smérem za patef.
Postupné mizeme zkracovat délku uchopu gumového
pasu.

Posileni svalli dolnich koncetin, nacvik spravného
vstavani ze sedu.

Pii cvieni drzime patef rovné, nehrbime se, hlava je
prodlouzenim trupu. Theraband - expandér je napnuty
a pri vztyku - vstavani ho pridrzujeme chodidly.

Posileni tricepsu a pfimych svali trupu.

Sedime vzpiimeni na zidli, theraband - expandér je
vedeny pod zidli, uchopime ho za hlavou tak, aby dlané
sméfovaly vzhlru. Lokty drzime tésné pii hlavé, mame
podsazenou panev, nehrbime se atheraband - expandér
napiname kréenim pazi v loktech.

Posileni ohybact loktu, Sirokého zadového svalu
a natahnuti zadnich stehennich svali.

Sedime na zidli, gumovy pas vedeme pod chodidlem
napnuté nohy a postupné¢ ho rukama napiname k pasu,
dlané pokréenych rukou vyta¢ime vzhiru.

Posileni deltového a trapézového svalu.

Ve stoji rozkrocném mame theraband - expandér pod
chodidly. Pfi napinani pasu sméfuji dlané k sobég, lokty
drzime vySe neZ ruce. Pfi dokonceni cviku méme dlané
pii brad¢. Pohyb paZzi je vedeny tahem, ne Svihem.

Posileni ramenniho pletence.

Ve stoji rozkro¢ném mirné podsadime panev. Chodidly
pfistoupime napnuty theraband — expandér a s vydechem
upazime co nejvySe tak, aby byli ruce a zapésti az nad
rovinou ramen.
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Posileni pazi, ramen a zadovych svali.

Ve stoji ptrednozném - do mirného vypadu piistoupime
chodidlem zadni nohy theraband - expandér a vahu téla
pfeneseme mirn¢ vzad. Pazemi pokréenymi u hlavy
drzime pas vedeny za zady. S vydechem jdou ruce
vzhiru do vzpazeni, patef mame rovnou, biicho vtazené.

Posileni pazi, ramen a hrudniku.

Gumu - expandér podle potieby piclozime a natahneme
vodorovné za zady Vv urovni lopatek. Ve stoji mirné
rozkroCeném pokréime paze a drzime stale v upazeni tak,
aby byl gumovy pas napnuty. Nadechneme se
asvydechem predpazime ob¢ paze pred hrudnik,

s nadechem prochazime plynule do ptivodni polohy.

Soubor posilovacich cviéeni byl pouzity z http://casprezeny.azet.sk/clanok/31002/trening-s-

body-bandom.html.

IN\\\

AINE

Bicepsy

Posad’te se, body-band - expandér zachyt'te o pravé chodidlo a druhy konec uchopte levou
rukou. Zapésti tahnéte vzhiru k ramenu, pticemz loket drzte pevné pti téle. Na kazdou stranu

opakujte 15x.

-
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Posad’te se, body-band navlecte na chodidla a horni polovinu téla podepiete rukama. Napnéte

bticho a pokréené nohy zvedneme do vysky. V této poloze je pomalu roztahujte a ptitahujte.
Opakujte 10x.

V/né&jsi strana stehen

Lehnéte si na levy bok, jednou rukou si podeptete hlavu, druhou ruku polozte pied sebe.
Body-band zachyt'te o kotniky a flexujte chodidla. Pravou nohu zvednéte do vysky proti
odporu a opét polozte. Podle kondice opakujte 10 — 15X a vymeéite nohy.

Ploché biisko

~ Lehnéte si na zada a pokréte nohy. Body-band drzte v
predpazenych napnutych rukach, bficho je napnuté. Pomalu zvednéte horni polovinu téla a

opét se vratte do vychozi polohy. Udélejte 15 opakovani.
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Mirn¢ se rozkroéte. Vezméte body-band do levé ruky a pravou rukou uchopte jeho druhy

konec za zady. Levou rukou ho tahejte vzhiiru, druha ruka zlstava na misté. Udglejte 7

opakovani a vymeénte strany.

Stehna

Sednéte si na lehatko, podepiete se rukama za zady. Levou nohou se postavte na body-band,
prava noha natahuje pomicku smérem vzhiru. Zvednéte a

polozte 10X, potom vyménite nohy.

m Zadek a zadni stehenni svaly

Body-band zachyt'te o levy kotnik a pravé chodidlo, kleknéte si na kolena a podepiete se

lokty. Dbejte na rovnou patef a vtazené biicho, pohled smétuje k zemi. Pokréenou pravou

nohu zvedejte do vysky tak, aby stehno bylo v jedné roviné s patefi. Zopakujte 10x a vymeéite
strany.

Zavér

Gumové expandéry — therabandy — rubberbandy patfi kjednoduchym a piistupnym
sportovnim pomuckam, které kdykoli sbalite do tasky, ¢i kabelky. Jsou cenové dostupné,
cvieni snimi ajejich uskladnéni neni naro¢né na prostor. Jsou vhodné pro realizaci
jednoduchych posilovacich cvi¢eni pravé pro vékovou kategorii seniortt se zaméfenim na

zpevnéni a posileni svalovych partii i z hlediska bezpecnosti.
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4.7 CVICENI NA FIT MiCiCcH
Hlavnim cilem je vysvétlit a popsat moznosti vyuziti velkych gumovych mica — fit-mica pro
jednoduché natahovaci a posilovaci cvi¢eni zaméfené na svaly celého téla. Sestavit soubor

vhodnych jednoduchych natahovacich a posilovacich cviceni s vyuzitim fit-mice.

CVICENI NA FIT MiCiCH

Fit-mi¢, jinak nazyvany i gymnasticky mi¢, balan¢ni mi¢ nebo gymball, fitball vznikl nejprve
jako hracka pro déti, pozdé¢ji se zacal vyuzivat v ramci rehabilitace jako fyzioterapeuticka
pomucka, na Skolach nebo ve fitness centrech. Je to vlastné velky mi¢ z neklouzavého
nepraskajiciho materialu s nosnosti az 200kg. Je vhodny na riiznorodé cviceni. Pii vybéru

spravného mice se orientujeme podle jeho velikosti. Mezi nejbéznéjsi rozméry patii 45 cm, 55

cm, 65 cm a 75 cm. Existuji dva nejpouzivanéjsi zpusoby, jak zjistit vhodnou velikost.

Urcovani podle vysky postavy:

Pod 140 cm 45 cm
140 az 160 cm 55cm
160 az 180 cm 65 cm
Nad 180 cm 75¢cm

Podle délky natazené horni koncetiny
od ramena po $picky prsti:

55 az 65 cm 55cm
66 az 80 cm 65 cm
&1 az 90 cm 75 cm

Vyhody a vyuziti fit-mice je Sirokospektralni. Naptiklad jen samotné sezeni, nebo mirné
,pohupovani se* na této pomulcce pomaha zapojit stabilizacni svaly, které jinak casto
zUstavaji ochabnuté a zanedbané. Jestli poprvé usednete na fit-mi¢, bude vas to asi nutit
zkouset na mici pérovat. Takové dynamické sezeni nenapadnou a nenasilnou formou zapoji
svaly, 0 kterych jste ani nevédéli, ze je mate. Jednou z civilizaénich chorob dne$niho
sedavého zpusobu Zivota jSOu pravé cCasté problémy s bederni Casti patefe — s kiizi.
Vyuzivanim fit-mice na sezeni je jim mozné predchazet. Ackoli by se zdalo, ze sezeni na

fit-mici je jednoduché, velmi dulezité je davat pozor na spravnou polohu téla a sedét spravng.
Zvysenou pozornost by tomu méli vénovat piedevsim lidé, u kterych uz bylo funk¢ni oslabeni

diagnostikované. Pfi sezeni totiz télo ,,rado* bez dozoru sklouzne do nejpohodInéjsich poloh,
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které nemusi byt pravé nejidealnéjsi. Hlavni ptinos fit-mice je v jeho nestabilit¢ (balan¢ni
pomicka), udrzovani rovnovahy vsedé vede K zlepseni drzeni téla a stavu patefe a K zpevnéni
téla. Pomoci si muzeme | mnohymi posilovacimi cviky, které jsou zaméfené nejen na zadové

svalstvo, ale svalstvo celého téla (http://www.sportujeme.sk/fitness/fitmic¢-fitball). Celkové

tedy fit-mi¢ slouzi na cviceni staticka, ¢i dynamicka, posilovaci, natahovaci, stabiliza¢ni, ¢i
podporujici obratnost, ale i na pasivni sezeni namisto zidle pfi vykonavani riznych sedavych
¢innosti, pfi¢emz dochazi k pasivnimu zapojeni uz vzpominanych svalovych partii. Cvi¢eni
na fit-mici je vhodné pro vSechny vékové kategorie za piedpokladu vybéru pfiméfenych

soubort cvic¢eni. Nenahraditelnou vyhodou cviceni na fit-micich je skute¢nost, ze maximalné

Setfi klouby.

Soubor natahovacich cviceni s vyuZzitim fit-mice

Soubor natahovacich cviceni na fit-mi¢i vybrany z publikace Novotna et al. (2006).

CviCeni vykonavame pomalu s pravidelnym dychanim, bez hmitani, jen natahovanim do

maximalni polohy. Kazdé z nich opakujeme 5 — 10 krat.

Vsed¢ roznozném, pokrémo na mici polozime ﬁ
ruce dlanémi na kolena.
Opakované¢ hmitdme do podiepu rozkro¢ného,

jako pii jizdé na koni. S, \\

Vsed€ roznozném, pokrémo na mici polozime
ruce dlanémi na kolena.
Opakované posouvame panev na pravou a levou

stranu s diirazem na spravné drZeni téla a spravny

sed. ‘/~ \

56



http://www.sportujeme.sk/fitness/fitlopta-fitball

Vsed¢ roznozném, pokrémo na mici vzpazime.
Opakované¢ vykonavame hmity, pfi¢emz stiidame

polohu pazi z pokréeni upazmo do vzpazeni.

P & =

Vsed¢€ roznozném, pokrémo na mici vykonavame
hluboky piedklon, dlanémi Se snazime dotknout & L)
zeme. J /il

Plas
Vsed¢ roznozném pokrémo na mici, vykonavame
stiidaveé uklony na pravou a levou stranu, pricemz ﬁ ~
jednu pazi vzpazime a druhou Vv ptedpazeni dolu A' ‘ g
zk#izmo drZenim za stehno vyrovnavame polohu. \\_"\“

o =,

Vsedé€ roznozném, pokrémo na mici predpazime
a spojime si ruce.
Podsadime panev vzad asvydechem otac¢ime

dlang¢ vpted a ohneme patet.

oy —
Vsed€ roznozném, pokrémo na mici vzpazime. N
Posouvame panev na mic¢i do strany vsedé | \* ;
roznozném a v tklonu stfidaveé na jednu a druhou Q
stranu. f\
\(
H. T ey
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Vsed€ roznozném, pokrémo na mici vzpazime.
Predklon Kk pravé — levé noze s natazenim pazi ve

vzpazeni az ke $pickam nohou.

Vsed¢ roznozném, pokrémo na mici.
Vykoname piilobratem sed zanozny a ptedpazime

stejnou pazi, stiidavé na pravou, levou stranu.

V dfepu drzime mi¢ za télem — opfena patet
0 mic.
Pomalu se pteklapime celymi zady vzad do lehu,

kde se piehneme pies mic.

Ve vzporu lezmo na mi¢i zanozujeme jednu nohu
a soucasné¢ vzpazime opacnou ruku s pravidelnym

opakovanim na pravou a levou stranu.

Ve stoji skréime ptrednozenou pravou nohu s
chodidlem na mici.
Vydrzime Vv rovnovazné poloze 8 — 10 sekund

s naslednou vyménou nohou.
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V podiepu piednozime S polozenim pravé nohy ﬂ\
na mic. "

Ptedklon a natazeni s naslednou vyménou nohou. ’ 3
(4

V sedu roznoZném, Y
pokrémo  na  mici ﬁ L xa 3

opteme ruce dlanémi £ \ < S
o kolena. N ~ £
o : \ \ e
Krouzime panvi na miéi o
aposouvame se vpied | &< T Q ’\ ' S

a vzad a preklapime.

V  klece, sedmo se
ptedklonime a polozime \\» / \:\\.
paze dlanémi na mic. \-(\(,‘,,, G )h \ V
Pietla¢ime ramena — ' N LK.
smérem dolu

a natahneme se.

Soubor posilovacich cvi€eni S vyuZitim fit-mice
Soubor posilovacich cvi¢eni na fit-mici vybrany z publikace Janoskova et al. (2010).

Cviceni vykonavame pomalu s pravidelnym dychanim (vydech pii namahavéjsi casti cviku),
bez hmitani. Kazdé z nich opakujeme 5 — 10 krat pro zac¢ate¢niky Vv jedné sérii. Pro pokro¢ilé
opakujeme 8 — 15 krat ve 3 sériich pii kazdém cviku. U nékterych vybranych posilovacich

cviceni na fit-mici je mozné zvysit jejich naro¢nost pouzitim malych ¢inek.
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Bedra opfeme 0 mi¢ a ohneme hrudni a
bederni c¢ast patete, hrudnik postupné
piiblizujeme k panvi a posilujeme piimy
bfisni sval.

(Pti cviCeni s ¢inkami je drzime v rukach
a zvedame je spoleéné¢ s hrudnikem

smérem ke kolentim)

Vleze na mici S oporou prstd rukou o zem
unozujeme  pravou, levou  nohou
a posilujeme sedaci sval.

(Pfi  cvieni s ¢inkami  posilujeme
mezilopatkové svalstvo tim, ze drzime
¢inky v obou rukach a soucasné¢ zapazime

pokrémo ostrymi lokty smérem vzhiiru)

Vsed¢ na mi¢i vyrovnavame stabilitu a
soucasné pirednozujeme pravou, levou

nohou — posilujeme piedni stehenni sval.

Vsedé¢ na mic¢i upaZzit pokrémo vzad,
sttidavé se uklanime S nadechem vpravo,
vlevo a s vydechem zpét.

(Cinky uchopime do obou rukou
a vykonavame uklony na ob&€ strany

V pfipazeni — ¢inka sméfuje k zemi)
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Vsedé¢ na mici Se vzpaZzenymi pazemi
uchopime overbal a stfidavé se uklanime
s nadechem vpravo, vlevo a s vydechem
zpét.

(Vyménime overbal za ¢inky a cviceni

opakujeme)

Vsedé roznozném je mié¢ zevniti u kolena
a protilehla ruka mi¢ pfidrzuje.
S vydechem kotouldme mi¢ k pravému
chodidlu adruha ruka piechazi do
zapazeni. S nadechem se vracime do
zakladni polohy. Potom totéz na opac¢nou

stranu.

Vleze na zadech prednozime S micem
mezi kotniky a pazemi Ve vzpazeni
skrcmo za hlavou. S  vydechem
pfitahujeme kolena k hrudniku a
zvedame kostr¢ od podlozky a s

nadechem vracime zpét.

Vleze na zadech jsou lytka opfena 0 mic
a paze piipazené. S  vydechem
zpeviiujeme panevni dno a zadek
zvedame postupné od podlozky az po
lopatky a s nadechem vracime nazpét.

(Pfi vyuziti Cinek je drzime rukama na
spodni Casti bficha a cviceni realizujeme

stejné)
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Ve stoji patef opirame 0 mic, ktery je
pritlaceny ke sténé. Nohy jsou na sitku
ramen, chodidla  mim¢  vpfedu.
Vykonavame podiepy S vydechem. Pii
navratu do  vychozi  polohy se
nadechujeme.

(Pfi vyuziti ¢inek je uchopime do obou

A%

rukou a vykonavame tak téz8i variantu

cviku)

Zavér

Fit-mice patii K jednoduchym a pfistupnym balan¢nim sportovnim pomuckam, které jsou
cenové dostupné, cviceni s nimi a jejich uskladnéni neni naro¢né na prostor. Jsou vhodné pro
realizaci jednoduchych posilovacich cvi¢eni pravé pro ve€kovou Kategorii seniord se
zaméfenim na zpevnéni a posileni svalovych partii. Jejich vyuziti spoéiva i v nahradé za
bézné sezeni na zidli. Sezenim na fit-mici, ptipadné¢ mirnym pohupovanim zapojujeme do

¢innosti stabiliza¢ni svaly, které jinak ¢asto zustavaji ochabnuty a zanedbané.
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4.8 ROVNOVAHOVA CVICEN]{
Nasim cilem je vysvétlit a popsat vyznam a vyuziti rovnovahovych cviceni a zaroven sestavit

soubor vhodnych jednoduchych rovnovahovych cviceni bez balan¢nich pomucek nebo

S vyuzitim balan¢ni pomicky BOSU, fit-mice a overballu.

ROVNOVAHOVA CVICENI

Rovnovaha — stabilita patii k zakladnim pohybovym zru¢nostem. Je to vlastné schopnost
udrzet stabilitu téla ajeho c¢asti v podminkach nestabilniho prostfedi. Zru¢nost je sice
vytvaiena podvédomé, ale je mozné ji zdokonalovat pomoci vhodnych cviceni piiméfenych
véku. Rovnovaha se d¢li na statickou a dynamickou, pficemz oba druhy maji zna¢ny vliv na
celkovy pohyb a jeho vzhled. Staticka rovnovaha je charakterizovana udrzenim stability téla
vsedé a ve stoje, dynamicka naptiklad pfi chtizi, poklusu, béhu a pod.

Pro rovnovahovou schopnost jsou rozhodujici senzorické informace, pifedev§sim z
vestibularniho, ale i zrakového a kinestetického aparatu. Je v8ak zavisla i od jinych podminek.
Uzce souvisi napiiklad s vyskou nebo hmotnosti jedince. Lidé s nizsi vyikou i hmotnosti maji
lepsi stabilitu v porovnani s jedinci vyssimi a téz8imi. Taktéz 1lidé s vétsimi chodidly maji
stabilitu lepsi. Rovnovéha je lepsi U Zen v porovnéani s muZzi, CO vyplyva z tvaru panve a téla.
Praxe vSak ukazala, Ze pravé pohlavni rozdily jedincl nejsou rozhodujici pti rovnovéhové
schopnosti.

Béhem casu starnuti a S pribyvajicim vékem se rovnovahova schopnost zhorSuje, protoze
dochazi K oslabeni zrakového a kinestetického aparatu, k degenerativnim zménam ve
vestibularnim aparatu vnitiniho ucha, snizeni svalové sily, ¢im je schopnost udrzet stabilitu
stability - rovnovahy napomahaji nejen udrzovat télesnou kondici a samostatnost ¢lovéka, ale
zaroven zté€zuji riziko padu a nasledného poranéni az vzniku zlomeniny. Proto na tento druh
cvieni nesmime zapominat. Cvifeni rovnovahy muzeme vyuzivat kdekoli a kdykoli, i
v pribéhu jiné pohybové aktivity a postupné zvySovat narocnost jednotlivych cviki bez
pouziti pomucek, nebo s pouzitim balan¢nich pomucek jako gumové polokoule — BOSU,

overballu, fit-mice, balan¢ni podlozky, masazniho mice, ¢i trampoliny, kladiny......
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Soubor rovnovahovych cvi¢eni bez vyuZziti balan¢nich pomicek

Soubor rovnovahovych cvi¢eni bez balan¢nich pomicek vybrany z publikaci Novotna et al.

(2006) a http://www.fsps.muni.cz/impact/patofyziologie-telesne-zateze/zakladni-principy-

preskripce/cviceni-pro-zlepseni-rovnovahyy.

Cviceni vykonavame pomalu bez zadrzovani dechu, kazdé z nich opakujeme 5 — 10 krat,
v zavislosti od jejich zvladani a narocnosti. Pfi cvicenich s pokrocilymi cvi¢enci mizeme

A4

opakovat 8 — 15 krat. Cviceni jsou sefazena od jednoduchych po nejtézsi.

Stoj na jedné noze. n
Skréit, ptrednozit (nebo s libovolnou polohou volné "
nohy), upazit — vydrz. ol

Stoj na jedné noze.
Piednozit poniz, vzty¢it chodidlo (nebo s libovolnou
polohou volné nohy), upazit — vydrz.

Stoj pokrémo tnoZzny, upazit
Uklon, vzpazit zevnitf — vydrz.
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Stoj inoZny poniz, upazit
Vztycit chodidlo, tklon, vzpazit zevniti — vydrz.

Podiep skrémo prednozny dol(.
Opfit kotnik 0 koleno, pokréit upazmo, dlané¢ vzhiru —
vydrz.

Podtep skrémo piednozny dold.
Optit kotnik 0 koleno, rovny pfedklon, upazit — vydrz.

Vaha predklonmo (libovolny tvar)
Vydrz.
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Stoje a podiepy jednonoz s libovolnou polohou ostatnich
Casti téla.
Vydrz.

Stoj tnozny skrémo pravou S oporou chodidla o levé koleno.

Paze jsou vzpazené pokrémo spojené dlanémi. Cvic¢eni vykonavame i na druhou nohu.

V diepu, piipadné v podiepu
prednozime pravou nohou a piedpazime. Cvi€eni je naro¢néjsi, nedoporucuje se cvi¢it p¥i

problémech s kolennimi klouby. Cvic¢eni opakujeme na ob& nohy.
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Ze stoje na levé noze udélame podiep a pravou dolni

koncetinou se nartem dotykame lytka druhé nohy. Paze jsou v piedpazeni pokrémo, pravé

predlokti sméfuje pies levé a dlané jsou pevné spojené. Cviceni vykonavame na ob¢ strany.

Rovnovahova cviceni s vyuZitim balanénich pomicek BOSU, fit-mice a overballu

Ptiklad rovnovahovych cvi¢eni s balanénimi pomickami vybrany z publikace Jebavy - Zumr

(2009).

a) Ve stoji mirné roznozném na obracené
balanéni  pomtcce Bosu  (balan¢ni
polokouli) prochazime ze stoje do podiepu
a udrzujeme stabilitu.

b) Ve stoji mirné roznozném na obracené
balanéni  pomtcce Bosu  (balan¢ni
polokouli) prochazime ze stoje na obou
nohach do kratkého stoje na jedné noze
s Casové kratkym oddalenim nohy od
podlozky.

c) Cvifeni miizeme provadét i naro¢ngéji,
pokud pfidame K jednoduchému  stoji
Vv podfepu na balan¢ni podloZzce mirny
vyskok. Pfi dopadu udrzujeme stabilitu.

d) Ve stoji na polokouli se pomalu otacime
az 0 360 stupnii.
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Pfi cvieni pouzijeme dva overbally. Ty
jsSou upusténé asnazime Se udrzovat
stabilitu vestoji obéma nohama na
overballech.

Cviceni mulzeme ztizit poddvanim
predmétu mezi dvéma cviéicimi.

Pfi cvieni pouzijeme dva overbally. Ty
jsou upusténé asnazime se udrZovat
stabilitu vestoji obéma nohama na
overballech. Postupné prochazime do
podiepu a zpét, nejprve s pazemi pii téle.
Po zvladnuti tohoto cviku, paze zapazime
skrémo za hlavou a vykonavame tentyz

24

cvik v naro¢néjsi verzi.

V sedu zkiizeném na fit-mi¢i se snazime
udrzovat stabilitu. Pomahame Si pazemi,
které jsou rozpazené a vyrovnavaji balanc.

Po zvladnuti tohoto cviku si sebereme
overball a pazemi ho pravideln¢ stlacujeme
pred télem.

V piipadé, ze je cviCeni velmi narocné,
snazime se ob¢& nohy jen mirn¢ zvednout
od podlozky a tak udrzovat rovnovahu.
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Zavér

Rovnovahova cviceni jsou velmi dilezita pro jedince jako cviceni natahovaci, ¢i posilovaci.
Pravidelnym cvi¢enim a zarazenim stabilizacnich cviceni predchazime urazu a udrzujeme télo

v kondici. Stejn¢ dilezita pro ¢lovéka je staticka i dynamicka rovnovaha. Pfi rovnovahovych

vvvvvv

kde vyuzivame balan¢ni pomicky.
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4.9 SPECIALNI CVICENI NA ZADA
Hlavnim cilem kapitoly je vysvétlit a popsat vyznam a vyuziti cviceni zaméfenych na
uvolnéni zad a svald v kréni, hrudni a kiizové ¢asti zad. Zaroven sestavime soubor vhodnych

jednoduchych cviceni na uvolnéni zddovych svali.

CVICENI ELIMINUJICi BOLESTI ZAD

Vzhledem Kk zavaznosti tohoto problému, ktery je mnohymi autory zabyvajicimi Se touto

tématikou dulezitym civiliza¢nim problémem, opirdme se o cvi¢eni a cvicebni programy
realizovatelné v naSich podminkéach.

Soubor specialnich uvoliiujicich cvi¢eni se zaméfenim na kréni patef

Soubor rovnovahovych cviceni bez balancnich pomiicek vybrany z ¢asopisu Lekaren

¢.5/2007, strana 12-13. (Bc. Barbora Hanicova — autorka ¢lanku Bolest patete).

Cvieni vykonavame pomalu bez zadrzovani dechu, kazdé z nich opakujeme 4 — 8 krat na
kazdou stranu s dodrzovanim pokynii pro dychani pii kazdém cviceni. Na zacatku cvi¢ime tfi

krat tydné, kdyz si na cviceni zvykneme, miizeme vyuzivat soubor cviceni kazdy den.

1. Levou dlan si poloZime na pravé ucho a jemné

potahneme hlavu smérem k levému rameni, 2. a. Sedime v tureckém sedu, ruce mame
dokud to jde. Pohyb vykondvame velmi pomalu az sepnuté za hlavou, hlavu jemné predklonime,
do krajni polohy. Pravé rameno tahame na natdahneme si pater v kréni a hrudni oblasti,

lokty se snazime tlacit k sobé, v této poloze se
zhluboka nadechneme, ¢imz se svaly v této
Casti patere jesté vice natahnou a uvolni.

opacnou stranu. V natazeni se nadechneme a
s vydechem se vratime s hlavou do stfedu, potom
totéZ opakujeme i na druhou stranu. Toto cviceni
nam uvolni ztuhlou Siji a svalstvo kréni patere.
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2. b. S vydechem zvedneme hlavu pomalu vzhiru, 3. Zakladni poloha je podpor klecmo —v ramenou,
lopatky tla¢ime k sobé a lokty co nejvice dozadu. v bedrech a v kolenech musime mit 90 — stupriovy Uhel,
Toto cviceni ndm uvolni kréni @ mezilopatkové svaly.  hlavu mame ve sméru kréni patere.

Z této polohy budeme délat 6 cvikd.

3. a. S nadechem vyhrbime zada a s vydechem jdeme 3. b. Levym kolenem se s nadechem dotkneme
zpét do zakladni polohy. pravého zapésti a vratime nohu s vydechem zpét do
zakladni polohy, totéz opakujeme na druhou stranu.

3. c. Zvedneme levou ruku s mirné pokréenym 3. d. Stfidavé vytacime bérce do pravé a levé strany
loktem a dlani k tvari. V této poloze se divdme do spolecné s hlavou. Do strany je nddech, v zakladni
dlané, nadechneme se, s vydechem se vratime zpét poloze je vydech.

do zéakladni polohy a opakujeme to na druhou

stranu.
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3. e. Stfidavé vytahujeme pravou a levou ruku
zramene. S vytazenim je nddech, vracenim do
zakladni polohy je vydech.

4. Zavérem si sedneme na paty, hlavu si opfeme o
podlozku, ruce mame natazené dopredu, uvolnime si
celé télo, hlavné pater. Dychame vlastnim tempem.
V této poloze zlstaneme alespor jednu minutu.

3. f. Stfidavé s nadechem zvedame pravou ruku a levou
nohu a tahame je od sebe, s navratem do zakladni
polohy je spojen vydech, totéZ opakujeme i s levou
rukou a pravou nohou.
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Soubor specialnich uvoliiujicich cvi¢eni se zaméfenim na hrudni — vrchni ¢ast zad

Cviceni jsou piebrané od zahrani¢nich autord Wharton, J. — Wharton, P. — Browning (2007).

1. krouzeni rameny

2. Velké prsni svaly

3. Kliéni &asti
deltovych svali
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4. Vnitfni otaceni

J

5. Vnéjsi otacéeni ramen

6. Rotatorova
manzeta I.

Popis cviceni (kazdy cvik opakujeme 10x)

7. Rotatorova
manzeta Il \ \

9. Odtahovace
ramena

1. Krouzeni rameny — stojime v mirném piedklonu a paze nechame volné viset, maximaln¢ se

uvolnime anenapiname zadové svaly. Pohybujeme pazemi Vv malych kruzich — pravou

ve sméru hodinovych rucicek a levou opacéné.

74



2. Velké prsni svaly — v mirném stoji rozkrocném propneme paze a Svihem piedpazime

s dotykem prstti 0 sebe. Nadechneme se a potom Svihneme pazemi dozadu do zapazeni

a vydechneme.

3. Kli¢ni ¢asti deltovych svalli - stojime v mirném stoji rozkro¢ném a paze nechame volné

viset. Svihem zapazime dlanémi dovnitt, lokty jsou napnuté. Nejprve se rozcviéime deseti
mirnymi opakovanimi, potom zapazime $vihem do maximalni polohy tak, ze se dotkneme

za zady prsty. V poloze vydrzime 2 sekundy a uvolnime.

4. Vnitini otaceni ramen - stojime v mirném Stoji rozkro¢ném, upazime pokrémo dlanémi

vpied, $picky prstd sméfuji vzhiiru. Uhel v loktu se snazime udrzet vzdy stejny a ota¢ime
pazemi V ramenech tak, aby se piedlokti a dlan¢ posunuly vzad za hlavu. V dané poloze
vydrzime 2 sekundy a uvolnime. Uhel v loktu se snazime udrzet vzdy stejny a otacime pazemi

v ramenech tak, aby se piedlokti a dlané posunuly vzad za stfedovou osu téla.

5. Vnéjsi otaceni ramen - Stojime v mirném Stoji rozkroéném, upazime pokrémo dolt dlanémi

vzad, $picky prstd smétuji dole. V poloze vydrzime 2 sekundy a uvolnime.

6. Rotatorova manzeta I. - stojime v mirném Stoji rozkroném a paze nechame volné viset.

Piedpazime jednou rukou do vodorovné polohy s ramenem. Pohybujeme s ni vodorovné pies
sttedovou 0su téla smérem K opa¢nému ramenu, pomahame si ptitom druhou rukou, ktera drzi
zespodu napnutou pazi za loktem. Pohyb vykoname do krajni polohy bez zvedani ramen.

V poloze vydrzime 2 sekundy a uvolnime.

7. Rotatorova manzeta II. - stojime v mirném stoji rozkroéném a paze nechame volné viset.

Ptedpazime jednou rukou skrémo, dlan poloZzime na protilehlé rameno pies hrudnik. Pazi
posouvame pies ramena smérem dozadu a pomahame si druhou rukou, ktera zatlaci loket

skréené paze dozadu. V poloze vydrzime 2 sekundy a uvolnime.

8. Pfedni ohybace ramene - stojime v mirném Stoji rozkroéném a paze nechame volné viset.

Ptedpazime jednou rukou a piejdeme do vzpazeni, druhou zapazime dlanémi dovnitf. Pohyb
opakujeme apotom ruce vystiidime. Nasledné¢ cvik opakujeme znovu, ale dlanémi

vyto¢enymi ven. V poloze vydrzime 2 sekundy a uvolnime.
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9. Odtahovade ramena - stojime v mirném Stoji rozkrocném a paze nechame volné viset.

Napneme loket a vzpazime jednou rukou az za Groven hlavy, dlan smétuje doptedu. Druhou
rukou uchopime vzpazenou pazi nad loktem a pomuzeme tahem ruky natahnuti tak, abychom

citili tah pod lopatkou. V poloze vydrzime 2 sekundy a uvolnime.

Soubor specialnich uvoliiujicich cvi¢eni s popisem se zaméfenim na kiiZovou — spodni

éast zad

1. Podsazeni panve S jednou nohou — Vleze na zadech si podlozime hlavu a §iji ruénikem,

pokréime nohy v kolenech, abychom odleh¢ili patef. Uchopime rukama jednu nohu pod
kolenem a ptednozime pokrémo. Zvedame koleno cvi¢ici nohy co nejblize k hrudniku, mirné

muzeme zvéEtsit tlak rukou. V poloze vydrzime 2 sekundy a uvolnime.

2. Podsazeni panve obéma nohama - Vleze na zadech si podlozime hlavu a $iji ru¢nikem,

pokr¢ime nohy v kolenech, abychom odleh¢ili patet. Uchopime rukama obé nohy pod koleny
a prednozime pokrémo. Zdvihame kolena co nejblize k hrudniku, mirné mizeme zvétsit tlak

rukou. V poloze vydrzime 2 sekundy a uvolnime.

3. Harmstringy s ohnutou nohou - Vleze na zadech pokrémo ob&éma nohama, navleCeme na

jedno chodidlo piednozené nohy popruh, ktery drzime napnuty. Koleno cvi¢ici nohy
nadzvedneme do polohy piednozeni — kolmo na stehno. Nohu napiname opakované do

uplného napnuti. V poloze vydrzime 2 sekundy a uvolnime.

4. Harmstringy s napnutou nohou - Vleze na zadech pokrémo obéma nohama navle¢eme na

jedno chodidlo ptednozené nohy popruh, ktery drzime napnuty a zaroven napneme i nohu —
propneme. Pohybem v ky¢li zvedneme nohu co nejvyse, chodidlo smétuje ke stropu. Popruh
drzime obéma rukama a ruckujeme po ném, soucasné si zvedneme nohu. Vydrzime 2 sekundy

a uvolnime.
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1. Podsazovani panve 4. Hamstringy

s jednou nohou s napnutou nohou

2. Podsazovini panve : 5. Pritahovace beder
s obéma nohama

3. Hamstringy 6. Odtahovace
s ohnutou nohou " beder

5. Pritahovace beder - Vleze na zadech navleceme na jedno chodidlo popruh, ktery drzime

napnuty a ovineme ho okolo kotniku tak, aby vychazel zespod nohy na vngjsi strané.
Nadzdvihneme mirné patu od podlozky a nohu napneme. Pomalu vysouvame nohu na bok,

pticemz pohyb vede pata. V poloze vydrzime 2 sekundy a uvolnime.

6. Odtahovacde beder - Vleze na zadech navleCeme na jedno chodidlo popruh, ktery drzime

napnuty a ovineme ho okolo kotniku tak, aby vychazel zespod nohy na vnitini strané. Nohu
zvedame do ptrednozeni pres stfedovou osu téla, pficemz pohyb vede pata. Koleno je stale

napnuté. V poloze vydrzime 2 sekundy a uvolnime.
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7. Ctyihrané steheni svaly 10. Vzprimovace trupu

11. Torakolumbalni V)
otatete Wt

8. sedaci svaly

N
Skovité FRITONE
9. Hruskovité svaly 6 L
A L
\ .
12. Bocni
|
ohybace /
’ trupu |
& /
[

7. Ctythlavé stehenni svaly — Vleze na boku se sto¢ime do klubka a kolena pfitdhneme

k hrudniku. Spodni pazi vsuneme pod koleno spodni nohy a horni rukou uchopime kotnik
vrchni nohy. V piipadé, Ze na ného nedosahneme, pouzijeme popruh. Horni nohu posuneme

dozadu za sebe az do krajni polohy, vydrzime 2 sekundy a uvolnime.

8. Sedaci svaly — Vleze na zadech mame jednu nohu napnutou, oto¢enou kvili rovnovaze

Spickou dovnitt adruhou pokréenou, kterou zvedame smérem K opa¢nému rameni.
Pomahame si rukama, které uchopi nohu pod kolenem, piipadné jedna nad kotnikem.

Nezvedame panev, vydrzime 2 sekundy a uvolnime.
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9. Hruskovité svaly - Vleze na zadech navleceme na jedno chodidlo popruh, ktery drzime

napnuty a chodidlo volné nohy mirné vyto¢ime dovnitf. Pohyb vychazi z beder, tahem
pomoci popruhu zvedame nohu do ptfednozeni, chodidlo smétuje ke stropu. Nasledné nohu
piekladame pies télo k podlaze az do polohy, kdy se za¢ina zvedat od podlozky jedna strana

beder. Vydrzime 2 sekundy a uvolnime.

10. Vzpiimovace trupu — Vsed¢ s rovnymi zady mame pokrc¢ené nohy a chodidla na Sifku

boki. Spicky nohou sméruji vzhiru achodidla jsou opiena o paty. Pfitladime bradu na

hrudnik a vykoname piedklon az do krajni polohy. Rukama uchopime nohy nad kotniky.

11. Torakolumbéani otaceni - Vsedé s rovnymi zady mame pokréené nohy a chodidla na sitku

bokti. Spicky nohou sméruji vzhiiru a chodidla jsou opiena o paty. Ruce spojime na zatylku,
prsty jsou propletené a lokty smétuji do stran. Pritlatime bradu na hrudnik, stdhneme biicho
a ota¢ime vrchni Casti trupu jednim smérem do krajni polohy. V druhé fazi cviku znovu
oto¢ime trup na bok, pfi¢emz loket sméfuje k zemi. Vydrzime 2 sekundy a uvolnime. Vzdy

procvi¢ime nejprve jednu stranu téla, az potom strany prostiidame.

12. Bo¢ni ohybace trupu — Ve stoji s chodidly na sitku ramen méame ruce volné pfipazené.

Jednu pazi polozime na zatylek, loket sméfuje na bok. Uklonime se a loket smétuje ke stropu.
Vydrzime 2 sekundy a uvolnime. Vzdy procvi¢ime nejprve jednu stranu téla, az potom strany

prostiidame.

Zavér

Pravidelné cviceni vede ke spravnému drzeni téla a tim napomaha odbouravat negativni vlivy

zpusobujici bolesti v oblasti zad.
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4.10 POSILOVACI A ZPEVNOVACI CVICENI
Hlavnim cilem kapitoly je vysvétlit a popsat vyznam a vyuziti posilovacich a zpeviiovacich
cvieni s vahou vlastniho téla a zaroven sestavit soubor vhodnych jednoduchych posilovacich

a zpeviiovacich cviceni bez pomucek, pii kterych jako zatéz bude slouzit vaha vlastniho téla.

VYZNAM POSILOVACICH A ZPEVNOVACICH CVICENI

Posilovani a zpeviiovani svalstva celého té€la napomaha zlepsit celkovou fyzickou kondici,
vede Kk zesileni svalstva a zaroven Slach a kloubt, zpeviiuje svalovou hmotu. Svaly se nauci
pracovat ekonomicky a zlepsuji svou vytrvalost. Je potiebné zacit s cviky lehkymi, naro¢nost
zvySovat postupné a vyvarovat se pietizeni a to zvlasté u kategorie seniorti, kde se preferuje
vice cviceni S vlastni vahou, ptipadné cviCeni se stfedni intenzitou zatizeni, pricemz dbame na
pocet opakovani a pocet sérii cviceni. Preferujeme vzdy nizsi intenzitu zatizeni S vyS$im
poctem opakovani v sérii cviéeni. Pocet sérii se pfitom odviji od celkové fyzické zdatnosti
a svalové vytrvalosti cvi¢iciho. Pfi cvieni nema vyznam netimérné zvySovat pocet sérii,
vhodngjsi je nahrazeni naro¢né&j$im cvikem. Cvi¢eni musi byt souddsti denniho rezimu
Cloveéka. Silovy trénink seniorti — posilovani s vahou vlastniho téla snizuje riziko ztraty
svalové sily, ktera se snizuje o 15% kazdych deset let po 50-tém roku véku a o 30% kazdych
deset let po 70. To je vysledkem ubytku poctu svalovych vldken a je vyraznéjs$i U Zen nez U
muzu. Silovy trénink v8ak muize tento ubytek nahradit o 25 — 100% diky svalové hypertrofii a
zapojeni vétsiho poc¢tu motorickych jednotek svalu (o 14%). Sila je dualezita v kazdodennim
zivoté. Kvili jejimu snizovani se U seniorti Casto potkavame hlavné S poruchami chize,
zhor$enim chuize po schodech a zhorSenim celkové stability. Silovy trénink mize soucasné S
pfiméfenou vyzivou pusobit jako prevence svalového ochabovani u star§ich 0sob.

http://www.unipo.sk/public/media/files/docs/fz veda/svk/dokument 145 31.pdf

Zasady posilovani

1. Pfed posilovanim vZdy svaly rozcvicte.

2. Procvicujte celé télo — vSechny svalové partie.

3. Cvicte pravidelng aspon 2 — 3x tydné.

4. Zacinejte s lehkymi cviky, postupné zvysujte jejich naro¢nost.

5. Soustied’te se hlavné na spravnou techniku cviceni a dychani pii posilovani.

6. Pfi cviceni za¢iname vzdy velkymi svalovymi partiemi a potom procvi¢ujeme malé.

7. Kazdé posilovaci a zpeviiovaci cvic¢eni vedeme tahem a tlakem, ne Svihem.
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Jak muZeme zvySovat zatiZeni pii posilovani
1. Vys§im poctem opakovani
2. vy$$im poctem sérii

wewvr

4. pfiméfenym zvysSenim tempa cviceni.

Soubor posilovacich a zpeviiovacich cvi¢eni a posilovani s vlastni vahou téla

Soubor posilovacich a zpeviiovacich cviceni s vlastni vahou téla vybrany z publikace Novotna

et al. (2006).

Cviceni vykonavame pomalu bez zadrzeni dechu, kazdé z nich opakujeme 8 — 10 krat,

Vv zavislosti od jejich zvladnuti a narocnosti. Pii pokrocilych cvicenich mizeme opakovat 8 —

15 krat ve tiech sériich kazdy cvik. Mezi jednotlivymi cviky odpo¢ivame 60 — 90 sekund,

v zavislosti na fyzické kondici kazdého jedince. Mezi sériemi mame del$i oddech.

Nezapominame na pitny rezim pii cviceni ana spravné dychani. Vydechujeme vzdy pii

namahavéjsi ¢asti cviku, pii uvolnéni se nadechujeme.

Vleze roznozném

pokrémo vzpazime.

Silou pokréime predpazmo

5 dlani smérem vzhuru, nebo

sevienou V pést.

Vleze roznozném pokrémo
predpazime. Nésledné
predpazime pokrémo
piedloktimi k sobé¢ a silou

znovu predpazime.

Vleze roznozném pokrémo
ptedpazime pokrémo
s rukama sevienyma V pést,

upazime.
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VleZe ptfednozném upazime.
Roznozime, $picky nohou

smé&fuji do stran.

Vleze na btichu vzpazime.
Zdvihame paze nad

podlozku.

Vleze na btichu vzpazime.
Zdvihame pazi a opac¢nou

nohu nad podlozku.

VleZe na btichu vzpaZime.
Paze nad podlozkou silou

upazime pokré¢mo.

Jw

VleZe na bfichu mirné
roznozime, upazime skrémo
a ¢elo polozime na ruce.
Nad podlozku zvedame
paze nebo nohy, ptipadné

soucasn¢ i paze i nohy.

Vleze na bfichu mirné
roznozime, upazime skrémo
a ¢elo poloZime na ruce.
Zdvihneme paze a hlavu od
podlozky a uklanime se

stfidavé do obou stran.

Vleze na btichu pokrémo
levou upazime skrémo

a celo polozime na ruce.
Zanozujeme s patou smérem

vzhuru.
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V sedu zkfizném upazime
skrémo poniz a spojime ruce
prsty jako haky. Lokty

tahame do stran od sebe.

Vsed¢ predpazime. Otac¢ime
trup, pfic¢emz silou upazime

vzad.

Ve vzporu leZmo vzpazime

stiidavé pravou, levou ruku.

Ve vzporu kle€émo zanozime
pokrémo jednou nohou.
Hmitdme nohou smérem
vzhiru, potom nohy

vyménime.

Ve vzporu kle€émo unoZime
pokrémo. Hmitame pravou,
potom levou nohou vzhtiru

v mensim rozsahu pohybu.

Ve vzporu kle€émo vzpazime
levou a zanozime pravou
nohou a pravidelné

stfidame.
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Vleze roznozném pokrémo
ptipazime. Zvedame hlavu
a hrudnik, ptedpazime

dlanémi smérem na kolena.

Vleze ptfednozném pokrémo
predpazime. Zvedame trup
a hlavu s dlanémi dolti

podél kolen.

Vleze roznozném pokrémo
upazime. Zvedame trup

a vytacime Se za pazi pies
hrudnik na druhou stranu
smérem za koleno. Druha
paze je V zapaZeni skrémo

za hlavou — v tyl.

V podporu lezmo roznozime
pokrémo, pfipazime

a zvedneme panev. Tla¢ime
kolena k sobé¢ silou

a nasledné roznozime.

Vleze na boku pokré¢ime
pravou a unozime pokrémo
levou s napnutymi $pickami,
které se dotykaji. Rotujeme
levou nohou do pfinozeni
dovnitf a chodidlo vzty¢ime

patou vzhiru.
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V podfepu zanozném levou Q\ Q
se mirn¢ predklonime (i W& "
a polozime ruce na koleno. &t\ \h\ :
Opakovan¢ zanozujeme \.f;; A 2 \t;/b? T
) ,'.' . > % " ’r —
nize. Nohy vystiidame. 4 DR bt
Zavér

Pii posilovacich a zpeviiovacich cvicenich je dulezité dokonalé zvladnuti zasad posilovani,
techniky jednotlivych cviCeni a spravna volba intenzity cviceni jako prevence pied trazem

a pretazenim.
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4.11 POSILOVANI SVALU PANEVNIHO DNA
Hlavnim cilem kapitoly je vysvétlit a popsat vyznam a vyuziti posilovacich cviceni se
zam&fenim na svaly panevniho dna. Zaroven sestavit soubor nejvhodnéjsich cviceni bez

pomucek, i S pomtckami, ale s vahou vlastniho t¢la.

VYZNAM A CIL POSILOVANI SVALSTVA PANEVNIHO DNA

Soucasti zdravého zivotniho stylu je jakakoli fyzicka aktivita, pohyb a cviceni, které svym
obsahem odpovidd moznostem aveéku clovéka. Kromé natahovacich, posilovacich,
uvolnovacich a jinych druht cviceni jsou velmi dulezité i cviky na posileni svalti panevniho
dna. Z anatomického hlediska je panevni dno slozené z vice svalti upnutych mezi Sirokymi
kostmi panve, patete, z kterych vili ovladatelné jsou venkovni svérae a pomocné sedaci
svaly. Zaroven funguji jako opora pro organy v oblasti panve — mocovy méchyi, délohu.
Jejich posilovani pomaha predchazet problémim s inkontinenci (neudrZzenim moce, stolice
nebo stievnich plynd) ve star$§im véku a také béhem klimakterickych hormonalnich zmén,
které pfinaseji ochabnuti svalstva po opakovanych téhotenstvich, pii sedavém zaméstnani a
obezité. Jejich procvi¢ovani ma vyznam i u mladych zen, které teprve planuji té¢hotenstvi.
Nevyhodou v porovnani s klasickym posilovanim je, ze svaly panevniho dna neni vidét a ani
necitime jejich ¢innost. Proto je dulezité postupné se naucit spravné stahovat svaly panevniho
dna. Jednotliva cviceni jsou znama jako Kegelovy cviky, ale je mozné najit i soubor cviceni
jen jako doporucené cviceni na posileni této oblasti t€la. VSechny z nich jsou zaméfené na
posilovani svalli panevniho dna, ¢i uz jako forma prevence, nebo jako naprava drobnych
anatomickych odchylek, které vznikaji pfedev§im po porodu a v star$§im véku hlavné u Zen.

http://www.zdravie.sk/clanok/45979/posilnovanie-svali-panvoveho-dna-kegelove-cviky

Podstatou kazdého cviku zaméfeného na posileni svalstva panevniho dna je spravna poloha —
podsazena panev. ZKuste to tak, Zze si sednete na zidli nebo na okraj stolu, roznozte
a zkousejte nadzvednout svalstvo zevniti panve tak, abychom nehybali panvi. Sedaci svaly pti
tom zistavaji povolené. Zkuste svaly napnout co nejvice a nasledné je co nejvice uvolnit.
Podsazeni panve vlastné znamena stahnuti — zpevnéni sedacich a vnitinich a venkovnich

biiSnich svalu.

Zasady posilovani zamé&feného na oblasti pdnevniho dna

1. ptijemné, klidné prostredi
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2. soustfedéni na cviceni

3. piijemna hudba

cvi¢ime Ve vyvétrané mistnosti na vhodné podlozce, ve vhodném (volném) odévu,
aspon jednu hodinu pted cvi¢enim nejime,

pred cvi¢enim vyprazdnime mocovy méchyt,

cvi¢ime pravidelné,

kazdy cvik opakujeme tii az pétkrat,

cvi¢ime do krajnich poloh, cvi¢eni nesmi vyvolavat pocit bolesti, dbame na spravné
vykonani cviku, neni rozhodujici pocet cviku, ale jejich kvalita, kterou je vhodné
konzultovat s fyzioterapeutem,

velmi u¢inné je cviceni v polohach, kde je panev vyse nez hlava, mizeme ji podlozit
mickem, panev je tak zbavena zatéze,

vénujeme pozornost pravidelnému dychani, svaly panevniho dna posilujeme vice ve
fazich vydechu — pokud mate problém sladit dychani s cvi¢enim, dychejte volné
a pravideln¢,

kontrolujeme svaly panevniho dna a spravné podsazeni panve,

pii prvnich hodinach cvi¢eni tohoto druhu je nezbytna ptitomnost instruktora, ktery
celé cviceni vede adohlizi na jeho spravné vykonavani, ¢im se zvySuje efektivita

a vyznam samotného posilovani. http://www.moliklub.sk/home-sk/zscvicenie

Soubor cvifeni zaméfeny na posileni panevniho dna bez vyuziti pomicek

Soubor 14 cvieni zaméfenych na posileni panevniho bez pomtcek byl piebran z

http://www.zdravie.sk/clanok/45979/posilnovanie-svalti-panvoveho-dna-kegelove-cviky

Cviceni vykonavame pomalu bez zadrzovani dychani, kazdé z nich opakujeme 5 — 10 krat.

1.
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1. Stoj. Pokr¢ime jednu nohu ptednozmo. Uchopime ji pod kolenem a ptitdhneme stehno k

hrudniku. Vydrz. Zpét do zakladniho postoje. Opakovani druhou nohou.

2.

—_

2. Stoj. Piedklanime se a pokousime se dlanémi dotknout zemé. Piedklanime se pomalu,

obratel po obratli. A pomalu se vracime do zakladni polohy.

3.

3. Ze zakladni polohy vsed¢ na patach mirné zvedame zadecek.

4.

4. Klekneme si. Ruce polozime na podlozku. Ramena a nohy tvofi s télem pravy thel. Hlava

je v prodlouzeni téla. Propneme jednu koncetinu, nechame ji natazenou a mirné kmitame.

A AS

5. Sed. Opteme se rukama o lokty. Nohy pokrcené v kolenech. Stiidavé se dotykame

Spi¢kami a patami podlozky.
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6. Sed. Opieme se 0 ruce pokrcené v loktech. Napodobujeme jizdu na Kole.

7 &

7. Leh na zadech. Nohy pokréené v kolenech a rozkroc¢ené na $itku chodidla. Ruce sepneme
natazené za hlavou. Pomalu zvedame lopatky od podlozky az k jejich dolnimu uhlu.

Pravidelné dychame.

8. Leh na zadech. Nohy pokréené v kolenech. Natazené ruce. Pomalu bez $vihu si sedame tak,

abychom si polozili dlané na kolena. Sedame si s vydechem.

9. Leh na zadech. Nohy mirn¢ pokréené v kolenech. Tahem zvedame panev a snaZime se

zvednout zadecéek od podlozky. Dbame na vtazené panevni dno.

!"@Am

10. Ze vzporu sedmo, natahneme panev. Stahneme sedaci svaly. Trup s panvi je v jedné

roviné. Hlava je v ose kréni patete. Cvik vykonavame tahem, ne Svihem. Zpét do vzporu
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sedmo. Uvolnime se.

11. Leh na zadech. Upazit. Nohy pokréené v kolenou pokladame stiidavé na jednu a potom na

druhou stranu. Vydech s polozenim nohou na podlozku.

~

12. Lehneme si na biicho. Udélame ,fajfku“ na obou nohach. Jednu nohu zvedneme,
nasmérujeme ji Spickou dold. Nohou pohybujeme vzhiiru a dolti vzdy o né€kolik centimetri.

Nohy vysttidame.

13. Lehneme si na bok. Ruce optené 0 zem. Spodni nohu ponechame natazenou na podloZzce.
Horni nohu s pevné ohnutym chodidlem do ,fajfky” zvedame vzhiru, nekréime koleno,

nasledné polozime zpét na podlozku.

14. Leh na bfise. Jednu nohu pokré¢ime v kolené. Nasledné vyto¢ime koleno ven a nohu

posouvame po podlozce tak, aby se koleno dostalo na Groven pasu. Zadecek se nam nesmi

vysouvat vzhtru.
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Soubor cvi¢eni zaméienych na posileni panevniho dna s vyuZitim pomucek: fit-mice
a overballu

Piiklad cviCeni zaméfenych na posileni panevniho dna s pomickami vybrany podle

http://www.moliklub.sk/home-sk/zscvicenie.

1. Poloha: zakladni, ruce polozime na biicho pod pas a maly mi¢ polozime pod dolni ¢ast
zadku (patet je ptitlacena na podlozku).
Pohyb: nadech do bficha, zvétsime biicho a postupné pti vydechu podsadime panev,

vtahujeme pochvu, kone¢nik a moc¢ovou trubici dovniti t€la, potom uvolnime a opakujeme.

- '\“ \

- o~ :% \H \ A_"../

2. Poloha: zakladni, ruce polozime volné¢ podél téla, maly micek dame mezi kolena.
Pohyb: s nadechem vtahujeme pochvu, moc¢ovou trubici, kolena tlacime k sob¢, vydrzime tii

az pét sekund a s vydechem uvolnime.

3. Poloha: =zakladni, ruce podél téla, nohy opiené ovelky mi¢ (Zidli, gauc).
Pohyb: zvedneme panev, vtahneme pochvu a kone¢nik. Potom se pomalu vracime do

puvodni polohy (obratel za obratlem). Nakonec se uvolnime.
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4. Poloha: sed vzptimeny na zidli nebo na velkém mici, kolena voln¢, chodidla opfena o zem

a panev mirn¢ naklonéna doptedu, ruce polozené na stehnech.

Pohyb: vyspulime rty a vtahujeme vzduch (jako kdyz vtahujeme Spagetu), soucasné citime,

jak vtahujeme pochvu. Vydrzime ti az pét sekund a kratce vydechneme tsty.

5. Poloha: sed vzptimeny na zidli nebo na velkém mici, kolena voln¢, chodidla opiena o zem

a panev mirn¢ naklonéna dopiedu, ruce polozené na stehnech.

Pohyb: tla¢ime dlanémi proti koleniim, $picky nohou zvedame vzhiru, stihneme pochvu

a mocovou trubici, potom uvolnime.

Zavér

Podstatou kazdého cviku zaméfeného na posileni svalstva panevniho dna je spravna poloha —
podsazena panev. Podsazeni panve vlastné znamend stdhnuti — zpevnéni sedacich a vnitinich

a venkovnich bfisnich svalii. Doporuc¢ujeme pfi prvnim cviceni pfitomnost instruktora.
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4.12 JOGOVA CVICENI
Hlavnim cilem kapitoly je vysvétlit a popsat vyznam a vyuziti jogovych cviceni, jégového
dychani. Zéaroven sestavit soubor nejvhodnéjSich jogovych cviceni pro seniory a zvladnout

soubor cviceni Pét Tibet’ant.

VYZNAM JOGOVYCH CVICENI A DYCHANI

Joga predstavuje soubor cviceni, ktera sméfuji k dosazeni harmonie t¢la a duse. Podstatou je
soubor po sob¢ nasledujicich cvikii nebo poloh, mezi kterymi je plynuly pfechod bez
Svihovych, trhavych pohybii. Prvnim ptedpokladem kvalitné odcvicené jogy je vysoka
soustfedénost, proto jeji soucasti je prijemna hudba a odbourani vSech ruSivych elementt
v okoli. Jogu cvi¢ime precizn¢ a pravidelné, protoze jde o dlouhotrvajici proces, jehoz
soucasti je trpélivost. Vyhodou jogy je, ze se da vyuzit jako doplitkové cviceni ke vSem
druhim sportu a dokaze pomoci pii mnohych tézkostech. Dale zlepSuje zdravi, schopnost
soustfedéni, zvySuje energii, uklidiiuje aucéi c¢lovéka 1épe zvladnout stres, problémy
a zatézové situace. Je vhodna pro vSechny vékové kategorie, podporuje spravnou ¢innost
vnittnich orgént a ¢innost z1az s vnitfnim vylu¢ovanim, natahuje a procvicuje zkracené svaly
a zpeviiuje oslabené svaly, zlepSuje kloubni pohyblivost a pruznost svalli. V joze najdeme
spole¢né cviky zdravotni, kondi¢ni, streinkové a dychaci. Celkové muzeme fici, ze joga
udrzuje zdravi, rozviji koncentraci, pomahéd ziskavat sebedlivéru a udrzovat fyzickou a
psychickou kondici a pohodu. Jeji Gi€inky spocivaji 1 ve sladéni vnitinich a vnéjSich aktivit v
dennim Zivoté, je ndpomocna pii prekonavani zlozvyku a zavislosti a umoZznuje seberealizaci

a zvysovani sebediivéry (Stilec, 2004).
Dychéni

Téma dychani a specialni dychaci cviceni je komplexné&ji rozpracované v tteti kapitole. V této
casti se vSak zabyvame specifickym jogovym dychanim, které ma svoje specifika. Velky
vyznam pii jogovych cvicenich pfisuzujeme dychéani a relaxaci. Kromé& relaxacnich 0¢€inkt
ma dychéani podstatny vliv na spravné drzeni téla a na uvolnéni zad. Nejdiive se u¢ime dychat
nosem — pomalu s diirazem na vydech. Ten je téméf dvojnasobné delsi nez nadech, je plynuly.
Pti cvicenich nezadrzujeme dech. V priméru se dospély ¢lovek nadechne 18x za minutu, ale
pfi jogovém dychani se snizuje tento pocCet na 7 — 5x za minutu. V joze se vdechuje a
vydechuje nosem, ne tsty. Hluboké dychani pomaha udrzet se v jednotlivych pozicich co

nejdéle. Soustiedéni se na pravidelné hluboké dychani poméahd pii uvolnéni mysli. Proto
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cviceni jogy plni i1 funkci relaxaéni. Pfi plném jogovém dechu nejde jen o to, aby byl dech
pomaly a hluboky. Podstatou je, ze pfi dychani plné€ vyuzivame kapacitu plic. Plny jogovy
dech se pro lepsi pochopeni rozdéluje do tiech ¢asti. A to - dech biisni, hrudni a pod kli¢ni.
Vysledkem vsak je jeden dech, ktery vyuziva pravé vSechny tii zminéné typy. Plny jogovy
dech je komplexni dech, pii kterém se do dychani zapojuji ty svaly, které jsou k tomu uréené,
a vzduch pronika do oblasti, do kterych pronikat ma. Plnym jégovym dechem bychom méli

dychat vSichni a stale. http://joga.cvicte.sk/joga-1/vyznam-dychu-v-joge

Zakladni zasady cviCeni jOQy

1. jébgova cviceni a pohyby cvic¢ime pomalu a plynule — tahem, ne §vihem

2. Pii cviceni jsme uvolnéni, necvicime, kdyz jsme v psychickém napéti

3. cvi¢ime v ptijemném prostiedi s piijemnou hudbou

4. cvi¢ime s prazdnym zaludkem

5. cvi¢ime v souladu s dychanim

6. cvicime s maximalnim soustfedénim

7. pii jednotlivych cvicich mizeme zaviit o¢i kvili lepS§imu soustiedéni a prociténi

http://home.pf.jcu.cz/~esfzdravi/images/joga 2stup upraveno.pdf

Soubor jogovych cviceni ,,Pozdrav slunci“ a cvi¢eni vsedé

Soubor joégovych cviceni “Pozdrav slunci®, ukazky cviceni vsedé a cviky Pét Tibet'ani jsou
vybrany z publikace Stilec (2004).
CviCeni vykonavame pomalu. Je to sestava na rozcviceni celého téla, kterou fadime do

rannich aktivit, coz plyne uz z jejiho nazvu. Snazime se sladit dychani s pohybem.
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Pozdrav slunci

Stojime uvolnéné aruce sepneme na
hrudniku, prsty sméfuji  vzhiru
a ptedlokti do stran. S vydechem mirné
sklonime hlavu — symbol ucty. Cviceni

zlepSuje soustfedéni a uklidiuje mysl.

S nadechem vzpazime, roztahneme ruce
S mirnym zaklonem — otevirame naruc
slunci avitame novy den. Posilujeme

svaly a aktivujeme krevni obéh.

S vydechem se pomalu hluboce
piedklonime, nohy jsou natazené, ruce
polozime €O nejnize k zemi — klanime
se slunci. Natahujeme svaly zadni
strany téla anohou. Prokrvujeme

mozek a aktivujeme zazivaci systém.

Ruce nechdme na zemi a S nadechem
jednu nohu zanozime s ohnutymi prsty.
Druha noha je skréena, patef je
prohnutd, hlava vzty€end s mirnym
zaklonem. Cvik pisobi na svalstvo zad

a stehenni svaly.

S vydechem zanozime i pokréenou
nohu, vysadime panev a vytvoifime
nohama azady obracené pismeno V.
Nohy apaze jsou natazené, chodidla
polozena na podlozce — propojeni
s piirodou. Cvik je zaméfeny na
ohebnost  patefe, natazeni svall

a prokrveni mozku.
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Klekneme si na kolena a hrudnik, brada
se dotyka podlozky, panev je vysazena.
Nasleduje nadech avydech — projev
skromnosti  a trpélivosti. Uvoliiujeme

patet a natahujeme stehenni svaly.

Lehneme si na bficho, S nadechem,
oporou pazi prohneme trup a zaklonime
hlavu — kobra = sila a sebevédomi.
ZlepSujeme pohyblivost patete,

posilujeme svaly horni ¢asti téla.

Oporou o0 paze a chodidla se vratime do

polohy obraceného V, vysadime panev.

S nadechem se vratime do pozice
s nohou vepredu as$pi¢kou na trovni
rukou. Trup je mirné¢ zaklonény, druha
noha Vv zanozeni. ProcviCujeme oblast

trisla.

S vydechem pfinozime, zvedneme se
do hlubokého piedklonu, hlava je na

kolenou.

Z ptedklonu se snadechem vratime

zpét do stoje, vzpazime zevnitt.
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Spojime  ruce pfed  hrudnikem
a sklonime hlavu azaujmeme znovu

prvni pozici.

Cviceni vsedé

S nadechem se opieme dlanémi 0 zem
za télem, prsty sméfuji dozadu.
S vydechem otacime vzpiimeny trup
doprava, brada sméfuje Kk ramenu.
S nddechem se vratime do pavodni
polohy a opakujeme na druhou stranu.

Cvik opakujeme 8x.

Vsed¢ upazime skrémo  aprsty
polozime na ramena, lokty tlac¢ime
dozadu. S nadechem vzpazime a trup
vytahneme co nejvySe. S vydechem
polozime prsty na ramena, opakujeme
8X.

Vsedé¢  pfednozném  piedpazime,
propleteme prsty asvydechem se
predklonime ke Spi¢kam. Trupem
délame krouzivé pohyby a sttidame
pfedklon — vydech se ziklonem -

nadech. Opakujeme 8x.
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Klekneme si, trup je vzpfimeny
asnadechem  predpazime,  dlané
smétuji k zemi. S vydechem se pomalu
ptedklanime, dlané¢ opfeme na urovni
ramen 0 podlozku a vyhrbime pateft,
bradu tla¢ime na hrudnik. S nddechem
patet prohneme a zaklonime hlavu.
Opakujeme 3 - 4x. Na zavér se
snadechem zvedneme do kleku

a predpazime.

Pét Tibetanu

V stoji upazime aotacime trupem
pomalu okolo svoji osy smérem
doprava, ale opatrné, aby se nam
netocila hlava. Orientacni pomuckou
muze byt jeden bod, na ktery se
soustfedime behem cviceni.
Rozhodujici je pocit rovnovazného

stavu u cviciciho. Od toho se odviji i

pocet opakovani.

VleZze na zadech pfipazime, dlané
sméfuji k zemi. S nadechem soucasné
zvedame nohy i hlavu — brada sméfuje
k hrudni kosti. Jestli je cvik pfilis
naro¢ny, zvedame pokréené nohy a az
potom je napneme. Pii vydechu nohy i

hlavu poloZime na podlozku.
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Vkle¢e jsou prsty nohou ohnuté
a opiraji se o podlahu, dlan¢é polozime
na zadni ¢ast hyzdi. Pfedklonime hlavu,

bradu polozime na hrudnik.

S nadechem hlavu apatet zaklanime
mirné. S vydechem se vracime do
puvodni polohy, brada jde k hrudni
kosti.

V sedu snozném mame chodidla od
sebe na sitku bokd. T¢lo je vzpiimené

aopirame Se oruce polozené pod

hyzdémi. Brada sméfuje na hrudni kost.
S nadechem zaklonime hlavu, zvedame
panev atrup do vodorovné polohy.
S vydechem se t€lo vrati do pavodni

polohy.

V podporu lezmo mame chodidla na
Sitku  boku, hmotnost spociva na
prstech nohou anatazenych rukach
dlanémi o0 zem pod rameny. Télo je
mirné¢ prohnuté, hlava v mirném

zéklonu. S nadechem zveddme panev,

télo a nohy tvoii obracené pismeno V.
Bradu tla¢ime na hrudnik a chodidla
jsou na podlozce celou plochou.

S vydechem se vratime do puvodni

polohy.

Zavér
Jogova cviceni a pohyby procvicujeme pomalu a plynule — tahem ne Svihem, pfi cviceni jsme
uvolnéni, cvi¢ime v piijemném prostiedi s pfijemnou hudbou, s prazdnym Zaludkem. Dbame

na sladéni cviceni a dychani a cvi¢ime s maximalnim soustfedénim.
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4,13 ZAKLADY AEROBIKU A CVICENI NA HUDBU
Hlavnim cilem je vysvétlit a popsat vyznam a vyuziti aerobniho cvi¢eni na hudbu ve formé

aerobiku, zumby.

AEROBNI CVICENI PRO SENIORY

Pii jakékoli pohybové aktivité a fyzickém zatiZeni starSiho organismu je dilezité dbat na

snizeni zdravotniho rizika ato pfi vybéru pohybové aktivity, ale i pii volbé jeji intenzity.
Nejvhodnéjsim aerobnim cviceni pro seniorsky vék je chlize — turistika, cviceni ve vodg,
plavani, cyklistika — cviceni na orbitreku nebo cyklotrenazéru, bézecké lyzovani, nenarocné
cvi¢eni a hry, pohyb spojeny s hudbou — aerobik, zumba. Pfi aerobnim zatizeni této vékové
kategorie hovofime o nizké az stiedni intenzité zatizeni, kde se hodnoty srdecni frekvence
pohybuji do 70% maxima. Idealni je realizovat aerobni ¢innost 2x do tydne v trvani 60 — 70
minut. Jestli vSak chceme minimalizovat zdravotni riziko, je vhodné absolvovat lékaiské
vySetfeni véetné zatéZzového testu, ktery odhali naSe moznosti tykajice se maximalni zatéze
asrde¢ni frekvence, které budou pro cviciciho bezpecné. Neodmyslitelnou soucasti je
rozcviceni pied zatézi v trvani 10 — 15 minut — zahtati organismu a natahovaci, ptipadné i
uvolnovaci a dychaci cvieni. Hlavni cast trva 30 — 40 minut, kde se stfidaji pomalejsi
arychlejsi Casti, z obsahové stranky zaméfené na silu, obratnost, pohyblivost, rovnovahu,
nebo pohybové aktivity aerobik, zumbu, cyklistiku, rychlou chizi... V zavéru je potiebné

nechat 10 — 15 minut na uklidnéni a relaxaéni, ¢i kompenzaéni cvigeni (Stilec, 2004).

Zaklady aerobiku a zumby

Jednou z moznosti aerobniho zatizeni U seniord je aerobik nebo zumba — propojeni piijemné
hudby s jednoduchou choreografii. Aerobik (z angl. aerobics) je druh vytrvalostniho cviéeni,
ktery vyuziva prostfedky zakladni, kondi¢ni, rytmické gymnastiky a tance. Hlavni vyznam
spo¢iva Ve stimulaci a v pozitivnim vlivu na srde¢né-cévni, dychaci a pohybovy systém,
zapojujete do ¢innosti velké svalové skupiny a celkoveé souvisi se zlepSenim télesné a funkcni
zdatnosti organismu. Pti aerobiku je nezbytné dodrzovat urcité zasady vSeobecné platné pri
kazdém vytrvalostnim a aerobnim cviceni - frekvence (F), intenzita (I) atrvani (T). Pod
frekvenci rozumime jako Casto v pribéhu ¢asového obdobi — tydné aktivitu vykonavame.
Doporucuje se 3x, ale pii seniorské kategorii 2x v tydnu. Intenzita hovoii o energetickych
zdrojich aenergii potfebné na cvieni, mnozstvi spotfebovaného kysliku a kalorii.
Nejvhodnéjsi intenzita zatizeni u seniort je 70% maximalni hodnoty srdec¢ni frekvence, neboli
mirna az stiedni zatéz. Tuto hodnotu dostaneme vypoctem tzv. hranice aerobniho pasma 70%

max. SF — srde¢ni frekvence nasledovné: (220 — vek) x 0,7. Vysledkem je hodnota maximalni
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srdecni — tepové frekvence pfi namaze. Trvani — pokud chceme cvicenim zvysit resp. udrzet
télesnou zdatnost, je potfebné cvicit v aerobnim pasmu 15 — 60 minut z celkového casu

cvi¢ebni jednotky. Aerobik muzeme rozd¢lit podle jeho Géinnosti a podle obsahu.

DRUHY AEROBIKU

1. Low impact (nizky), ktery je charakterizovany ztizenou zatézi kloubd dolnich koncetin.
Zakladnim pravidlem je tu neustaly kontakt jednoho chodidla s podlozkou. Pii realizaci
nizkého aerobiku je dilezité soustfedit se na kvalitu arozsah pohybu a plynulost vazeb.
Obsahem nizkého aerobiku jsou hlavné kroky, krokové variace a pohyby v riznych postojich
(napt. podiepy, vypady). Neni vhodny pro osoby, kterym dlouhotrvajici vykonavani riznych
podiept a diepti zptsobuje tézkosti a také pro osoby se snizenou klenbou chodidla.

2. High impact (vysoky), pro ktery jsou charakteristické poskoky, skoky, imitovany béh
a jejich rizné variace. Neni vhodny vSeobecné pro lidi s nedostate¢nou kondici, S nadmérnou
télesnou hmotnosti, s nemocemi pohybového aparatu, pro Zzeny v pokrocilém stadiu
téhotenstvi a také pro vSechny, kteti se pfi vykondvani vysokého aerobiku neciti pfirozené.

3. High/Low impact (kombinovany) - Vv praxi se ¢asto potkavame s kombinaci obou druht
aerobikd, stzv. Hi-Lo Combo. Tento druh aerobiku spojuje v sobé vlastné vsechny
charakteristiky predchazejicich. Kombinovany aerobik se tak stava bezpe¢nym a zajimavym
zaroven.

Pro vékovou skupinu seniori vyuzivame jen prvky nizkého aerobiku s omezenim

podiepi a vypadi.

HODINA AEROBIKU

Hodina aerobiku - cvicebni jednotka aerobiku se sestavuje na zakladé individualnich
fyzickych schopnosti a zkusenosti cvicicich. Hodinu aerobiku ¢lenime na:

Uvodni &ast se sklada z rozehiati a ze stredinku. Vhodné volené rozehiati, pii kterém
se uplatni cvi¢eni pfevazné lokomocniho charakteru (chtize, poskoky, béh apod.), zvysi
télesnou teplotu, zlepsi cirkulaci krve a prokrveni koncetin, ¢im pfipravime organismus na

nasledujici zatiZzeni. Kvalitnimi stre¢inkovymi cvifenimi zase piedchazime moZznym

o324
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Hlavni ¢ast — specialni aerobni blok je zaméfeny na rozvoj vytrvalostnich schopnosti,
ale i koordinace a prostorové orientace. Intenzitu cviceni postupné zvySujeme. Zaciname
jednoduchymi krokovymi a tane¢nimi variacemi, které spojujeme do celka. V této casti
nesmime zapominat na kontrolu intenzity cviceni. V posilovacim bloku se zamétujeme na ty

svalové skupiny, které nebyly v specialnim aerobnim bloku dostate¢né zatizené. Jde hlavné
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0 svalstvo trupu (prsni, zadové, biisni) apazi. Mizeme pii tom vyuzit rGzné vybaveni
a naradi.

Zavérecna, uklidiiujici ¢ast je nezbytnou soucasti kazdé hodiny. Jejim hlavnim
ukolem je snizit tepovou frekvenci. Obsahuje uvoliujici, relaxa¢ni cviceni, pfipadné dychaci,

jogové a také strecink.

ZUMBA GOLD

Zumba Gold byla specialn¢ vyvinuta pro ty, kterym klasické hodiny Zumby z jakychkoli
pfi¢in nevyhovuji. Pfedstavuje upravenou variantu Zumby — jednotlivé pohyby, rytmus
atempo jsou piizpusobeny tak, aby byly dostupné Siroké Skale ucastnikt. Faze zahiivani
organismu, piestavky mezi jednotlivymi sestavami a zavére¢né vydychavani je delsi. Je
urena pro seniory, lidi snadvahou, s nedostatkem kondice nebo néjakym zdravotnim
deficitem, pro matky po porodu a vsechny ty, ktefi se boji rychlych a napaditych choreografii
Zumby Fitness. Zumba Gold je skvélym odrazovym mustkem ke zdravi a vitalité. Kromé

jedine¢né zabavy se muzete t&Sit na celou fadu dalsich pozitivnich vlastnosti:

kladn¢ ovlivituje cely kardiovaskularni systém, ktery je pifi nadvaze nebo nizké kondici
V ohroZeni,

aerobni cviceni, oblibené po celém svété, se podili na zvySovani vytrvalosti — ziskate skvélou
kondici, posilite svalstvo, zlepsite celkovou ohebnost a drzeni téla,

cviceni je prevenci osteoporozy,

zname mnoho lidi naladénych na stejnou vinovou délku, co oceni hlavné seniofi,

zlep$i se vam nalada a celkovy pohled na svét, protoze hormony stésti dokazou udélat maly

zazrak s psychikou ¢lovéka.

Zumba Gold je plna sexy rytmu Salsy, Merengue, Cumbie, Reggaetonu, Flamenga, Tanga,¢i
Rock & Rollu, ve spojeni se smyslnymi pohyby btisnich tanci, které maji mnohé zdravotni
pozitiva. Ovliviiuji pohyblivost kloubt, bolesti zad a oceni je i zeny, které maji bolestivou

menstruaci nebo jsou v klimakteriu.

Pi‘ehled zakladnich kroki nizkého aerobiku, které se vyuzivaji i pri sestavach Zumby
a Zumby Gold

Prehled kroku a obrazky zpracované podle autort Kyselovicova — Antosovska (2003).

102



ZAKLADNI CVICENI NiZKEHO AEROBIKU

SQUAT, PLIE
KNEE LIFT
LUNGE
MARCHING
STEP TOUCH
GRSPEVINE

V - STEP

V — STEP REVERSE

A —-STEP

PIVOT

MAMBO

CHA-CHA.CHA

CROSS FRONT

CROSS BACK

SIDE TO SIDE

LEG CURLE

podrep, resp. diep vykonavany ve stoji anebo ve stoji rozkro¢ném,
obr. 1

stoj a skrcit pfednozmo pravou nohu a opacné, obr. 2

vypad vpied (bokem, vzad), obr. 3

chuze, obr. 4

krok pravou nohou s podupem a opacné, obr. 5

ukrok pravou nohou — zkfizit levou vzad — ukrok pravou — pfinozit
levou a opacné, obr. 6

chiize, pfi které postupné¢ kra¢ime vpred a vzad do tvaru
pismene V, obr. 7

chize, pfi které postupn¢ kraCime vzad a vpfed do tvaru

obraceného pismene V, obr. 8

chiize, pii které postupné krac¢ime diagonalné vpied a vzad do tvaru
pismene A, obr. 9

vykrokem vpied levou a naslednym pienesenim hmotnosti na levou
nohu a pfinozenim obrat o 180° vlevo a opacné, obr. 10

na misté levou nohou, krok vzad pravou, krok na misté levou a
opacné, obr. 11

tf1 kratkeé kroky (prava, leva, prava) vykonané na dvé doby, obr. 12

ukrok pravou nohou, ptednozit zkiizmo levou vpied a opacné, obr.
13

ukrok pravou nohou, pfednozit zkifiZmo levou vzad a opacné,
obr. 14

ve stoji rozkrocném hmity v podiepu stfidavé vpravo a vlevo,
obr. 15

hmitem v podiepu zanozit pokrémo pravou nohu a opacné, obr. 16
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Obr. 4
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Obr. 7

Obr. 8
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Obr. 11

Obr. 12
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Obr. 15

9. 2.
Obr. 16

Zavér

V seniorském véku je potieba volit vhodnou formu pohybu bez vétsi zatéze kloubt a svali,
ktera je pfiméfena v€ku. Existuji vhodné formy aerobniho zatizeni, mezi které patii nizky
aerobik a Zumba Gold, které rozviji kondici a celkovou pohyblivost a flexibilitu ¢lovéka,
ptric¢emz vSak netieba zapominat na zasadu nepiekracovat hranici maximalniho zatizeni — 70%

maximalni srde¢ni frekvence.
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4. 14 AEROBNI CVICENI PRO SENIORY
Hlavnim cilem kapitoly je vysvétlit a popsat vyznam aerobniho cviceni V zivoté seniorQ

a nabidnout pichled nejvyuzivanéjsich zptisobi cviceni pro rozvoj aerobnich schopnosti.

VHODNE AEROBNI CVICENI PRO SENIORY A LIDI VE ZRALEM VEKU

Clovék nikdy neni dost stary na to, aby nemohl za&it s pravidelnym cvi¢enim. S vékem
prichazeji problémy vznikajici v disledku opotfebovani organismu nebo vedeni
nespravného zivotniho stylu. Sport je Sance na zménu K lep$imu a plnohodnotnému
zivotu! Cim je ¢&lovék star§i, tim vice je dulezita fyzicka aktivita. Sport oddaluje

piiznaky starnuti, pomaha zvladat nemoci a bolest, dodava energii a pozitivni naladu.
Duivody, pro¢ se vyplati i ve zralém véku sportovat:

e Fyzicka aktivita, ktera se vykonava pravidelné, snizuje riziko
onemocnéni kardiovaskularniho  systému, cukrovky, rakoviny, obezity,
Alzheimerovy choroby atd.

e Necinnost vede ke ztraté sily vykonavat dennodenni aktivity, k ¢astym navstévam
1ékard, uzivani Iéki a hospitalizaci.

e Strach ze zranéni a padu neni na misté, protoze rozumna mira pohybu zabranuje
fidnuti kosti a snizuje riziko Grazu.

e Sport je cestou k dobré naladé, vitalité a nabizi moznost travit ¢as plnohodnotné
s podobnymi lidmi.

« Clovék je tak stary, jak se citi. Pohyb ptfinasi moznost citit se a vypadat mladsi.

e Cviceni zrychluje metabolismus a buduje svalovou hmotu. Podili se na zlepSeni
rovnovahy, flexibility a koordinace.

e Sport zlepSuje kvalitu spanku a prospiva mozku.

http://aerobic.cvicte.sk/cvicte-sk/vhodne-cvicenia-pro-seniora-a-udi-v-zrelom-veék

Zakladnim kamenem sportovni aktivity ¢lovéka v zralém véku by mélo byt kardio
cviceni. Aerobni trénink prospiva srdci, zmiriiuje dychavi¢nost a posiluje imunitni
systém. Za vhodné aktivity pro tuto vékovou kategorii se povazuje chuze, turistika, jizda
na kole, Zumba Gold, aerobik, tenis, jednoduse feceno vSechna cviceni, ktera se
vykonavaji dlouhodobé alespon v trvani 30 — 40 minut mirnou az stfedni intenzitou, co

znamena tepovou frekvenci v rozsahu 105 — 128 tepti za minutu.
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Doporucena srde¢ni frekvence pro jedince nad 60 rokt podle Teplého a kol.(1995)

Intenzita srde¢ni frekvence (v tepech za minutu)
1. mala do 96

2. stfedni 105 - 115

3. optimalni 120 - 128

4. velka 135 - 145

5. maximalni 160

Svoji intenzitu zatizeni organismu pravidelné sportujici cvi¢enci védi odhadnout i

pomoci subjektivniho hodnoceni, které se opira o zakladni projevy.

Intenzita subjektivni hodnoceni pramérna srdecéni frekvence
(pocet tepti za minutu)

1. bez zadychani a inavy 77

2. S mirnym zadychanim 93

3. S pocate¢nim pocenim 108

4. se znacnym zadychanim 127

5. ukonceni pro tinavu nad 127

Jak a kdy zagit cvidit.

Cvi¢it muzeme zaCit okamzité, ale prfed zahajenim jakéhokoli  cviceni je
potiebné konzultovatto  se  svym lékafem.  Ne kazdé cviceni je  totiz vhodné pro
kazdého seniora. S cvi¢enim za¢néte pomalu a po tydnech piidavejte intenzitu cvi¢eni. Nikdy
se nepietrénujte a pokud vam neni dobfe, S cvi¢enim piestanite. Pro seniory se hodi
vice druht cviceni. Kardio cviceni je vhodné na podporu srdce arozproudéni kysliku ve
vasem téle. Je to naptiklad chiize, plavani, aerobik, jizdni kolo nebo tanec.

Silovy trénink vam pomuze bojovat s hmotnosti, vytvaii svalstvo a zlepsuje kostni hmotu.
Silové cviceni se projevi v kazdodennich ¢innostech jako zvedani véci nebo pohybovani se po
venku. Jde o cvi¢eni na posilovacich strojich nebo s ¢inkami s malymi hmotnostmi.

http://www.vitalne.sk/2012/10/cvicenie-pro-senioru/

V poslednim case mnoho studii a vyzkumi dokazalo, ze pravidelnd sportovni c¢innost
podporuje dobry zdravotni stav jedince a to v riznych smérech. Naptiklad podstatné se snizi
riziko srdecné-cévniho onemocnéni nebo mozkové piihody a jejiho piipadného opakovani.

Aktivni pacienti se rychleji zotavi po riznych nemocech srdce a krevniho obéhu. Existuji
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nazory, ze zvySeni télesné Cinnosti snizuje riziko rakoviny tlustého stfeva nebo prostaty.
Aktivni sportovci jsou také méné nachylni na vznik nadvahy, deprese, zvyseni krevniho tlaku,
osteoporozy a cukrovky.

Svalstvo je jediny télesny systém Cloveka, ktery je schopny pfeménit z potravy ziskanou
chemickou energii na mechanickou (potiebnou pro pohyb a drzeni téla) a tepelnou energii
(potiebnou pro télesné teplo). Tyto zivotné¢ dilezité schopnosti délaji svalstvo klicovym
organem pro zdravi, vykonnost a pohodu. Bez dobfe vyvinutého a pracujiciho svalstva se
stanou i ty nejjednodussi pohyby — ¢i uz v dennim zivoté nebo ve volném c¢ase — velkou
zatézi.

Tedy kdo chce byt zdravy a fit, mé&l by pravidelné sportovat alespon tiikrat v tydnu po 30
minutach nebo jesté lepsi — souhrnné 150 minut tréninku za tyden. K tomu doporucuji jesté
dodrzovat pravidla zdravého stravovani, pit jen lehky alkohol a s mirou, nekoufit a vyhybat se
se pohybovat. Pfi cvi¢eni by se to nikdy nemélo ptehanét, proto je nutné drzet se principu
“srdce by chtélo”, ale nechejte rozhodnout rozum — kolik, co a jak. Radgji cvicit stale na 70 %
maxima a s radosti nez dva tydny na 100 % a potom kvuli zranéni byt na delsi ¢as vyfazen z
jakéhokoli sportovani. Cviceni u tzv. seniorti (myslime tim ptedevsim osoby nad 60 roku), by
mélo v prvni fad¢ slouzit na vylepseni télesné i dusevni kondice. A v ¢em jsou hodiny se
seniory jiné oproti cvic¢eni S lidmi niz§iho véku? Hodina neni tak dynamicka, je vedena
rozdil je citit v Satné, protoze ucastnici Si radi popovidaji, pochvali né¢im novym,
postézuji si, CO je trapi, jSOU oteviené;si.
http://www.muscle-fitness.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=8339:-sp-
26140&catid=210&Itemid=187&lang=sk

V naSem programu cviceni pro seniory se budeme dale opirat o vybrané sportovni
aktivity, pro které mame vytvofené materialni podminky, ptficemz patii do skupiny

zéakladnich cvi¢eni pro rozvoj aerobnich schopnosti.

Aerobic, Zumba a Zumba Gold

Jednou z moznosti aerobniho zatizeni U seniord je aerobik nebo Zumba — propojeni piijemné
hudby s jednoduchou choreografii. Zumba Gold byla specialn¢ vyvinuta pro ty, kterym

klasické hodiny Zumby z jakychkoli pfi¢in nevyhovuji. Je doporucena jako forma pohybu pro
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seniorsky veék. Sportovni aktivita aerobik a Zumba jsou podrobné rozebrany v predchazejici
kapitole 4.13.

Cviceni na rotopedu

Existuje nékolik zpusobi jak simulovat jizdu na kole. Mizeme si zvolit rotoped,
cyklotrenazér (spinningové kolo), nebo trenazér (do kterého umistime svoje kolo).
TrenaZér je zafizeni, do kterého upneme své kolo a tfenim zadniho kola o zatézové kolo
vznika simulace jizdy do kopce nebo proti vétru. Vyhodou je pouziti vlastniho nastaveného
kola, které zname, a dokonale nam vyhovuje. Nevyhodou je nutnost mit kolo v obyvacim

pokoji a taktéz vyssi hlu¢nost kola, pneumatiky a zatézového mechanizmu.

CyklotrenaZér je uréen pro dokonalou simulaci jizdy na kole a hlavnim rozdilem oproti
rotopedu je piesné a citlivé nastaveni zatéze, robustni a pevny ram, dokonala stabilita stroje a

taktéz vyssi maximalni zatéz.

y s
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Foto: Cyklotrenazér (Zdroj: http://www.sportujeme.sk/fitness/rotoped-cyklotrenazer-a-ich-
porovnanie)

Rotoped je uréen piedev$im pro domaci trénink, udrzeni dobré kondice, zpevnéni téla.
Rozhodné neni uréen pro intenzivni profesionalni trénink nebo pro vrcholové sportovce.
Vyhodou je cenova dostupnost a Siroky sortiment vyrobkd na trhu. Rotopedy délime podle
ovladani zatéZe na manualn¢ ovladané a pocitacem fizené ergometry.

Rotoped, také nazyvany stacionarni kolo, umoznuje jezdit na kole kazdy den bez ohledu na
pocasi, pfiCemz pomaha upevnit zdravi a vyformovat si stihlou postavu. Pied samotnym

cvicenim bychom meéli svalstvo protdhnout, pfipravit télo na cvi¢eni pomoci lehkého
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stre¢inku. Trénink na rotopedu by mél zacit zlehka. Zac¢néte napiiklad s deseti minutami.
Jestli nepocitite zadnou bolest svali, muzete cvicit dalsich deset minut. Poslouchejte svoje
télo a postupné zvySujte intenzitu cviceni. Pro vyformovani svalstva bychom méli cvicit
minimalnich t¥icet minut aspon tfi krat do tydne. Zavisi to vSak i od vasi télesné hmotnosti.

http://www.hypernakup.biznisweb.sk/post/rotopedy-ucinky-cvicenia-a-jako-si-vybrat-
spravne-32/

Foto: Rotoped (Zdroj: http://www.sportujeme.sk/fitness/rotoped-cyklotrenazer-a-ich-
porovnanie)

Hlavni davody, pro¢ zadit cvigit na rotopedu

cviceni ma pozitivni vliv na krevni tlak, krevni ob&h, zvySuje vitalni kapacitu plic a spaluje
tuky

cviceni je Setrné ke kloubam

cvi¢eni ma relaxacni ucinky

cvi¢enim jsou posilované predevsim partie zadku, stehen a 1ytek

pii spravné poloze dochazi ke zpeviiovani svalstva celého téla

Jak spravné cvicit na rotopedu:

prvnim piedpokladem je spravné fungujici rotoped
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dulezité je nalezeni a nastaveni vhodné pozice pro cviceni na rotopedu - vyska, tvar a pozice
sedadla, nastaveni polohy ftiditek, celkova konstrukce a ergonomie rotopedu a dalsi
individualni vlivy

vhodné je zafadit pfed samotnym cvi¢enim na rotopedu kratkou rozcvicku a strecink

Cvideni ha rotopedu

Pti cviceni je vhodné zacit trénink S menSim zatizenim

po rozehiati svalli mizeme zatéz zvysit

na zaveér tréninku opét snizime zatéz a uvolnime svaly

pro dosaZzeni ofekavanych u¢inkl je dulezita doba cviceni - ke spalovani tukd (aerobnimu
svalovému metabolismu) dochazi po 20 - 40 minutach cviceni

FIT - F = frekvence cviceni 2 x tydné, | = intenzita cvi¢eni 60 - 70 % maximalni tepové
frekvence, stiedni (105 — 115 tept za minutu) az optimalni (120 — 128 tept za minutu)
intenzita, T = délka cviceni 20 - 40 minut

na zavér cviceni doporucujeme zafadit cviky na uvolnéni, vydychani a uklidnéni svalt

http://www.insportline.sk/radce/112-jako-spravne-cvicit-na-cyklotrenazeri

Cviceni na orbitreku

Cviceni na orbitreku ma hned nékolik vyhod. Béhem cviceni dochazi k zapojeni vice
svalovych skupin. Kromé svali dolnich koncetin, pracuje i svalstvo zad, ramen a pazi.
Orbitrek je na rozdil od klasického béhu Setrny k vasim kloubtim i pateti, nakolik je pohyb
plynuly a bez dopadii na tvrdy povrch. Nohy se pfi cviceni na eliptickém trenaZzéru pohybuji
po elipsovité draze.

Dalsi skutecnosti, které by vas mohli pfesvédcit, jsou hlavné pozitivni vlivy na srde¢né-cévni
systém a celkové zvySovani kondice diky pravidelnému cviceni. Tento pfistroj nabizi vice
moznosti tréninku. Kromé& pohybu vpied muizete zvolit i zpétny chod, diky ¢emu namahate i
jiné svaly.

Orbitrek je zpravidla vybaveny pohyblivymi rukojetémi jako i stabilnim madlem nebo
stabilnimi ruckami, takze si muZzete podle potieby volit zptsob cviceni. Jestli pouzijete
pohyblivé rukojeté, zapojite i horni ¢ast téla, pokud chcete procvicit hlavné¢ nohy a sedaci
svaly, potom si mizete ruce pohodIné polozit na stabilni madlo nebo rucky.

http://wanda.atlas.sk/skusite-zazracny-orbitrek/wellness-a-fit/fitness/569771.html
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Foto: Orbitrek (Zdroj:http://wanda.atlas.sk/skusite-zazracny-orbitrek/wellness-a-
fit/fitness/569771.html)

Zakladni zvySovani zatéZe na orbitreku

Cviky a cviéebni sestavy si pripravte tak, aby zatézovaly svaly stiidavé a rovnomérné. Jednu
cviebni sestavu cvicte asi 2 — 4x tydné. Spravné odhadnéte svou télesnou kondici. Pocet
cviki pro kazdé nasledujici cvi¢eni stanovte tésné¢ nad hranici vasi aktualni télesné
vykonnosti. Stanovte si u¢inné cvicebni tempo a snazte se ho udrzet béhem celé doby cviceni.
Optimalni délka intenzivniho cviceni je 30 minut. Dulezité je zahtati svalli a rozcvicka v
trvani 10 az 15 minut pfed tréninkem. Pfestavky mezi jednotlivymi cviky vypliite dechovymi
cviky. Cviceni ukoncite streCinkem a uvoliiovacimi cviky. Cvicte pravidelné 2 az 4 krat
Vv tydnu. Spravné dychani zabezpeci efektivni praci svali, pomtze podat lepsi vykon a cviceni
uleh¢i. Spravné dychani pomaha udrzovat dobré cvi¢ebni tempo, pozitivné ovliviiuje techniku
a délku cviceni. Udrzuje vnitini hrudni tlak a zabezpecuje spravnou ¢innost srde¢né-cévniho
systému. Chrani organismus pted vznikem urazi a poruch, které muzou vzniknout pfi
nepravidelném dychani nebo zadrzovani dechu. Pti spravném dychani je bfisni sténa (t€Zisté
pohybu) zpevnéna a je oporou pii kazdém pohybu a cvi¢eni. Pii pohybovych aktivitach, pfi
kterych je pohyb cyklicky - opakuje se, jako je naptiklad rychla chiize, turistika, béh,
cyklistika, cvi¢eni na orbitreku, rotopedu a jiné, se dychani ptirozené zrychluje, je méIc¢i a

nadech se zkracuje. Dychani proto védomé kontrolujte a piizptsobte intenzité pohybu a
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zatézi. Dychejte plynule, pravidelné a rytmicky s pohybem. Nadech nosem a i vydech usty ma
byt hluboky.
http://freshdiet.sk/chudovnititie/jako spravne cvicit prakticke rady

Zavér

Aerobni cviceni je velmi potiebné i Vv seniorském véku, nebot’ jeho U¢inky napomahaji
ke stabilit¢ vSech potiebnych zivotnych funkci v organismu, udrzuji svalovou hmotu

v aktivnim stavu a udrzuji celé télo v ptimétené kondici.
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ZAVER

Problematika pohybu a vytvofeni celozivotni potfeby sportovani je pro vSechny vékové
kategorie v soucasnosti uz nejen potiebou, ale nutnosti, nebot vSechny védecké studie
zabyvajici se timto tématem poukazuji na netinosny narust civilizacnich chorob, zpiisobenych
nedostatkem pohybu a $patnou zivotospravou. Paradoxné dochézi ve spolecnosti k situaci, ze
zvySovani zivotni urovné lidi, zvySovani technické urovné, zavadéni novych informacnich
technologii na druhé strané snizuje podil fyzické prace spojené s pohybem, coz napomaha k
nastupu nezadoucich civilizacnich chorob s dopadem na celé generace. Vyspé€la spolecnost si
uvédomuje tyto dopady a pokousi se vytvaret podminky, aby alespon z ¢asti kompenzovala
tento nezadouci stav. ZkuSenosti a vysledky sledovani poukazuji na to, ze je to stale malo a je
jen na kazdém jedinci, jak se s touto skute¢nosti vypoiada. Cast populace se snazi dlouhodobé
kompenzovat své jednostranné zatizeni riznymi formami pohybu, ¢imz ptispiva k rozvoji své
fyzické kondice, ale je i jina ¢ast, ktera z riznych divodu provadi pohybovych aktivit malo. A
prave tato ¢ast je obecné nejvice ohrozena dusledky civilizacnich chorob. Veskeré dusledky v
souvislosti s nedilnou etapou zZivota - stafim podnitilo mnoho odborniki tento stav fesit.

Nasi snahou je nabidnout v§em seniorim takovy pohybovy program, ktery by je motivoval k
dalsimu aktivnimu Zivotu. Vybrali jsme pro tuto v€kovou kategorii - seniory, vhodné
nendroné cviceni priméfené veéku, které se daji provadét v télocvicnach, sportovnich
arealech, ale i doma. V prvni fazi je vhodné vyuzit pfitomnost instruktora, ale pozdé&ji se
prakticky vSechny pohybové aktivity a ndmi nabizené cviceni daji provadét samostatné.

Ze je tomu tak, o tom jsme se presvédéili v praxi, kdyz jsme nas soubor pohybovych aktivit
ovétili ve skupiné seniord, zafazenych do projektu ,,Moderni vzdélavani pro znalostni
spolec¢nost* (projekt financovany ze zdroji EU ).

Véfime, Ze nasS nabizeny pohybovy program oslovi co nejvetsi skupinu seniorti, stane se pro
né kazdodenni soucasti a pomiize jim piezit ,,jejich vék* plnohodnotné s dobrou fyzickou

kondici.

120



VECNY REJSTRIK

Aerobik - 12,100,111-113,115,122,124

Aerobni - 3,11,15,100,101,102,112,117,119

Branice - 31

Bosu - 63,67

Cviceni - 47,11-16,18,19,21,22,28,31-41,43-52,54-56,59-64,66-70,73,74,76,79-81,85-87,
91-95,97-103,112-120,123,124

Cinnost - 5,6,11,13-16,21,22,31,35,36,56,62,86,93,100,112,113,114,118

DrZzeni téla - 3,22,26-28,30,31,35,36,56,79,93,102,114,124

Dychani - 12,31,32,35,36,44,56,59,70,80,81,87,93,94,99,113,117-119

Drep - 14,22,24,38,45,46,56,58,59,65-68,85,101,103

Expandér - 3,12,15,19,50-52

Frekvence - 13,21,32,100,101,111,113,117

Fyzicka zatéz - 6,21

Fit-mice - 12,55,56,62,63,67,91

Fitness - 12,26,55,56,102,114,118,123,124

Funk¢nost - 11

Funkce - 7,9,44

Flexibilita - 111,112

Gymnastika - 22,24,122,123,125

Chuize - 11,13,14,24,45,80,100,101,103,112,113

Intenzita cviceni - 117

Joga - 94,123,124

Kondice - 4,5,53,102,114,116,117

Klouby - 8,11,12,15,56,66,80

Koordinace - 8,11,101,112

Klek - 16,23,32,34,54,88,98

Koncentrace - 93

Motorika - 11,12,80

Malé Cinky - 12,49

Nadvaha - 7,102,114
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Obsah cviceni - 11

Overball - 3,12,36,39-42,63,67,68,91,123

Objem cviceni - 7

Osteoporodza - 6,102,114

Ohebnost - 95,102

Pohybové aktivity - 3,4,6,7,11-13,21,26,30,63,100

Pater - 11,25,26,28,35,38,41,42,51-58,60,62,70,72,76,86,91,95,96,98,99,117
Polohy - 3,16,19,22-25,35,37,38,47,50,53,56,61,62,70-72,75,79,88,91,96,97,99
Posilovani - 38,44,50,80,81,85-87,122

Plavani - 30

Prevence - 4,11,80,85,86

Pfiméfenost (véku) - 4,5,7,11,56,63,111,120

Pénev - 27,29,30,33,34,37,41,42,46,50,51,56,57,61,78,84,86,87,89,91,92,95,96,99
Podiep - 14,22,24,38,45,46,56,59,65-68,85,101,103

Podpor - 23,24,25,39,56,70,84,93,99

Pietrénovani — 11, 85, 113

Pét Tibet'ant - 93,94,98

Psychika - 31,35,102

Rovnovéaha - 63,69

Relaxacni - 12,36,41,43,93,94,100,102,116

Rozceviceni - 3,13,15,16,18,19,21,94,100

Starnuti - 5,7-9,63,112

Svaly - 6,15,26,28,29,31,36-38,44,50,54,55,70,74,75,78-80,86,87,89,93-96,117,118,124
Stre¢ink - 12,13,15,93,101,102,117,118

Sila - 8,44,50,96

Sport - 3-7,11,13,22,26,30,42,49,54,56,62,93,112-117,120,124

Seniofi - 1,3-13,36,43,44,54,62,80,93,100-102,111-115,119,120,122-124

Stoj - 14,-19,22,24-26,38,45,46,48,49,51,52,58,62-68,74,-76,79,88,95,96,98,101,103,124
Trénink - 44,80,112-114,116-118

Turistika - 11,30,100,112,118

Unava - 7,9,13,113

Uraz - 8,16,69,85,112,118

Vykonnost - 7,13,114,118
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Vydrz - 16-18,64-66,88

Zdravotni stav - 5,111,113

Zumba - 12,100,102,111,112,115

Zmeény - 8,9,14

Zatizeni - 4,6,13,15,16,26,80,81,100,101,111,113,115,117,120
Zada - 3,70,71

Zdravi - 5-7,10,93,102,114,116

Zat¢z - 6,21,45,80,87,93,100,101,111,114-119

Zivotni styl - 4-6,126
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