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ABSTRAKT

BAISOVA, Karin, KRUZLIAK, Martin: (monografie)

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

Prace nabizi vybrané pohybové aktivity pifizpisobené zdravotnimu stavu a moznostem
seniord. Vsechny vybrané pohybové aktivity a jednotlivé cviceni jsou pro seniory zajimavé,
veéku priméfené, nenarocné a v praxi ovérené. Cviceni jsou urCena vSem seniorim, jejichz
cilem je zlepSeni celkového zdravotniho stavu, v souvislosti se zvySenim kondice. VSechna
vybrana cviceni, kterd jsme vybrali, nejsou podminéna dlouhodobou sportovni piipravou,
mohou se provadét okamzité pod dohledem instruktora, s efektem, ktery se dostavuje jiz po
prvnich hodindch cviceni. Aktivni vyuziti nabizenych vybranych pohybovych aktivit a
vhodnych cviceni pro seniory napomiize ke zvySeni potieby dal§iho pohybu a propagovani
zdravého Zivotniho stylu, jako nedocenitelné soucésti realizaci se seniory v dal§im aktivnim

Zivote.

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

véku, prevence



PREDMLUVA

Staii je charakterizovano hlavné pfechodem od vysoce aktivniho pracovniho vytizeni
do obdobi atlumu, kdy si vice uvédomuji nutnost vénovat se sob¢ samému, s moznosti vyuziti
svého bohatého cCasového potencidlu na dohndni néceho, co jsme roky zanedbavali.
Spolecnost, které senioii odevzdali nejproduktivnéjsi roky svého Zzivota, by méla alespon
castecné splacet jejich osobni investici a umoznit jim piezit dalsi etapu zivota v podminkéach
naplnéni jejich celozivotnich piedstav o obdobi, kdy zlstava tak néjak vice ¢asu na vSechno
0 vytvofeni podminek k dosaZeni nejaktivnéj$iho zivotniho stylu, ktery s sebou nese prvky
spolupatfi¢nosti, rodiny, zdravi, stravovéani, sportovani, zapojeni se do aktivniho
spolecenského zivota. Soucasny svét z pohledu ,,dfive narozené populace™ je charakterizovan
stoupanim poctu lidi v seniorském véku, stoupanim jejich narokt na dal$i pribéh Zzivota,
pficemz u kazdého pozorujeme snahu o udrzeni aktivniho zivota po co nejdelsi dobu.
Kdybychom chtéli charakterizovat stafi museli bychom se opirat o charakterizaci Svétové
zdravotnické organizace (2002), ktera stanovila nasledujici zakladni v€kové clenéni.

- 45-59 let — stfedni, zraly vek

- 60— 74 let — vyssi (starsi) vek, rané staii

- 75-—89 let — pokrodily (stafecky) vek, vlastni stafi, senium

- 90 a vice let — dlouhovékost
V nasi préci, kterd Gizce navazuje na uz vydanou l. ¢ast se budeme vénovat dal§im vybranym
pohybovym aktivitdm vhodnych pro seniory cvicicich v naSich podminkach. Problematika je
pfehledné rozpracovana v samostatnych kapitolach, kde jsou charakterizovana a popsana
nami vybrand cviceni, doplnéna obrazky. Cilova skupina, které se budeme v praci vénovat
tvofi seniofi v obdobi rané¢ho stafi. Zaroven musime podotknout, Zze vybrané¢ pohybové
aktivity jsou vhodné také pro vSechny seniory, kterym neni lhostejny jejich zdravotni stav
a celkova kondice. Pfipravili jsme soubory cviceni, které jsou pro jejich vék pfimérené,
dostupné anejsou podminény piredchéazejici sportovni piipravou. Jejich pravidelné
vykonavani pfinese prakticky okamzité efekt a odezvu ¢i uz v emocionalnim, zdravotnim,
nebo také kondi¢nim aspektu.

Tak uz nevéhejte a pojd’te si s nami zacvicit.



UVOoD

Je vSeobecné znamé, Ze absence pohybovych aktivit, nespravny zivotni styl, rychléd doba
plnéd necekanych zmén a stresu vytvaii u kazdé vékové kategorie neptiznivé tlaky na zdravi
cloveéka a otevira cestu smérem k civilizaénim chorobam. Nedostate¢na kompenzace duSevni
namahy aktivni ¢innosti a traveni volného ¢asu, odsouva pohybové aktivity na vedlejsi kolej a
stdvaji se pro lidi nepotiebné. S takovym postojem se potkdvame ¢im dal Castéji, a proto je
potfebné vytvaiet vztah k pravidelnému sportovani a nutnosti pohybu jako soucasti zivotniho
stylu uz od détstvi. Proto je dulezité stavét na aktivnim Zivotnim stylu, jeho indikatorech i
jeho pfinosu v kazdém véku (Valjent, 2010). Podstatné je vSak nezapominat na pohybové
aktivity asport i ve vys§im v€ku — Vseniorské kategorii. Vhodny vybér cviceni
prizptisobenych zdravotnimu stavu a moznostem seniora, je prospésny pro kazdého cloveka
v seniorském véku. Vhodné zvolenou fyzickou zatéZzi mulzeme pfedchdzet mnohym
onemocnénim, kterd souvisi pravé se zménami v kostnich buiikéch, svalovych vldknech
a funkcich vnitinich organti. Mezi takové onemocnéni patii pfedev§im osteopordza, tuhnuti
kloubii, zmenSovani objemu svalstva, sniZzeni vitalni kapacity plic, kornaténi a ucpavani cév,
nasledny infarkt myokardu nebo mrtvice. Pohybova aktivita pro star§i lidi by méla byt
V nejvyssi mozné mife Setrnd ke kloublim, ne pfili§ kondicn€ narocnd, plynuld, pravidelna
a bezpe¢na. Takovym kritériim vyhovuje nékolik sporti, které jsou velmi oblibené 1 v naSich
konc¢inach. Pohyb by nemél byt vysadou mladych lidi. Zistat aktivni 1 ve vy$§im véku se
vyplati. Pravidelny pohyb prospiva nejen kostem a svallim, ale i vnitinim orgdnim 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 srde¢né-
cévni Cinnost, a také maji pfiznivy vliv na travici soustavu, obéhovy a lymfaticky systém,
které tak zistavaji ve zdravé kondici. Vybrali jsme pro Vas zajimavé a ruznorodé pohybové
aktivity. Jejich zafazeni do denniho reZzimu v télocvi¢néach a sportovnich areédlech, ale i doma
piiznivé ovlivni Vasi kondici v souvislosti s naslednym zlepSovanim celkového zdravotniho
stavu.
V zavéru si dovolime Vias upozornit na skuteCnost, Ze v této praci jsme vychazeli
z teoretickych vychodisek uz publikované 1. Casti ,,Pohybové aktivity pro seniory*. Vzhledem
k tomu, Zze ne vsichni Ctenafi méli moznost dostat se k ni, jsou Gvodni kapitoly upravené a
publikované také v 2. ¢asti ,,Pohybové aktivity pro seniory IL.“.

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 veku.

Pohyb ve v§eobecnosti je zakladem a podminkou pieziti, samostatnosti, sob&stacnosti, udrzeni
psychické a socidlni aktivity, snizeni pocitu osamélosti, podpory socidlni integrace, zdroj
naplnéni osobnich zajmu a kromé toho rozviji fyzickou kondici a zdatnost a je 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 asto stavaji i
hlavnimi motivy senior vedouci k pravidelné sportovni aktivité, kterd ma pfiznivy vliv na
cely organismus a podporuje nejen fyzické ale i psychické zdravi jedince. VSechny uvedené
vyhody a charakteristiky zna¢né pfispivaji k prodlouzeni tvotfivé pracovni aktivity, aktivni
staii cloveka. 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 vSak u obou skupin vyrazné v poptedi.
Pozitivni ucinek pravidelného cvieni je zaruCeny tim, jak vhodné ptizpisobime obsah,
objem aintenzitu cviCeni. Taktéz je pii jejich vybéru potiebné brat do tvahy zéasadu
pfiméfenosti véku, ¢imZ umoZnime lidem v pokroc¢ilém véku vybrat si pohybovou aktivitu
vzhledem k jejich individualnim pozadavkiim a zdravotnimu stavu.
Pohyb patii do télesné kultury ¢lovéka, kde podle Labudové (2002) plni vychovnou funkei
(formovani télesnych a duSevnich procesti — potieba pohybu), zdravotni funkce (pfizniva
odezva ve zdravotnim stavu jedince), socialni funkce (interpersonalni vztahy, sebehodnocent,
vzajemna akceptace, prostiedi...), psychologickou funkci (zkvalithovani pocit, vjemu,
motivace, chovani, konani) a reprezenta¢ni funkci (reprezentace sama sebe, kolektivu,
krajiny, klubu).
Nedostatek pohybové aktivity se postupné transformuje do probléml souvisejicich
s nadvadhou az obezitou, hypertenzi (vysoky krevni tlak), kosterné-svalovym systémem
(atrofie svalstva, ztrata sily, snizovani rozsahu pohybu), s inavou a slabosti.

»Propagovani modelu celozivotni pohybové aktivity soucasného clovéka mulze byt
jednim zkrokt, jak zvySovat poznatky lidi o potfeb& a vyznamu pravidelného pohybu,
vedouci k podpofe =zdravi, adekvatni vykonnosti a dlouhému ¢inorodému Zivotu*

(Cornanicova, 2007, 71 s.).



2 CHARAKTERISTIKA SENIORSKEHO VEKOVEHO OBDOBI

Staii neni nemoc, ale naopak, je to obdobi, ve kterém by méli lidé urocit svoje
produktivni usili predchazejicich rokl ¢i uz po materialni, socialni, ¢i spolecenské strance. Je
to obdobi, ve kterém maji lidé néjak vice Casu na vSechny aktivity, spojené s jejich
dosavadnim zivotem. Obdobi, ve kterém je nevyhnutelné piehodnotit priority a zacit si vice
vS§imat zmén na svém téle a v organismu. Je to obdobi, kdy ¢lovék nesmi podcenit jakykoli
podnét, ktery mu umozni pfezit stafi v co nejlepSim zdravotnim stavu a v co nejlepsi kondici.
Dtsledné dodrzovani zakladnich pravidel zdravého zivotniho stylu, by se meélo stat
kazdodenni soucasti zivota. Jen tak si clovek dlouhodobé¢ zachova svou svézest, vitalitu, pocit
uspokojeni, Ze jeSté nepatii do ,,starého Zeleza® a jest€¢ mize byt platnym hra¢em v aktivnim

Zivote.

Zmeény, které doprovazeji starnuti, mizeme rozclenit na:

* biologické

» fyziologické

» psychologické

+ socialni
Biologické zmény v obdobi stafi jsou pozorovatelné ve vSech bunkach a tkéanich.
télesnych a duSevnich pochodi. Dale se objevuji degenerativni zmény a pokles funkce
metabolismu organismu. Tyto zmény se projevuji jako: snizena odolnost vici infekcim,
zvySeny sklon k nddorovym onemocnénim, zpomalené hojeni ran, ztrata pruznosti vaziva,
sklerotizace cév a jiné (Oravcova, 2000).
Starnuti méni sloZeni a funkce zivych organisml od molekularni tirovné aZ po troven celého
organismu. Zmensuje se pocet bunck v téle, a proto se zmensuje mnozstvi vody a n€kterych
ionta v organismu. Ubyva svalli a zmenSuje se jejich sila, co ptispiva ke zhorSeni koordinace
a nasledné k padim. Naopak mnoZstvi tuku v organismu se zvySuje. Vazivo se stava tuz§im
a méng pruznym a tak jsou klouby méné ohebné.
Nasledky biologickych zmén u starych lidi jsou podle Krajcika (2000,) vymezené nasledovneé:

» vyskyt infek¢nich onemocnéni (zépal plic, infekce mocového systému)

» dehydratace (pfi¢ina padl, zmatenosti)

» vyskyt nezddoucich Gc¢inkl 1€ka

» vyskyt trazi, hlavné zlomenin

» zhorSena termoregulace — vznik hypotermie anebo hypertermie
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Fyziologické zmény v obdobi procesu staii jsou charakterizované zménami ve fyzické strance
¢loveka. Pfi tomto procesu dochdzi k ochabovani svalstva a fidnuti kosti. Pokozka ptestava
byt elasticka a pruznd, pifi zménach véku ztraci svoji pevnost. Vysledkem vzpominaného
fyziologického procesu je typické vystupovani vrasek a tvoieni se podkoznich zésob- lipida
a tukovych luzek. Starnuti je proces individualni, dynamicky, ktery probiha u kazdého
Cloveka rizné. Fyzickou zménu Clovek zaregistruje jako prvni a je doprovdzena uUbytkem
celkové sily a zrychlenou tinavou. Dalsi zjevné zmény miizeme pozorovat pii oslabovani
zraku a ztraceni sluchu. U seniorti mize zhorSeni sluchu a zraku vést k pocitim osamélosti

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

Psychologické zmény se ve staii projevuji snad nejidentifikovanéj$i zmeénou a to zhorSovanim
paméti. Mnohokrat si stafi lidé stézuji na svou kratkodobou pamét, ptfi¢emZ schopnost
vzpomenout si udalosti avéci zdavnéjsiho 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 zZivoté vyznamné. Mlze se stat, ze Cloveék touzi po
byvalém spolecenském postaveni, majetku, zvycich a vysadach (Oravcova, 2000).

Mezi dalS$i doprovodné jevy starnuti patii Casto naruSené kognitivni funkce, mezi které
zafazujeme poruchy paméti, mysleni a Gsudku, exekutivnich funkci, orientace a poruchy
ucent.

V souvislosti se stafim klesa i inteligenéni schopnost lidi operativné reagovat na nahle se
objevené skuteCnosti a zvolit tu nejvyhodnéj$i variantu feSeni potencidlniho problému.
Dalsimi ¢astymi doprovodnymi jevy starnuti jsou zhorSeni smyslového vnimani, degenerace
zraku, pokles tvorivé schopnosti, pokles schopnosti efektivniho relaxovani a nabéh na pasivni
zpisob Zivota. Mezi nejtypictéjSi zmeény pii procesu starnuti miZzeme sméle zaradit zmény
v pohybovych schopnostech a zmény v oblasti uceni a paméti.

Pro lidi v seniorském véku je dulezita komunikace a socializace v ramci stejné vékové
skupiny, vytvafeni spoleCenstev a komunit s cilem sdileni vlastnich osudt, problémd, vizi
a cilli. Vytycovani cild, ¢i uz kratkodobych nebo dlouhodobych, ma ptiznivy vliv na pieZivani
obcas ,,prazdnych® dni. Tento proces se vysoce ceni ve spoluptsobnosti s zivotnim elanem

seniora (Lipnicka, 2010).

Socialni zmény - Socialni starnuti je dané zménou roli nejen v pracovni oblasti, ale 1 ve vlastni
roding, spojuje se s ubytkem socidlnich vztaht, v jejich disledku se postupné zmensuje okruh

blizkych ptatel a ptibuznych. Socidlni starnuti souvisi s adaptaci na odchod do dichodu,
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zménou socialniho postaveni, zménou zivotniho programu a akceptovani socidlnich dusledki
zdravotnich poruch (Hotar a kol. 2000).

V tomto obdobi je pro clovéka dilezité, aby se dokézal prizptisobovat ubyvajicim fyzickym
silam a slabnoucimu zdravi, pfizpusobit zivotu v dichodu a snizeni pfijmu, aby se umél
vyrovnat s faktorem umrti Zivotniho partnera, aby vytvarel emocionalni vztahy se skupinou
vrstevnikl a pfimefené si uspofadal svoje bydleni a fyzicky zivot.

Je to obdobi, kdy se socialni zaclenéni staré¢ho Clovéka od zakladu méni. Ztraci se profesni
role, ale i role pritele, oslabena je i rodiCovska role, objevuje se orientace na sebe samého
doprovéazena egocentrizmem. Nedostatecnd aktivita vede k apatii, vystavuje seniory deprivaci
emocni i senzorické, depresi, pocitu bezmocnosti, neschopnosti néco zmenit a rychlé ztraté

télesnych a dusevnich sil (Hotar a kol. 2000).
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3POHYBOVE AKTIVITY V SENIORSKEM VEKU

I 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 pokrocilém veéku plnohodnotny a kvalitni zivot, ktery pfiznivé
ovlivituje nejen fyzickou ale i1 psychickou stranku c¢lovéka. Proto je nezbytné vhodnym
cvicenim a pohybovou aktivitou udrzovat funkc¢nost jemné i hrubé motoriky, koordinace
a celkové schopnosti volného nezavislého pohybu seniora jako ptedpoklad prevence chorob

a snizeni potieby ustavni péce.

Pied zacatkem jakéhokoli cvieni je potiebné konzultovat tento krok se svym lékafem,
protoze ne vSechna cviceni jsou vhodné pro kazdého seniora. Dillezity je tedy spravny vybér
toho nejvhodnéjsiho cviceni, které respektuje momentalni, ale i dlouhodoby zdravotni stav
Clovéka. S cviCenim je nutné zacinat pomalu apo tydnech piidavat na intenzité, bez
ptetrénovani a Spatného pocitu z cviceni. Kromé zasady ptiméfenosti pfi vybéru cvifeni
(rozsah, intenzita aobsah cvifeni) je podstatnda i pfitomnost trenéra — cviCitele kvili
individudlnimu pfistupu, usmérnéni a dohledu nad spravnym vykonévanim cviceni s dirazem

na systemati¢nost, soustavnost a pravidelnost cviceni.

Pohybové aktivity vhodné pro seniory
Pro seniory jsou vhodné mnohé druhy cviceni. Kazdy si miize vybrat pohybovou ¢innost,
které se nékdy vénoval, nebo zacit s ipln€ novou pohybovou aktivitou.

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

téle. Patfi sem:

a) chize — dlouhé prochazky a turistika, nordic walking (pohybové aktivity na Cerstvém
vzduchu nenaro¢né na finance a vybavenost. Pomtickou jsou trekkingové hole, které slouzi
b) plavani (podporuje imunitu a pomahé 1 pii problémech s bolavou pateti nebo klouby —
Michal, 2002)

c¢) vodni aerobik, aerobik, Zumba Gold (pomalejsi tempo, choreografie obsahujici jednoduché
prvky, pficemz nevhodné pohyby jsou vynechané (jako napi. skoky) se zaméfenim i na

jemnou motoriku seniora)

13



d) jizda na kole (rotoped, cyklotrenazér, orbitrek) — (pohybové aktivity Setii klouby, maji
relaxacni Uc€inky, posiluji svalstvo celého téla, maji pozitivni vliv na krevni tlak a ob¢h a také
napomahaji zvySovat vitalni kapacitu plic — Michal, 2000)

e) tanec (nenarocné tane¢ni kurzy piizpiisobené svym obsahem seniorské vékoveé kategorii)

2. Ostatni pohybové aktivity

a) lehké posilovani a fitness (posilovaci a zpevilovaci cviceni celého téla a problematickych
partii s vahou vlastniho téla, nebo spomickami — fit-mie, overbally, malé c¢inky,
expandéry...)
b) natahovaci a stre¢inkova cviceni (zahfivaji, uvoliuji a aktivuji pohybovy systém)
¢) 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 relaxacni cvicCeni (cviceni zaméefené na hluboké uvolnéni a postupné zbaveni se
vnitiniho, ale i nervového a svalového napéti)
f) outdorové aktivity — petanque, zahradni kroket, Sipky (jednoduché hry s pravidly nabizeji
zabavu a rivalitu mezi jednotlivci, ¢i druzstvy)
g) Pilates cviceni (cviCeni zamétfeni na zpevnéni téla, odbouréni bolesti zad, na aktivaci
hlubokych bfisnich svald s presnym piedepsanym dychanim, kde pocet opakovani je v pozadi
a dulezita je technika cviceni)

Pti vSech cviCenich si kazdy musi uvédomovat sdm sebe, svoje vlastni télo, jeho
pozadavky, potfeby a moznosti. Ve vSeobecnosti je mozné tadit se zdsadami Feldenkraisa,
ktery dosel k zavéru, ze ¢im vic se bude snazit cloveék o zkvalitnéni pohybu, tim bude rozvoj

celé lidské bytosti komplexné;si.

Doporuéené zasady cviteni (Stilec, 2004):

1. Uskuteciiovat pohyby pomalu, precizné a prociténé

2. Pii pohybu mit pozitek z pfijemnych pociti

3. Pracovat se svou predstavivosti, vybavovat si pribéh pohybu
4. Nepospichat, casto odpocivat, podle pocitu dusevni unavy
5

Zahajit cviceni v poloze lezmo, diky ¢emu docilime uvolnéni svalt
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4 PESI TURISTIKA V ZIVOTE SENIORU

4.1 CHARAKTERISTIKA A VYZNAM TURISTIKY

Turistika je specifickd forma cestovani spojend s aktivnim pohybem, konand za ucelem
poznavani, zajistovand pomoci odbornych technickych znalosti a védomosti.

Turista (z francouzstiny — touriste — vyletnik) — je ¢lovek, ktery se ve svém volném Case
vénuje turistické ¢innosti, ale téz ucastnik cestovniho ruchu jako navstévnik piislusné oblasti

a nebo mista.

Charakteristika turistiky

Dilezitou slozkou zivotniho rezimu c¢loveéka je rozvoj telesné kultury, ktera vyuziva
pohybovou aktivitu k optimalnimu psychickému a fyzickému stavu ¢lovéka. Jeji soucasti je i
turistika a sporty v pfirod¢. Rozvoj télesné kultury je dany spoleCenskymi podminkami.
Turistika ptedstavuje komplex ¢innosti spojenych s aktivnim pohybem a pobytem v ptirodé.
Jejim cilem je poznani ptirodnich a spole¢enskych poméri ve zvolené oblasti prostiednictvim
odborné¢ technickych znalosti a zru¢nosti turistu.

Turistika a sporty v pfirodé¢ se uplatiiuji ve volném case. Pfiroda poskytuje také velké
moznosti smyslového vnimani, pfi¢emz pobyt v ni u turistd rozviji smysl pro krasu a citové
vjemy, poskytuje mnoho pfilezitosti k vychové kladnych moralnich vlastnosti nenasilnou

cestou. Tvofi zéklad pfi zotavovani kazdé vékové kategorie 1 s oslabenym zdravim.

Vyznam turistiky
Vyvoj zivota v modernim svété je charakterizovany zna¢nym védecko-technickym pokrokem.
Dochazi ke zvySovani pozadavka na duSevni ¢innost a snizovani ptirozené pohybové aktivity
¢loveéka. Primyslova civilizace zvySuje intenzitu zZivota, zrychluje pracovni a Zivotni rytmus.
Toto zrychlovani Zivotniho tempa nutné vyzaduje ur€itou protivahu ve formé aktivniho
odpocinku a navratu k ptirodé. Samotny vyznam turistiky mozné shrnout pod tfi oblasti:
1. vzdélavaci
* rozviji pohybové schopnosti a zruénosti pottebné pro aktivni zvladnuti jednotlivych
druht turistiky,
* uci novym odborné technickym zru¢nostem, podporuje manudlni zru¢nost’ (tdboteni,
opravy kola, lodi apod),
» roz$ifuje kulturni rozhled a védomosti, davéa poznatky a védomosti z mnohych odbort

lidské ¢innosti,
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dochazi k ovétovani poznatki pti praktické ¢innosti.

2. vychovni
* ppusobi na rozvoj osobnosti,

* rozviji vali a dalsi vlastnosti, potiebné k absolvovani planované tury,
* podporuje viru ve vlastni sily,
* upeviiuje vztahy mezi ¢leny rodiny,
* uspokojuje potfebu socialnich vztahd,
*  puasobi na poznani ptirodnich a uméleckych kras, pomaha vytvaret esteticky vkus,
*  podporuje navazani citovych vztaht k ptirod¢, kultute, lidem.
3. zdravotni
* dochazi k aktivnimu spojeni télesného pobytu s ptiznivymi vlivy pfirodniho prostiedi
* upevnuje arozviji vytrvalost, kterd ma kli¢ovy vyznam z hlediska dobré telesné
kondice
» zlepsuje otuzilost a odolnost organismu
* pfi pobytu v pfirod€ uvoliiuje psychické napéti
* je vhodna i pro lidi s niz$i Girovni télesné zdatnosti
* prodluzuje aktivni vék

* v pfiméfené mife pomaha pii 1éceni obéhového a dychaciho systému

Slozky turistiky
V turistice rozeznavame tfi hlavni sloZky, které na sebe navazuji:

1. pohybova

Turisti maji v porovnani s vétSinou sportoveil slabsi vykonnost. Avsak jen ten, kdo disponuje

m

dobrou kondici, je schopny "vychutnat" vSechny krasy turistiky. Zvlast u seniori musime
rozvijet vSechny pohybové schopnosti soucasné - rychlost, silu, vytrvalost, obratnost,
pohyblivost. VSeobecna vytrvalost je pro turistiku i pro zdravy splisob zivota najpodstatnéjsi.
Pohybovou slozku turistiky tvoii lokomo¢ni vykon, ktery se téZ prolind s odborné technickou
slozkou. Soucasti télesné ptipravy je zvladnuti zrucnosti zékladnich pro urcité druhy turistiky
(napf. chlze, jizda na kole, béh a pod). Pfi zakladnich pohybovych vlastnostech se
zaméfujeme 1 na zvladnuti specidlnich pohybovych vlastnosti a zru¢nosti. Jejich zafazenim v

ptipravé dosdhneme zpestieni, vEétsi atraktivnost a pfitazlivost.

2. kulturné poznavaci

Obsahem je pozndvani ptirody, zivota spolecnosti a vytvort lidské prace. Do oblasti

poznavani piirody patii seznamovani se s geologickym vyvojem oblasti, geologickymi utvary,
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s rostlinami a zivoCichy. Do oblasti poznavani Zivota spolecnosti patii seznamovani se s
vyvojem spolecnosti a s archeologickymi objevy, s uméleckymi a historickymi pamatkami.
Tato slozka zahrnuje téZz ochranu piirody a kulturniho dédictvi lidské spolecnosti. Ma
motivacni charakter a dava turistickym akcim smysl a cil.

3. odborné - technicka

Predstavuje obsahlou a rozmanitou problematiku, zahritujici ve svém obsahu poznatky,
zruénosti a navyky potiebné k cilevédomému, ucelnému a bezpecnému pohybu v pfirod¢.
Vyznamné rozviji pracovni navyky, uci cenit si manualni praci, poznavat a uvédomovat si
hodnotu materialu
Obsah odborné¢ - technické ¢innosti se uplatiiuje v:

* vystroj a vyzbroj jednotlivce a skupiny, oSetfovani, udrzba, zékladni opravy

materidlu, mazani lyZi, doprava a pod

* stravovani, vafeni, vyuZiti ohné

« stanovani a tdboteni

» topografie a orientace

* hygiena a prvni pomoc

«  zdroje nebezpedi, jeho prevence a piedpovéd’ pocasi v turistice

* tabornicka tvofivost a zrucnost

* oznaceni turistickych cest, lyzatské a vodacké znaceni

* dopravni pfedpisy a znacky cestovniho ruchu, jizdy na fekéach s lodni dopravou,

* védomosti a zruénosti souvisejici s ochranou ptirody

Zakladni druhy turistiky
rozliSujeme podle toho, jakym zptisobem ji vykonavame. Nejznaméjsimi druhy jsou:
* pé&si turistika (vyuziva jen chtze)
 vysokohorska turistika (jedna se o pohyb v ndro¢ném horském terénu)
* lyzafska turistika (turistika na lyZich)
« skialpinismus
 vodni turistika (fadi se sem také jachting, surfovani, veslafska turistika aj)
* cykloturistika (turistika na kole)
» mototuristiky (vyuziva dopravniho prostfedku)

* agroturistika

jiné http://www.mcpo.sk/
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4.2 PLAN A PRIPRAVA TURY

uzce souvisi s celkovou fyzickou piipravenosti vSech Gcastnikii akce, s poznanim fyzického

stavu nejslabsiho ¢lena skupiny. Pfi pfipravé musime poznat:

Celkovou délku

prevyseni

moznosti nouzoveho ustupu

moznosti pfenocovani

druh terénu

stupeni obtiznosti

klic¢ové mista — z hlediska bezpecnosti
moznost pouzit lanovku, Spoj...

telefonni ¢isla horské sluzby

Respektovani zakladnich pravidel

Pfi pohybu v pfirodé je pravdépodobné, Ze turu absolvujeme bez technickych problémi, bez

nadmérného vycerpani, piipadné zranéni. Pii samotné realizaci v§ak musime dodrzet zékladni

pravidla:

vybér trasy s ohledem na zdatnost turisti

informovat se u horské sluzby o prichodnosti trasy

pozor na rychlou zménu pocasi

pokud je chodnik nad pasmem lesa pokryty snéhem a nema tyCové znaceni nesmi se
na ném pokracovat!

nejslabsi vpfedu nejzdatnéjsi vzadu

tempo piizpusobit nejslabsimu ve skupiné

v€as zahdjit navrat!!!

pokud se turisti nemohou vratit do hotelu, ubytovny, je jejich povinnosti to oznamit
sty¢né osob¢

na taru chodit vzdy minimalné ve dvojici

turu zacit zavcas zrana

po cca 30 minutach chize (zahfivaci faze) — prestavka na odlozeni ptfebytecného
Satstva a upravu vystroje

dodrzovat pokyny horské sluzby
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fidit se vystraznymi, informacnimi a jinymi zafizenimi souvisejici s bezpecnosti osob
v horské oblasti

chovat se tak, aby nebyl ohrozen vlastni Zivot, zdravi a majetek, nebo zivot, zdravi a
majetek jinych osob

ohlasit neodkladné horské sluzbé poskozené zdravi nebo nezvéstnost jiné osoby
V horské oblasti

pred zacetim vychdzky, tiry nebo vystupu je povinnosti zapsat se do knihy vychazek
a vystupt

Vv ptipad¢ nepojisténi se, uhradit horské sluzbé naklady spojené s vykonem zachranné

¢innosti nebo s patranim, které se ji tykaji

Materialni a technické vybaveni turisty:

obleceni: vicevrstvé (teplota klesa na kazdych 100 m o 0,6-1°C)

boty: pifi nenaro¢né taie- lehéi boty, pfi naroéné tufe — vysoké kozené boty s
profilovou podrazkou

batoh: v igelitovém sacku zabalené nahradni obleceni, ¢epice, rukavice, mapa, izola¢ni
folie, Celovka, 1ékarnicka, 1dhev s napojem (min. 1 1), jidlo, sacek na odpadky, krém
proti UV zafeni, bryle, kapesni nozik, mobil

teleskopické hilky.

Pric¢iny nehod v horském prostredi:

objektivni: snéhové laviny, skalni laviny, nevhodné pocasi - blesky, mlha...

Bourky a vyssi frekvence bleskt! (nejvice bleskii ve vysce 1500 — 2000 m, na
vrcholech, horskych hiebenech, stavby bez bleskosvodu, ¢lovék jako nejvyssi bod v
terénu).

Bouika je nebezpetna pokud je blize jak 3km. V tafe pokracujeme, pokud je bouika
vzdalena od nas cca 10km. Vzdalenost bouiky: spocCitdme ¢as v sekundach mezi
bleskem a hromem a vysledek vydélime tfemi!!!

subjektivni: zapfi¢inéné osobou, ktera se v terénu pohybuje

Prevence pred uderem blesku:

vypnout mobilni telefon

odlozit kovovou vyzbroj

sednout si skréeny v podifepu na izolacni podlozku (batoh, lano, karimatka...)
vzdalenost mezi osobami by neméla byt mensi nez 3 m

opustit misto kde je zajisténa sténa (kovovym lanem)

www.fpharm.uniba.sk
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4.3 PRIPRAVA VZOROVE TURISTICKE AKCE

Poradatel: Turisticky oddil
Termin: 22.6.2015
Prezentace: sraz ucastnikd, misto, ¢as
Zacatek akce: datum, hodina, misto
Ukonceni akce: datum, hodina, misto
Hlavni organizator: jméno, kontakt
Pokyny: Utastnici akce se stietnou v aredlu UTVS TU ve Zvolene, odkud se
spoleénym autobusem piesunou k nauénému chodniku vedouci k
pamatce UNESCO Pusty Hrad.
Tématické zaméreni: prirodovédné, ochranaiské, historické, kulturni
Narocnost: sttedné naro¢na
PrevySeni: 271 m
Pocet zastavek: 10
Délka trasy: 3,9 km
Geomorfologicky celek: Zvolenska kotlina, Javorie
Okres: Zvolen
Vychod - pFistup: Zvolen, pfi zimnim stadionu
Zajimavosti nau¢ného chodniku: pfiroda vulkanického pohoti Javorie,
flora andezitovych skal ( liSejniky, mechorosty, kaprad’orosty),
mineralni pramen Cerveny medokys, archeologické nalezisté Pusty
Hrad
Rozpis trasy: Zvolen 292 m n. m. 00:00
Naucény chodnik Pusty Hrad 285 m n. m. 00:30
Vychodny hrad 478 m n.m. 01:00
Zapadny hrad 572 m n.m. 01:30
Cerveny medokys 280 m n.m. 02:30
Zvolen 292 m n.m. 03:00
Po absolvovani vystupu se v prostorach zapadni brany uskutecni kratka pirednaska s besedou
na téma historie Pustého Hradu.
Vystroj: Pevnd turistickd pfipadné sportovni obuv, obleceni turisticko - sportovni.
Doporucujeme s sebou vzit nepromokavou vétrovku - plasténku, ksiltovku, pitnou vodu a

malé obcerstveni.
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Turistika je specifickd forma pohybu, vhodnd pro vSechny vékové kategorie, nevyjimajic
seniory. Pohyb v pfirodé v sobé spojuje fyzicky rozvoj, psychickou uvolnénosti a prospiva na
celkovy zdravotni stav Clovéka. Jeji vyznam je nezastupitelny vzdélavaci, vychovné, ¢i
zdravotni oblasti. Turistika rozviji pohybovou, kulturné - vzdélavaci a odborné - technickou
slozku.

Pfi vykonavani turistiky nesmime zapominat na dikladnou fyzickou a odborné — technickou
pifipravu, aby jsme eliminovali mozna rizika pii turistické akci. Je nutné piizpasobit se
fyzicky nejslabs§imu, aby nedo$lo k ptetizeni organismu. Kazdy pohyb v pfirodé je nutné

nahlésit kontaktni osobé&, na kterou se v piipad¢€ nouze mizeme obratit a pozadat ji o pomoc.
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5POBYT A ORIENTACE V PRIRODE

Staroba Casto pfinasi osamélost, kterd je spojena se ztratou mnohych socidlnich
kontakti. V obdobi dichodu spole¢nost Zadny zavazny program traveni Casu seniorum
neurcuje. Staii lidé si musi vytvofit vlastni program, na kterém je do velké miry zavisly jejich
pocit spokojenosti. Casto pfijimaji n&jaky model chovani, ktery odpozorovali, protoZe je to
pro né¢ méné zatézujici a naro¢né jako tvofit si vlastni.

Starnuti je spojené s vétsi koncentraci se na sebe samého, protoze hodné¢ z toho co bylo v
minulosti samoziejmosti, ve starobé vyzaduje vétsi usili, které vede k naplnéni téchto potieb.

http://is.muni.cz/th/364740/fss m/Seniori a priroda- Veronika Susterova-

diplomova praca.pdf

K zékladnim potfebam senioril, patii: potieba stimulace, otevienost k novym zkuSenostem,
potfeba socidlniho kontaktu, potifeba citové jistoty, nezavislosti, citovosti, potieba
seberealizace, potfeba oteviené budoucnosti a nad&je. Vztah seniortt k pfirod¢ je jen jakymsi
vyusténim jejich snah realizovat svoje potieby v prostiedi, které je pro né pfirozené, citi se
Vv ném bezpecné a spokojené. V piirod€ hledaji utocisté pro sviy fyzicky rozvoj, psychickou

rovnovahu a podminky pro socialni sbliZzeni s ostatni populaci.

5.1 POBYT V PRIRODE
zahrnuje tabofeni a ptfebyvani v pifirodé k zotaveni a vSestrannému rozvoji osobnosti,
S dirazem na pohybové akulturné — poznavaci Cinnosti déti mladeze a dospélych. Ze
zdravotniho hlediska pobyt v ptirod¢ ptiznivé pisobi na fyzickou stranku c¢lovéka, jeho
psychiku acelym svym pasobenim pfispiva k vytvafeni spravného Zivotniho stylu,
kompenzaci jednostrannosti mestského zivota a sedavého typu zaméstnani. Pokud muzeme
konstatovat, ze pobyt v pfirod¢ pfiznivé ovliviiuje vSechny vékové skupiny, tak pro seniory
ma jesté vyraznéjsi vyznam, protoZe se jednd o ¢innost, ktera si nevyzZaduje enormni fyzické
nasazeni, Setii klouby, mé& poznavaci slozku ahlavné se vykonavd mimo télocvicnych
a uzavienych objektii na ¢erstvém vzduchu, co samo o sobé charakterizuje celkovy dopad na
organismus.
Zakladni ¢lenéni pobytu v ptirod€ v sobé obsahuje clenéni podle:
1. ro€niho obdobi

* zimni pobyty

* letni pobyty
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2. délky vykonavani
» kratkodobé pobyty (jednodenni)
» dlouhodobé pobyty (vicedenni, s pobytem v ubytovacich zafizenich, kempech,

stanovych taborech)

Obsahem pobytu v piirodé je pestra tabornicka a turistickd pohybova ¢innost ve spojeni
s pfiméfenou vzdélavaci, kulturné-vychovnou, odborné-technickou, hravou a psychologickou
slozkou, v souladu s kritérii zajmu, vékem ucastniku a celkovymi podminkami pro pobyt v
ptirode¢.

Pohybova slozka zahrnuje specialni télesné cvic¢eni a nevyhnutelnou télesnou praci spojenou
s pohybem a télesnou piipravou turisty. Specialni télesné cviceni jsou charakteristické pro
ptesun v jednotlivych druzich turistiky. Jedna se o turistickou chizi, béh, lezeni, jizda na
lyzich, jizda na kole, pfesun na rozlicnych plavidlech, ptipadné cviceni spojené s dalSim
aktivnim pfesunem. Moderni koncepce turistiky a pobytu Vv ptirodé¢ vyuziva Sirokou Skalu
télesnych cviceni s cilem rozvijet silu, rychlost, obratnost, vytrvalost a celkovou koordinaci
organismu.

Kulturné-poznévaci slozka je jednim z hlavnich motivl turistické Cinnosti. Jeji prioritnim
cilem je poznavani pfirody, Clovéka a lidské spolecnosti z aspektu jejich vzniku, vyvoje,
tvofivé prace a vlivu na turisticky rozvoj. Jeji obsah je podminén bohatstvim védeckych
poznatkd, kulturnich a umé&leckych hodnot, charakterem ptirodniho prostfedi a ekonomickymi
aspekty (Perutka, 1980).

Odborné-technicka slozka obsahuje vyuzivani vSech dostupnych védeckych poznatki a jejich
uplatiiovani v praxi prostfednictvim novych technologii, ptistroji a pomiicek vyuZivanych
Vv jednotlivych formach turistiky. Dilezitou soucasti této slozky je prace s mapou, kompasem
¢i buzolou a poznavanim vsech pottebnych turistickych znacek a symbolu.

Podstatou hravé slozky turistiky je vyuzivani piipravnych cviceni aher na nacvik
a zdokonalovani ¢innosti, které se vyskytuji pfi pobytu v ptirod¢€. Jejich misto je ve fyzické
pfipravé, poznavaci, ¢i odborné-technické Cinnosti. Pfi vybéru her bereme na zfetel v€k
cvicicich, prostfedi a podminky, ve kterych se hry realizuji.

V psychologické oblasti ma turistika velké moznosti rozvijet vili vlastnosti — houzevnatost,
vuli ptfi prekondvani pifekazek a tézkosti, odvahu a mimo toho ma relaxacni a regeneracni
funkci. Zvlaste dilezity je vychovny vyznam turistiky pfi uplatnéni, kterého vyuzivaji

vSechny dostupné télovychovné a vSeobecné-vychovné prostredky (Perutka, 1980).
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Pfi vybéru mista pro pobyt v piirodé seniorit musime dbat na vhodny vybér mista se zietelem
na pristupnost dopravnich spojl, zdroji zasobovani, blizkosti zdravotniho zabezpeceni,
ptiméfené vzdalenosti od dal§ich moznosti pfimé pomoci v nouzi.

Pfi organizovani ¢innosti ne jen seniorti V pfirod¢, bychom neméli zapominat na vypracovani
ideového planu a celkového programu, se kterym vSechny ucastniky obeznamime a stava se
pro vSechny zavazny, ¢imz piedchazime vzniku situaci, které mohou ohrozit zdravi a zivot
zucCastnénych.

Pobyt v ptirod¢ je tzce spjaty i s vybavenim ucastniki, které musi byt adekvatni povaze
vykonavani Cinnosti v pfirodé. Vhodné obleceni a obuv tvoii zéklad GspéSného zvladnuti
pobytu v ptirod¢, pficemz dbame i na vhodné a bezpecné technické dopliky pro jednotlivé
formy turistiky a pobytu v ptirodé (sjezdové lyze, bézecké lyze, kolo, plavidlo, chodecké
hulky...).

5.2 ORIENTACE V PRIRODE

Nic neni pro zacinajiciho turistu leh¢i, nez zabloudit. A neni vétsi radosti, kdyz ¢lovék sam
bez cizi pomoci, v nezndmém prostiedi piijde na misto, které si ur€il, pfi¢emz pouzije
vSechny dostupné pomicky azkuSenosti, které si piedtim osvojil. V soucasné
pietechnizované dob¢ a Vv Case, kdy jsou prakticky vSechny turistické chodnicky a trasy
oznacené turistickymi znackami, by nemélo byt béZnou zélezitosti bloudéni v neznamém
terénu. K pfihlédnuti na vékovou kategorii seniori ajejich fyzickou pfipravenost volime
trasy, které jsou bezpecné a dobfe oznafené. Ale na druhé stran€ poznani zakladnich pravidel

orientace v pfirodé¢ mize v nepfedvidané kritické situaci zvratit sled nepfiznivych udalosti.

Orientace podle prirodnich tikazii — urceni svétovych stran rychle a jednoduse
Mezi nejzakladnéjsi kroky orientace v terénu patii urceni svétovych stran. Staletimi sledované

ukazovatele vam pomuzou zjistit, kterym smérem se nachézi sever:

e Polarka — nejjasngjsi hvézda v souhvézdi Mald medvédice (Maly vaz). Jeji smysl
spo¢iva v tom, ze se nachazi v piimé linii se zemskou osou. V praxi to znamena, Ze
lezi ptimo na severnim polu.

e poledni stin — kdyZ na pravé poledne (12.00) sviti slunce, postavte se tvaii ke svému
stinu. V té chvili budete mit pted sebou sever a za zady jih.

e stromy — vsimejte si hustoty a délky kmenti. Ty jsou totiz na severni stran¢ kratsi

a vyruastaji méné husté.
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parezy — dobie si prohlédnéte letokruhy. Nejhustéj$i pii sobé se nachdzeji na

severozapadni stran¢.

Maly véz *
a o]
* * **
*
W
#
Velky v6z
#

Obr. 1 Polarka http://lubosiska.webnode.sk/ako-prezit/abc-zalesaka/orientacia-v-

terene/

mech — zvykne stromy obrustat nejdiive ze severni strany. Tento jev vSak neni pfili$
spolehlivy nakolik nékteré stromy obrustaji celé.

mraveni$té — pozorujte jeho sklon: na severu stoupd témét kolmo, z jizni strany
pozvolné klesa

snih — mensi ¢i vétsi plochy snéhové piikryvky se ve vysokohorskych polohach drzi
téméf celorocné. Nejpomaleji slézaji praveé na severnich svazich a ubocich.

véelin — otvor pro v¢ely by mél sméfovat na jih

slune¢nice — rostlinka, kterd se vzdy otaci za sluncem. Dokonce i tehdy, pokud je
pravé pod mrakem.

kostel — vyborny orienta¢ni bod, ktery je vidét i z vétsi vzdalenosti. Jeho hlavni osa
piechéazi od vychodu na zdpad, pticemz oltat byva orientovany prave na vychode.
ruti¢kové hodinky — hodinovou ru¢i¢ku nasmérujte pfesné na slunce. Uhel, ktery
svira hodinova rucicka a ¢islo 12 rozdé€lte pfesné na polovinu. Linie, kterd se tdhne ve

stiedu tohoto ihlu, smétuje na jih.
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Obr. 2 Orientace v terénu pomoci rué¢ickovych hodin
http://lubosiska.webnode.sk/ako-prezit/abc-zalesaka/orientacia-v-terene/

Urceni svétovych stran pomoci buzoly.

Buzola je jednoduchy pftistroj, ktery slouzi k orientaci v terénu, ur€ovéani svétovych stran a
urcovani azimutu. Buzola vyuzivd vlastnosti magnetky. Magnetka se ustali (vlivem
zemského magnetismu) svoji podélnou osou ve sméru magnetického poledniku. Stupnice

buzoly je oznacena svétovymi strany a prislusnymi thlovymi jednotkami.

THIBLEE
3 —— T3 2,
KM 1 05 I
: n
120000 o
2,
5 —%* oS
o o i 0’54— 6(-,
i W 3 [ / ]
I S 006
3]
=
otacava stupnica krokomer

Obr. 3 Buzola
http://lubosiska.webnode.sk/ako-prezit/abc-zalesaka/orientacia-v-terene/

Pokud chceme v terénu pomoci buzoly ur€it sever postupujeme takto:
1. buzolu polozime na pravou ruku
2. stupnici natoCime tak, aby severni stfelka byla rovnobéznad s ryskami stupnice a

zaroven byla v zdkrytu s oznaenim severu (N) na stupnici
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Uréeni azimutu daného bodu v terénu
Pokud v terénu vidime néjaky bod, a chceme urcit jeho azimut:
1. buzolu polozime na pravou ruku
2. stupnici natoCime tak, aby severni stfelka byla rovnobézna s ryskami stupnice a
zéaroven byla v zakrytu s oznacenim severu (N) na stupnici
3. podlouhla osa buzoly ukazuje na stupnici hodnotu azimutu
http://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-terene-a-na-mape/

Orientacny bod

'Urc':eny azimut
310°

bl

S

3 b‘d Sever (N)

Obr. 4 Urcéeni azimutu bodu v terénu

http://lubosiska.webnode.sk/ako-prezit/abc-zalesaka/orientacia-v-terene/

Turisticka mapa

je druh mapy povrchu, ktera obsahuje mnozstvi detailti. Proto je vhodna pro pé&si turisty.
Kromé¢ mapy cest, budov, ndazvu sidel a zékladnich informaci je doplnéna o vrstevnice a pro
turisty zajimavé informace (kde jsou muzea, horské chaty, ...). Prostor mapy je casto
rozdéleny na pole, oznacené po krajich mapy cCisly a pismeny, kvuli navigaci. Samoziejmeé
nejdulezitéjsi jsou turistické znacky. Terén je na turistickych mapach zaznamenany velmi
pfesné a znazornéné pomoci tzv. vrstevnic. Vrstevnice vzdy spojuji body se stejnou

nadmoftskou vyskou.
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Zorientovani mapy na sever pomoci buzoly
Pokud chceme pracovat s mapou v terénu, musime si ji nejprve zorientovat na sever.
Orientaci mapy rozumime, natoceni mapy tak, aby nam souhlasily svétové strany na map¢ a

sveétove strany v piirodé.
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Obr. 5 Orientace mapy pomoci buzoly

http://lubosiska.webnode.sk/ako-prezit/abc-zalesaka/orientacia-v-terene/

Pti orientovani mapy postupuj takto:

1. mapu poloZ na rovny podklad

2. buzolu poloz do pravého dolniho kraje

3. stupnici oto€ tak, aby znacka severu (N) sméfovala k hornimu okraji mapy

4. otacej celou mapu, na které je buzola tak dlouho, az strana magnetické stielky
(Cervena) ukazuje na sever a dostane se do zékrytu se znackou severu (N). V tomto
okamziku mifi stfelka k hornimu okraji mapy (na sever) a mapa je zorientovana na
sever

http://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-terene-a-na-mape/

Orientace pomoci GPS

V dnesni dobé uz nejsme odkdzani jen na vySe zminéné moznosti orientace Vv terénu.
S ptichodem GPS (Global Positioning System) mame moznost urcit svoji zemépisnou §irku a
délku velmi piesné.

Okolo zemé obihaji satelity, které vysilaji signal o své poloze. Ten pfijme tvlij mobilni telefon

anebo GPS navigace, a zjisti tak tvoji polohu.
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Navigace pomoci GPS ale nema vyznam jen pti bézné navigaci v auté, nebo na turistice, ale 1
pti vyhledavani obéti lavin, a hledani mobilnich telefonti a ukradenych automobilti (Adamcak,
2006).

Tak jako je dnes jednoduché prohlédnout si doslova cely svét pies internet. Program Google
Zem (Google Earth) umoznuje ukazat terén a satelitni fotografie celého svéta. Mizete se i
“prochazet” po ulicich vétsich mist anebo si zobrazit 3D modely znamych budov. Jeho
odleh¢enou verzi jsou Google Mapy.

http://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-terene-a-na-mape/

Turistické znacky.
Tvofi neoddélitelnou soucast turistickych map a tras. Slouzi na rychlou orientaci na mapé
a Vv terénu. Turistim pohotové davaji zakladni informace o v§em, co miizou po dobu pochodu

na trase videét.
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Obr. 6 Turistické znacky
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http://www.taktikastrategie.websnadno.cz/Turisticke-znacky.html

Pobyt v pfirodé pfimo ovliviluje celkovy stav kazdého organismu, nevyjimajic seniory.

Pfispiva ke zotaveni a vSestrannému rozvoji osobnosti, S diirazem na pohybové a kulturné —

poznavaci Cinnosti. Ze zdravotniho hlediska pobyt v piirodé piiznivé pusobi na fyzickou

stranku ¢lovéka, jeho psychiku acelym svym pusobenim piispiva k vytvafeni spravného

zivotniho stylu, kompenzaci jednostrannosti mestského zivota a sedavého typu zaméstnani.

Spravnou orientaci v pfirodé si pobyt zpfijemnime a stdva se pro nas vSechny bezpecné&jsi.
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Pii jakémkoli pobytu v ptirod¢ je nutné dodrzovat zakladni bezpec¢nostni opatieni a myslet na
stav, kdy muzeme potiebovat pomoc od jinych. Nepoustime se do neznamého terénu a vzdy

dbame na celkovy fyzicky stav ucastnikti pobytu v piirod¢.
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6 PREVENTIVNI CVICENI ELIMINUJICIi BOLESTI ZAD

6.1 POHLED NA PROBLEM BOLAVYCH ZAD

Ptili§ mnoho lidi trpi bolesti zad zbyte¢né. I kdyz nékteré problémy s pateii jsou vysledkem
urazu, nemoci, anebo vrozené vady, vétSiné problémi se zady se da piredejit. Bolest zad
neznamend rovnou operaci. Zméime pohled na bolestivy stav, piiCemz se zaméiime na
celkové posileni, zlepSeni pruznosti a zvySeni kondice. Vhodnou metodou na zlepSeni stavu

patete je Wartontiv program, ktery se opira o zakladni body:

« stanime se Stihli, aby patet nemusela nosit a vyvazovat nadbyte¢nou hmotnost

* bud'me ohebni, aby patet dosahla plny potencial pohybového rozsahu

« zlistannme silni ve vSech cCastech téla, aby patet snesla zatéz pii ohybani se a otaceni, anebo
pti jejich kombinacich

* snazme se o svalové vyvazeni téla, aby zada nemusela kompenzovat svaly, které jsou
ochablé, anebo zkracené

* zUistaime zdravi, aby ndm nemoci a nedostatek zivin neoslabily kosti, anebo nepiekazily
nasSe aktivity

* nepodceiniujme kardiovaskularni silu, aby se nedostavily problémy s vytrvalosti

« ukazme, Ze jsme byst¥i, abychom se vyhybali situacim, ve kterych by se nase zada mohla

nadmérné namahat ¢i zranit

Pro¢ nas boli pater?

Kdyz se ozve bolava patet, nejde o nic pfijemné. Hife se vam spi, hlife se vam sedi v praci a
hife se vam déla i cokoliv jiné z béZznych Cinnosti. Pro svoje dobro necekejte, kdy bolest
odezni a vy budete zase ta Stastnd osoba bez takovychto starosti. Postavte se problému piimo
a bolesti patete jednoduse porazte. Pokud jste jest¢ vlastni zahadu bolavé patete nerozlouskli,
je mozné, ze se klasické chyby dopoustite prave ted’. Sedite pii pocitaci, hledite do monitoru a
hlavu méate v neptirozeném predklonu. Urcité vite, ze by méla byt v jedné ose s pateti a kdyz
se 1 dostane do jiné pozice, tak jen ¢as od Casu. Pravidelny ptedklon, ke kterému dochazi
zejména v sedavém zaméstnani, uz ale miize zanechat svoje nasledky a bolesti jsou na svéte.
Problémy miize zpiisobit 1 nespravné spani, kdy hlavu sméruje polstar, zI¢ pohybové navyky
¢i psychicky stres. Pfic¢iny bychom mohli jmenovat i dale, ale pro zacatek celkem postaci
uvoliujici cviky na $iji a ramena a urcité pocitite, ze s uvolnénim fyzickych starosti mirné

povoli i ty psychické.
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6. 2 VYBRANE UVOLNUJICI CVIKY NA PATER

1. cvik
Posad’te se, ruce dejte na kolena anebo spojte za zady. Bud'te uvolnéni, nadychnéte se a s
vydechem uklanéjte hlavu do strany. V krajni pozici chvili setrvejte, nadychnéte se a
vydychnéte a s nddechem se vrat'te do vychozi polohy. Stejné procvicte i druhou stranu Sije.

2. cvik
Pokud chcete procvidit také svaly okolo lopatek, ruce spojte za hlavou a opakujte cvik Cislo
jedna. Hlavu muzete zaklonit také doptedu a také tak v krajni pozici chvili setrvejte.

3. cvik
Lehnéte si na zada, narovnejte nohy a ruce uloZte podél téla. Uvolnéte se a s vydechem
zvedejte hlavu a bradu tlacte co nejvice k hrudniku. Cvik délejte pomalu, aby jste procitili
obratel po obratli a kdyz pocitite bolest, zbyte¢né bradu déle netlacte.

4. cvik
Také tento cvik mlizete obménit rukama zaloZzenyma za hlavou. Zvedejte se podobné jako v
prvnim pfipadé, ale tentokrat uz jde nahoru i ¢ast patefe, protoZze vam pomaha sila rukou.
Pokud chcete dat diraz také na bederni ¢ast pokréte nohy v kolenou a pomoci rukou se
zvedejte.

5. cvik
V poloze lezmo muzete zkusit také ty nejjednodussi relaxacni cviceni. Ve vychozi pozici-
S narovnanyma nohama i rukama naklanéjte hlavu do boki a kazdy cvik procitte. Celkem
stejné muzete postupovat, i kdyz lezite na bfise. Ramena drzte na podlozce a hlavu otacejte do
stran.

http://wanda.atlas.sk/cviky-pre-chrbticu-bez-bolesti/wellness-a-fit/fitness/762439.html .

6. 3 PRETRVAVAJICI BOLESTI ZAD

VétSina z nés jednou za¢ne trpét bolestmi zad a €lovek nemiize ¢ekat, Ze se jim Gplné€ vyhne.
Je tu vSak fada moZnosti, jak mliZete svym zadim pomoci piedchazet bolesti a snizit tak
jejich opakovani. Pii dodrzovani doporucenych rad sice neocekdvame uplné odstranéni
bolesti zad, ale bolest mizeme pravidelnym zatazovanim vhodnych cvi¢eni zmirnit, ¢imz

sami prisp&jeme ku zkvalitnéni svého Zivota.
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e |lkdyZ bolesti zad ur¢ité omezuji pohyblivost, je velmi dilezité zistat aktivnimi.
Pokud pfi vykonavani sportovni Cinnosti citite bolesti v zadech, pfestanite se
sportovanim na par dni. Pokud vas uz zada neboli, potom muzete se sportovanim
pokracovat, ale vzdy se snazte vyvarovat nahlych pohybl. AZ bolest ustoupi Uplné,
fyzicka aktivita a cvi¢eni miizou pomoci zéda posilnit a zamezit tak navratu bolesti.

« Cim vice na svoji bolest myslite, tim vice ji vnimate. Proto se snazte myslet na jiné
véci a vénujte se nadale v maximalni mozné mife béznym cinnostem. Bud’te nadale
aktivnimi, pficemz se vyhybejte prudkym pohybim, doskokum, anebo pohybu se

zZmeénou smeru.

Vétsina problémil S bolavymi zady souvisi s nedostatecnou relaxaci, ¢i uz po sportovnim
vykonu, anebo po jednostranném zatizeni v praci. Na odstranéni bolesti v zddech miZeme
v odborné literatute, internetu, anebo v jinych zdrojich najit mnozstvi cvikl, které po
konzultaci s odbornikem muizeme cviCit sami (Stackerova, 2011). Z nendrocnych a pro
seniory vhodnych relaxacnich cvi¢eni nabizime kratky soubor cviceni. Obrazky s popisem

jsou pievzaté od autorky.

Tab. 1 Relaxacéni cviceni na zadda

Cviceni na stoli¢ce, sed rozkro¢ny s nohama
na §ifku panve, chodidla mirné vytocené do
stran, trup v mirném predklonu, hlava volné

svésena, paze opiené lokty o stehna.

Cviceni na stolicce, sed rozkrocny na Sitku
panve v predni casti stolicky s nohama
natazenyma, zdda opiend o opéradlo, télo

uvolnéné, paze volné vysi vedle téla.
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CviCeni s fit mifem, v kleCe mirné
rozkrotném, rukama obejmeme mi¢ a
polozime télo na horni ¢ast, hlavu volné
pootocenou na jednu stranu polozime na

balon.

CviCeni s fit micem, v leZze na zadech na fit
mi¢i, v podiepu méame hlavu volné v
mirném zéklonu, nohy pokrcéené, chodidla
mirné vytoCené do stran stoji pevné na

podlozce.

Cviceni s fit mi¢em, v leze na zadech pftes
cely fit mi¢, s prohnutou bedrovou a kréni
pateti, mame hlavu volné v mirném
zaklonu, nohy pokréené, chodidla mirné

vytocené do stran stoji pevné na podlozce.

Cviceni s fit micem, ve vzporu kle¢mo s
paZemi ve vzpazeni a s oporou na fit mici,
mame hlavu volné spusténou. Nasleduje

nékolik hlubokych nadechi a vydechd.

Vleze na zadech pii vydechu zvedame
hlavu, ramena a ptedlokti. Ruce sevieme v
pest, souCasné¢ mirné pokréime nohy a
zvedame Spicky chodidel smérem ke
kolenim, kratka vydrz a wuvolnéni s
vydechem s postupnym zaujetim vychozi

polohy na zadech.
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V podpote kle¢mo, kolena jsou optend o
podlozku na S§itku panve, hlavu mame
uvolnénou a stfidavé ji otdc¢ime do stran s

nadechem a vydechem.

Vsed¢ klecmo na patach, ruce v zapazeni za
télem opfeme o podlozku, pohybem boki a
stehen s nddechem pomalu piejdeme do

kleku, hlava je volné v zaklonu.

Vsedé klecmo na patach, ruce sepneme v
zapazeni za télem, pozvolna se predklanime
a soucasné zapazujeme, ¢elem se dotkneme
podlozky s vydechem a zpét se pozvolna
znovu dostavdme do sedu, paze volné

pustime za sebe s postupnym vydechem.

Vsed¢ kle€mo na patach, mame ruce v bok,
predklonime se s vydechem, piechod
hrudniku a hlavy do zéklonu provadime s

vydechem.




Vsed¢ zkiizmo, pravou ruku pokréime v
lokti a dlan opfeme o podkli¢ni oblast,
druhou ruku vzpazime a uchopime hlavu
shora a natahujeme do strany, potom

cvi¢ime také na druhou stranu.

Vsedé zkiizmo, pravou ruku pokréime v
lokti a dlan opfeme o podkli¢ni oblast,
druhou ruku vzpazime a uchopime hlavu na
temeni a natahujeme dopfedu, potom

cvi¢ime také na druhou stranu.

Vsed¢ zkiizmo, paze dame v tyl, hlavu v
pfedklonu tahame doptedu, lokty vedeme
spolu na $itku ramen smérem k zemi, bradu

ptitla¢ime na hrudnik.

Bolesti zad jsou doprovodnym jevem souasného zpusobu zivota, ktery se vyznacuje

nedostatenym pohybem a celkovou nedostate¢nou relaxaci, ¢i uz po sportovnim vykonu,

anebo po jednostranné orientované praci. Vhodnym prostfedkem na odstranéni bolesti v

z4ddech je vhodné posilovani celého téla. V seniorském veéku dochazi k postupnému

ochabovani svalové hmoty, ¢imZ se stava patet zraniteln¢jsi, proto je pro zachovani celkové
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fyzické aktivity potfebné néco udé¢lat. Relaxacni cviceni zaméfené na zada jsou vhodnou
alternativou pro zlepseni celkového stavu organismu.

Pti vSech posilovacich, kompenzac¢nich, ¢i relaxacnich cvi¢enich musime disledné piihlizet
na celkovy télesny stav, jako 1 na vékovou kategorii, pro koho chceme cviceni adresovat.
Pfetézovani organismu, piipadné zafazovani organismu pro urcitou vékovou kategorii, miize
vést k poskozeni svali, kloubt, kosti, ¢imz bychom télesnymi cvic¢enimi dosahli opacny efekt,

nez jsme predpokladali, co neni cilem nasi prace.
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7 STRECINK — JEHO PODSTATA A VYZNAM

7.1 VYZNAM, CHARAKTERISTIKA A DRUHY STRECINKU

Samotné slovo streCink pochazi z anglického slova stretch anebo stretching, co v piekladu
znamena natahovani, napinani, prodluzovani.

Strecink je mozné proto charakterizovat jako soubor cvikii zamétenych na svalstvo celého
téla, které maji za ulohu u¢inn¢ zlepsit pohyblivost svali a vazivového tkaniva, protahnout
svaly po rozehfati, anebo po fyzické namaze se snahou snizit riziko zranéni anebo trazu,
zmenSit svalové napéti a bolest a predchazet chronickym bolestivym staviim pohybového
aparatu, zregenerovat a zrelaxovat organismus.

Z fyziologického hlediska jde vlastné o cilenou kontrakci auvolnéni svalstva, kterého
podstatu tvofi molekuly bilkovin - aktin a myosin jako zékladni slozky svalovych vlaken.
Kontrakce arelaxace — smrStovani auvoliovani svalstva je aktivni biochemicky a
biofyzikalni proces, ve kterém hraje ulohu vapnik, bilkoviny a energie z pfemény ATP —
adenosintrifosfatu, ktery predstavuje primarni zdroj energie pro bunku. Pii kontrakci se
vytvori pricné mustky, kterymi se ptitdhne do sebe aktin a myosin. Pfi natazeni se pricné
mustky poldmou a natazeni se uskuteciiuje ve znacné mife mechanickym pasivnim odtazenim
aktinu a myosinu.

Svaly muizou zaujmout tfi zakladni polohy:

- polohu klidovou, pfi které aktin a myosin nejsou do sebe zasunuté,

- polohu kontrakce, pii které je aktin zasunuty do myosinu,

- polohu nataZeni, ve které se aktin a myosin od sebe odtahnou.

7.2 FAZE STRECINKU

Prvni fazi pii streCinku je napinani. Z fyziologického hlediska jde pii streinku o
izometrickou kontrakci, pti které¢ se neméni délka svalu, ale jeho napéti. Takto se pfi napnuti
svalu vytvoii velké mnozZstvi tepla. V tom je prvni vyznam napinani.

Druhou fazi je uvolnéni svalu. Je to pfechodni faze mezi napinanim a natazenim.

Treti vlastni faze je nataZeni svalu. Jde o zna¢né natazeni svalu a setrvani v natazeni okolo 20
az 30 sekund.

http://fyzioterapia.net/2012/04/fyziologicka-charakteristika-strecingu/
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Pravidla vyuziti strefinku
1. rozsah pohybu pfi strecinku pfizptisobujeme moznostem jednotlivce nakolik kazdy ¢loveék
disponuje riznou trovni pohyblivosti

. necvi¢ime do bolesti a pies bolest

. necvi¢ime $vihem ani kmitem

. béhem cviceni dychame pravidelné a klidné

. cvi¢ime v pohodiném obleceni, které nas neomezuje v pohybu

N 24

2
3
4. cvi¢ime pomalu, kontrolované a precizné
5
6
7

8. strecink zatazujeme pravideln¢ jako soucast pohybové aktivity
9. streCinkové cviceni miizeme cvi€it bez nacini (overball, fit mic...) a nafadi (lavicky,
Zebfiny...), anebo s jejich vyuzitim

10. pii v€kové kategorii seniorll nevyuzivame cviceni, které vyrazné¢ zatézuji klouby a patet

7.3 DRUHY STRECINKU
Sebej (1991) rozeznava:

1. Dynamicka — Svihova metoda

Nejméné Ucinnad ze vSech metod, nékdy ma spiSe opacné UCinky. Vyuziva se spiSe jako
dynamické rozcviceni, ale aZ po rozehtati a rozcvic€eni jinou, vhodngjsi formou strecinku.

2. Statickd metoda

Jednd se o pomalé natahovani a setrvani v dosaZené poloze. Je UCinnd a osvédcena na
dosazeni vétsiho rozsahu pohybu a na uvolnéni.

3. Metody PNF

Nejucinngj$i v porovnani s ostatnimi metodami streinku. Nejucinngjsi, ale zaroven
nejnaro¢néjsi je Holtova metoda 3-S, kterou je mozné charakterizovat jako izometrickou
kontrakci natahovaného svalu, po kterém nasleduje stazeni (koncentricka kontrakce) — obr. 1

(16). Izometricka kontrakce znamena, ze se sval napina proti pevnému odporu — nezkracuje

se. Koncentricka kontrakce znamena aktivni zkraceni svalu o urc¢itou vzdalenost vlastni silou.

Soélvebornova metoda je jednodussi, vyuziva izometrickou kontrakci s naslednym natazenim
svalu — stfidani napnuti s naslednym natazenim — obr. 2 (17a, 17b). Nejméné namahava je

Andersonova metoda, ve které vyhoda spociva v zatazeni klidové faze.
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Sedneme si na zem a partner nas
chyti za prsty chodidel. Zatla¢ime
silné¢ proti odporu jeho dlani prsty
obou chodidel. Vydrzime 7 sekund,
nasledné na 2 — 3 sekundy uvolnime
a zatla¢ime znovu ale prsty smérem
ke kolenim, pficemz partner opét
klade odpor. Vydrzime 7 sekund a na
2 — 3 sekundy uvolnime. Celé

cviceni zopakujeme 3 — 4 krat.

Obr. 7 (16) Holtova 3 — S metoda

a) napnuti:

Sedneme si na zem a partner nas
chyti za prsty chodidel. Silné
napneme svaly predkoleni proti
jeho statickému odporu. Napéti
udrzujeme 15 — 30 sekund. Potom
svaly na 2 — 3 sekundy uvolnime.
b) nataZeni:

Sedneme si na paty aopteme se
rukama o zem. Zaklonime télo
dozadu, mlzeme az mirné
zdvihnout kolena od podlozky.
Natazeni vydrzime 15 - 30

sekund, potom uvolnime.

Obr. 8 (17a, 17b) Soélvebornova metoda

Soubor stre¢inkovych cviceni bez pomiicek byl vybrany z publikace Stre¢ink od Mudr.

Ramika (2010).

Cviceni vykondvame pomalu bez zadrzovani dychani,

kazdé znich muzeme opakovat

vicekrat, podle vlastniho pocitu a potieby. Cviceni realizujeme bud’ pied zatézi v ramci
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rozcviceni se 7 sekundovou vydrzi v napnuti a potom natdhneme a uvolnime béhem dalSich 7

sekund. V pripad¢, ze cvieni vyuzivame na uvolnéni po zatézi, vydrz v polohach

prodlouzime na 10 sekund.

Tab. 2 Soubor stre¢inkovych cviceni

>y

Vsed¢ na stolicce anebo na zemi pirelozime nohu pres
nohu a rukou tahame $picky prstd smérem dolt az do
pocitu tahu v nartu a v predkoleni.

Druhou variantou je pfitahovani Spicky nohy smérem
nahoru — ke kolenu. Cvik opakujeme i s druhym
chodidlem.

Ve stoji rozkroéném pravou nohou vpied se opieme
0 stolicku, anebo o sténu. Zadni nohu mame napnutou,
patou na zemi. Natahujeme zadni nohu, koleno je
napnuté a Spicky noh sméiuji dopfedu. Pohybem téla
dopfedu smérem k opofe zvySujeme tah na zadni nohu
a natahujeme lytko. Pokud neméme moZnost vyuzit
oporu, opfeme se dlanémi o stehno pfedni nohy. Cvik

opakujeme i na druhou nohu.

Ve stoji mirné rozkro€ném pravou nohou zanoZime
astejnou rukou ji uchopime za nart. Jako oporu
vyuzijeme stolicku, anebo sténu a pfitdhneme patu
skr¢ené nohy k zadku. Citime tah na pfedni strané
stehna. Pfi cviku se nepfedklanime a koleno
natahované nohy sméfuje kolmo na zem. Cvik

opakujeme i na druhou nohu.
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Ve stoji prednozime a polozime nohu na stolicku.
Druha noha z(stavd na zemi na celé plose chodidla.
Polozime si ruce na stehno ptednozené nohy a pomalu
prechdzime do ptredklonu, pficemz citime napéti na
zadni stran¢ stehna. Natahovana noha je v koleni

napnutd. Cvik opakujeme i na druhou nohu.

V lehu na zadech pokré¢ime nohu pfednozmo a opfeme
chodidlem o0 zem. Uchopime ji z vnitini strany nad
kolenem apomalu spoustime do strany a mirné
zatla¢ime smérem k zemi. Natahujeme vnitini stranu
stehna bez vytaeni panve. Cvik opakujeme i na

druhou nohu.

Ve stoji mirn€ rozkro¢ném vykro¢ime jednou nohou
vpted a ruce dlanémi opfeme o stehno. Pfechazime do
pfedklonu do pocitu napéti na zadni strané stehna. Po
uvolnéni cviceni zopakujeme stejnou nohou ale
s vétsim predklonem. Potom cvik opakujeme i druhou

nohou.

Ze stoje udélame velky krok vpited do vypadu,
pfi¢emZ se snazime panvi dostat co nejnize. Rukama
se opfeme o zem a natahujeme svaly v oblasti tiisel
abeder. Stojime na celém chodidle aruce jsou
soubézné s chodidlem. Cvik opakujeme i druhou

nohou.
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Ve stoji mirné rozkro¢ném mame volné spusténé ruce
podél téla. Vykondvame uklon trupem do strany,
pficemz se nepfedklanime. Uklon miZeme jeste
zvysit, ale stale se divame vpied. Mizeme Si pomaoci i
rukou, kterou pro intenzivngjsi cviceni tahneme vedle

nohy k zemi. Cvik opakujeme i na druhou stranu.

Ve stoji mirné rozkrocném si ddme ruce v bok
a rotujeme trupem do pocitu tahu v kiizové casti zad
a boku. Pokud chceme cviceni zintenzivnit pfidame i

rotaci krku. Cvik opakujeme i na druhou stranu.

Ve stoji mirn€ rozkrocném mdame ruce v bok.
Vykonavame tklon hlavou smérem k ramenu az do
pocitu tahu v krénich svalech. Uklon maZeme jestd
s vydechem prohloubit, ale davame pozor, aby se
k ramenu dostavalo pfi cvieni ucho, ne brada. Cvik

opakujeme i na druhou stranu.

Ve stoji mirné¢ rozkrocném mame ruce v bok.
Vyta¢ime hlavu smérem k rameni az do pocitu tahu
Vv krénich svalech. Pti tomto cviceni smetfuje brada nad

rameno. Cvik opakujeme i na druhou stranu.
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Ve stoji mirné rozkroném natahovanou ruku ohneme
v lokti — ptedpazime pokrémo — na Uroven ramena,
druhou rukou uchopime loket a zatla¢ime pokrcenou

pazi dozadu nad rameno. Pfi cvi€eni nevytaCime trup.

Cvik opakujeme i druhou pazi.

Ve stoji mirné rozkroném natahovanou ruku ohneme
v lokti — upazit pokrémo nahoru — aupazime do
pravého Uhlu, pficemZz dlan a pfedlokti opfeme
0 sloup, zarubni. Stejnou nohou mirné prednozime
vpted az pokud nepocitime mirny tah na pfedni strané
ramena. Pfi cvieni se neprohybame v kiiZi, trup je

stale vzptimeny. Cvik opakujeme 1 druhou pazi.

=3

Ve stoji mirné rozkrocném natahovanou ruku ohneme
Vv lokti, upazit pokrémo nahoru — aupazime do
pravého thlu, dlan sméfuje vpred aprsty ruky
uchopime horni Cast dvefi, zarubni. Stejnou nohou
mirn¢ prednozime vpied, az pokud nepocitime mirny
tah na pfredni strané¢ ramena. Pii cviceni se
neprohybame v kiiZi, trup je stidle vzpitimeny. Cvik

opakujeme i druhou pazi.

Ve stoji mirné rozkro¢ném stojime proti opoie — sténé,
sloupu. Natahovanou pazi opfeme dlani o oporu ve
vySce pasu a druhou rukou ji podepifeme za loket.
Rukou lehce tla¢ime do loktu, ¢imZ napindme celou
pfedni stranu natahované paZze.

Cvik opakujeme i druhou pazi.
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Ve stoji mirn¢ rozkroéném stojime zady k opotfe —
zebfiny, ty¢. Natahovanou pazi upazime pokrémo
nahoru, uchopime prsty oporu. Vykro€ime nohou,
ktera je stejna s procvi€ovanou pazi vpied az do pocitu
napéti v — mirného tlaku v rameni. Cvik opakujeme

nasledné i druhou pazi.

Ve stoji mirn€ rozkro¢ném vzpazime skrémo za télem,
ohneme pazi v lokti adruhou volnou rukou ji
uchopime za loket. Mimné zatla¢ime do loktu
a natahujeme zadni ¢ast paze aZ do mirného tahu.

Hlavu neptedklanime a prsty natahované paze sméiuji

kolmo k zemi. Cvik opakujeme i druhou pazi.

Ve stoji mirn€ rozkro€ném mirné predpaZime dola
a vlozime ruku vrchni ¢asti do dlané druhé. Spodni
ruka jemné zvedd vrchni a natahujeme zapésti,
pficemz jsou ob€¢ paze v loktech napnuté. Cvik

opakujeme i na druhou ruku.
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Ve stoji mirn¢ rozkroéném stojime zady k opotfe —
zebfiny, ty¢... Natahovanou pazi zapazime a dlani
a prsty uchopime oporu. Vykro¢ime nohou, ktera je
stejnd s procvicovanou pazi vpied az do pocitu napéti
Vv — mirného tlaku v rameni. Cvik opakujeme nésledné

1 druhou pazi.

Ve stoji mirn€ rozkrocném piedpazime nizZe a vlozime
jednu ruku vrchni ¢asti do dlan€ druhé. Spodni rukou

vytvaiime tlak na zapésti ohnuté ruky smérem nahoru.

Potom cvik opakujeme druhou rukou.

Jelikoz jakykoli pohyb clovéka je zavisly od svalové prace a svalové kondice, je o to
potfebnéjsi a nevyhnutelné vénovat se i v seniorském véku jejich pripravé na zatéz.
VyuzZivame proto stre¢inkové cviceni, které maji za tlohu G¢inné zlepsit pohyblivost svall
a vazivového pojiva, protdhnout svaly po rozehtati, anebo po fyzické ndmaze se snahou snizit
riziko zranéni nebo urazu, zmenSit svalové napéti a bolest apfedchazet chronickym

bolestivym staviim pohybového aparatu, zregenerovat a zrelaxovat organismus.

Rozsah pohybu pii stre¢inku pfizptusobujeme moznostem jednotlivce, nakolik kazdy
clovek disponuje riiznou urovni pohyblivosti, necvicime do bolesti a pies bolest a necvicime

Svihem ani kmitem. Nezapomindme na pravidelné dychani.
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8 PILATES CVICENI

8. 1 VZNIK, VYZNAM A CHARAKTERISTIKA PILATES CVICENI
Pilates cviceni jako soubor cvikl byl sestaveny Josephem Pilatesem, ktery zkombinoval

Vv systému cviéeni duchovni orientaci, dechové cvifeni z jogy s cvi¢enimi z gymnastiky. Jde
vlastné o zapojeni téla a mysli soucasn¢, které vysledkem ma byt efektivni, ucinné a vyvazené
cvi¢eni. Vznik cvicebni metody se vaze na 20 léta 20 stoleti s jejim prvotnim ndzvem
kontrologie. Sam studoval télesnou vychovu a byl mnohostrannym sportovcem a bojovnikem
za povinnou télesnou vychovu. Autor metody, ji pfed sto lety vyvinul jako soubor
34 origindlnich cvikt, které doposud nikdo nevidé€l a zaroven je setadil do cykli, tzv. kreaci.
Jeden cvik navazuje na druhy, pti¢emz cvicit se daji i nékolikrat po sob¢.
Podstatou Pilatesovych cviceni je duSevni soustfedéni pii procviovani na sebe navazujicich
cviku, které¢ v doporu¢eném poctu opakujeme a snazime se zdokonalovat kazdy jeden detail
pohybu. SlouZi na udrzovani kondice, ne vSak jako ndhrada za trénink. Na rozdil od jinych
typti pohybu se zamétuje na kvalitni provedeni kazdého cviku, pocet opakovani se dostava do
pozadi. Cvici se na podlozce anebo pomoci nacini, kterym je napiiklad fit mi¢. Pilates cviceni
povazujeme za jeden z nejucinngjSich prostredku, jak predejit, ale 1 zbavit se bolesti zad.
Pilatesovou metodu je mozné charakterizovat pomoci né€kolika naslednych znakd:
- je to systém na sebe navazujicich cviceni
- je to forma uméni vychdzejici z tance a bojovych umeéni
- pfedstavuje rovnomé&rné natahovani, procviceni a posilnéni celého téla
- dopliiuje pravidelnou pohybovou a sportovni ¢innost
- spojuje pohyb s mysli, vnimanim celého téla a s dychanim
- Spojuje v sob¢ Sest zakladnich principu:

1. dychani (dychame pravidelng, neptferuSované, nadechujeme se v ptipravné fazi na pohyb
a vydechujeme béhem vykonavani pohybu. Nadech nosem, vydech usty)

2. koncentrace (soustiedime se na cviceni, na svoje télo, na kazdy detail pohybu,
nenechdme se rozptylovat)

3. kontrola (kontrola pohybu mysli, jeho naplanovani a dikladné vykonani)

4. centrum (je to zaklad pro vSechny pohyby charakterizovany jako oblast se stfedem
Vv okoli pupiku obepinajici pas v rozpéti od spodnich Zeber az po panev

5. piresnost (vykonavat kazdé cviceni co nejlépe a nejdokonaleji)

6. plynulost (plynulost a navaznost jednotlivych pohybi)
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Pilatesové cviCeni jako kazdé jiné zahrnuje cviCeni pro zacate¢niky, mirn¢ pokroCilé i
pokrocilé. Zaciname tedy jednodussimi cviky, které po dokonalém zvladnuti nahrazujeme
téz$imi. Béhem prvnich 4 — 6 tydn uplatiiujeme zacatecnicky program a postupné priddvame
cviceni z programu pro mirn¢ pokrocilé. Vzdy cvi¢ime v pohodIném obleceni, v klidu, pii
piijemné hudb¢. Dullezitd je pravidelnost, na zacatku se doporucuje cvicit kazdy den. Hodinu
pred cvi¢enim nejime. Pokud cviceni zpiisobuje bolest, prestanite cvicit. Je vSak podstatné

rozli$it usili, které je nevyhnutelné pro cvi¢eni a ndmahu, ktera mtize télu ublizit.

Uvodni program pro zaéateéniky cvideni s vlastni vahou t&la pomiicek vybrany z publikace
Pilatesové cviceni, Ungarova (2003).

Cviceni vykonavame pomalu bez zadrzovani dychani, soustiedéni na kazdy pohyb.

Zacneme prvnim ,,testovacim cvi€enim*, které¢ slouzi jako startovaci cvic¢eni pro uvédoméni
si vSech detailll nevyhnutelnych ke kazdé c¢asti pohybu. Dulezité je naucit se pohyb
analyzovat a neustale ho zdokonalovat na zakladé popisu a vést k dokonalej$imu vykonavani.

Tab. 3 Testovaci cviceni Pilates

Aea Ad D A

VleZze na zadech pokréime kolena a paZze poloZime na podlozku dlanémi na zem. Ttikrat se
pomalu nadychnéme, pfiCemz klademe duiraz na pfitdhnuti pupiku k patefi. Pfi dalSim
nadechu zdvihame hlavu, ramena a paZe od podlozky. Pfi vydechu zdvihdme od podlozky
patet, obratel po obratli a tlaCime chodidla k podloZce. Nohy jsou pevné pii sobé a ohnuté do

pravého thlu. Posadime se vzpfimené a stdhneme a uvolnime biisni svaly.

Pokud jsme zvladli cvik, pokracujeme tim, Ze si lehneme zpét na podlozku a kolena
ptitdhneme k hrudniku.
V piipadé, ze se nedokdzeme zdvihnout, pomizZeme si rukama, kterymi se chytime za spodni

cast stehen. Pokud zvladdme uvedeny cvik mizeme pfejit k tvodnimu programu.
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8.2 UVODNI PROGRAM PRO ZACATECNIKY

Tab. 4 Pilates pro zacatecniky

Madych podfdas 5 kmitos ¥ydveh pocas 5 kmotow, ... . . ... Ddpotifnre wi

STOVKA

Vleze na zadech pokréime kolena a ptfitdhneme je k hrudniku. Patet je po celé délce na
podlozce. Zdvihame hlavu a ramena, paze natdhneme rovnobézné s podlozkou a ptfednozime
tak, aby se prsty noh nachazely nad urovni kolen. Rytmicky kmitdme pazemi, pti¢emz nadech
avydech stfidame pravidelné po 5 kmitech. Vykoname 5 dechovych sérii — spolu 50x.

Postupné pocet mizeme zvySovat na 10 sérii. Vyhybame se mélkému dychani.

Al D ot P A

Dyckhapte pricodsene T-kedl ~a nadychnile Jipakujee

OHYBANI DOZADU

Sedime vzptimené s chodidly na podloZce a roznozime na Sifku bokid. Dlanémi se chytime
zadni Casti stehen a stdhneme a uvolnime bfisni svaly. Tlac¢ime zada k podlaze a patef opisuje
pismeno C. 3x se zhluboka nadychneme a vratime se do piivodni pozice, pficemz jesté vice

stdhneme biicho. Cvik opakujeme 3x.

A A A oA

MHadyrh prvy pelhrubs. .. Lo Nedye h dewhy polkruhk ttpakujre

KROUZENI NOHOU

VleZe na zadech pfednozime pravou nohou a levou pokréime s pfitlacenim chodidla na zem.
Nadychneme se a krouzime nohou smérem dovnitf, pficemz se bok nesmi oddé€lit od
podlozky. Pti vydechu dokoncime kruh. Kruh opiSeme 5x ve sméru i proti sméru hodinovych

rucicek a opakujeme cely cvik levou nohou.

50




e & eV

T T T 1 Vyidweh, kore, ., Opakwjle

KOLEBKA

Vsed¢ roznozime na Sitku boka a dlanémi si zespodu chytime stehna. Nohy se nedotykaji
podlozky. Ptevalime se dozadu a zakulatime zada. Hlavu drzime v mirném piedklonu
a stahneme biisko. Nadychneme se a udélame kolébku se zdvihnutymi boky a lopatkami na

podloZce. Potom vydychneme a vratime se do piivodni polohy. Opakujeme 6 — 10x.

1.._‘1-&_-\-&:“_1.

Dichajie prircdrzene Madych, predmofie,..  ¥vdwch, balena prll-lhr\llll" b mrudnmikw

PROTAHOVANI NOHOU

Vleze na zadech ptitdhneme nohy k hrudniku a kotniky uchopime rukama. Zdvihneme hlavu
aramena od podlozky a bradu tla¢ime k hrudniku a pfitahujeme s vydechem kolena k sobé.
Spodni ¢ast zad a zadek zustavaji na podlozce. Pti nadechu piednozime obé nohy a paze
natahneme rovnobézné s podlozkou. Pii vydechu zpevnime bfisko akolena klesaji

k hrudniku. Cvik opakujeme 5 — 8x.

= i~ - Y~ o~ |

waidwvich § '|,-|.|--,||'| chmigbie cec.-Madyoh, vvsderelis

OHYBANI ZAD

Sedime vzpiimené a roznozime na Sitku boki s pfedpazenim na Grovni ramen. Kolena jsou
mirn¢ pokrcena a chodidla napnuta. S vydechem sklonime hlavu mezi paze a zaoblime jen
vrchni ¢ast zad. Hlavu predklonime jeSté vice, pficemz paze neklesaji. Pfi nddechu se

postupné¢ narovname do ptivodni polohy. Cvik opakujeme 3 — 5x.

N P e YO )

Madyih, rdvihajie wa ¥ydvch, predblanajgie sa............, Niadych. lihajee si

PREDKLANENI

Vleze na zédech natdhneme paze za hlavu nad urovenn uSi. Nohy jsou jedna pii druhé
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s natazenymi chodidly. Pfedpazime nad turoven o¢i, zdvihneme hlavu, brada sméfuje
k hrudniku. Bficho je napnuté. S nadechem se zvedneme z podlozky pomalu obratel po obratli
a prsty tahame k chodidlim. Pii pifedklanéni vydechujeme a stahujeme bticho a nadechujeme

se pii pohybu nazpét. Cvik opakujeme 3 — 5X.

e B N N2

Wadyaoh, natiaknite inky & paie.. ... . Wydyeh, opidie pafami keuh

NATAHOVANI NOHOU

Vleze na zadech pfitdhneme kolena k hrudniku a dlanémi se chytime za kotniky. Hlavu
aramena zdvihneme z podlozky a soustiedime se na stdhnuti bfiSnich svalti. Pfi nadechu
prednozime, zapazime pod thlem 45°. S vydechem kazdou pazi opiSeme polokruh a kolena

opét pritdhneme k hrudniku, vratime se do vychozi pozice. Cvik opakujeme 5 — 10x.

PREDKLANENI

Postavime se krok od stény a pritlacime k ni hlavu, zada 1
sedaci svaly. Predklanime se a odtahujeme nejprve od
stény hlavu, ramena, pficemz paze volné visi pii téle.
Stahujeme bfisko. Postupné odtahujeme i1 zada a jesté vice
stahujeme bfisni svaly. Hlava a paze volné visi. Pazemi
opiSeme Ctyfi kruhy vobou smérech apostupné se
narovnavame, obratel po obratli do vychozi polohy. Cvik

opakujeme 1 — 2x.

STOLICKA

Postavime se krok od stény a pfitlacime k ni hlavu, zada 1
sedaci svaly. Vypneme hrudnik aramena pfitlacime ke
sténé. Stahujeme a uvoliujeme biisko. Nasledné pokréime
kolena a predpazime. Pfechazime do podiepu, az dokud
nohy nesviraji pravy thel. Dychame pravidelné a v pozici
setrvame 3 — 5 sekund. Pifi pohybu zpét stahujeme
a uvolnujeme bfisni svaly, pfipazime. Cvik opakujeme 2 —
3X.
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8.3 PROGRAM PRO MIRNE POKROCILE

Tab. 5 Pilates pro mirn¢ pokrocilé

STOVKA

Vleze na zadech pokr¢ime kolena a pfitdhneme je
K hrudniku. Patef je po celé délce na podlozce. Zdvihame
hlavu a ramena, paze natdhneme rovnobézné s podlozkou
a prednozime tak, aby se prsty nohou nachéazely nad
urovni kolen. Rytmicky kmitame pazemi, piicemz nadech
a vydech stfiddme pravidelné po 5 kmitech. Vykondme 5
dechovych sérii — spolu 50x. Postupné pocet muizeme

zvySovat na 10 sérii. Vyhybame se mélkému dychani.

PREDKLANENI

Vleze na zadech natahneme paze za hlavu nad uroven usi.
Nohy jsou jedna pfi druhé snatazenymi chodidly.
Predpazime nad turoven oci, zdvihneme hlavu, brada
smétuje k hrudniku. Bficho je napnuté. S nddechem se
zvedneme z podlozky obratel po obratli a prsty tahame

k chodidlim. Pi#i pfedklanéni vydechujeme a stahujeme
bficho anadechujeme se pii pohybu nazpét. Cvik

opakujeme 3 — 5x.

KROUZENI NOHOU

Vleze na zadech piednozime pravou nohou a levou
pokréime s pfitlacenim chodidla na zem. Nadychneme se
a krouZime nohou smérem dovnitf, pfi¢emz se bok nesmi
oddélit od podlozky. Pii vydechu dokon¢ime kruh. Kruh
opiSeme 5x ve sméru i proti smeru hodinovych rucicek

a opakujeme cely cvik levou nohou.
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KOLEBKA

Vsed¢ roznozime na Sitku bokl adlanémi si zespodu
chytime stehna. Nohy se nedotykaji podlozky. Pievalime
se dozadu azakulatime zada. Hlavu drzime v mirném
ptedklonu a stdhneme biisko. Nadychneme se a udélame
kolébku se zdvihnutymi boky a lopatkami na podlozce.
Potom vydychneme a vratime se do pavodni polohy.

Opakujeme 6 — 10x.

NATAHOVANI NOHY

Lehneme si na zada pomalu, obratel po obratli.
Zdvihneme hlavu a ramena alevé koleno pfitahneme
K hrudniku a uchopime levou rukou nad nartem a pravou
pod kolenem. Pravou nohu ptfednozime ve 45° ihlu nad
podlozku. Pfednozujeme stfidaveé, nadychneme se pfi
zdvihani hrudniku a vydychneme pii pfitdhnuti nohy
K hrudniku. Nakonec pfitahneme k hrudniku obé& nohy.
Cvik opakujeme 5 — 10x.

NATAHOVANI NOHOU

VleZe na zadech pfitdhneme kolena k hrudniku a dlanémi
se chytime za narty. Hlavu aramena zdvihneme
z podlozky a soustfedime se na stdhnuti bfisnich svalt.
Pi#i nadechu ptednozime, zapazime pod tuhlem 45°.
S vydechem kazdou pazi opiSeme polokruh a kolena opét
pfitahneme k hrudniku, vratime se do vychozi pozice.

Cvik opakujeme 5 — 10x.

NATAHOVANI NAPNUTE NOHY

Zaciname konecnou polohou ptedchézejiciho cviku —
kolena pfitazené k hrudniku a hlava a ramena zdvihnuté.
Dlanémi uchopime kotnik pravé nohy a levou
pfednozime. Pravou nohu 2x pfitdhneme k télu
a stahujeme biiSko. Nohy vystfiddme bez pohnuti trupu.

Cvik opakujeme 5 — 10x.
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PROTAHOVANI NAPNUTYCH NOHOU

Vleze na zadech polozime ruce pod hlavu — ruce na sebe
bez piekiizeni prsti. Lokty sméfuji do stran atrup je
pritlaceny k podlozce. Nohy jsou v piednozeni pokrémo.
Zdvihame hlavu a ramena, stahujeme bfisni svaly spolu
a zaroven pfednozime obéma nohama. Nohy nechame
mirn¢ klesnout, vydrzime 3 sekundy asvydechem

prednozime zpét. Cvik opakujeme 5 — 10x.

KRIZEM - KRAZEM

Vleze na zédech polozime ruce pod hlavu a lokty sméfuji
do stran. S nadechem se zdvihneme a nato¢ime se do
jedné strany, jednu nohu natahujeme pied sebe a loket
pravé ruky smeéfuje klevému kolenu. Vydrzime 3
sekundy a s vydechem otacime do opacné strany. Cvik

opakujeme 3 — 5x.

OHYBANI ZAD S NAROVNANYMA NOHAMA

Sedime vzpfimené a roznozime na Sitku bokl S
pfedpazenim na uroven ramen. Nohy jsou narovnané
achodidla napnuta. S vydechem sklonime hlavu mezi
paze azaoblime patef astdhneme bfiSni svaly.
S nddechem se postupné vracime do vychozi polohy.

Cvik opakujeme 3 — 5x.

PRIPRAVA NA HOUPACI KRESLO

Posadime se a stdhneme btisko. Z vnitini strany uchopime
nohy za kotniky a nadzdvihneme je, snazme se udrzet
rovnovahu. S nadechem nohy pfednozime a narovnadme
Vv roznozeni. S vydechem nohy pfitahneme k télu. Cvik
opakujeme 2 — 3x. Nasledn¢ nohy spojime a opét

narovname a zopakujeme 2 — 3X.
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VYVRTKA

Vleze na zadech ptednozime, dlan¢ aramena tla¢ime
k podloZzce. S nadechem nohy posouvame doprava,
pficemz leva strana zastava pevnd. Nohama opisujeme
kruh a stahujeme bfisko. Kruh dokoncime ato stejné
zopakujeme na opacnou stranu. Cvik opakujeme 2 — 3X na

kazdou stranu.

PILKA

Vsed¢ rozkroéném rozpazime. Nadychneme se
avyto¢ime se trupem do jedné strany bez posouvani
nohou. Sedime vzptimené. S vydechem se predklonime
a malickem pravé ruky se dostdvame k chodidlu levé
nohy. Vydrzime 3 sekundy a S nddechem se narovname.

Opakujeme na druhou stranu. Cvik opakujeme 2 — 3x.

OHYBANI KRKU

Vleze na bfiSe polozime dlan¢ pod ramena a nohy pevné
drzime pifi sobé. Zdvihneme hlavu ahorni ¢ast zad,
pfi¢emz ruce sviraji 90° thel. Hlavu vyta¢ime do strany
amim¢ vytahujeme krk. Potom hlavu ptfedklonime
a krouzivym pohybem vytacime na opacnou stranu. Cvik

opakujeme 1 — 2Xx.

VYKOPAVANI NOHOU

Vleze na biise jsme opieni o predlokti, ruce jsou seviené
V pésti a zapiené o sebe. Hrudnik zdvihneme a stdhneme
btisko. Nohy jsou spojené. Jednou zanozime pokrémo
a2x rychle kmitame. Stahujeme sedaci svaly a nohy
vystiidame. Nadech — jedna noha, vydech druha. Cvik

opakujeme 4 — 5x.

VYKOPAVANI NOHAMA

Vleze na biiSe dlané¢ za zaddy vyto¢ime nahoru
avytvofime znich misku. Hlava setrvava tvafi na
podlozce. Zanozime pokrémo obéma nohama a kmitem

vykopneme rychle 3x. Vydychneme a paze i nohy nardz
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narovname azdvihneme od podlozky. Cely cvik
zopakujeme i na druhou stranu — vyto¢ime hlavu na
opacnou stranu acvik ukonfime sedem na paty

a predpazenim. Cvik opakuejme2 — 3x na ob¢ strany.

NATAHOVANI KRKU

Vleze na zédech polozime ruce pod hlavu. Roznozime na
Sitku boki, nadychneme se azdvihame trup nahoru
postupn¢ — hlava, ramena azpeviiujeme bfisko.
V piedklonu vydychneme a stahujeme auvoliujeme
btisko. S nddechem se vyrovndme a ohybame se obratel
po obratli az do vzpfimené polohy. PaZze zistavaji za
hlavou. Sedaci svaly stahneme a S vydechem si lehneme

do pocatecni polohy. Cvik opakujeme 5 — 8X.

VYKOPAVANI NAHORU - DOLU

Vleze na boku jsou nohy vychylené doptedu. Hlava se
opira o ruku. Pravou nohu unozime s nddechem bez toho,
aby se posunuly boky. Neptedklanime se dopiedu.
S vydechem nohu pfinozime zpét k paté. Cvik opakujeme

5 — 10x na kazdou stranu.

SKLADACKA

Vleze na zéadech ptfednozime pokrémo a zapazime
s rukama nad podlozkou. Nohy narovname pied sebe v
45° uhlu. Nadychneme se astdhneme bfiSni svaly.
S vydechem zdvihdme hlavu aramena, paze jsou
rovnobézn¢ s nohama, pfiCemz se zvedame postupné
obratel po obratli. Stahujeme biisko a pomalu si lehneme

zpét. Cvik opakujeme 2x.

TULEN

Chodidla vsed¢ ptitahneme k sobé auchopime pies
vnitini stranu vnéj$i stranu kotnikd. Pfevazime se dozadu
azvedneme se tésn¢ nad zem. Roztdhneme kolena
a stéhneme biisko. Pomalu se pustime na zada jako pii

kolébce az dokud se lopatky nedotknou zemé¢. Tleskneme
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3x patami o sebe a vratime se do vychozi polohy. Cvik
opakujeme 5 — 8x.

Uvedené cviceni pro mirn€ pokrocilé jsou komplexné zaméiena na celé télo. Obsahuji i cviky
dodrzovat, jde 0 navaznost jednotlivych cvikl, které pozdéji cvicime jako jeden celek bez

pferuSovani.

Mezi vhodné prostfedky, které napoméhaji celkovému prodlouzeni ,,mladosti” jsou i
posilovaci a zpeviujici cviceni a jejich zafazeni do denniho rezimu seniora. Jednim z druhu
jsou Pilatesové cviceni, které napomahaji udrzet té€lo v kondici, ale pfi pravidelném cviceni

snizuji a rehabilituji bolesti patete.

Pii Pilatesovych cvicich je dlleZité soustfedéni a propojeni pohybu s mysli. Vytraci se
opodstatnénost po¢tu opakovani a pozornost se vénuje spise dokonalému vykonani pohybu —

cviku. Stfedobodem celého cviceni je centrum sily soustfedéné v okoli pupiku.
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9 PSYCHOMOTORICKE HRY

9. 1 VZNIK, CHARAKTERISTIKA A VYZNAM PSYCHOMOTORICKYCH HER

Vznik psychomotoriky se vaze na 20. 1éta, kdy se objevila ve Francii jako soucast
1é¢ebné télesné vychovy. Vyvinula se z piirozeného télocviku, rytmické gymnastiky, riznych
taneCnich sméru a pantomimy za podpory hlavné Iékaru, terapeutd, ale i psychologu
a sociologi. Rozmach zaznamenala az v 50. letech v Némecku, kde ji zacal pouzivat J.
Kiphard v psychiatrické 1écbé. Od té doby doslo k znacnému vyvoji a prizptisobeni
psychomotoriky ménicim se podminkam spolecnosti.

Termin psychomotorika je propojenim mezi psychikou a motorikou, takze mezi
dusevnimi procesy a télesnymi procesy. Muzeme hovofit o vzijemném plisobeni
a ovliviiovani pohybové, vzd€lavaci aemocionalni sféry ve vztahu k chovani jedince
Vv psychosocialnim kontextu (Dvofakova, 2006). Odbor psychomotoriky je Vv zahrani¢i
studijnim 1 profesnim oborem a uplatituje se ve Skoldch imimo Skoly v praci s détmi
i dospélymi, ktefi maji komunika¢ni a vztahové problémy, poruchy chovani, koncentrace
pozornosti, vnimani, podléhaji stresu a pod. Psychomotorika je souc¢asti pohybu a tedy
soucasti t€lesné vychovy a sportu. Jde o podporu iniciativy, samostatnosti a tvotivosti formou
hry a zabavy, pfi¢emz musi respektovat uroven pohybovych schopnosti cvi¢enct, psychické
vlastnosti a charakteristiky tykajici se vztahti S jinymi lidmi.

Pomoci vhodnych cviceni a her je mozné dosahnout harmonickou osobnost z hlediska
fyzického, psychického i spolecenského, za predpokladu zachovani vlastni individuality.
Hlavni Ulohou cviceni aher je ziskat co nejvice zkuSenosti vnimani pohybu z oblasti
vlastniho téla (poznat jeho funkci, reakce, ovladat ho achapat....), z oblasti materialni
(prostiedi a pfedméty jejich vyuziti a ptizptisobeni svym potiebam....) a z oblasti spolecenské

(poznavat a porozumét jinym, pomoci, komunikovat, kooperovat.....).

V soucasné dobé ma psychomotorika dvé vyznamné vétve: 1ékarskou a pedagogickou.
Pedagogicka se vztahuje na pedagogicky proces souvisejici s psychomotorikou v matetskych,
zékladnich a specidlnich Skolach, v zdjmové télesné¢ vychoveé v riznych klubech déti a téz u
starSich osob - seniord. V ramci hodin lektofi — ucitelé vybiraji cviceni a hry s cilem vyvolat
u cvicicich jen pfijemné pocity achut' dale se vénovat pohybovym c¢innostem. Hry maji
nesoutézni charakter, cvicenci se z hry nevylucuji, dostavaji ptilezitost dale pokracovat, kazdy

soutézi sam za sebe.
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9.2 ZASADY PSYCHOMOTORICKYCH HER

1. kazda hra musi byt doptedu promyslend a ma navazovat na predchazejici téma
2. pred zacatkem hry seznamit cvicence s pouzivanim nacini a nafradi,

3. jasn¢ urcit a vysvétlit pravidla

4. hru vzdy vyhodnotit a nechat prostor i pro hrace na vyjadieni

5. vyuzivame i hudbu a ptizptisobujeme jeji rychlost na zékladé typologie hry

V psychomotorice vyuzivame ruzné druhy pomtcek, které jsou mozné rozdélit do tiech
kategorii:

1. Typické — klasické nacini a naradi (mice, Svihadla, kolky, lavicky, Zebfiny, zinénky apod.)
2. Netypické — predméty denni potieby (kuchynské nadobi, koberce, deky, plachty, uzavéry
od PET lahvi, noviny, koliky na pradlo apod.)

3. Specifické — psychomotorické pomiicky (vozicky, pedaly, padak, balony, chidy, podlozky
pod pohary apod.)

9.3 ROZDELENI HER
Podle prvniho déleni rozliSujeme dle ¢asti hodiny, ve které se vyuzivaji na:

1. Hry na uvod, na zahtati (neni urend jen na rozehtati, dodrzovani pravidel, spolupatti¢nost

ve skuping, vytrvalost, mysleni, schopnost reakce a koncentrace, ale 1 na procvi¢eni hrubé
a jemné motoriky, rovnovahy, koordinace, vnimani.

2. Tematické aktivity, hry (Vyuzivaji se béhem hlavni ¢asti hodiny — tréninku, maji silny

zazitkovy charakter. Mizeme pro né vyuzit nafadi v télocvicné a drobny material a cvicici
dostanou prostor na vlastni aktivitu a fantazii.

3. Relaxa¢ni hry (zafazujeme je pfed koncem vyucovaci hodiny ve formé masaze ve dvojici,

anebo vypravovaného piibéhu, ktery sami tvoii)

4. Hry na zavér (kratka hra spojenad s rozluckou)

Druhé¢ déleni se odviji od obsahové stranky her:

1. Seznamovaci hry

2. Hry s vyuzitim pomucek

3. Relaxaéni hry

vvvvvv

zvladnuti zékladniho cvifeni zvySovat naro¢nost pohybovou i psychickou. (Novotnd —

Blahutkova — Ottmarova, 2006).
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Soubor her a psychomotorickych cviceni vybrané z publikace Novotna — Blahutkova -
Ottmarova (2006).

Tab. 6 Soubor pohybovych a psychomotorickych her

Novinova vojna

Hraci si vyrobi z novin papirové koule. Rozdéli se do dvou druzstev. Druzstva se postavi na palebni
cary vzdalené od sebe asi 2 metry. Na povel ucitele se zac¢ind vojna. Ten, koho koule zasdhne, je
vylouéeny z boje. Do boje se mize vratit, pokud posbira 5 papirovych kouli. Pravidla této hry je

mozné ménit podle vyspélosti hract.

Nahanécka s novinami

Hraci vytvoii dvojice a vezmou si novinovou dvojstranku, anebo balon. Ve dvojici se postavi bokem
k sob& a noviny si daji napf. mezi ramena. Urcena dvojice hracu jsou chytaci, ktefi nahanéji ostatni
dvojice. Tato hra mize mit mnozstvi obmén, napf. noviny miizeme nahradit nafouknutym balénkem,
hracéi se mizou dotykat lokty, bfichem, zady... Pokud nahradime noviny balénkem, doporucujeme,

aby hraci pti hie méli ruce za zady, aby si nemohli balonek piichytavat.

Pes a kocka pocitaji

Noviny rozmistime po prostoru a tim vytvotfime domecky. Do kazdého domecku se nastéhuji dva
hraci — pes a kocka. Na znameni, anebo hudbu béhaji hraci voln€ po prostoru. Kdyz jim déame
pokyn, anebo pierusime hudbu, pes a kocka se vraceji domt. V domecku se musi dotykat tolika
¢astmi téla, jaké Cislo jim ur¢ime. VSechny ¢asti téla musi byt v domecku. Namisto novin mizeme

pouzit obruce, $§vihadlo, podlozky na vytvofeni domecku a pod.

Piipni kolic¢ek

Kazdy hra¢ si pfipne na svoje obleCeni urcity pocet kolicki. Na pokyn si je navzijem berou
a pfipeviiuji si je na svoje obleceni. Vitézi ten, kdo za urcity ¢as ma na svém obleceni nejvic kolick.
Obmeénou hry miize byt, kdyz hraci ptipeviiuji svoje kolicky spoluhractim a vitézi ten, kdo se prvni

zbavi kolicku.

Straky

Kazdy hrac¢ si vytvoii z kolickll v télocvicné svoji kupku. To jsou hnizda a hréci jsou straky. Na
pokyn si hra¢i — straky berou navzajem z libovolného hnizda kolicky (po jednom) a pfenaseji si je
do svého hnizda. Vitézi ten, kdo méa ve svém hnizd¢ nejvic kolicka. T€zsi variantou je prenaseni
kolic¢kt pomoci jiného tak, Ze hra¢ musi kradeny kolicek ptenést k svoji hromadce pomoci kolicku —

bez dotyku rukou.
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Na barvy

Cvicici sedi v kruhu. Kazdy ma v ruce jeden kolicek urCité barvy. Jeden stoji uprostfed kruhu
a zahlasi barvu, napt. Cervena. VSichni hraci, ktefi drzi v ruce Cerveny kolicek vstanou a vymeéni si
misto. Stojici se snazi zaujmout misto nékterého hrace. Kdo ziistane bez mista, jde do stiedu kruhu.
Hru mtzeme hrat i tak, ze hraci jsou rozmisténi V télocviéné na protilehlych stranach a piebihaji

Z jedné strany na druhou.

Chamtivci

Vysypeme uzavéry z PET lahvi na podlahu, hraci na signal vybihaji ze stanovisté a snazi se posbirat
co nejvice uzaveéru a prinést je zpét na stanovisté. Vitézi ten, kdo ma nejvic uzaveéri. Hra mé nékolik
obmén, napf. na stanoviSti mize byt skupina hracti, z které vzdy vybihé jen jeden hrac, ktery kdyz
dob&hne, mlze bézet druhy, anebo hrac¢ sbird jen urcitou barvu uzavérl, anebo hraci sbiraji vzdy

jinou barvu....

Koloto¢
Jeden hrac si sedne do stiedu plachty, do sedu skrémo. Ostatni hraci chyti plachtu a bézi po obvodu.
Tym hrace sediciho ve stfedu rozto¢i jako na kolotoc¢i. Sediciho hrace nezdvihame s plachtou ze

zeme.

Dést
Uzavéry z PET lahvi vysypeme do stfedu télocvicny. Hraci maji za ulohu je rychle vyhazovat do

vzduchu tak, aby co nejméné uzavéera lezelo na zemi.

Automat

Hrac¢i prenaseji na urenou vzdalenost pomoci kolickl rizné predméty - papirové koule, plastové
pohary, noviny, papirové tacky... Hru je mozné hrat i tak, ze vSichni hrac¢i dostanou stejny pocet
pfedméth a ty musi za urceny €as pienést na uréené misto. Vyhrava ten, kdo to dokaze nejrychle;ji.
Davame pozor, aby si pfi uchopovani pfedmétli hraci nepomahali druhou rukou. Uchopovat

pfedméty mizeme i kolickem v nedominantni ruce.

Frcky
Druzstva maji na startovaci ¢are stejny pocet uzavera. Na povel se ,,frékovanim* snazi premistit
uzaveéry co nejrychleji do uréeného prostoru. Obmeénou hry je, kdyz oznac¢ime barvy uzavéra urcitou

bodovou hodnotou, za jeji dopraveni do ur¢eného prostoru hraci ziskéavaji ptislusny pocet bodu.

Hazeni kolicki
Do ptimétené vzdalenosti ddme pred hrace koS (védro). Hraci z ur¢eného mista hazi do kose (védra)

kolicky. Kolicky mizeme hazet i podle barev do ptislusné barevné oznacené nadoby.
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VéSeni pradla

Hraci stoji v fadé vedle sebe, pfed sebou ma kazdy z nich urcity pocet kolicki. Ve vysce oci maji
pied sebou natazenou dlouhou gumu (Svihadlo), kterou drzi dva spoluhraci. Na pokyn se kazdy hrac¢
snazi upevnit dominantni rukou svoje kolicky na gumu (Svihadlo). Obménou je, pouzivat

nedominantni ruku. Dbame na to, aby hraci pracovali jen jednou rukou.

Chize S uzavérem

Hraci si polozi na kazdy nart uzavér a pohybuji se chiizi po prostoru tak, aby jim uzavéry nespadly.

Klobouky

Kazdy hra¢ si postavi poharek na hlavu a snazi se s nim prechazet, posadit se, lehnout si, atd.
Obménou hry je balancovat ve stoji s poharkem na pokréené prednozené noze, na rameni v podiepu,
vsed¢€ apod. Balancovani s poharkem je mozné i napt. v chiizi bokem, vzad, s obratem, v podiepu, v
rovnovaznych postojich. TaktéZ je mozné balancovat s vice poharky naraz. VSechny ptedchazejici

cviky mizeme cvicit oto¢enym poharkem dnem vzhiiru, anebo opacné.

Zonglovani

Kazdy hra¢ ma jeden pohérek a jeden micek. Jednou rukou si nadhazuje micek nad hlavu a chyt4 ho
do poharku. Nadhazovat mizeme riznym zptsobem, napt. pod rukou, pod nohou. Obménou hry je,
kdyZ ma hra¢ dva poharky a pfehazuje si mi¢ek z jednoho do druhého riznym zpisobem, do

poharku chyt4d micek odrazeny od zemé, od stény.

Dvojcéata
Hraci si ve dvojici bokem k sobé sepnou kolicky ¢asti obleceni (tricko, teplaky, ponozky...). Takto

spojeni se pohybuji v prostoru télocviény. Cviceni se da realizovat i v trojici a étvefici.

Retéz
Dvojice hragt vytvoii z kolickd (napt. 10 kust) fetéz. Ulohou hra¢i je pienést ho na uréené misto
bez toho, aby se fetéz roztrhl. Hra¢i mizou fetéz tahat za sebou po zemi. Pocet kolickl v fetézu

urcime podle vyspé€losti hraca.

Balonovy tanec
Dvojice maji balon mezi sebou v urovni pasu, Cela, hrudniku a pod. Tancuji na hudbu. Pfi tanci
muzou de€lat obraty vpravo a vlevo, snazi se udrzet balon mezi sebou. Vyhrava dvojice, které balon

béhem znéni hudby nevypadne.

Piehazovana ve dvojicich
Hraci si ve dvojicich piehazuji tenisovy micek z poharku do poharku. Cvi¢i dominantni

i nedominantni rukou. Hru muze hrat i vice hrac¢u Vv jedné skupin€. Po zvladnuti zvétSujeme

vzdalenost, na kterou hraci hazi mickem. Hra se d4 hrat i jako pfehazovana pftes sit’.
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Kloboukovy tanec
Hraci sedi v kruhu, kazdy méa na hlave klobouk (poharek od jogurtu). Kdyz za¢ne hrat hudba, kazdy
hra¢ si bere poharek od hrace po pravé ruce. Komu pohar spadne, ma trestni bod. Obménou je, kdyz

si hraci berou pohar od hrace po levé ruce anebo sedi v kruhu za sebou.

Nadhazovana
Dvojice drzi jeden koberecek za rohy. Pomoci n¢j nadhazuji a chytaji mic. Obménou mize byt

odrazeni mice o sténu, dvé dvojice si piihravaji mic, atd. Obmeénou muze byt pouziti baloénu.

Vymeéna v kruhu

7 v o

Skupina hrac¢t v kruhu si na hudbu odbiji balonky nad sebe. Pti preruseni hudby odbiji balonek co

nejvyse a snazi se vymenit si misto s protilehlym cvi¢encem v kruhu.

Kocka a mys§
Hraci sedi v kruhu, vétsi mi¢ predstavuje ko¢ku a mensi mys. Kocka se snazi dohonit mys, mice
sméiuji po kruhu. Jejich smér je mozné na znameni zménit. Pokud nemame velky a mensi mic,

muizeme pouzit barevné overbally.

v

Cviceni s overbally
Cvicici sedi v kruhu a kazdy ma mic. Na vyzvu si za¢inaji poddvat mi¢ ur€enym smérem a zaroven
pfijimaji mi¢ od souseda z opacné strany. Cviceni se da realizovat také ve stoji anebo vleze na

zadech.

Balancovani

Balancovani s nafouknutym balonem: hlava, ruka, rameno, ptedlokti, noha, atd. Balancovani s
balonkem miZzeme cvic¢it v mirném pohybu, anebo pii piekonavani prekazek. Balonek odbijime nad
sebe riznymi ¢asti t€la (hlava, ruka, rameno, noha, koleno, pata, loket, atd.). Odbijeni balonku

hlavou, rukou, ramenem, kolenem atd., to vSechno vsedg, vleze.

Relaxace
Kazdy hra¢ ma sviij mic¢ a krouzivym pohybem masiruje oblast kloubli dolnich 1 hornich koncetin,

stehen. Potom si ve dvojicich masiruji zada.

Psychomotorika se vyuziva v oblasti 1ékarské a pedagogické. Pedagogické se vztahuje
na pedagogicky proces souvisejici s psychomotorikou v matefskych, zakladnich a specialnich
Skolach, v zajmové télesné vychové v ruznych klubech déti a téz u starSich osob - seniord.
Obsahem jsou cviceni a hry s cilem vyvolat u cvicicich jen pfijemné pocity a chut' dale se
vénovat pohybovym ¢innostem. Hry maji nesoutézni charakter, cvi€enci se ze hry nevylucuji,

dostavaji prilezitost dale pokracovat, kazdy soutézi sam za sebe.
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Termin psychomotorika je propojenim mezi psychikou a motorikou, takze mezi dusevnimi
procesy a télesnymi procesy. Muzeme hovofit o vzdjemném pusobeni a ovliviiovani
pohybové, vzdelavaci a emociondlni sféry ve vztahu k chovani jedince v psychosocialnim

kontextu v rizném prostiedi.
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10 CVICENI OVLIVNUJICi KLOUBOVOU POHYBLIVOST

Tak jako Clovék podléha piirozenym procesem starnuti, podléhaji mu i pro kazdého
znés dulezit¢ klouby. Tento neodvratny stav vSak muzeme oddalit pomoci vhodnych
pohybovych programt a cviceni, zamétenych nejen na udrzovani kloubové pohyblivosti, ale i
na posilnéni svalstva celého téla, které¢ vede pozde€ji k mensi zatézi na klouby. Jelikoz klouby
jsou pasivnim pohybovym aparatem, vSechny Slachy a vaziva pomahaji zpevilovat samotny
kloub. Proto nesmime zapominat ani na jejich posilovani. Nejcastéji se setkdvame
s opotiebovanim chrupavky, které se nazyva artréza. S pfibyvajicim vékem se zhorSuje
vyzivovani chrupavky, schopnost chrupavky udrzovat a vdzat vodu a vytvafet mazivo se
snizuje atim se zvySuje riziko vzniku artr6zy. Jednim z doprovodnych rizikovych faktora
vzniku artr6zy mimo nadvahy, genetickych piedispozici, ¢i nespravné stravy a vyzivy je i
nedostatek pohybové aktivity. Proto je potfebné cviéit pravidelné¢ i specialni cviceni
posilfyjici svaly a klouby.
Soubor ovliviwgjicich kloubovou pohyblivost je vybrany z publikaci Schwichtenberg (2008).
Cviceni vykonavame pomalu bez zadrzovani dychani, kazdé z nich opakujeme 5 - 8 krat,
v zavislosti od jejich zvladnuti a naro¢nosti. Nezapominame na pitny rezim béhem cviceni

a na spravné pravidelné dychani.

10. 1 KOTNIKOVE KLOUBY

Tab. 7 Soubor cvic¢eni na kotnikové klouby

Ze stoje spojného zanozime jednou nohou a
polozime chodidlo na podlozku. Posuneme
zanozenou nohu vzad az do polohy, kdy se za¢ina
zdvihat pata od podlozky. Z této maximalni
polohy pomalu posouvdme chodidlo malymi
pohyby vpted a vzad, pfiCemZ pata zlstava na

zemi. Noha je napnuta.

Sttidavé prepindme a pfitahujeme Spicku nohy
smérem nahoru ke Kolenu. Potom krouzime
s nohou dovnitf i ven, pfipadné¢ délame pohyb ve

tvaru osmicky.
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Stiidavé zvedame vnéjsi a vnitini stranu nohy.

Chodidlo polozime na podlozku a snazime se co
nejvice roztdhnout prsty od sebe. MuZeme

procvicovat ob¢ nohy naraz, anebo postupné.

Ze stoje spojného picjdeme do stoje prednozného
pokrémo vzad pravou, paze mame voln& podél
téla, zavieme oCi a snazime se udrzet rovnovahu

po dobu jedné minuty.

Postavime se na dva podfouknuté overbally
aprejdeme do mirného podiepu... Pomalu
prenasime vahu téla stiidavé na paty a potom na

Spicky chodidel.

Postavime se na dva podfouknuté overbally
apiejdeme do mirného podiepu... Pomalu
prenaSime vahu téla stiidavé na patu jedné nohy

a zéarovei Spi¢ku druhé nohy.

Ve stoji mirné rozkroéném poloZime na narty
obou nohou maly pfedmét. Snazime se premistit
na urCené misto bez toho, aby nam piedméty
z nartd spadly. Potom to zkusime bez zrakové

kontroly.
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Cviceni déldme ve dvojici — umistime na narty
chodidel dlouhou ty¢. Pohybujeme se chuzi

nejprve vpied a vzad a potom i do stran a snazime

A4

se ty¢ udrzet na nartech. T¢Z§i variantou je chiize

o

jednoho cviciciho vpied a druhého vzad.

&

Vytvoiime dvojice a postavime se ¢elem k sob¢.
Rovnovahu udrzujeme tak, ze se drzime navzajem
jednou rukou. Do prsti na nohach uchopime
konce Svihadla, anebo Spagatu a snazime se s nim

v

kroutit do vnéjsi 1 do vnitini strany.

10. 2 KOLENNI KLOUBY

Tab. 8 Soubor cviceni na kolenni klouby

Vleze na zadech si omotame okolo nartu Svihadlo
a nohou prednozime. Celou nohu napiname az do
maximalni svislé polohy, pficemZz si miZeme
pomoci pazemi. Muzeme jeSté pfipojit pritahnuti
Spicky smérem ke kolenu, ¢imz natdhneme i

Iytkové svaly.

e
>3

Vleze na zadech drzime pevné mi¢ — overball
mezi koleny a nohy jsou od sebe vzdalené na

Sitku bokil. Panvi hybeme nahoru a dolt.
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Vleze na bfiSe zanozime pokrémo a piekiizime
nohy. Tla¢ime spodni nohou proti vrchni, pohyb
realizujeme smérem k sedacim svalim. Potom
nohy vyménime a tla¢ime zase vrchni nohou do

spodni smérem k zemi.

Postavime se jednou nohou na podfouknuty
overball, nebo balan¢ni podlozku. Druhou nohou
opisujeme ve vzduchu kruhy, pii¢emz stehno
a koleno zistavaji b&hem pohybu ve stabilni

poloze.

10. 3 KYCELNI KLOUBY
Tab. 9 Soubor cviceni na kycelni klouby

Pokusime se ve stoji mirné rozkroném posouvat
nejprve chodidla smérem od sebe a K sobé.

Smérem od sebe bude pohyb velmi nepatrny.

V stoji spojném udélame vypad vpied. Spicka
pfedni nohy je prvni, koleno je az za ni. Zadni
noha je béhem celého cviceni napnuta. Naklonime
se do jedné strany audélame uklon. K lepSimu
provedeni cviku si  pomlzeme vzpaZenim
protilehlé paze, ktera sméfuje pies hlavu na stranu
uklonu. Pfi cviceni podsadime panev a stahneme

biisni svaly.
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Postavime se obéma nohama na podfouknuty
overball a napodobiiujeme chlizi, pfiCemz si
pomdhame pazemi. Chodidla nezdvihdme, jen

pfendSime véhu. Nejprve zafindme pomalym

pohybem a postupné zrychlujeme.

Postavime se zady ke stén¢ a opfeme si celé
chodidlo kolmo osténu. Tladime celym
chodidlem do stény. Koleno pravé nohy je ohnuté

minimalné.

Vleze na zadech pfitdhneme koleno jedné nohy
k hrudniku maximalné do pfijemné polohy.
Podrzime asi 20 sekund. Druhd noha zistava

natazena na zemi. Potom vyménime druhou nohu.

Lehneme si na zada, pfednozte pravou, pricemz
noha zdstava napnuta. Patu druhé nohy intenzivné

tlaéime smérem k zemi.
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VlezZe na zadech zkiizime nohy pies sebe a kolena
zustavaji od sebe. Nohy odtahujeme od sebe proti
odporu, potom kolena pfitdhneme k hrudniku
a zpevnime bti$ni svaly. Kycelni ¢ast nesmi byt

ve vzduchu.

10. 4 PATER

Tab. 10 Soubor cviceni na patef

S vydechem wuklonime hlavu, snadechem ji
vratime zpét do vzpfimené polohy. Pro
intenzivnéjsi Uklon zGstaiite Vv Uklonu bcéhem

vydechu i nddechu. Uvolnime ramena.

S vydechem ota€ime hlavu do stran, vydrzime a

potom oto¢ime do druhé strany

VleZze na zédech si polozime nohy na fit mic.
Otacime miCem na oba sméry stiidave.
Pomahame si zpevnénim bfiSnich svala a sedacich

svalu.
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Vklece na kolenou se opieme dlanémi o zem.
Nejprve otofime jednu pazi do strany nahoru
apodivime se za ni, potom ji natdhneme na
opacnou stranu po zemi pied télem co nejdale.

Paze stfiddme a opakujeme nékolikrat.

Ve dvojici se postavime oproti sobé a uchopime
opacné konce expandérti, ty jsou napnuté. PaZzemi

veslujeme.

VleZe na zadech si pfitdhneme kolena k hrudniku.
Kolébame se ze strany na stranu, potom vpied

a vzad. Masirujeme tim spodni polovinu zad.

VkleCe se vytahneme co nejvice vpied a pomalu
nechame klesat zadek na paty. B&hem cviceni
udrzujte vzpiimenou polohu trupu. PolozZte celo
na zem. PaZe spustime podél téla a uvolnime tim

Siji.

72




10. 5 RAMENNI KLOUBY

Tab. 11 Soubor cviceni na ramenny kloub

Ve stoji spojném zapazime a spojime si za zady
paze dlanémi do sebe. Pfejdeme do hlubokého

predklonu a pomalu se vratime zpét.

Ve stoji mirné rozkro€ném vzpazime pravou
rukou. Oto¢ime palcem smérem od téla ohneme
pazi v lokti. Posouvejte ruku po zadech co nejdale
smérem doli. Potom upazime levou rukou
a palcem ji vytoc¢ime smérem dolli, ohneme pazi
v lokti a opét posouvame po zadech co nejdale
smérem nahoru. Pokud se podafi, ruce za zady

spojime.

UpaZzime ve stoji mirné rozkroéném a palec ruky
smétfuje vpied. DEldme malé, ale rychlé rotacni
pohyby — kruhy. Béhem cvi¢eni otaime palec

ruky smérem nahoru a dozadu.

Hrudni casti patefe se polozime na fit mic. Hlavu
mame mirn¢ zdvihnutou a stfidavé tlacime lokty
smérem dol, proti odporu mice, potom nahoru az

tak, Ze se oba lokty dotknou.
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Ve vzporu klemo se opfeme obéma rukama
0 podfouknuty overball. Rychle ptenasime vahu

Z jedné ruky na druhou.

Jelikoz jakykoliv pohyb ¢lovéka je zavisly od svalové prace asvalové kondice, je
nevyhnutelné vénovat se 1 v seniorském veéku posilovani a zvySovani nejen svalové
vytrvalosti asily, ale i pohyblivosti kloubt spravnym vybérem vhodnych cviéeni, ¢imz

eliminujeme moznosti vzniku nemoci tykajici se kloubu.
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11 VYBRANE SPORTOVNI POHYBOVE AKTIVITY V PRIRODE PRO

SENIORY

11. 1 VYZNAM A CHARAKTERISTIKA POHYBOVYCH AKTIVIT PRO SENIORY

S pfibyvajicim vékem dochdzi v organismu postupné ke zménadm, které jsou
priznakem télesného i psychického opotiebovani. Zmény jsou sice nevyhnutelné, ale jejich
mira a rychlost, se kterou nastupuji, nejsou vzdy stejné. Proces starnuti mizeme vyznamné
ovlivnit pfedevSim pfiméfenou psychickou a fyzickou aktivitou, ¢i spravnou vyzivou.
Piibyvani zdravotnich problémid mulzeme uspé$né eliminovat prostfednictvim vhodného
cviceni, ¢i pohybové aktivity, pfimétené vékové skuping, ktera je vykonava.

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

Pokud clovek touzi po aktivnim a plnohodnotném Zzivoté i Vv seniorském veéku, musi si
uvédomit, Ze nejlépe se da zivot vychutnat, kdyz je clovek zdravy, plny sil a Zivotni vitality.
Seniofi maji Vv mnohych ptipadech na pohyb a aktivni cviceni dostatek casu, pfi¢emz na druhé
strané stoji pred vicero specifickymi pfekazkami. Unavu z cviteni, piipadné nezvladani cviku
uvadéji jako diivod, pro¢ necviCit. Vyfesit tento problém muiZeme sniZenim intenzity,
piipadn¢ zatazenim jednodusSich cviceni do pohybové cCinnosti. Taktéz spolecné cviceni
ve skupin€ pomiize udrzet odhodlani a pravidelnost pfi cviceni.

Eliminace prekazek
tvofi zakladni krok pro dalsi efektivni a pravidelnou pohybovou ¢innost. Prekdzky na cesté
k pfimétené fyzické aktivité seniorti miizeme odstranit pomoci zakladnich zasad ¢i pravidel,
jejich dodrzovani ptispiva k védomi, ze vSechno se zda leh¢i — dostupné&jsi — trvajici.
Pro bezproblémové zvladnuti zakladni eliminaci piekazek bychom méli dodrZovat nasledné
odporuceni:
* pomalejsi ucinek cvi€eni- zacit s cviky lehkymi, naro¢nost zvySovat postupné
* pfistup- uvédomeéni si pozitivniho pfinosu cviceni, najit pfitazlivy typ aktivity
* nepohodli- stfidat intenzitu arozsah cviceni, cvi€it vicekrat denné, vyvarovat se
pietiZeni
* telesné postizeni- volit vhodné upravené cviéeni, vyuzivat pomoc fyzioterapeuta
* poruchy rovnovahy- vyuzivat vhodné cvicebni pomicky, s cilem zvySeni bezpecnosti
pfi cviceni

 strach z urazu- diraz klast na silové cviceni a cvi¢eni na rozvoj rovnovahy

75


http://www.unipo.sk/public/media/files/docs/fz_veda/svk/dokument_145_31.pdf%20-%2025.6.2014

» sila zvyku - zaclenit cviceni do pravidelného denniho cyklu

» zI¢ pocasi- cvicit doma, vyuzivat kluby pro seniory

* nemoc a vyc¢erpani- vybrat Skalu cviceni s riznym stupném naroc¢nosti

» chronické onemocnéni- zacatek kazdé pohybové aktivity konzultovat s Iékafem

* Mezi zikladni - doporucené cvicebni aktivity pro seniory, které jsme podrobné
rozebirali v jinych kapitolach nasi prace, patfi:

+ aerobni trénink

* silovy trénink

* cviceni na zlepSeni stavu pateie

* cviCeni rovnovahy

» cviceni na zlepSeni, ¢i prevenci zdravotnich tézkosti

11. 2 SPORTOVNi POHYBOVE AKTIVITY V PRIRODE
Pohybova aktivita je komplexni soucast lidského chovani. Pii nedostatku pohybu

dochézi v organismu k nezddoucim zméndm, jako napft. k ubytku svalové hmoty, ke zkraceni
vazivovych struktur svald, ke zméndm struktury kostry a k negativnimu ovlivnéni vSech
metabolickych pochodt v lidském téle.
Pohybové aktivita mé zasadni vyznam pro zabezpeceni kvalitniho zivota a psychické pohody.
Zdravi prospé$ny pohyb miiZeme realizovat v ptfirod€ i v télocvién€. Oboje mé samoziejme
svoje vyhody a nevyhody.
Pohyb v ptirodé¢ je pro kazdého, jen tieba dodrzovat spravnou intenzitu, frekvenci cviceni a
dobu trvani cviceni.
Jednou z vyhod cviceni v ptirodé je jeji dostupnost. Pfiroda ndm navic muze nabidnout
duSevni zazitek z krajiny pfi pohybu, poznavani novych mist a Cerstvy vzduch.
Cviceni v pfirod¢ dava potencial pro mnohé télovychovné aktivity, ze kterych vybirdme
nejcastejsi a nejvhodnéjsi pro seniory:

» chuaze - kondi¢ni chiize

» chuze s halkami- nordic walking

* jizdanakole

* plavani a pohyb ve vodnim prostiedi

» vybrané netradi¢ni pohybové aktivity

http://www.cviceniscukrovkou.cz/?pg=pohybove aktivity v prirode i telocvicne-
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Chuze je idealni pohybovou aktivitou pro naprostou vétSinu z nas. Vykonavat ji je mozné
témét kdykoliv a kdekoliv. Je proto velka skoda, ze kviili sedavému zplisobu Zivota soucasné
populace ji mezi lidmi pomalu, ale jist¢ ubyva. Na rozdil od béhu nijak dramaticky nezatézuje
velké nosné klouby (kolenni a kycelni), jeji technika neni nijak naro¢na a pokud si vyrazime
"zachodit" s ptateli, mize to byt 1 aktivita velmi pfijemna. Pii nepfiznivém pocasi je mozné k
chuzi vyuzit tzv. bézecké pasy, kterymi je dnes vybavena kazda lep$i posilovna. Zakladnimi
pravidly pro vykonavéani chtze (ale i dalSich aerobnich aktivit) jsou vhodné intenzita,
frekvence a trvani ¢innosti. Optimalni je vénovat se chiizi (i ostatnim aerobnim pohybovym
aktivitam) tfikrat tydné po dobu 40-60 minut. Samoziejmé zalezi na vasi fyzické kondici,
zdravotnim stavu a predchazejici trénovanosti. Jako pro kazdou pohybovou aktivitu i zde
plati: zac¢inat pomalu a postupné ptidavat jak dobu trvani, tak i rychlost. Pokud si zvolite
chiizi na bézicim pése, je dobré¢ védet, Ze zhruba od rychlosti 6,5 km / hod. vas bude pas nutit
k béhu. A to je v kazdém ptipad€ nezadouci. Pokud si budete chtit i potom zvySovat intenzitu,

vyberte chtzi do kopce.

Nordic walking, jinak severska chtize je o néco intenzivnéjsi odnoz kondi¢ni chiize. Jedna se
0 chuzi s hulkami, které jsou velmi podobné klasickym lyzafskym hilkam a které plni
podobnou funkei jako pifi béZeckém lyZovani. Dochazi tedy k intenzivnéjSimu zapojeni pazi,
ramen a zadového svalstva, co umozni odleh¢eni pohybového aparatu dolnich koncetin. Pti
pouzivani hillek se neustale stfida napéti s uvolnénim svalstva pazi a ramen a tak se zvysuje
prokrveni celé horni ¢asti téla. Vice zapojenych svali ma za
nasledek zvySeni spotieby energie az o 20% oproti kondi¢ni
chizi pifi takméf stejné intenzité. Dalsi vyhodou hilek je, ze
zaroveil muzou slouzit jako opora v ¢lenitém terénu ¢i pro
zvyseni jistoty chlize pro osoby, které si nejsou v terénu uplné
jisti svoji rovnovahou. Pro nordic walking plati stejnd pravidla

jako u klasické chize.

Obr. 9 Nordic walking (http://www.nordixx.com/nordic-walking-poles/)

Jizda na kole je cyklistika s rekreacnim, sportovnim, turistickym, anebo dopravnim

zamérenim.
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Dnes je na Zemi asi miliarda kol, které jsou ekologickym a v n€kterych oblastech dilezitym
druhem dopravy. Cyklistika patii k nejkrasnéjSim, ale fyzicky néarocnéjsim sportem.
Cykloturistika, jako soucast cyklistiky, pouziva specialni cykloturistické vybaveni, které
obsahuje nejméng:

- kolo s dostatecné robustni konstrukci, pfizptisobenou na umisténi nakladu

- nosice batohti: zadni a pfedni nosic¢

- vaky (brasny): dostatecné prostorné a odolné proti vlhkosti

- cykloptivés na prepravu déti nebo nakladu

- nafadi umoznujici opravu a udrzbu kola, véetné opravy defektu duse

- osvétleni

- cyklisticky pocitac pro sledovani najetych kilometrl a jinych parametri

- stan na prenocovani, poptipad¢ na ulozeni kola

http://nutricoach.cz/cyklistika-a-starnuti--c113

O pozitivnim zdravotnim pfinosu vhodné davkovaného cyklického pohybu u seniorti neni
pochyb. Kolo anebo stacionarni cyklisticky trenazér (rotoped, ergometr) patii mezi
nejoblibengjsi (anebo asponl nejrozsifencjsi) formy aerobni zatéZe. Jizda na kole - ¢i uz v
piirodé anebo "indoor" v ramci spinningové lekce, navstevy fitness centra ¢i domaciho
Slapani pfi televizni obrazovce pfinaSi naSemu organismu mnoho pozitivniho. Velkou
pfednosti cyklisticky je skvéla moZnost regulace intenzity a objemu zatéze, velmi Setrny vliv
na klouby dolnich koncetin a relativni bezpe€nost. Jizda na
kole muze zpomalit proces starnuti a piedCasny nastup
srdcov€ cévnich onemocnéni, cukrovky 2. typu, obezity ¢i

dokonce nékterych psychickych poruch.

Obr. 10 Jazda na bicykli (http://nutricoach.cz/cyklistika-a-starnuti--c113)

Plavani je oblibend pohybova aktivita, kterd je Casto doporuCovand jako velmi vhodné
cviceni pro osoby v seniorském veéku, anebo osoby s nadvahou a pifidruzenymi
onemocnénimi. Dochazi pfi ném totiz k odleh¢eni vSech nosnych kloubl a zatizeni vétSiny
velkych svali. Je to tedy pohybova aktivita velmi Setrnd k celému pohybovému Ustroji. Lidé,
kteti pravidelné plavaji, rozhybou svoje srdce a krevni ob¢h, a tak jim hrozi mensi riziko, Ze
se U nich rozvine srdcové- cévni onemocnéni. Pozitivné piisobi 1 na zvétSovani kloubové
pohyblivosti, na ob¢hovy i dychaci systém. Aby jsme mohli plavani vyuzivat jako formu

cviceni pro zdravi, musime mit alesponi dobfe zvladnutou plaveckou techniku. Nestaci se jen
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45 minut koupat. Nutné je po tuto dobu plavat s doporucenou intenzitou (pifi doporucené
tepové frekvenci), co ne kazdy zvladne. Stejné tak je nutna spravnd technika s pravidelnym
vydechovanim do vody. Vyvarujeme se tak pietizeni svalti v oblasti kréni patete. Proto se
pobyt vo vod¢ povazuje spiSe za vyborny regeneracni prostfedek, nez za aerobni trénink. Pro
zvySeni energetického vydeje je velmi vhodna napiiklad chiize ve vodé, rizné hry ¢i vodni
cviceni.
Plavani je sportovni disciplina, kterou je mozné vykonavat v kazdém véku a bez ohledu na to,
¢i md nékdo nadvahu, anebo problémy s klouby. DalSim plusem je, ze se vyrovna
vytrvalostnimu i silovému tréninku, anebo se pii ném procvi¢i vétSina svald.
K zakladnimu vybaveni na plavani patfi:

» plavky

* osuska

* koupaci Cepice

+ Slapky

* plavaci bryle
Pro seniory je nejsnadnéji zvladnutelny plavecky styl znak, nebot’ chrani patet a svaly Sije,
protoZe pii ném neni tfeba potapét hlavu. Plavecky styl prsa patii k t€¢Z§im plaveckym
technikam. Pokud nemad plavec zvladnutou dobie techniku, dochézi ke stahnuti svalstva Sije,
¢imz se tento plavecky styl stava bolestivym. I pfesto, se vSak v plaveckych kurzech tento styl
uci nejcastéji. Pokud nema plavec problém s potapénim hlavy do vody, stava se plavecky
zpusob kraul jednoduchym, nebot nedochazi ke strnuti $ije, pohyb nohou nahoru- dola -

nahoru - doli vychazi z kycelniho kloubu. Pfi pravidelném tréninku brzy zjistite, Ze jste stale

vytrvalejsi arychlejsi. Po urCitém case hravé pieplavete bez prestavky 1 000 m avice.
(Tarsago, 2015).

Obr. 11 Plavani (http://www.plaavanie.estranky.sk/)
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Ptehled pozitivniho ucinku aerobnich aktivit chtize, bicyklovani a plavani na funk¢ni stav

lidského téla a oddaleni rozvoje poruch latkové vymény souvisejicich se starnutim organismu.

1. Srdce a krevni obéh:

zvyseni vykonnosti a hospodérnosti srdcové Cinnosti

udrzeni ¢i zvySeni hodnoty maximalniho srdcového vydeje

pokles klidové i zatézové tepové frekvence

udrZeni, resp. zvySeni hodnoty VO2max (maximalni spotieba kysliku vyjadiend v ml /
kg / min)

pokles klidovych hodnot tlaku krvi

zvyseni kapilarizace myokardu a kosternich svald (vétSina zasobovani svali kyslikem
a zivinami)

fyziologické zmnozeni hemoglobinu (hemoglobin se zucastiuje prenosu kysliku z plic
do tkéni a odvodu CO2 z bunék do plic)

zpomaleni aterosklerotického procesu (kornaténi tepen)

nizsi tendence na trombozy

2. Plice a dychaci systém

zvySeni (udrzeni) vitalni kapacity plic a maximalni minutové ventilace

zefektivnéni hlubokého "btisSniho" dychani

3. Latkova vyména, spotieba energie a sloZeni téla

zvétSeni velikosti a zvySeni po¢tu mitochondrii a oxida¢nich enzimu

udrZenti citlivosti tkdni k uc¢inku inzulinu (niZ$i riziko rozvoje "statecké cukrovky")
udrzeni vhodného poméru mezi "hodnym" (HDL) a "zlym" (LDL) cholesterolem
udrZeni nizkych hodnot krevnich tuka (triacylglyceroli)

udrzeni vyssi sekrece rristového hormonu a pohlavnich hormoni

brzdéni poklesu rychlosti bazdlniho metabolismu

zvyseni celkového energetického vydeje

udrzeni vysSiho podilu aktivni télesné hmoty (svalové hmoty)

minimalizace narustu tukové tkdné - rozvoje nadvahy a obezity

4. Pohybovy aparat

zpomaleni ztrat svalové hmoty

zpomaleni ubytku sily svala

zpomaleni ubytku kostni hmoty (ochrana pted osteopordzou)
udrzeni flexibility, elasticity kosternich svalt, $lach, vazi a kloubt

udrzeni rozsahu pohybii

80



* nizsi riziko uraza a zranéni (vice siln€jSich svalii, vyssi obratnost a pohyblivost)
5. Imunitny systém

» podpora obranyschopnosti organismu
6. Psychika, stresova zatéz, duSevni vykonnost

* pozitivni naladéni

* vyssi odolnost vici psychické zatézi

* udrzeni kognitivnich a mentalnich funkci do nejvyssiho véku
Z vyse uvedeného piehledu je vice nez ziejmé, ze pravidelnd fyzicka ¢innost znateln¢€ piispiva
k udrZeni dobrého stavu mnohych organii a télesnych funkci. Jizdu na kole mizeme zatadit
mezi ¢innosti s nejvyssim potencidlem ochrany proti starnuti. Starnout za¢iname uz v treti
dekadé svého zivota. Cim difve zatneme tento neodvratny proces brzdit, tim del§i a
ptedevsim zdravéjsi podzim Zivota nas ceka.

http://nutricoach.cz/cyklistika-a-starnuti--c113

11. 3 NETRADICNI POHYBOVE AKTIVITY

Vsechny dale popsané a uvadéné sporty patii do skupiny netradi¢nich pohybovych aktivit,
vychdzeji z materidlnich a prostorovych moznosti, kter¢ méame v naSich podminkéach
k dispozici. Nabizené hry jsou ovéfené v praxi pravé u vzpominané vékové kategorie v ramci

organizovanych soutézi a sportovnich dni.

11. 3. 1 Sipky

Obr. 12 Sipky (http://www.e-sipky.sk/)

Velkou vyhodou této hry je, ze ji muZzeme hrat v kazdém ve€ku a nejsou prostorove, ani
finan¢né pfili§ naro¢né, proto je muze hrat kdokoliv a prakticky, kdekoliv — doma,
Vv kancelafi, v klubu, asamoziejmé také v pfirod€. SluSnou hracskou troven je mozné
dosahnout rychle adiky jednoduchym pravidlim ariznym typem her muizou byt Sipky

zabavné, zajimavé a kazdy si vybere typ a zplsob hry, ktery mu plné vyhovuje. Hra se
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Sipkami je i vynikajici dusevni a fyzickou relaxaci http://www.e-sipky.sk/sk/sipkovy-sport-

pravidla.

Vystroj a hraci prostor

Sipka se sklada z hrotu, t&la, nasadky a letky.

Telo Néasadka
H:Ot v v Letka »

T

Obr. 13 Sipka (http://www.e-sipky.sk/)

Hrot byva ocelovy — pro klasické Sipky, anebo plastovy pro elektronické Sipky. Oba se vSak

1i3i od sebe také hmotnosti. Sipky se déli i podle tvaru téla na zakladé toho, kde maji t&ists.

N

* barrel: t€zi$t€ je uprostied a nejveétsi vaha je soustiedéna u t&ziste

» torpedo: téziste je vpredu

» straight: téziste je uprostied a vaha je rozlozena rovnomérné po celé délce
Terce na elektronické Sipky jsou vyrobené z plastu. Na povrchu terce je umél€ sito z malych
otvord, do kterych se Sipka s plastovym hrotem muZe zapichnout. Obvykle jsou tyto terce
vybavené elektronikou, kterda umozZiuje volbu hry, pocitani skore apod. Tim se vyrazné
zvetSuje Skala nabizenych her a jejich variant her. Takové terce jsou bud’ nasténné - vhodné
pro domaci vyuziti anebo stojanové. TerCe pro klasické Sipky s ocelovym hrotem jsou
vyrabéné z rGznych materiald. Jsou to terCe papirové, které se velmi rychle ni¢i anebo
sisalové, tvofené ze $tétin rostliny agave sisalana.
Technika pohybu — odhodu hovofi, Ze stojnd noha, tedy noha, kterou stojite na Cafe je
identicka s rukou, kterou hazite. Tedy pravaci stoji pravou nohou na ¢afe a levaci levou. Hraci
prostor by mél byt alespont 3m dlouhy, vzdalenosti ter¢e od odhodové ¢ary je 2,37 m a od
zemé& 1,73 m. Hézi se tfemi Sipkami, avSak kazdou Sipkou zvIast'.

http://www.1ldartclub.sk/O-nas/59/Ako-hrat-sipky/
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11. 3. 2 Frisbee

Obr. 14 Frisbee (http://bratislava.sme.sk)

Frisbee anebo létajici talif uz davno nejsou jen soucasti letni dovolenkové vybavy. Z
rekreacni zdbavy - hazeni lehkého plastového talite, se vyvinul seridzni sport. Zajimavosti ve
frisbee je, Ze neexistuji rozhod¢i. Po zapase se zvyknou hrac¢i obou druzstev postavit do kruhu
a rozhovorem o zéapase ¢i zajimavych momentech zvyraznit sviij fair play postoj k soupefi.

Hraji spolu dvé sedmiclenné druzstva na hfisti s délkou 64 m a Sitkou 36 m. Na obou stranach
htisté se nachdzeji 23 m dlouhé koncové zony. Cilem hry je skorovat, chytit talif v soupetové
zong. Ten se pohybuje jen pifihravanim mezi hraci, nesmi se s nim bézet. Vitézi tym, ktery
ziskal vice bodl. Z individuélnich disciplin jsou populdrni: hod na dalku, hod na cil, ¢i

freestyle (volna sestava) http://bratislava.sme.sk/c/1264760/predkom-frisbee-boli-plachtiace-

kolacove-podnosy.html.

Ziakladni techniky hazeni a chytani létajiciho taliie

Backhand

Disk drzime palcem na horni ploSe a ostatnimi prsty na dolni ploSe. Prsty jsou ohnuté a
pfidrzuji disk proti dlani za jeho obru¢ z vnitini strany. Hod zaciname piekrocenim pravé
nohy na levou stranu napfahem ruky a ohnutim zapé&sti k predlokti. Té€lo se dostava bokem ke
sméru hodu a hlava je otoCena stejnym smérem. Oc¢i pozoruji cil. Prudkym Svihem zépésti
vpred s naslednym zastavenim tohoto pohybu a rozevienim prsti disk odhodime. Aby disk
letél rovné, musime zaveéreény pohyb zapésti vést ve vodorovné roving.

Forehand

Palcem pfidrZzujeme disk na horni ploSe. Ukazovdk a prostfednik jsou nataZené /anebo
skréené/ a opiené o obruc z vnitini stany. Ostatni prsty jsou volné natazené mimo disk. Hod
zaCiname vykrocenim nohy do strany naptfahem ptedlokti a zapésti. Naptah zéapésti je

natazeny do maximdlni polohy vzad a odtud je ihned vykonany do pohybu vpted. Prsty
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(ukazovak a prostfednik) strkaji do vnitini hrany disku a roztaceji ho. Pohyb zapésti a
predlokti s diskem ukonc¢ime prudkym zastavenim paze vedle téla. Ruka se pfes osu tcla
dostava se setrvacnosti az po odhozeni disku. Disk vypoustime v rovin¢ vodorovné se zemi
anebo mirné€ naklonény od téla.

Upside down /Forehand nad hlavou/

Hod pii kterém drzime disk stejné jako pfi forhende. Napiah a odhozeni vSak udélame nad
hlavou a disk leti ve vzduchu obracené (horni plochou dolit). Dal$i pouzivané hody jsou jen
aplikaci vys$e uvedenych zpiisobt hazeni disku. Rozdil je v misté a uhlu jeho vypusténi. Uhel
naklonéni disku urcuje kiivku drédhy jeho letu. Disk tedy mizeme hazet do cilového mista
pfimo anebo obloukem okolo ptipadné prekazky.

Chytani

Stejné dllezitou Cinnosti jako héazeni je chytani disku. V prvni fad¢ je tieba zdlraznit, Ze
pokud pravidla neurcuji jinak, je vyhodngjsi disk chytat dvéma rukama. Nejvhodnéj$im
zplisobem je chytdni mezi ruce. Muze se to provést dvéma zptsoby. Bud’ dale pied télem s
rukama natazenyma doptedu, kdy prsty obou rukou ukazuji jednim smérem. Disk chytame
mezi dlané. Anebo pii téle, kdyZ jsou lokty vytoCené do stran. Prsty rukou potom smétuji
proti sobé. Disk chytame mezi dlan¢ a predlokti. Proleténi disku mezi rukama zabrarnuje télo
hrace, o které se disk zastavi. Pro oba tyto zpiisoby chyceni plati, Ze pokud disk leti nizko, je
potiebné se piikrcit a pokud leti vysoko, je potfebné vyskocit, aby chyceni bylo uskutecnéné
ve vySce hrudniku. V této pozici dostavame ruce do optimalni polohy pro chytani. Pokud neni
Jjina moznost, miiZe se disk chytit i do jedné ruky. Pokud leti disk pod Grovni prstl chytajiciho
hrace, chytame ho s prsty dolti a palcem nahoru. Pokud leti disk nad touto rovinou, je to
naopak. Nesmime vSak zapominat na rotaci disku. Je tfeba pfedvidat jeji smér, spravné
nastavit ruku a disk prsty v€as stlacit. Pii chytani disk vZdy sledujeme az do okamziku, kdy
ho ziskame Uplné€ pod kontrolu. Nedokonalé pozorovani vétSinou znamené chybu a pad disku

na zem http://szf.sk/node/86.
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11. 3. 3 Petanque

Obr. 15, 16 Petanque (http://www.guliver.sk)

Petanque je francouzska spolecenska hra pro dvé 1-3 ¢lenné druzstva, které se snazi umistit -
hodit koule co nejblize k cili, kterym je dfevéna kulicka, tzv. prasatko.

Petanque je hra, ktera se hraje v tymech anebo jednotlivci proti sobé. Je to jedna z mala her,
kterou muze hrat kdokoliv, kdo dokaze zdvihnout pfiblizn¢ 700g kovovou kouli a hodit ji do
vzdalenostt 6 — 10 metr, co pfi jeji hmotnosti neni problém ani pro star$i lidi.
Pfi hodu je dilezita stabilni pozice a natrénované hazeni pod rukou (ne z oteviené dlané — viz

obrazek).

Obr. 17 (http://www.quliver.sk)

Pti ,,kutdleni* se koule hazi maximalné 3 m od hazeného kruhu, aby se k prasatku dokutalela.
Pii jemném lobu je koule vhozend asi do poloviny vzdéalenosti mezi mistem odhodu a
pozadovanym umistnénim. Jinym zpiisobem hodu je vyhozeni koule obloukem. Cim vyssi je
obloucek, tim mensi je vzdalenost, po které se bude koule po dopadu pohybovat.

Petanque se hraje s ocelovymi koulemi a dievénou kuli¢kou nazyvanou koSonet anebo
prasatko. Koule se vyhazuji z kruhu s primérem asi 50 cm, kruh musi byt vzdaleny

minimalné 1 metr od vSech ptrekazek anebo hranic htisté. Pfi odhodu musi obé nohy spocivat
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na zemi a v kruhu az do doby, pokud hozena koule dopadne na hfi§té. Zadna jina &ast téla se
nesmi dotykat

zemg uvniti kruhu.

Proti sobé mtizou hrat dvé druzstva (kazdy hra¢ ma dv¢ a vice kouli). Cilem hry je umistit
vice vlastnich kouli blize k prasatku jako soupef. Na zacatku hry vylosuji hraci druzstvo, které
zacne a zacinajici hra¢ vyhodi z kruhu prasatko. Vzdalenost prasatka od mista odhodu musi
byt 6 — 10 metri a nesmi dopadnout blize jako metr od vSech ptekézek a hranic vymezujici
htisté. Prasatko musi byt z mista odhodu viditelné.

Druzstvo ziskéava tolik bodi, kolik kouli je na konci hry blize k prasatku, nez nejblizsi koule
soupeie. Novou hru zac¢ind vhozenim prasatka druzstvo, které vyhralo predchdzejici hru

http://www.quliver.sk.

Jakykoliv pohyb a sport vhodny pro seniory je pro né piinosem. Do této kategorie patii 1
nckteré netradicni sporty, které jsou zajimavé a ptitazlivé svoji jednoduchosti a fyzickou
nendro¢nosti. Proto i netradicni sporty maji svoje misto v dennim rezimu aktivnich seniord.
| fyzicky nenaro¢na pohybova aktivita a sport pfinasi komplexni plisobeni na organismus
¢loveéka po fyzické i psychické strance. Je to zpusob relaxace a oddechu spojeného s radosti,
spokojenosti, sebedivérou, sebekontrolou a zazitky, co vede seniora k aktivnimu pfistupu
k Zivotu a zdravi.
Ve vSeobecnosti pro pohybové aktivity plati, Ze jsou jednou z forem télesné vychovy. Jsou
dulezitou slozkou télesného i duSevniho rozvoje, zasahujici do mnohych dalSich ¢innosti
cloveka. Navzéjem se lisi:

* svym bohatstvim v ménicich se podminkach

* svym uplatnénim v béZném zivoté

* vynalézavosti a vlastnim vybérem intenzity jejich vykonavani

* svoji pfitazlivosti, citovym vzruSenim a zaujetim

* eventudlni soutéZivosti, bojem o vitézstvi, zdolavanim ptekazek

* kolektivni ¢innosti
Jejich spolecny cil:

» zdravotni - pozitivni vliv na lidsky organismus

* socialni — sblizuji lidi pfi jejich vykonavani

* poznavaci — seznamovani se s novymi zajimavymi misty

86


http://www.guliver.sk/

11. 3. 4 Zahradni kroket

Zahradni kroket je idedlni nenaroén hra pro jakoukoliv vékovou kategorii. Ugelem hry

je na travnatém hfisti dostat micek pomoci , kladivka® — difevéné palice pfes vSechny branky
a dotknout se ty¢ky zapichnuté v zemi - cilovy kolik. Pfipadné mizeme stanovit na uvod i
jednodussi pravidla, kde vyhraje ten hra¢, ktery prejde predepsanou drahu na co nejméné
dotykt — $toucht. Kroket je velmi ¢asto zaménén s kriketem.
Kroket je soutézni hra a pro rodiny s détmi, kterd je stard nékolik staleti. Pivod hry se vSak
presné nezjistil, nakolik se s jejim vznikem spojuje mnoho piibéhi. Kroket mél vzniknout
okolo roku 1300 ve Francii pod nazvem Pall Mall. V roce 1600 se pry hra dostala do Skotska
a Anglie (1851), kde se hra stala popularni. Na zacatku to vSak byla hra pro Zeny. Hra
postupné nabirala na popularité a stavala se soucasti zahradnich aktivit az se dostala do klubu
Vv Anglii. Odtud se hra dostala i do Ameriky. V roce 1900 byl kroket ptedstaven jako
olympijsky sport http://sk.01282.com/recreation/croquet/1011001304.html.

Obr. 18, 19 Zahradni kroket (http://sk.01282.com/recreation/croquet/1011001304.html)

Pravidla
Pravidla mezindrodniho kroketu jsou dost slozité a narocné. NasStésti existuje mnozstvi

riznych variant pro hru. Mezi nejrozsitenéjsi patii americky, zahradni a golfovy kroket.

Kroketovy kurt s naznaCenym potfadim branek je
obdélnikového tvaru srozméry 32 x 25,6m. Kurt
muze byt i mensi, ale musi byt zachovany pomér
stran. Rozestavime 6 branek svySkou 10cm
acilovy kolik ve stfedu hiisté. K dispozici mame
Ctyfi hraci koule s modrou, cernou (zelenou),

¢ervenou a zlutou. Kladivka jsou dievéna.
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Ve hie soupeii dvé druzstva, kde kazdé z nich ma k dispozici dvé koule, jedno s modrou a
¢ernou, druhé Cervenou a Zlutou. V dvojhie (singl) hraje jeden hra¢ se dvéma koulemi, ve
Ctythie (deblu) ma kazdy ze Ctyt hraca svoji vlastni kouli. Vyhrava to druzstvo, jednotlivec,
ktery jako prvni projde obéma koulemi v ur¢eném potadi pies vSechny branky a zasdhne

kolik.

Los ur¢i, kterd strana zac¢ne hrat prvni. Nevylosovana strana potom urcuje, co si nezvolila
strana vylosovana. Koule se do hry odbijeji z kterékoliv ze startovacich ¢ar. Behem prvnich
Ctyf tahtt musi byt do hry zahrané vSechny Ctyti koule. Strany se stfidaji v odbijeni, pfi¢emz
pred kazdym tahem se hrac¢i dohodnou, ktery z nich bude pravé hrat — tento hra¢ se jmenuje
striker. Béhem jednoho tahu se stale hraje s tou stejnou kouli. V jednom tahu se zahrava
nejméné jeden uder, dal$i muze ziskat pokud strikerova koule projde brankou a ziskd bod,
anebo trefi jinou kouli — roquet. Po projedeni vSemi brankami se z koule stdva pirat, ktery

bud’ zasahne cilovy kolik, anebo miize zlistat ve hie a tu ovliviiovat pohybem.

Body se tedy ziskavaji za projedeni branky spravnym smérem. Bod mize koule ziskat i
Vv pfipadé, ze projde brankou, pfestoze se s ni nehrdlo. V tom piipadé ale za to nikdo
neziskdva uder na vic. Koule ziskava bod 1 pti dotyku o kolik. Skore strany je potom soucet

bodi kouli a vysledné skore se uréuje rozdilem ziskanych bodu soupeticich stran.

Roquet je zasah jiné koule strikerovou kouli. Po zasahu striker ziskava dva udery - krokovaci
a pokracovaci. Pfi zdsahu vice kouli pfi jednom tderu se za roquetovanou povazuje jen prvni
zasazena Ziva koule. Strikerova koule mliZe nejprve projit brankou a potom roquetovat jinou.

Po roquetovani si ale nemuze pfi tom stejném tderu zapsat i body za projedeni branky.

Krokovani je pfemisténi strikerové koule tésné ke kouli roquetované. Nasleduje tder do
vlastni koule, béhem kterého se obé musi aspont zachvét, ne vSak premistit. Pii krokovani
muze strikerova koule projit brankou, nebo roquetovat, projit dalsi brankou nebo roquetovat
dalsi kouli. Po krokovacim tderu nasleduje jeden pokracovaci uder. Pokracovaci uder mtize
byt vzdy jen jeden, 1 kdyZz projde dvé branky. Pokud projde koule brankou pii krokovacim

uderu, nasleduje uder pokracovaci.

Kterakoliv koule pokud opusti hfisté, se thned po skonceni uderu umisti na bocni ¢aru co

nejblize k mistu, kde opustila hiisté. Vyjimkou je samoziejmé koule, ktera pravé roquetovala
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jinou  kouli, protoze se musi pfemistit kvali naslednému  krokovani.
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Nejjednodussi variantou hry je snaha piejit urCenou drahu jednotlivei, anebo druzstvu,
pfiCemz za projiti branky mé k dispozici dalsi uder. V poloviné drahy musi svoji kouli
zasahnout kolik a pokracuje ve hie, pokud se mu to podafi. Po projiti druhé poloviny drahy
musi trefovat do ostatnich hracich kouli a potom ukoncuje svoji hru posledni ranou do koliku

na startu — cili. Vyhrava ten, kdo projde postavenou drahu jako prvni.

11. 3. 5 Speedbadminton

Obr. 20 Speedminton — vybaveni a kurt - www.speedminton.sk

Speed badminton anebo speed badminton, pfipadné speedminton vznikl v Némecku. V
roce 2001 skupina némeckych sportovcii spojila to nejlepsi z tenisu, badmintonu a squashe.
Vytvoftili novou hru, ktera je idedlni pro déti a dosp€lé kazdého veéku a stupné zrucnosti. Je to
novy, rychly raketovy sport vyuZitelny i jako rekrea¢ni, ale i jako soutézivy. Ke hie
potfebujeme jen specialni rakety, kosiky (Speedery) a kurty - dva ctverce 5,5x5,5 metri
vzdalen¢ 12,8 metri od sebe. Obrovskou vyhodou je, Ze tato sportovni aktivita se da
vykonavat kdekoliv a kdykoliv, protoze ji vyhovuje, trava, pisek, snih a diky specialnim
sviticim tyCinkam, které se zavadéji do kosSiku, ji mizeme hrat také v noci. Speed
badmintonovy kurt kopiruje rozmerové rohové ctverce tenisového kurtu pro ¢tyfhru. Ve hie
speed badmintonu se nepouziva Zadna sit’. Speed badminton vSak nabizi i jiné alternativy jeho
hrani, naptiklad riznymi typy kosikti — speedri s rozdilnou rychlosti letu a délkou doletu,
jako i mnozstvi ptipravnych cviceni, které se daji pouzivat i pfi rozehtati ¢i rozcviceni. Pii
spravném uderu, mize rychlost speedmintonového kosiku presahnout 250 km/hod, co klade

znacné naroky na postieh, obratnost a silu hrace.
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Speedbadminton byl vymysleny Némcem Billem Brandesem. Hra je navenek podobna
badmintonu, ale hraje se s t€zsim kosikem, co zarucuje vyssi stabilitu ve vétru a rychlejsi hru.
Hru nejprve nazval jako shuttleball. V roce 2001 byla vsak piejmenovana na speed badminton
anebo speedminton a to podle jména firmy Speedminton, ktera je hlavnim vyrobcem vybaveni
pro speedbadminton. Prvni oficidlni Mistrovstvi Evropy se konali v roce 2011 v Chorvatsku,

kde startovalo vice jak 300 hraca z dvaceti krajin.

Na Slovensko se speed badminton dostal v ¢ervnu v roce 2008 diky Tiborovi Nestakovi,
ktery zalozil Speedminton® Slovakia. Postupné propagoval speedbadminton na riiznych
kulturnich a sportovnich akci a byl jednim ze zakladatelt Slovenské asociace speed
badmintonu — SASB — (Azor, 2012).

»Speed badminton je vyjimeéna forma pro jakykoliv télovychovny program. Mimo toho
umoznuje studentim rozvijet koordinaci a souc¢innost rukou a o¢i. Tato hra vam dava moznost
sportovat venku, nepotiebujete velkou télocvi¢nu a vSichni studenti mtizou byt zapojeni. * -

Steve Burgess, P. E. Teacher, California, USA* - www.speedminton.sk.

Pravidla

Hraci plocha

Jeden kurt se sklada ze dvou hracich poli ve tvaru ¢tverce, které maji rozméry 5,5 m x 5,5 m .
Hraci pole jsou umistnéné proti sobé ve vzdalenosti 12,8 m.

Oficidlni velikost a vzdalenost hracich poli je moZzné pfizplsobit vaSim potiebdm a
podminkam.

Speed Badmintonovy kurt se vyznacuje: pomoci prenosnych ¢ar - Easy Court (trvanlivé
nylonové ¢ary s ukotvenim do zemé.

Zakladni mySlenka hry: Kazdy hra¢ stoji ve svém hracim poli a snazi se ho branit. Odrazi

speeder (kos$ik) a snazi se ho dostat na zem do soupefova Ctverce. Neni potfebna zadna sit’.

Dvojhra
Hra kon¢i, kdyz jeden z hract dosahne 16 bodu. Pokud je skére nerozhodné pii stavu 15:15

anebo vy$$im, hra pokracuje, pokud jeden z hract nedosahne dvojbodovy rozdil. Zapas se
hraje na tfi vitézné sety.

Podani
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Hraci vylosuji, kdo bude podavat prvni. Podani se méni po kazdém tietim podani. Kazdé
podani se pocita. Pokud je skore nerozhodné za stavu 15:15, podani se meéni po kazdém bodu.
Podani je mozné ze stfedu hraciho pole (podani jen zdola) anebo zpoza zadni hraci Cary
(podani zdola anebo shora — s vyskokem anebo bez. Strana, ktera prohrala ma v dal$i hie vzdy
prvni podani.
Pocitani bodu
Kazdé rozehrani se pocitd jako bod (mimo podani, které se muselo opakovat). Body se
pridé€luji v nasledujicich piipadech:

* chybné podani

» Speeder (kosik) se dotkne zemé

» Speeder (kosik) pfistane v hracim poli (anebo na jedné z ¢ar) a neni mozné ho odrazit

zpét
* Speeder (kosik) ptistane mimo hraciho pole (out)
» ten stejny hra¢ trefi Speeder (kosik) dva krat po sobé

» hrac se dotkne Speedra (kosiku) t€lem

Pokud hra¢ vrati Speeder (kosik), ktery leti do outu, takovy uder je akceptovany a hra
pokracuje. Hraci si vymeénuji strany po kazdé hie (game), aby byly zabezpecené stejné herni
podminky (vitr, svétlo ap.). Pokud je nutna pata hra (ty-break), hraci si vymeéni strany hned,

jak nektery z nich dosdhne osm bodu.

Ctythra

Hraci plocha

Hraci plocha pro ¢tythru je stejné jako pii dvojhite.

Hra

Hra kon¢i, kdyz jedna ze stran dosdhne 16 bodl. Pokud je skére nerozhodné pfi stavu 15:15
anebo vysSim, hra pokracuje, pokud jedna ze stran nedosdhne dvojbodovou vyhodu. Zapas se
hraje stejné jako dvojhra na 3 vitézné sety.

Pii ¢tyrhie stoji oba hraci jednoho tymu v jednom kurtu (¢tverci). V kazdém tymu je jeden
hra¢ pro ptedni prostor a jeden pro zadni prostor.

(déale ptedni a zadni hra¢). Zadni hra¢ nesmi nikdy behem vymeény speedra stat svoji zadni
nohou pted zadni nohou ptfedniho hrace. Toto plati jako chyba a vede ke ztraté bodu
provinilého tymu. Pozice se méni vzdy pfed poddnim, to znamena, Ze pfi vlastnim podani se

hra¢ stava zadnim hra¢em. Bodovani a vymeéna stran je jako pti dvojhie.
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Podéni a vyména

Losovanim se urc¢i, ktera dvojice ma prvni podéani. Podavajici hra¢ ma jako pii dvojhte tfi
podani za sebou. Podavajici hrac je povazovany za zadniho hrace. Jeho tymovy partner tedy
musi pfi podani stat pted nim. Kdyz vSichni ¢tyii hraci vysttidali svoje podéni, ndsleduje opét
prvni, ktery podéaval. Prvni podani dal§iho setu ma ta dvojice, kterd v pfedchozim setu
prohrala.

http://www.sash.sk/administrator/events/SpeedBadminton rules.pdf

11. 3. 6 Lukostielba

Obr. 21, 22 Lukostielba (www.strelba.sk/index.php?menu=Iluk)

Lukostielba anebo stielba z luku je praktické lovecké a vojenské uméni a z né¢ho vzniklé
sportovni odvétvi, kterého tradice je stard desitky tisic let. Jde o samostatné sportovni odvétvi

respektive o specificky olympijsky sport.

Ve vseobecnosti dnes mizeme lukostielbu zatadit do sportovnich ¢innosti, kterych cilem je co
nejpiesnéji stiilet z riznych vzdalenosti do terCe a zasahy ziskat co nejvice bodd. Ter¢ pro
sportovni lukostfelbu - jak je ziejmé, kazdy zavodnik touzi po trefé "do Zlutého" — viz

obrazky www.strelba.sk/index.php?menu=luk

Obr. 23 Ter¢ (www.strelba.sk/index.php?menu=Iluk)
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Historie

Lukostielba vznikla zacatkem16. stoleti pifed nasim letopoc¢tem a od té doby se stal luk
jednou z nejpouzivanéjsich zbrani vibec. Pouzival se v arméad¢, na ochranu a téz na lov
(Think Quest, n. d.). Postupné byly luky jako zbran¢ nahrazeny kusemi a zbranémi na stfelny
prach. Schopnosti ovladat luk se stavaly stale vzacnéjSimi, vyuzivanymi pii obiadech a obcas
pii lovu. Lukostielba se poprvé objevila na Olympijskych hrach v roce 1900, avSak o par roka
pozd¢ji byla zrusend kvuli nejednotnym pravidlim. Az v roce 1972 se mezi disciplinami
znova objevila. Lukostielba je podobné jako naptiklad, sankovani, curling, Tae kwon-do a

dalsi discipliny, netypickym sportem v modernich Olympijskych hrach.

Zajimavosti je postaveni lukostielby v Japonsku, kde jeji vojenské vyuziti postupné pierostlo
do exaktné definované¢ho bojového uméni nazyvaného Kyudo. Faktem je, Ze ve sttedovékém
Japonsku byl luk zbrani samuraji. Lukostielba nezlstala jen bojovym uménim, ale pfenesla
se 1 do nabozenskych obtadii. Vyznamné misto ji patii v Zenové filozofii kdy stielba z luku je

jednou z cest k poznani a klicem k "diamantové bytosti."

Jako sport je dnes lukostielba soutézi mezi stielci, ktefi stiileji na kruhovy ter¢ v ruznych
vzdalenostech (Think Quest, n. d.). Dnesni luky a Sipy se vSak od téch ze stfedovéku znaéné
1i8i. Na Olympiadu se pouziva takzvany zvratny luk, protoze jeho konce jsou zahnuté smérem
dopiedu, daji se slozit a jsou vyrabéné ze dieva a laminatu. Tyto luky se navic mtzou vybavit
riznymi dopliky, jako jsou naptiklad méfidla, ¢i stabilizatory. V dnesni dob& uz lukostielba
tak jako mnoho jinych sportl vyuziva nejnovéjsi materiadly jako karbon, dural, a podobné.
Ptikladem jsou stfedy (madla) luku, které se jejich konstrukce zménila z dfevénych na

matematicky konstruované slitinové.

Pravidla

Stiili se venku a i v hale. Kazdy ter¢ ma 10 kruht rizné bodové hodnoty, pficemz stied ma
hodnotu 10 bodt a venkovni 1 bod. Pfi zasahu 2 zén se zapodita vzdy ta s vySSim poctem
bodid. Pokud se soutézicimu podafi trefit §ip, pocita se bodova hodnota trefeného Sipu. Pokud
Sip netrefi cil, soutézici dostane 0 bodli. Aby se eliminovala moznost stejného vysledku ve
nerozhodném vysledku vyhrava hra¢, ktery ma vic Sipi v kruhu x10 (Think Quest, n.d.)

www.wikipedia.sk
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Lukostielba se ¢leni na n€kolik kategorii, jako stfelba z olympijského luku, kterd umoznuje
stiilet velmi pfesn€ i na del$i vzdalenosti, stfelba z moderniho kladkového luku, ktery je

konstrukeci

urcitym prfechodem mezi sportovnim lukem a kusi, stfelba z tradi¢nich luki, jako i stfelba z
replik historickych luki, napt. longbow. Lukostielba jako i jiné sporty ma mnoho podob a
ruznych soutéznich disciplin. Tyto se odvijeji zejména od typu pouzitého luku, které se
historicky vyvijely. Kazdy typ luku ma vSak svoje pfiznivce a proto existuji soutéze pro

vSechny kategorie luki.

Kazdy typ luku je zatfazen ve své soutézni kategorii, ve které stielci soutézi navzajem. Typt
lukti je pomérné hodné, rozlisuji se malymi ¢i véts§imi odlisnostmi ruznych doplika luku ¢i
pozadovanou technikou stielby. Je nelogické, aby soutézily proti sob& napt. olympijsky luk a
longbow, protoze olympijsky luk je pfi zvladnuté technice a zkuSeném stielci na delsi
vzdalenosti urcité piesnéjsi luk vzhledem na pouzité materialy a dopliky luku.

Z luku se stfili na barevné terce na lukostieleckych hfiStich, anebo na terce rozestavéné
v terénu (3D lukostielba, terénni lukostielba). Lukostielba je Zivotni styl, skvély sport a v
kazdém piipadé dobry konicek a zpusob jak piijemné travit volny ¢as. Lukostielba, pokud uz
stfelec stiili nékolik let, ma podobné atributy jako meditace, protoZe soustfedéni pii vystielu
je vic nez jen mechanickd a automaticka ¢innost, nejlepsi stelci umi doslova vystiely ovladat
a prozivat. Vystiely z luku umoznuji zlepSovat sebekontrolu a sebedisciplinu. Stale vice lidi si
nachazi cestu k tomuto kralovskému sportu, se kterym je mozné zalit prakticky v kazdém
véku. Je to sport téméf pro kazdého a v kazdém véku a neni az tak finanéné€ naro¢ny jako
mnohé  jiné  stielecké  sporty, pokud hovoifime o rekreaéni lukostielbé.

www.strelba.sk/index.php?menu=Iluk.

Jakykoliv pohyb a sport vhodny pro seniory je pro né piinosem. Do této kategorie patii
1 n¢které netradiCni sporty, zajimavé a pfitazlivé svoji jednoduchosti a fyzickou nendrocnosti.
Proto i netradi¢ni sporty maji své misto v dennim reZimu aktivnich seniord.
Pfi netradi¢nich sportovnich hrach a aktivitdich nesehrava vzdy podstatni roli kondice, ale
spiSe schopnost soustfedit se na danou c¢innost, technika vykondvané cinnosti, postich,

periferni vidéni, jemna motorika ¢lovéka.

94


http://www.strelba.sk/index.php?menu=luk

12 CVICENI PUSOBICI NA CELKOVOU POHYBLIVOST PATERE —

SPINALNI CVICENI

12. 1 SPINALNI CVICENI

Jsou to aktivni cviCeni, pii kterych se vyuziva v podstatné mife dychani. Plsobi relaxacné
a vyznamng prispivaji ke zlepSeni stavu patere.

Cvicenim se postupné zapojuji do ¢innosti a posiluji svalové skupiny podél pateie, obratle se
dostavaji do spravné polohy a vykonava se reflexni automasaz.

Postupnym vékem se vazy aSlachy obklopujici patet pozvolna zkracuji, ¢imz nepatrné
zkracuji i patet a dochazi k zahusténi rosolovitych jader meziobratlovych plotének v patefi.
Postupné se snizuje celkova pohyblivost patefe, ptichazeji bolesti zad, anebo znehybnéni —
seknuti v zaddech. Zatimco se vzpamatujeme, mame piiskiipnuty nerv v patefi, ¢imz ztratime
funkénost. Lidé, co to zazili, vzpominaji nejprve pocit tlaku, potom sviravy pocit a nakonec
bolest. Vyhnout se takovémuto zhorS§enému stavu se prakticky neda, ale vhodnymi cvic¢enimi
muzeme tento stav oddalit a zaroven eliminovat ¢asny nastup bolesti patete

(Wharton, 2007).

12. 2 ZAKLADNI POLOHY
Cviky se vykonavaji:

* VleZe na zadech
ruce mirné od téla, volné polozit na podlozku, celé télo uvolnit, o¢i zavfit a volné dychat.
V této poloze je patet odlehCena a obratle netla¢i na sebe. Pii vykonavani cviki se spiralovité
rotuje patef, pfi tom se napina, pohyby plsobi na nervovou soustavu a zlepsuje krevni ob¢h.
Cvicenim se procvi¢i zv1ast’ kazda ¢ast patete.

* VleZe na briSe
ruce jsou pod bradou (ukazovak a prostfednik jedné ruky obejme zapésti druhé ruky), dolni
koncetiny jsou natazené o stopu od sebe. Pfi torznim pohybu jde brada tim smérem, jako paty
nohou.

* Vvsedé
poloha vychazi ze sedu, ruce se opiraji 0 podlozku vedle téla. Cviceni jsou podobné, jako pfi
cviceni v leZe na zadech.
Spinalni cviceni maji svlij zéklad ve starovéké joze a dodnes se téZ nazyvaji i ,.krokodyli

cviky*.
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Pii cviCeni je tieba dodrzovat tyto zasady:

e cviky je nutné vykonavat jen po hranici bolesti

e cviky je nejlépe pro pocit relaxace a uvédomovani si pohybu provadét se zavienymi oci
a soustiedit se na patet

e ze zaCatku nezadrzovat dech, pozdé&ji cvicit se zadrzenym dechem podle instrukci pfi
kazdém cviku

o pfekrouceni z jedné polohy do druhé ma trvat 5 sekund

e kazdy cvik je tieba vykonavat 3 — 5 krat na kazdou stranu

o dulezité je dodrzet potadi cviki, které jsou sefazené tak, ze rotani pohyb patete se stile
zvétsuje

e svaly, které se neztcastituji na pohybu musi zdstat co nejvice uvolnéné

e cviky se nedoporucuji pfi vdznych poruchach patefe, po operacich patete, proto v tomto
ptipadé je tieba o vhodnosti cvieni se poradit s 1ékafem

http://www.svetvomne.sk/index.php?com=content&mod=db&task=show&id=2619

Zakladni pohyb vychazi z pohybu hlavy vzdy opaéné jako pohyb panve a nohou.

Hlava - vpravo, panev a nohy - vlevo.

Hlava - vlevo, panev a nohy - vpravo.

Pii spravném vykonavani cviki se ma panev vytocit tak, ze musite lezet témét na boku,
nohy jsou panvi jen tahané a uvolnéné. Hlavou je tfeba dotknout se ramena na opacné strané
ato v momenté, kdy konci pohyb panve. Lopatky pii cvicebni poloze v eZe na zadech a na
biise nezdvihat od podlozky. Pohyb nesmi probihat pfili§ rychle. Cviceni vykondvame 2 — 5X.
(Sebej, 1991).

12. 3 VYBRANE SPINALNI CVICENI VLEZE NA ZADECH

Tab. 12 Soubor cvi¢eni vleZe na zadech

Vleze na zadech po n¢kolika nadesich a vydesich, zadrzime dech a pomalu otacime hlavu
vpravo, panev a pohyb noh vlevo, zpét do zakladni polohy, volné dychame. Ten stejny cvik

vykondme na opacnou stranu.

v /

Vleze na zadech ptekiizit nohy tak, Zze pravou nohu polozit na levou / patu pravé nohy polozit
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mezi palec a druhy prst levé nohy /. Po n¢kolika nadesich a vydesich, zadrzet dech a pomalu
otoc¢it hlavu vpravo, panev a pohyb nohou vlevo, zpét do zakladni polohy, voln¢ dychat. Ten

stejny cvik vykonat na opa¢nou stranu. Obména - nohy prektizit opacné.

S

Vleze na zadech nohy pokr¢it v kolenou, roznozit. Po nékolika nadesich a vydeSich, zadrzet
dech apomalu otocit hlavu vpravo, spustit obé dvé kolena vlevo na podlozku, tak aby se
pravé koleno dotykalo levé paty. Zpét do zdkladni polohy, volné¢ dychat. Ten stejny

cvik vykonat na opa¢nou stranu.

Vleze na zadech pravou nohu pokréit v koleni, zalozit pod natazené koleno levé nohy. Po
nckolika nadesich a vydesich, zadrzet dech a pomalu otoc€it hlavu vpravo, koleno spustit ptes
natazenou nohu vlevo — vytocit vlevo. Zpét do zakladni polohy, volné dychat.

V té stejné poloze vykonat cvik na opacnou stranu.

VleZze na zadech nohy pokr¢it v kolenou. Po néckolika néadeSich a vydeSich, zadrzet
dech apomalu otoc¢it hlavu vpravo, spustit obé dvé kolena vlevo na podlozku. Zpét

do zakladni polohy, volné dychat. Ten stejny cvik vykonat na opac¢nou stranu.

Vleze na zadech nohy pokrc€it v kolenou, pfitahnout je k hrudniku. Po nékolika nadeSich

a vydesich, zadrzet dech apomalu otoCit hlavu vpravo, spustit obé dvé kolena vlevo
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na podlozku. Zpét do zékladni polohy, volné dychat. Ten stejny cvik vykonat na opacnou

stranu.

v

Vleze na zadech po n¢kolika nadeSich a vydesich, zadrzte dech , pomalu otocit hlavu
vpravo, pravou nohu pielozit pfes levou nohu. Zpét do zdkladni polohy, voln¢ dychat. Ten

stejny cvik vykonat na opacnou stranu, pfi¢emz levou nohu ptekiizit pies pravou.

¢

Vleze na zadech pokr¢it nohy v kolenou se
soucasnym nadechem tak, aby chodidla
zustaly na zemi. Nasledné¢ ohnout paze
v loktech tak, aby pfedlokti sméfovaly
nahoru. Zadrzte dech a zatlacte lokty i nohy
do zemé¢. Potom s vydechem uvolnit celé

télo.

Vleze na zadech pielozit nohu pifes nohu
tak, aby lytkova ¢ast jedné nohy spocivala
na holeni druhé. Vytocit s vydechem nohy
na opa¢nou stranu jako hlavu a cviceni

zopakovat i na druhou stranu.

Vleze na zadech pokr¢it nohu v koleni tak,
ze chodidlo pokréené nohy spociva na
koleni druhé, natazené nohy. Vytocit
s vydechem nohy na opacnou stranu jako
hlavu acviéeni zopakovat i na druhou

stranu.
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Obrazky a cviceni piebrané z publikace Stre¢ing (Sebej, 1991).

12. 4 VYBRANE SPINALNI CVICENI VLEZE NA BRISE

Tab. 13 Soubor cvi¢eni vleZe na biise

* B

Zakladni poloha leh na bfiSe. Ruce

polozené pod bradou.

Vleze na biiSe vytoCit paty v poloze
mirné rozkro¢mo na opacnou stranu

jako hlavu.

Vleze na biiSe vytocit paty v poloze

spojné na opacnou stranu jako hlavu.

VleZze na biiSe vytoCit paty v poloze
S ptekiizenyma nohama pfes sebe na

opacnou stranu jako hlavu.

Vleze na bfiSe vytocit paty v poloze
S prsty jedné nohy na paté druhé nohy

na opacnou stranu jako hlavu.

Vleze na bfiSe vytocit paty v poloze
kdy koleno jedné nohy spociva
v podkolenni jamce druhé nohy na

opacnou stranu jako hlavu.

Vleze na biise vytocit paty v poloze
s pokréenyma nohama kolmo na

stehna na opac¢nou stranu jako hlavu.

Vleze na biise vytocit paty v poloze
s pokréenyma nohama kolmo na
stehna, mirn€ roznoZmo na opacnou

stranu jako hlavu.

Obrazky a cvieni piebrané z publikace Strecing (Sebej, 1991).
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Vékem dochazi ke zménam v organismu, ¢eho vyjimkou neni ani patet, kterd ztraci svoji
ohybnost. Postupnym dosedanim obratld se nepatrné zkracuje a ¢asto dochazi k piiskiipnuti
nervu, ¢imz se patet zablokuje a ztraci svoji funkCnost. Tento stav je navice bolestivy.
Postupnym pravidelnym zatazovanim vhodnych cviceni udrzujeme meziobratlové svalstvo v
aktivnim stavu, co ptiznivé ptsobi na celkovy stav a funkcnost patete.

Pti vSech spindlnich cvi¢enich musime dodrzovat zékladni pravidla spravného cviceni, které
vychazeji z plynulosti pohybu, spravného dychani, ptfi¢emz cvi¢eni vykonavame jen po

hranici bolesti.
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13 UVOLNOVACI A KOMPENZACNI CVICENI

13. 1 VYZNAM UVOLNOVACICH A KOMPENZACNICH CVICEN{
Rychly technicky rozvoj v dnesni dob¢ vede k sedavému zplisobu Zivota, ktery pfinasi malo
podnétt K vSestranné pohybové aktivité. Pfedméty rozvijejici intelekt jsou v dne$ni dobé ve
velkém nepoméru k pfedmétim rozvijejicim pohyb, co vede K postupnému zhorSovani
fyzické zdatnosti a psychofyzické rovnovahy. Pohybovy deficit se dnes podili na fad¢ tzv.
civilizacnich onemocnéni a poruch drzeni téla, které se pozdéji projevuji degenerativnimi
zménami na patefi. Poruchy drzeni téla jsou dnes velmi rozsifené a Casto je bagatelizujeme.
Vhodnym vybérem souboru cvieni mizeme témto poruchdm piedchazet a taktéz je
zmiriovat ¢i upravovat. Jednou z moZnosti, jak snizovat riziko uvedenych negativnich
problémil, je pravidelné se vénovat kompenza¢nim cvi¢enim. (kompenzace - vyrovnani)
Je to variabilni soubor jednoduchych cvikll Vv jednotlivych cvicebnich polohach. Cviceni
mizeme ucelné¢ modifikovat vyuzitim rizného nacini a naradi. Kompenzacni cviceni
napoméaha harmonizovat télesny vyvoj jedince a soucasné ovlivituje i funkéni stav vnitinich
organtl.
Pozitivni funkci s fyziologickym u€inkem plni tyto cviceni tehdy, kdyz se stanou soucasti
celozivotniho pohybového procesu, pii dodrZzovani didaktickych zasad a postupnosti
jednotlivych cviceni. Efektivni vysledek dosdhneme naslednym dodrzovanim zasad
postupnosti, kde na prvnim mist¢ je nutné disledné uvolnéni, po kterém zafadime
natahovaci - streCinkové cviceni a potom zafadime cviceni posilovaci.

Pii uplatiovani uvoliiovacich a kompenzacnich cvi¢eni, bychom méli dodrzovat
zakladni didaktické zasady, které vytvaieji prostor na efektivni zafazeni cviceni do denniho

rezimu prakticky pro vSechny v€kové kategorie, nevyjimaje kategorii seniorti:

« pravidelnost

* TUcelnost

 trvalost

* pfiméfenost

* raciondlnost

Pokud maji byt cviky kuvoliiovani u¢inné, musi umoziovat dokonalou relaxaci
procvi¢ovanych svalii a piesné zacileni cvicebniho U€inku na struktury na které je cvik
zaméieny. V zasad¢ plati, ze cviceni je tfeba zacit uvolnénim  stuhnutych, malo

pohyblivych svali a kloubti. Potom néasleduje natazeni zkracenych svali ana zavér
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posileni oslabenych casti téla. Uvoliovaci cvik uz vlastné natahuje nckteré zkracené
svalové struktury a zaroven se zvySuje napéti antagonistického svalu a tim nastava jeho

posilnéni.

U¢inky uvoliiovacich cviteni
» rozhybani, prokrveni kloubt a kloubovych spojeni, obratli a meziobratlovych
plotnic¢ek
* procviceni svali okolo kloubt
* nataZeni zkracenych svalil
* drazdéni reflexnich drah
* pohyb je pomaly, pozvolny, ne kiecovity
* vyvarovat se prudkym §vihovym a nésilnym pohybim
* pohyb vykondvat zpocatku v menSim rozsahu, rozsah postupné zvySovat do krajni
polohy
* pti pohybu procitovat mirné napéti, ale ne bolest
» cviCit ve staticky méné ndrocnych polohich, aby se omezilo napéti svalii pfi

udrZovani rovnovéahy

UtinKky natahovacich cvi¢eni
* obnoveni normalni fyzické délky sval
* vyrovnani nepoméru mezi dominantnimi hyperaktivnimi a
utlumenymi svaly
» omezeni blokad obratli a kKloubti (zkracené svaly maji tendenci ptetahovat obratle

a klouby na svoji stran¢ a tim zpusobovat blokady)

Zasady natahovacich cviceni
* jako pfi uvolnovacich cviceni (pravidelnost, ucelnost, trvalost, pfiméienost,
racionalnost)
* vyuziti metody — napéti- uvolnéni- natazeni
* v poloze, kterd nezptsobuje bolest, ale jen mirné napéti, setrvat déle
* pii intenzivnéjSim natahovani zatadit mezi jednotlivé cvieni uvolnovaci cviky, aby
si svaly a klouby zvykly na novy rozsah pohybu
* Gcinek natazeni trva piiblizné jeden den, proto je potfebné sval znovu procvicit —

maximalné do 48 hodin http://www.tuke.sk/ktv/sporty/kompenzacne-cvicenie.
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13. 2 VYBRANE JEDNODUCHE NATAHOVACI A UVOLNOVACI CVICENI PRO

SENIORY

Tab. 14 Soubor cviéeni vleZe na zadech

Vleze na zadech vydech, pfi nadechu

nohy pokr¢it, ruce piekiizit na hrudi.

Vydech vleze na zadech, pfi nddechu
nohy pokr¢it tak, aby se pti pokrceni
nedotykaly podlozky.

Zdvizeni trupu zlehu na zadech,
posilujeme bfisni a bederné-panevni

svaly, pti zdvihu vydrz 2-3 sekundy.

Natazeni Sije zdvizenim hrudniku,
nohy vyrovnané, lokty od sebe,

obména s vydrzi 2-3 sekundy.

Natazeni $ije zdvizenim hrudniku,

nohy vyrovnané, lokty tlacit k sob¢.

Natazeni §ije zdvizenim hrudniku s
pokr¢enyma nohama. Bederni a
kiizova pater je pritlacena o podlozku.
Zpeviiujeme stfedni Cast bfiSnich

svali.

Z lehu natazeni Sije zdvizenim jedné
strany hrudniku vyta¢enim do stran,

nohy ziistavaji vyrovnané.
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Z lehu natazeni Sije zdvizenim jedné
strany hrudniku a vyta¢enim do stran,
nohy pokrcené. Cvicenim natahujeme

pricné zadové svaly, bfisni svaly.

Z lehu na zadech zdvizenim hrudniku,
pfitazeni lokti ke koleni, jedna noha
pokrcena, druha napnuta — opakujeme

i na druhou stranu.

Z lehu na zadech zdvizenim hrudniku
pritahujeme loket k opacnému kolenu

zohybané nohy.

Tab. 15 Soubor cvi¢eni vleze na boku

Leh na boku, spodni paze natazena,
druhd paze pokréend pred télem,
opiend o podlozku dlani, horni noha

natazena vedena do ukroku.

Leh na boku, spodni paze natazena,
druhd paze pokréend pred télem,
opiend o podlozku dlani, obé nohy
natazené spojené a soucasn¢ zdvizené

nahoru.

Leh na boku, paze natazené, natazeni
soucasné horni paze a horni nohy

s dotykem prstu ruky o prsty nohy.
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Tab. 16 Soubor cviéeni vleZe na bfiSe

Vleze na bfiSe, celem k podlozce, nohy
natazen¢ na podlozce, pfiCemz postupné

zdvihame pravou — levou natazenou nohu.

Vleze na bfiSe, celem k podloZce, nohy
spojme natazené na podlozce, zaklon

s rukama pod celem.

Vleze na bfise, ¢elem k podlozce, nohy
natazené na podloZce, zéklon s rukama v

tyl.

Vleze na bfise, ¢elem k podlozce, nohy
natazené na podlozce, zdklon s rukama

pokréme V pravém thlu.

Vleze na bfiSe, ¢elem k podlozce, nohy

natazené na podlozce, zéklon

s pfedpazenyma rukama do tvaru pismena

V.

Tab. 17 Soubor cviceni vsed¢ s natazenyma nohama

Vsed¢ snozném procvi¢ovani prsti nohou i

rukou napinanim a uvolfiovanim.

Vsedé

spojném s natazenyma nohama,

krouzime zapéstimi nejprve do jedné strany,

potom do druhé.
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Vsedé¢ mirn€ roznozném, ruce vyrovnané

opiené o podlozku, postupné sklapéni

chodidel — sttidave- spolu.

Vsed€ spojném, ruce opifené o podlozku,

vytaceni trupu do stran s kratkou vydrzi.

Vsedé

pfedpaZzeni paZe stfidavé natahovat nahoru-

spojném s natazenymi pazemi Vv

dolu (tahani lana)

7w

Uvolnovani sije — ptedklon a zéklon hlavy.

7o 7

Uvoliovani §ije — tklony hlavy do stran.

Uvolnovani §ije — krouzeni hlavou s mirnym

zaklonem.

Natahovani trupu tklonem do stran s kratkou

vydrzi.

Tab. 18 Soubor cviceni vsed€ na patach a v podpote klecmo

Natazeni zad objetim zapazenim zkiiZmo

vpredu.
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Ze sedu na patach, paze vzpazit a cely trup v

predklonu polozit na stehna nohou (zajic).

Ze sedu na patach, podpér kleCmo, vytahnout

zéda — prohnout zada (kocka).

Tab. 19 Soubor cviceni v diepu

Z drepu prejdeme do stoje zpétného, hluboky
pfedklon, paZe vyrovnat podél nohou s

dotykem o podlozku (vstavani z diepu).

Chiize v této poloze posiluje kolenni a
kyc¢elni klouby (vrani chtize).

UPOZORNENI: V seniorském véku obg
uvedené cviceni necvi¢ime pii problémech

S kolennimi klouby.

Tab. 20 Soubor cviceni ve Stoji

Ze stoje mirn€ rozkroceného vzpazime
a uchopime si navzdjem ruce nad hlavou.

Chtize stfidave na prstech a na patach.

Ze stoje rozkroené¢ho, paze vzpazit —

nadech, hluboky piedklon s vydechem.
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Ze stoje mirn¢ rozkroceného, paze uvolnéné

r' Lok — vydech, paze do vzpazeni s piekfizenim -
|_..'_ : hluboky nadech.
- -
| 1 |
'UI L
~ -~ Ze stoje mirné rozkroceného, paze uvolnéné
! M )
i -~ — nadech, paze pokréme na ramenou,

' = pokracovani do ptredklonu s vydechem, paze

ﬁ ‘ ‘ - = vytoCeni trupu do strany - vydech,

zUstavaji, pokréme na ramenou, potom do

stoje a nadechu (torzni vytaceni).

Ze stoje mirn¢ rozkroceného, paze uvolnéné
— vydech, paze do vzpaZeni vyrovnané se

' F.3 | spojenim - nadech, ptredklon s vydechem,

paze zistavaji ve spojeni.

Vsechny cviky velmi intenzivné posiluji zadové svaly — od bedernich az po §ijové a kréni
svaly, zlepSuji pohyblivost ramennich kloubu a pfispivaji ke spravnému drzeni téla (u¢inna
prevence proti bolestem patefe). LéCivy ucinek dosdhneme cvicenim ve vSech doporucenych
zékladnich polohach. Cviceni vsed€ se zkiizenyma nohama, piipadné vsedé na patich je
vhodné pii oslabeném zadovém svalstvu a pii bolestech v patefi. Sed s vyrovnanyma nohama
vice namaha patef, hlavné jeji kycelni (kfizovou) a bederni ¢ast, ale je piijemnéjsi pro kycelni
klouby. V pripadé bolestivé patefe i kycelnich kloubti doporucujeme cviceni vsedé
S vyrovnanyma nohama s oporou zad (opfit se muZeme O st€énu mistnosti, piipadné i
0 opéradlo stolicky). Pti vSech cvicenich vsedé je velmi dulezité drzeni téla — panvi a bedry
vyrovname mirnym vztazenim bfiSnich svali (neprohybejme se v bedrech), horni ¢ast téla
drzime vzpiimenou, ramena tla¢cime dozadu, hlava je v prodlouZeni kréni patefe, bradu mirné
zdvihneme nahoru, télo je vzptimené, svaly uvolnéné.

Spontanni pohybovéa aktivita je fizend reflexné od narozeni. S pfibyvajicim vékem je
tato Cinnost utlumovana, ¢im se postupné zmensuje svalova aktivita. Jednou z moznosti, jak

tuto funkcnost svalii udrzet na optimalni urovni je zatazeni kompenzacnich a natahovacich
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cviceni do télovychovnych aktivit prakticky pro vSechny vékové kategorie, senioru
nevyjimaje. Variabilitou zafazovanych cvikti miizeme zabezpecit optimalni zatiZzeni svalstva a
tim jeho udrzeni v optimalnim stavu pro vykonavani télesné ¢innosti.

Zatazovanim vhodnych uvoliiovacich a kompenza¢nich cviceni do pravidelného
cviceni, mizeme piedchdzet oslabeni funkCnosti svalovych partii a zaroven bolestem v

opérném a pohybovém systému ¢loveka.
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14 POSILOVANI A ZPEVNOVANI PROBLEMOVYCH PARTII TELA

14. 1 PROBLEMOVE PARTIE TELA U ZEN

Zeny vzdy hledaji zptisob, jak shodit néco z télesného tuku & zpevnit urditou oblast.
Maji pro to dobry divod: ukladani vétsi Casti tuku pod pasem, protoze nosi déti, pfiroda jim
davéa tuk navic jako energii pro plod v prib¢hu té¢hotenstvi. Ani horni ¢ast téla obvykle neni
takova, jako si ji Zeny pfedstavuji. Pro oba dva pfipady je tu feSeni: pokud chcete vytvarovat
svoje télo, pouzivejte posilovani se zatézemi. M¢kké ramena a beztvaré nohy potiebuji ozivit
novymi svaly. Mezi nejproblémoveéjsi ¢asti téla partiemi stehna - obzvlast’ jejich zadni ¢ast -
zadek. Pti aktivnim cviceni vétSinou dochazi k vypracovani bfiSnich svalti a celé horni
poloving téla predtim, nez dojde ke spaleni tuku ve spodnich partiich. Je to unikatni vlastnost
zenského téla, ale pfi cileném cviceni na tuto oblast se daji dosahnout pozitivni vysledky.
Pokud chcete v dané oblasti zhubnout / zmenSit obvod, tak vam zadny "zazracny" cvik
nepomuze. Kdyz mate cil zhubnout, tak musite spalit tuk, ktery se ukryva na daném miste v
podkozi. A toho dosahnete dodrZzenim jednoduché nerovnice, podle které je piijem < vyde;.
Pokud upravime stravu, pravideln¢ budeme cvicit a pokud to budeme dé€lat optimalné
a efektivné, zacneme spalovat prebytecné tuky. Nezapominejme, Ze 1 nedostateCny pitny
rezim se muze projevit hydrataci a zvétSenim obvodu bficha. Proto pijeme dostatek ¢isté vody

kazdy den http://fitnessqirl-lifestyle.blogspot.com/2014/05/problemove-partie-jak-na-ne.html.

14.2 ZASADY CVICENI
1) Pokud chceme danou oblast zpevnit, musime cvicit tak, aby svaly k tomuto byly
podnécované. To znamena, Ze nestaci jen pocetni série, ale musime postupné pridavat zatéz.

Toto plati zejména u partii jako jsou stehna, zadek, ramena.

2) Preferujeme komplexni cviky. Za¢iname a upiednostitujeme vzdy cviky, kde je zapojenych
vice svalovych skupin. VyuZivame také izolované cviky na mensi oblasti, jako je vnitini /

vnéjsi strana stehen, rizné zdvihani nohou v leZe na zemi.

3) Nesoustifed'ujeme se na jednu svalovou partii, ale snazme se procvicit komplexné celé télo.
Pokud chceme podpoftit spalovani, zafadime do cviceni navic kardio cviceni - kolo, b¢h,

chuze, orbitrek ...

4) Bficho cvi¢ime jako doplnék, ne jako zaklad. Zaméiime se na posilovani sttedu téla, se

zvySenim zatéze, ptriCemz biisni svaly budou pracovat o dost Iépe a efektivnéjsi jako pfi

cvicenich jen se zvySenym poctem opakovani.
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5) Vytrvalost a poctivost pii cviceni se projevi i v téch nejproblémovéjsich oblastech téla.

Vice komplexnich cviki => vice zapojenych svali => vice spalenych kalorii => lepsi

vysledky.

Tipy na vytvarovani Zenskych problémovych partii ve spodni ¢asti téla

1) Hlidejte si jidelni listek. Pokud nezacnete dodrzovat zasady zdravé vyzivy, k
vzhledu vaseho téla. Muzete zdvihat veéku ptiméfenou vahu anebo délat kardio cviky, ale
nikdy nedojde k pozadovanym vysledkiim bez vylepseni vasSich stravovacich navykt. Zdrava
strava nemusi byt nudna ani désiva, urcité zjistite, ze 1 pti dodrzovani zdravé vyzivy miiZete
jist hodn¢ velmi chutnych pokrmu.

2) Musite posilovat a vykonavat nezbytné cviky na spodni partie. Samotné aerobni cviceni
vam ve vytvarovani problémovych partii neposkytne vytouzeny vysledek. Pfi formovani
téchto partii je silové posilovani vhodnym doplinkem. Nejvice rozsSifenym mytem mezi
zenami je, ze pii posilovani budou mohutné a neforemné, co samoziejmé neni pravda. Opak
je pravdou, abyste se zbavili télesného tuku a dosahli pozadovany vysledek, musite neustale
meénit vahu i typy posilovacich cvi¢eni. Tento fakt obvykle zeny vydési a vyzene z posilovny.
Kdyz si totiz télo uvédomi, Ze budete pravidelné zatéZovat spodni partie, adaptuje se a zacne
se formovat a zpeviovat.

3) Vyuzivejte také aerobni cviky, které¢ by mély byt soucasti cviceni, ale ne v rostoucim
mnozstvi. Kardiovaskularni cviky jsou pro jakykoliv cvicebni plan absolutné nevyhnutelné.
Intenzita cviceni pro seniorskou kategorii je ur€ovand cvicitelem a moznostmi jednotlivct.
Problém je, Ze si vétSina Zen mysli, Ze takovéto cviceni je kliem ke S§tihlé a zpevnéné
postave, co je zavadéjici. Po uprave jidelniho listku a zvladnuti posilovani, se mtzeme pustit i
do nasledujiciho typu cviki naptiklad:

Stepper - tento piistroj je u€inny na vSechny svaly v dolni ¢asti téla; zkuste pti kazdém kroku
zatat zadecek a stehna. Pii zméné pozice téla se méni i oblast, kterd je v dané chvili nejvice
namahana. Cvi¢ime tvafi dopiedu, anebo stranou, se zménou délky krokd a pozici chodidel.
BéZeckém pase - samotna chiize je skvélym kardiovaskularnim cvi¢enim, ale kdyZ nastavime
tento pfistroj na stoupani, jeho Uc¢inek je daleko vétsi, takze se spodni partie téla daleko vice
namahaji. Nastavime pfistroj, na CO nejvyssi stoupani s rychlosti jakou sneseme, bez toho
abychom se museli pfidrzovat. Poprvé se tento cvik muze zdat velmi naro¢ny, ale po malych

davkach zkusme pokracovat k cili.
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Slide - tento pfistroj nas urcité piinuti tvrdé na sobé pracovat. Je hodné Setrnéjsi ke kloubum
nez béhani a pfi cviceni se zapoji téméf kazdy centimetr téla. Cvi¢ime bud’ pfi nastavené stalé
rychlosti, anebo je v urcitych intervalech snizujeme anebo zvysSujeme. Uvedené cviceni je
vhodné pro fyzicky zdatnéjsSich seniorti S rozvinutymi koordina¢nimi schopnostmi.

4) Nebojte se vyzkousSet nové véci. Pokud mate pocit, Ze jste prestali délat pokroky, potom je
nacase zariskovat a par véci zménit. Obvykle se doporucuje meénit cvicebni plan kazdych 4 - 6
tydni, v zavislosti od pokroku. Zvolte si cviky, které jste nikdy nevyzkouseli a zjistite, jak na
né t¢lo reaguji. Tyto zmény se netykaji jen posilovani, ale i kardiovaskularnich cvikd. Velmi
Casto totiz lidé opakuji stale stejné cviky kazdy den ze strachu, ze jiné by jim nepiinesli tolik
uzitku. Vyskocte si na jiny pfistroj a téméf urCité uvidite vysledky. Lidské télo miluje zménu
a odméni véas potom ménicim se tvarem téla.

5) Bud’te trpélivi. Nejlepsi vysledky nikdy nedosahneme pies noc. Pokud vydrzite nékolik
tydnti, potom jisté¢ dojde k vytouzenému vysledku. Nezapominejte, pokud by formovani
spodni Casti téla bylo jednoduché, potom by se urcité nenazyvalo "problémovou partii".

http://www.usn.sk/skolenia-tipy/posilnovanie-spodnych-partii-tela

14. 3 VYBRANE CVIKY NA PROBLEMOVE PARTIE

Tak jako celé t€lo, tak ani horni ¢ast téla obvykle neni takova, jako si pfedstavuji. Pro oba dva
ptipady je tu feSeni: pokud chcete vytvarovat svoje télo, pouzivejte nejprve posilovaci cviceni
s vahou vlastniho téla a pozdéji posilovani se zatéZemi — malé €inky, expandery, overbally, fit
mice, bosu....

Doporucend intenzita je 4 — 5 sérii po 15 — 20 opakovanich pro fyzicky zdatné Zeny a 3 — 4
série po 10 — 15 opakovani pro méné€ zdatnych. V tabulce 21 je uvedeny pocet opakovani pro
uplné zacatecniky.

http://rady-tipy-chudnutie.webnode.sk/news/jednoduche-cviky-ktorymi-vytvarujete-svoje-

problemove-partie-postavy-aj-v-byte-/
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Tab. 21 Soubor cviceni na formovani postavy

PAS A BOKY

Lehnéte si na zdda aruce rozpazte do stran
amezi kolena si vlozte srolovany rucnik,
polstafek anebo maly mi¢. Nohy zdvihnéte tak,
aby trup, stehna alytka sviraly pravé uhly.
Kolena mirn¢ nakloiite do jedné strany, pfi¢emz
hlavu obratte druhym smérem. Opakujeme 10

krat na obé¢ strany.

BRISNI SVALY

Na podlozku si polozte ru¢nik. Lehnéte si na
zdda acipy rucniku uchopte ve vysce cCela.
Lokty sméfuji ven, nohy jsou pokrc¢ené. Horni
¢ast tela pomalu zdvihnéte nahoru (asi 10 cm)
a opét se vratte do vychozi polohy. Hlava, krk

aramena piitom uvolnéné klesaji do rucniku.

Udélejte 5 az 10 opakovani.

NOHY

Vleze na zadech mirn¢ nazdvihnéte horni Cast
téla. Jednu nohu si rukama ptitdhnéte k hrudniku
a druhou zdvihnéte ze zemé v piiblizng 45 -
stupniovém uhlu. Chodidlo pokréené nohy optete
0 koleno napnuté nohy. V této poloze nohy
vystfidejte — pokréenou narovnejte a natazenou

pokrcte. Na kazdou stranu zopakujte 5 krat.

VNITRNI STRANA STEHEN

Lehnéte si na zada a chodidla postavte na zem.
Mezi kolena si vlozte polStafek anebo rucnik
apevné ho seviete. Napnéte sedaci svalstvo
a pomalu, obratel po obratli, zvedejte patet zdola

nahoru az po uroven ramen. Pomalu se vrat'te do

vychozi polohy. Zopakujte 5 krat.
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BOKY

V poloze na boku se optete o predlokti spodni
ruky. Dbejte na to, aby loket byl rovné pod
ramenem. Druhd ruka je polozena na stehné.
Zapiete se o loket, chodidla aboky vytahnéte
nahoru. Horni ruku pfitom zdvihnéte nad hlavu.
Chvili zadrzte a vratte se do zékladni pozice.

Zopakujte 3 krat a vyménte strany.

NOHY

V poloze na zadech postavte nohy na chodidla.
KftiZova ¢ast patefe se dotykd zemé. Jednu nohu
ptednozime a flexujte chodidlo. A) Udé¢lejte 5
malych krouzk doprava a5 doleva, pti¢emz
pohyb vychazi zboku. Davejte pozor, aby pfi
cviCeni zlstavala horni ¢ast téla pevné na zemi.
Vyménte nohy. Tento cvik muzete udélat i

s napnutou $pickou chodidla. B)

ZADEK

V poloze na bfiSe zdvihnéte horni cast téla.
Jemné nadzvednéte panev adbejte na rovna
zada. Vaha téla je ted’ rozlozend na ramenou
a kolenou. V rychlém  tempu stiidave
zakopavejte s napnutymi Spickami chodidel

smérem k zadku.

ZADEK

Lehnéte si na bticho a ¢elo polozte na zem. Ruce
1 nohy natdhnéte do délky a mirn¢ je oteviete.
Nadzvednéte hlavu, pohled smétuje k zemi.
Jednu ruku a protilehlou nohu zdvihnéte asi 10
cm nad zem azaroven je tahejte do délky.
Vrat'te je do vychozi polohy a vyméiite strany.
Spolu ud¢lejte 10 opakovani.
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VNEJSI STRANA STEHEN

Theraband — gumovy expander si uvazte volné
okolo kotniktl, lehnéte si na levy bok a napnéte
si nohy. Podepfete se levym loktem a pravou
rukou polozte pred télo. Mirné¢ nazdvihnéte
pravou nohu av malém rozsahu ji pohybujte
nahoru a dold. Kmitejte jednu minutu a vymeénte

strany.

BRISNI SVALY

Lehnéte si na zada, pokréte kolena a chodidla
roztahnéte na Sitku bokl. Theraband napnéte
pfi¢né pres boky aruce poloZte podél téla.
Zpevnéte biisni a sedaci svaly. Panev vytlaéte
nahoru proti odporu, pii¢emz je dulezité, abyste
se neprohybali v kiiZich. Napéti drzte 10
sekund, potom nechejte zadek klesnout asi 1 cm

nad zem. Cvicte 1 minutu.

BOKY

Konce therabandu svazte, postavte se na n¢j
pravou nohou a natahnéte ho na levé stehno.
Levé koleno tahejte proti odporu nahoru,
pficemz pohyb ma byt plynuly a pomaly. Dbejte
na narovnand zada. Pokud mate problémy
s rovnovahou, miiZzete se opfit 0 sténu. Po jedné

minuté cvi¢eni vymeéiite nohy.

NOHY

Posad’te se na podlozku a ruce si optete za zady
tak, aby prsty sméfovaly k télu. Pravou nohu
pokrcte a natazenou levou nohu zvednéte asi 10
cm nad zem. Pomalym pohybem ji vedte do
strany, chvili zadrzte a opét pomalu pfinozte.

Zopakujte 5 krat a vyménte strany.
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NOHY

Lehnéte si na levy bok, podeptete se levou
rukou a pravou ruku polozte pro leps$i stabilitu
pred télo. Flexujte chodidla a zvednéte
natazenou pravou nohu. Pomalym pohybem ji
pfednozte ve vySce boki, na par sekund zadrzte
a opét ji pomalym pohybem vratte do vychozi
pozice. Neskladejte na zem. Udélejte 5

opakovani na kazdou stranu.

BOKY
Postavte se rovné, zvednéte ruce a otacejte se na
pravou alevou stranu. Pravidelnym cvi¢enim

budete mit krasny pas.

NOHY A ZADEK

V podpoie klecmo se podepiete lokty a napnéte
bficho. Zvednéte pravou nohu a koleno pokrcte
v pravém uhlu. Flexovanym chodidlem kmitejte
proti stropu (10 az 15 krat). Vyménte nohy
aspolu udélejte tii série. Zdatngj$i si muZou

okolo kotnikt pfipnout ¢inky.

VNEJSI STRANA STEHEN A ZADEK

Vzptimen¢ se postavte a ruce dejte v bok. Jednu
nohu pomalu zvednéte do strany a opét ji
spust'te, ale nepolozte na zem. Koleno pfitom
ukazuje smérem doptedu. Zopakujte 15 az 20

krat a vysttidejte nohy. Udé&lejte tii série.
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NOHY

Ve stoji mirné rozkro¢ném Sitku ramen ruce
dejte v bok. Pomalu se spoustéjte dold, jakoby
jste si nékam sedali, dokud stehna nejsou ve
vodorovné poloze. Chvili setrvejte v této poloze
aopét se pomalu vzpiimte. Udélejte 10 az 15
opakovani ve tfech sériich. Pfi cviceni je
dalezité, aby panev a zadek sméfovaly dozadu

a zada zastavala rovna.

VNITRNI STRANA STEHNA

Lehnéte si na bok, panev vysuiite dopfedu.
Spodni nohu pokréte a horni kmitejte v rozpéti
asi 10 cm nahoru-dold. Spicka chodidla sméfuje
k zemi. Dbejte na to, aby se pohybovala jen
noha, ne boky a pas. Zpocatku cvik opakujte 20
krat, pozdé&ji az 50 krat. Potom se otoéte a nohy
vystiidejte.

NOHY A ZADEK

Zustaiite lezet na boku, hlavu si poloZte na
natazené rameno a ob&é nohy pokréte v kolenou.
Panev je vysunutd doptfedu, zdda narovnana.
Hornim kolenem ptekiizte spodni nohu
a dotknéte se zem¢ tak daleko, jak jen
dosdhnete. Potom nohu pomalu natdhnéte do
jedné roviny s télem. Spicka chodidla je opdt
napnutd a sSmétfuje k zemi. Opakujte 10 krat,
pozdeji 30 krat. Potom to stejné cviCte na

druhou stranu.

BOKY A PAS

Zaujméte stoj rozkrocny. Jednu ruku si polozte
na stehno, druhou natahnéte nahoru a vytahujte
se do boku smérem za ni. Vtéto poloze

natdhnéte ruku jeSt¢ nékolik centimetri dale
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a pohoupavejte horni ¢asti téla. Opakujte 10 krat

Opakujte deset krat na kazdou stranu.

BRICHO

Natazena zada drzte na zemi, ruce si dejte pod
zadek. Prektizte nohy a snazte se zadek oddélit
od podlozky, potom uvolnéte se a cvicte takto tfi

série.

I v seniorském véku vhodnou zivotospravou a spravnym posilovanim miizeme pulsobit na
upraveni postavy. Vybranymi cvi¢enimi na problémové partie téla posilnime celkovou
svalovou hmotu, co na druhé strané¢ kladn¢ ptsobi na celkovy stav organismu. Protoze
jakykoliv pohyb clovéka je zavisly od svalové prace a svalové kondice, je nevyhnutelné
vénovat se této problematice také v seniorském véku, ¢im aktivné ptispéjeme k pocitu

spokojenosti a fyzické svézesti.
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15 KALANETIKA

15. 1 CHARAKTERISTIKA KALANETIKY

Kalanetika je piebrana ze jména jeji zakladatelky - Callan Pinckney, Callan =
kalanetika. Motivaci pro vytvoieni specialnich cviceni byly zdravotni problémy, které ji
provadély od narozeni. Narodila se s kiivou patefi, problémy s kycelnimi klouby a musela
dlouho nosit dlahy na nohou. I navzdory tomu chodila na balet kviili spravnému drzeni téla.
Pozdgji odesla z domu cestovala po mnohych krajinach, az zakotvila v New Yorku. V tomto
obdobi zacala vyuzivat na cvieni cviky z baletu a zjistila, Ze pokud citi bolest, sta¢i jen
zménit jemné polohu abolest zmizi. Svoje zkuSenosti potom pietavila do kompletniho
cvicebniho programu a vyuzivala ho v praxi.
Kalanetiku mizeme charakterizovat jako klidné cviceni pii pomalé hudbé pro zeny i muze
zamétené na posilnéni a protazeni celého téla. Napomaha spravnému drzeni téla a je vhodné
pro vSechny, ktefi si chtéji vyformovat postavu z estetického i zdravotniho hlediska bez velké
acrobni namahy a bez Cinek. Pfi cviCeni se klade diiraz na presnost a preciznost pohybu
a postupné se zvySuje pocet opakovani az po 100. Je idealni pro ty, ktefi nemtzou anebo
nechtéji zacit s intenzivnim cvicenim, maji problémy s klouby anebo uz celé roky necvicili, ¢i
maji velkou nadvéhu. Zakladem cviceni jsou pomalé pohyby a cvi€enci pracuji s vlastni
vahou. Pohyby d¢laji ve slozité poloze s velkym poctem opakovani. Kalanetika pomaha
zpevnit svalstvo, zvysuje svalovou silu, rovnovahu a flexibilitu a je mozné ji cviéit v kazdém
véku bez namahy kloubll. Na zacatku je potiebné cvicit pod dohledem instruktora, pozd&ji po
zvladnuti techniky jednotlivych cvikd i sami. Mnoho ptvodnich cviki ma dnes novéjsi
modernéj$i podobu s nezménénym U¢inkem. Existuje také takzvana kardio kalanetika.
Pfestoze je v porovnani s jinymi aerobnimi aktivitami pomala (hudba je ptizptisobend 110 az
120 - tym tepem za minutu), umoziuje Iépe kontrolovat rozsah pohybu a zaméstnava vice
svalti. Kalanetika uci, jak lépe ovladat svoje t€lo. Je vhodna pro ty, kterym ,nevoni*

intenzivni a rychlé typy cviceni.

15.2 VYHODY CVICENi KALANETIKY
* je bezpecna a dostupnd jakékoli veékové kategorii
» ziejmy je ubytek na centimetry z obvodu
* hodina kalanetiky dokaze nahradit az 20 hodin aerobiku

* cviceni je mozné d¢€lit na Casové useky — napt. po 15 minutach
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« vede ke zpevnéni svalu a vytvarovani problematickych casti téla (bficho, nohy, boky)
a celého téla

» s kardio kalanetikou dokazete zhubnout

+ kalanetiku muzeme cvicit i doma

* dokaze eliminovat nespravné drzeni téla a svalovou nerovnovahu

* zvysuje sebevédomi a odbourava stres

Moderni kalanetika sice dodrzuje vSechny principy tradi¢ni kalanetiky, ale vice se soustiedi
na stabilizaci oblasti trupu, beder a panve, inspiruje se i cviéenim Pilates. V kalanetice se
uplatiiuji zasady izolovani svald, plynulosti, pfesnosti, uvolnéni a pozménil se 1 zpusob
dychani. Dulezita je nejen kvalita a vétsi pocet opakovani, ale také zvétSovani zatéze, které je
mozné dosdhnout pouzivdnim expandéri, cinek, overballi apod., které délaji cviceni

intenzivnéj$im i zdbavnéjsim.

15. 3STRUKTURA HODINY KALANETIKY

1. Ani pii kalanetice nesmime zapominat na rozehtati a rozcvieni organismu a jeho pfipravu
na zatéz.

2. Jadrem cviceni je samotné posilovani a zpeviiovani téla s pomuckami anebo bez s poctem
opakovani a naro¢nosti zavislou na zdatnosti a kondici cviciciho. Soucasti je dobrd atmosféra
a piijemna hudba.

3. Zaveér patii kompenza¢nim a uvolilovacim cvicenim.

http://www.kalanetika-a.cz/kalanetika-nejucinnejsi-cviky/:; http://aerobic.cvicte.sk/aerobic-

1/je-kalanetika-este-stale-v-kurze; http://fitness.cvicte.sk/fithess-1/7-d-vodov-preco-sa-oplati-

cvicit-kalanetiku

15. 4 JEDNODUCHY CVICEBNi PROGRAM

Uvedeny cvicebny program je zalozeny na pravidelném cviceni po menSich davkach. Diky
nému si zformujete postavu uz za dva tydny, pficemz je potiebné kazdy den opakovat
predepsané cviky. Na procviceni celého programu postacuje pulhodinka, staci, pokud si ji
zaradite do denniho rezimu a S dobrou naladou najdete v sobé vuli asilu cvic¢it. Pokud uz
jednou zacnete, nevynechéavejte cviceni ani na jeden den, protoze se zase vratite o krok zpét.

Ptedepsanych cviki je Sest a opakuji se v predepsaném poctu.
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1. Zadek a stehna

Lehneme si na zem a nohy si polozte na postel tak, abychom je mély od pat az po kolena na
posteli. Zvedame panev do vzduchu, a tak budeme posilovat stechna a bederni ¢ast. Cvik
provedeme Sestnactkrat v jedné sadé (celkem deset sad). Dohromady tedy zvedneme boky sto
Sedesatkrat. Nebojte se, to Cislo se zda byt hrozné, ale cvik sam o sobé neni tézky
a zvladneme ho 1 bez pravidelného tréninku.

2. Brisko

Nohy si nechame polozené na posteli, dame si ruce za hlavu a zdvihdme se jako pii
sklapéckach. Protoze se tento cvik provadi znova v deseti sériich po Sestnacti, nemusime se
zdvihat az uplné€ nahoru, staci jemn¢ kmitat.

3. Podbrisko

Také spodni biisni svaly potiebuji zpevnit. Ziistaneme lezet na zemi ve stejné pozici, ale ted’
do vzduchu zdvihame nohy. Zéada jsou poloZena na tvrdé podloZce. Nohy nikdy nepolozime
na postel. Opét opakujme sto Sedesatkrat.

4. Stehna

Lehneme si na bok, spodni nohu skr¢ime do thlu 90° a horni zvedame natazenou. Kazdou
nohou provedeme cvik ve tiech sériich po Sestnactikrat.

5. Vniti'ni strana stehen

Zustaneme lezet na boku. Spodni nohu nechame rovné nataZzenou, horni pokr¢ime v koleni a
pfehodime pies tu spodni jako most. Zvedame spodni nohu opét ve tfech sériich po
Sestnactikrat.

6. Boky

Klekneme si na zem, zdvihneme ruku nahoru do strany a natahneme se za ni. Ve stejné chvili
si sedneme zadkem na opacnou stranu, smérem od ruky. Opakujeme v péti sériich po
Sestnactikrat.

Soubor zpeviiovacich aposilovacich cviceni byl cerpany =z internetového zdroje

http://masaz.jagun.net/kalanetika-sformovanie-postavy/ podle autorky Leny Nevis.

15. 5 ROZCVICENI A POSILOVACI CVICENI

Soubor nasledujicich cviceni byl cerpany z internetového zdroje

http://zeny.e15.cz/clanek/pro-zdravi/sestava-kalanetiky-ve-trech-dilech-1
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Tab. 22 Soubor cvi€eni na rozcviceni a posilovani

1. ROZCVICENI

Ve stoji roznozném vzpazime pravou
asnazime se vytdhnout co nejvyse.
Stahneme biisko a podsadime panev
apomalu se uklonime vlevo do
maximalniho uklonu. Potdhneme jesté
pazi o centimetr dale avratime se do
puvodni polohy ptes mirny ptedklon.

Opakujeme i na druhou stranu.

Ve stoji spojném upazime a drzime
dlanémi nahoru. Paze vedeme vedle téla
do zapazeni tak, aby se lopatky dostaly
co nejblize  ksob& Potom s nimi
0 centimetr zapaZime vySe a vykonavame
zapazovani v malém rozsahu pohybu.
Cvikem zpevilujeme hrudni svaly
a odstrafiujeme ztuhlé svaly pii lopatkéach

a §iji.

Ze stoje rozkrocného se predklonime,
mizeme mirn¢ pokrcit kolena. Obéma
rukama uchopime levou nohu na lytku
ana pistale alokty vyto¢ime doptedu.
Rukama vytvofime prostor, kam se
snazime sklonit hlavu. V této poloze
pocitame do dvaceti a uvolnime se. Hned
opakujeme i na druhou stranu bez
narovnani. Zveddme se obratel po obratli
— pomalu. Cvikem natahujeme kolenni

vazy, lytka a zada.
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Vestoji mirn¢ rozkrocném mame
uvolnénad ramena, stahneme briSko
a podsadime panev. Hlavu ptedklonime
tak, aby brada sméfovala do jamky mezi
klicnimi  kostmi.  Otac¢ime  hlavou
doprava, bradou nahoru, pocitdme do péti
a opakujeme na opacnou stranu. Cvik

opakujeme pétkrat na kazdou stranu.

Vestoji mirné¢ rozkrocném  mame
uvolnéné ramena, stadhneme bfiSko
a podsadime panev. Uvolnime paze i
ramena, kterymi nepohneme, kdyz
zaCiname hlavu otacet do levé strany.
V poloze setrvame  pét  sekund
a opakujeme na druhou stranu. Cvik

opakujeme pétkrat na kazdou stranu.

2. POSILOVACI A ZPEVNOVACI CVICENI

BRICHO

1.Vleze na zadech pokréime kolena
a chytime se obéma rukama vnitini strany
stehen, lokty tlacime nahoru. Pazemi
predpazime tak, aby byly rovnob&zné
snohama, azvedame se  nahoru
o0 centimetr, pomalu pravidelné. Cvik
opakujeme co nejvice krat az po 100

opakovani.

24

cviceni, kde chybi opora, protoze obé
nohy jsou nad zemi. Pazemi ptedpazime
tak, aby byly rovnobé&zné s nohama,
a zvedame se nahoru o centimetr, pomalu
pravidelné. Cvik opakujeme co nejvice

krat az po 100 opakovani.
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3. Jinou variantu ptedchézejicich cviceni.
V zakladni poloze pazemi piedpazime
tak, aby byly rovnobé&zné¢ s nohama,
a zvedame se nahoru o centimetr, pomalu
pravidelné. Cvik opakujeme co nejvice
krdt az po 100 opakovani. Pokud
neudrzime nohy v poloze, opieme je

0 sténu anebo radiator.

NOHY

1. Postavime se kopéte — parapet
aopfeme se oni rukama. Zaujmeme
mirny podfep, pfi¢emZ Spi¢ky nohou i
kolena sméfuji ven. Stadhneme svaly
zadku a podsadime panev, posuneme se
odva  centimetry  nize  apohyb
opakujeme. Vzdy kdyZ se vracime do
puvodni polohy, uvolnime panev. Cvik

opakujeme desetkrat.

2. Téz81 variantou piedchazejiciho
cvieni, kde prohlubujeme podiep az
0 osm centimetri. V poloze setrvame tii
sekundy avratime se zpét. Cvik

opakujeme desetkrat.

3. Postavime se bokem k opéfe a opfeme
si 0 ni nohu. VzpaZzime s naslednym
uklonem k optfené noze. Pfejdeme déle do
ptedklonu, ruce polozime na nohy

a uklanime se smérem ke kolenu 0 jeden
centimetr. MiZzeme nohu mirné povolit

v koleni. Cvik opakujeme padesatkrat

kazdou nohou.
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4. Postavime se Celem k opéfe, vylozime
si na ni jednu nohu achytime se ji
rukama. Opfenou nohu napneme,
svésime hlavu ke kolenu a vydrzime 10 —
50 sekund. Cvik opakujeme i na druhou
nohu.

Kalanetika se soustfed’uje na stabilizaci svalstva v oblasti trupu, beder a panve a uplatfiuje
zasady izolovani svali, plynulost a ptesnost pohybu. Dulezita je nejen kvalita a vétsi pocet
opakovani, ale také zvétSovani zatéZe, které je mozné dosdhnout pouZivanim expandért,

¢inek, overballl a pod., které délaji cviceni intenzivnéj$im i1 zdbavnéjSim.

Ani pfi kalanetice nesmime zapominat na rozehtati a rozcviceni organismu a jeho pfipravu na
zatéz. Nasleduje samotné posilovani a zpeviiovani téla s pomickami nebo bez s poétem
opakovani a naro¢nosti zavislou na zdatnosti a kondici cvi€iciho. Soucasti je dobrd atmosféra

a ptijemna hudba. Zavér patii kompenza¢nim a uvoliiovacim cvicenim.
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ZAVER

Problematika, které jsme se vénovali v pfedlozené publikaci nabizi seniorim rtzné
vybrané cviceni vhodné pro jejich veék. Cviceni jsou vhodnou motivaci pro vSechny ty, kteti
chtéji nastoupit anebo pokracovat v cesté ke spravnému zivotnimu stylu, kterého soucasti je
pohybova aktivita, protoze pravidelné cviceni a pohyb povzbuzuje télesnou i duSevni stranku

jedince v kterémkoliv véku.

Nezapominejme proto na vyrok od Adelle Davisové, kterd hovoii: “Denn¢ délame jednu ze

dvou véci: Bud’ upeviiujeme svoje zdravi, anebo podporujeme nemoc.”

Zkusme se proto zaméfit na prvni ¢ast vyroku.
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VECNY REJSTRIK
Aerobik — 13, 119
Aerobni — 13,76-80, 111,119

Bosu — 112

Cinnost — 8,13, 1517, 19, 22 — 24, 30, 32, 34, 48, 59, 64, 75, 77, 80, 81, 84, 86, 90, 92, 94, 95, 109
Drzeni téla — 13, 15

Dychani — 14, 47-50, 53, 66, 80, 95, 100, 120

Diep — 19, 35, 52, 63, 67, 107, 124

Expandér — 14, 72, 112, 115, 120, 125

Frekvence — 19, 77, 80

Fit-mice — 14

Fitness — 14, 78, 110, 120

Fresbee — 83

Funkénost — 13, 95, 100, 109

Funkce -9 -11

Hulky — 24, 76, 77

Chuze — 13, 16 — 18, 63, 68, 76, 77, 79, 80, 107, 108, 110, 111
Intenzita cvic¢eni — 111

Kalanetika - 5, 119, 120, 121, 125

Kondice — 6, 7, 16, 32, 47, 48, 74, 95, 118

Klouby - 4, 10, 13, 14, 22, 40, 66, 68, 69, 73, 77 — 79, 102, 107, 109, 119
Kompenzace — 8, 101

Koordinace — 10, 13, 60

Klek — 36, 121

Koncentrace — 48, 59, 60

Lukosttelba — 92 -94

Motorika — 95

Malé ¢inky — 14, 112

Obsah cviceni — 13
Overball — 14, 40, 64, 67 — 70, 74, 112, 120, 125

Osteopordza — 8
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Pohybové aktivity — 6 - 9, 13 — 15, 40, 60, 66, 75, 76, 81

Patef — 4,13,32, 33 35, 37, 40, 49, 50, 53, 55, 58, 71, 73, 76, 79, 95, 96, 100, 101, 103, 108, 109, 113,
114,119

Petanque — 14, 85

Pilates — 14, 48 — 50, 53, 58, 120

Polohy — 4, 33, 35, 39, 51, 52, 55, 57, 58, 66,70, 71, 83, 84, 95— 98, 102, 113, 114, 122, 124

Posilovani - 5, 37, 66, 74, 110 — 112, 118, 120, 122, 125

Plavani — 76, 78, 79, 80

Prevence — 6, 13, 17, 19, 108

Ptimétenost (véku) — 6, 9, 13, 101

Panev — 48, 69, 96, 97, 103, 114, 115, 117, 121 - 124

Podiep — 19, 35, 52, 63, 67, 124

Protahovani — 51, 55

Pretrénovani — 13

Pfiroda — 15, 20, 76, 110

Psychomotorika — 59, 64, 65

Relaxac¢ni — 14, 23, 33, 34, 38, 60

Rozcviéeni — 5, 40, 42, 89, 120, 121, 122

Starnuti — 9, 10, 11, 22,66, 75, 78, 80, 81

Svaly — 8, 32, 33, 39, 41, 43, 47, 49, 50,52, 55 - 57, 66, 68, 69, 71, 79, 96, 102, 103, 104, 108, 109,111,
113, 115, 121, 122, 124

Strecink — 14, 39, 40 - 42, 47,101

Sila - 10, 33

Speedbadminton — 89, 90, 92

Spinalni cviceni — 95, 96, 99

Sport—4,6-9, 13, 15, 16, 20, 34, 37, 48,59, 75 - 79, 81 - 83, 86 - 90, 92 - 95, 102

Seniofi — 6, 7, 25

Stoj — 8, 35, 42, 43 — 47, 62 — 64, 66, 67, 69, 73, 75, 82, 83

Sije — 33, 79, 103, 104, 106

Trénink — 48, 60, 76, 79, 121

Turistika — 13, 15, 17, 21, 23, 78

Uraz — 10, 32, 39, 47, 75, 81
Vykonnost — 9, 16, 80, 81
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Vydrz — 35, 42, 103, 106

Zdravotni stav -7, 13, 21

Zumba — 13

Zmény — 10, 11, 75, 112

Zatizeni — 6, 34, 78, 109

Zada— 32 — 34, 38,50 — 54, 57, 64, 70, 107, 113 - 115, 117, 118, 121, 122
Zdravi—7-9, 12, 15, 19, 24, 32, 76, 78, 86, 126

Zatéz — 8, 32,41, 42, 47, 66, 78, 80, 81, 110, 112, 120, 125

Zivotni styl — 6, 8, 94

129



BIBLIOGRAFICKE ODKAZY

Adaméak,S. Vyuzitie globalneho polohového systému (GPS) pri turistickych aktivitach. Tel.
vych. a Sport. Bratislava: Slovenska vedecka spolo¢nost’, Roc¢. 16, N2/2006. str. 37- 40, ISBN
1335-2245

Alter, Michael J. 1999. StreCink — 331 protahovacich cvikii pro 41 sportii. 1. vyd. Praha:
Grada, 1999. 232 s. ISBN 80-7169-763-X

Azor, S. Nazory ucitelov na vyucovanie speed bedmintonu v ramci telesnej a Sportovej
vychovy. In: Hry 2012 - Sbornik prispevku s tématikou her v programech telovychovnych
procesu. Plzen: FP, 2012. S. 49 —57. ISBN 978-80-261-0160-4

Bursova, M. Kompenza¢ni cviceni. Grand Publishing, a.s. Praha, 2006, ISBN 80-247-0948-1
Callan Pinckney: Kalanetika. 1993. Bratislava: Ikar, 1993. 191 s. ISBN 80-7118-097-1
Cornanigova, R. 2007. Edukdcia seniorov. Bratislava: UK. 156 s. ISBN 978-80-223-2287-4
Dvorékova, H. 2006. Pfinosy psychomotorickych c¢innosti ke kultivaci pohybu, psychiky
a socialnich vztahu déti. T¢l.Vych.Sport Mlad.72, 2006, ¢.2, s.2 —9 ISSN1210-7689

Gorner, K.- Kompan, J. 2003. Pesia turistika ako vhodny identifikator zmien prejavujucich sa
v kardiovaskularnom systéme rekreacnej Sportovkyne na urovni stredohoria. In: Nové
poznatky v kinantropologickém vyskumu. Brno: FSS MUB, 2003, s.47-50

Hotéar, V. - Paska, P. - Perhacs, J. et al. 2000. Vychova a vzdelavanie dospelych.
Andragogika. Terminologicky a vykladovy slovnik. Bratislava: SPN, 547 s. ISBN 80-08-
02814-9

Jarkovska, H. — Jarkovska, M. 2005. Posilovani s vlastnim télem 417 krat jinak. Praha: Grada,
2005. 209 s. ISBN 80-247-0861-2

Krajéik, S. 2000. Geriatria. Bratislava: SAP, 82 s. ISBN 80-88908-68-X

Labudova, L. a kol. 2002. Sport pre vsetkych. Bratislava: Slovensky zviz rekreacnej telesnej
vychovy a Sportu, 200 s. ISBN 80-88901-67-7

Lipnickd, S. 2010. Andragogické aspekty pohybovej kultury seniorov. Bakalarska praca, PF
UMB B. Bystrica, 48 s.

Michal, J. 2002. Tedria a didaktika plavania. Banska Bystrica: Univerzita Mateja Bela,
Pedagogicka fakulta, 1. vyd. 98 S. ISBN 80-8055-679-2
Michal, J. 1998. Vybrané kapitoly zo sezonnych Cinnosti. B. Bystrica: PF UMB, 1998. 108 s.
Novotna, N. - Blahutkova, M. - Ottmarova, E. 2007. Hry s netradiénym nacinim
(psychomotorické hry). Banska Bystrica: UMB, PF 2007, 35 s. ISBN 978-80-8083-395-4

130



Novotna, V. — Cechovska, 1. — Bunc, V. 2006. Fit programy pro Zeny. Praha: Grada, 2006.
225s. ISBN 80-247-1191-5

Oravcova, J. 2000. Vyvinova psychologia. Banska Bystrica: FHV UMB, 138 s. ISBN 80-
8055-421-8

Ramik, K. 2010. Strecing. Praha: Grada, 75 s. ISBN 978-80-247-3153-7

Schwichtenberg, M. 2008. Cviceni pro zdravé klouby. Praha: Grada, 2008. 141 s. ISBN 987-
80-247-2173-6

Smithova, K. 2011. Pilates snadno a rychle.Praha: Slovart, 2011. 128 s. ISBN 978-80-739
1520-9

Stackeova, D. 2011. Relaxac¢ni techniky ve sportu. Praha: Grada Publishing, a. 2011, 134 s.
ISBN 978-80-247-3646-4.

Sebej, F. 1991. Stre¢ing. Bratislava: Sport, 1991. 275 s. ISBN 80-7096-172-4

Stilec, M. 2004. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. Praha: Portal, 135 s. ISBN 80-
7178-920-8

Ungarova A. 2003. Pilatesove cvi¢enia. Martin: Ikar, 2003. 175 s. ISBN 80-551-0593-6
Valjent, Z. 2010. Aktivni Zivotni styl vysokoskoldkii (studentt FEL CVUT). Praha: Ceské
vysoké uceni technické v Praze, Elektrotechnické fakulta, 160 s. ISBN 978-80-01-04669-2
Wharton, P. - Wharton, J. - Browning, B. 2007. Zdravy chrbat. Bratislava: Readers Digest,
Vyber Slovensko, s.r.0., 2007, str. 194, ISBN 978-80-8898-87-3.

Elektronické zdroje
Siska, L. ABC zaleséka. [cit. 2014-06-22]. URL: <http:/lubosiska.webnode.sk/ako-

prezit/abc-zalesaka/orientacia-v-terene/>
Susterova, V. 2012. Seniori a priroda. [cit. 2014-06-23]. URL:

<http://is.muni.cz/th/364740/fss m/Seniori a priroda- Veronika Susterova-

diplomova praca.pdf>

www.hurradisc.sk [cit. 2014-04-26]. URL: < http://www.hurradisc.sk/netradicne-sporty>

www.strelba.sk [cit. 2014-04-26]. URL: < www.strelba.sk/index.php?menu=luk>

Chyba! Neplatné hypertextové prepojenie.

www.fpharm.uniba.sk [cit. 2014-06-22]. URL.:
<http://www.fpharm.uniba.sk/index.php?id=2277>
www.staratura.do-fenix.sk [cit. 2014-06-22]. URL:
<http://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-terene-a-na-mape/>
www.taktikastrategie.websnadno.cz [cit. 2014-06-22]. URL:

131


http://lubosiska.webnode.sk/ako-prezit/abc-zalesaka/orientacia-v-terene/?utm_source=copy&utm_medium=paste&utm_campaign=copypaste&utm_content=http%3A%2F%2Flubosiska.webnode.sk%2Fako-prezit%2Fabc-zalesaka%2Forientacia-v-terene%2F
http://lubosiska.webnode.sk/ako-prezit/abc-zalesaka/orientacia-v-terene/?utm_source=copy&utm_medium=paste&utm_campaign=copypaste&utm_content=http%3A%2F%2Flubosiska.webnode.sk%2Fako-prezit%2Fabc-zalesaka%2Forientacia-v-terene%2F
http://is.muni.cz/th/364740/fss_m/Seniori_a_priroda-_Veronika_Susterova-diplomova_praca.pdf
http://is.muni.cz/th/364740/fss_m/Seniori_a_priroda-_Veronika_Susterova-diplomova_praca.pdf
http://www.hurradisc.sk/
http://www.hurradisc.sk/netradicne-sporty
http://www.strelba.sk/
http://www.strelba.sk/index.php?menu=luk
http://www.fpharm.uniba.sk/
http://www.fpharm.uniba.sk/index.php?id=2277
http://www.staratura.do-fenix.sk/
http://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-terene-a-na-mape/
http://www.taktikastrategie.websnadno.cz/

<http://www.taktikastrategie.websnadno.cz/Turisticke-znacky.html>

www.wanda.atlas.sk [cit. 2014-07-01]. URL:
<http://wanda.atlas.sk/cviky-pre-chrbticu-bez-bolesti/wellness-a-fit/fitness/762439.html>
www.fyzioterapia.net [cit. 2014-07-01]. URL.:
<http://fyzioterapia.net/2012/04/fyziologicka-charakteristika-strecingu/>

www.unipo.sk [cit. 2014-06-25]. URL:
<http://www.unipo.sk/public/media/files/docs/fz veda/svk/dokument 145 31.pdf >

www.cviceniscukrovkou.cz [cit. 2014-06-26]. URL.:

<http://www.cviceniscukrovkou.cz/?pg=pohybove aktivity v prirode i_telocvicne>
www.nordixx.com [cit. 2014-06-27]. URL:
<http://www.nordixx.com/nordic-walking-poles/>

www.nutricoach.cz [cit. 2014-06-27]. URL.:
<http://nutricoach.cz/cyklistika-a-starnuti--c113>

www.plaavanie.estranky.sk [cit. 2015-02-18]. URL:

<http://www.plaavanie.estranky.sk/>

www.e-sipky.sk [cit. 2015-02-18]. URL.:
<http://www.e-sipky.sk/sk/sipkovy-sport-pravidla>

www.ldartclub.sk [cit. 2014-05-28]. URL:
<http://www.1dartclub.sk/O-nas/59/Ako-hrat-sipky/>

www.bratislava.sme.sk [cit. 2014-02-17]. URL.:
<http://bratislava.sme.sk/c/1264760/predkom-frisbee-boli-plachtiace-kolacove-
podnosy.html>

www.szf.sk [cit. 2014-05-28]. URL: <http://szf.sk/node/86>

www.guliver.sk [cit. 2014-02-17]. URL: <http://www.guliver.sk>
www.sk.01282.com [cit. 2014-02-17]. URL:
<http://sk.01282.com/recreation/croquet/1011001304.htmI>

www.wikipedia.org [cit. 2014-05-28]. URL.: <http://cs.wikipedia.org/wiki/Kroket>
www.speedminton.sk [cit. 2014-02-17]. URL.:
<http://www.speedminton.sk/sk/freestyle/pravidla/>

www.sasb.sk [cit. 2014-05-28]. URL.:
<http://www.sasb.sk/administrator/events/SpeedBadminton_rules.pdf>
www.svetvomne.sk [cit. 2014-06-30]. URL:
<http://www.svetvomne.sk/index.php?com=content&mod=db&task=show&id=2619>

132


http://www.taktikastrategie.websnadno.cz/Turisticke-znacky.html
http://www.wanda.atlas.sk/
http://wanda.atlas.sk/cviky-pre-chrbticu-bez-bolesti/wellness-a-fit/fitness/762439.html
http://www.fyzioterapia.net/
http://fyzioterapia.net/2012/04/fyziologicka-charakteristika-strecingu/
http://www.unipo.sk/
http://www.unipo.sk/public/media/files/docs/fz_veda/svk/dokument_145_31.pdf%20-%2025.6.2014
http://www.cviceniscukrovkou.cz/
http://www.nordixx.com/
http://www.nordixx.com/nordic-walking-poles/-
http://www.nutricoach.cz/
http://nutricoach.cz/cyklistika-a-starnuti--c113
http://www.plaavanie.estranky.sk/
http://www.plaavanie.estranky.sk/
http://www.e-sipky.sk/
http://www.e-sipky.sk/sk/sipkovy-sport-pravidla%20-%2028.5.2014
http://www.1dartclub.sk/
http://www.1dartclub.sk/O-nas/59/Ako-hrat-sipky/
http://www.bratislava.sme.sk/
http://bratislava.sme.sk/c/1264760/predkom-frisbee-boli-plachtiace-kolacove-podnosy.html
http://bratislava.sme.sk/c/1264760/predkom-frisbee-boli-plachtiace-kolacove-podnosy.html
http://www.szf.sk/
http://szf.sk/node/86
http://www.guliver.sk/
http://www.guliver.sk/
http://www.sk.01282.com/
http://sk.01282.com/recreation/croquet/1011001304.html
http://www.wikipedia.org/
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kroket
http://www.speedminton.sk/
http://www.speedminton.sk/sk/freestyle/pravidla/
http://www.sasb.sk/
http://www.sasb.sk/administrator/events/SpeedBadminton_rules.pdf%20–%2028.5.2014
http://www.svetvomne.sk/
http://www.svetvomne.sk/index.php?com=content&mod=db&task=show&id=2619-30.6.2014

www.tuke.sk [cit. 2014-06-30]. URL.:
<http://www.tuke.sk/ktv/sporty/kompenzacne-cvicenie>

www.fitnessgirl-lifestyle.blogspot.com [cit. 2014-07-02]. URL:

<http:/fitnessgirl-lifestyle.blogspot.com/2014/05/problemove-partie-jak-na-ne.html>
www.usn.sk [cit. 2014-07-02]. URL.:
<http://www.usn.sk/skolenia-tipy/posilnovanie-spodnych-partii-tela>
www.rady-tipy-chudnutie.webnode.sk [cit. 2014-07-02]. URL.:

<http://rady-tipy-chudnutie.webnode.sk/news/jednoduche-cviky-ktorymi-vytvarujete-svoje-

problemove-partie-postavy-aj-v-byte-/>
www.kalanetika-a.cz [cit. 2014-07-02]. URL:

<http://www.kalanetika-a.cz/kalanetika-nejucinnejsi-cviky/>
www.masaz.jagun.net [cit. 2014-06-30]. URL.:

<http://masaz.jagun.net/kalanetika-sformovanie-postavy/>
www.zeny.e15.cz [cit. 2014-06-30]. URL:

<http://zeny.e15.cz/clanek/pro-zdravi/sestava-kalanetiky-ve-trech-dilech-1>

133


http://www.tuke.sk/
http://www.tuke.sk/ktv/sporty/kompenzacne-cvicenie-1.7.2014
http://www.fitnessgirl-lifestyle.blogspot.com/
http://fitnessgirl-lifestyle.blogspot.com/2014/05/problemove-partie-jak-na-ne.html%202.7.2014
http://www.usn.sk/
http://www.usn.sk/skolenia-tipy/posilnovanie-spodnych-partii-tela-%202.7.2014
http://www.rady-tipy-chudnutie.webnode.sk/
http://rady-tipy-chudnutie.webnode.sk/news/jednoduche-cviky-ktorymi-vytvarujete-svoje-problemove-partie-postavy-aj-v-byte-/-
http://rady-tipy-chudnutie.webnode.sk/news/jednoduche-cviky-ktorymi-vytvarujete-svoje-problemove-partie-postavy-aj-v-byte-/-
http://www.kalanetika-a.cz/
http://www.kalanetika-a.cz/kalanetika-nejucinnejsi-cviky/
http://www.masaz.jagun.net/
http://masaz.jagun.net/kalanetika-sformovanie-postavy/
http://www.zeny.e15.cz/
http://zeny.e15.cz/clanek/pro-zdravi/sestava-kalanetiky-ve-trech-dilech-1

Nazev
Autor
Recenzenti

Vydavatel

Tisk
Vydani
Pocet stran
Naklad

POHYBOVE AKTIVITY PRO SENIORY IL.

Mgr. Karin Baisova, PhD. PaedDr. Martin Kruzliak, PhD.

Doc. PaedDr. Jif{ Michal, PhD. KTVS UMB, Banska Bystrica
Mgr. Martin Vilim, Ph.D., Fakulta sportovnich studii MU
PaedDr. Stanislav Azor, PhD. UTVS TU, Zvolen

Vyssi odborna Skola a Stredni primyslova skola Volyné

UTVS TU vo Zvolene
prvni, ¢erven 2015
134

100 vytiskt

Foto na obalce Centrum d’alSieho vzdelavania TU Zvolen

Tato publikace neprosla jazykovou tpravou v redakci nakladatelstvi.

Za vécnou a jazykovou spravnost dila odpovida autor.

ISBN 978-80-86837-75-8

134




