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ABSTRAKT

BAI SOovC_C, Kar i n, KRUGLI AK, Martin: (monograf.
/| Karin Bai sov§8i,DsMaurvt ivre t lerewipjrigaduec hni ck§ uni v
Zvolene/

Pr§8§ce2 nabbran® pohypow®enakti di dawotpnSinm stav
senioff. Vgechny vybran® pohybov® aktivity a | el
vRDku pSimNSen@raxien&Evd®fe@®@®ajgsou urlena vgen
c2ljeem z1l epgen? <cel kov®ho zdravotn2ho stavu,

vybran8 <cvilenz, kter8 jsme vybrali, nej sou
mohou se prov8dNDt okamgithD pod dohl egdepm i nsi1
prvn2ch hodin8ch c¢cvil|len?z,. Aktivn? vyugi t?

vhodnTch cvilen2 pro seniory napomTge ke zv

zdrav®ho ¢givotn2zho stylu, jako nexdm ceekntiitven 2nn

givotn.
Kl 2] ov® oshlybwav:® aktivity, senioSi, zdravl ¢i-
vDku, prevence



PFr EDMLUVA

St §S2 je charakterizovg§no hlavnhD pSechode
do obdob?2 Yt luwvMdomiugy Niutwnose vNDnhovat se sok
sv®ho bohat ®ho | asov®ho potenci 8l u na do hn
Spol el nost, kter® senioSi odevzdal i nej prod
| 8stelnhD spoBrzetiynregdrihc ioj iam pSegpodmanksclet
napl nhDn2 jejich oeldodizy otknd?yc hz Tps& eSdvs§t atva ko n Nj
dnNn?2 . Ale a8 ug jsou pSedstavy jak®kol i, ne
ovytvoSen? dpedm2emék nlkej aktivnhRj g2ho ¢givotn?2h«
spolupatSi|lnosti, rodi ny, zdr av?, stravovs

spolelensk®ho ¢givohlaecdBou| daShvie svddtozeov&npop

stoup8n2m poltu | id? vVvjesjeinclhbrs&®omk vDka, dalt @
pSi| km@d®ho pozoudjgeme?2 salkhuvo2ho ¢givota po
Kdybychom cht DI i charakterizovat ecit §S¥NDimos®
zdravotnick® organizace (2002), kter8 stanov
- 45i59letist Sedn2, zralTl vDnk

- 601 74letivygg?2 (starg?2) vhDk, ran® st §S2

- 751 89letipokrol il T (staSeckl) vhRk, vlastn? st
- 90av?céddueav Dkost

Vnag? prs8ci, kter8 Y.zce mudeama | imgad autgv yvbyr daanr

pohybovim aktivitg&m vhodafdcbohppodmemk®cly. cRi
pSehlednhN reamosacavahéh vkapitoz@&chansg kaepopD
n 8§ mi vybran8 cvil| en?z, dopl nDna opr&8zikyv DCE\ :
tvoS2 senioSi v obdob2 ran®ho st§S$S2. Z8§rov
aktivity jsou vhodn® tak® prb N@gecbhyzdeavo
acel kovs§ kondjiscnee sPoSubporraywi ¢vi | en?, kter® | s
dost umre® s cau podm2niDny pSedch8§8zej2c? Sportc
vykong8vegn2 pSinese prakticlkyockamgi nBDmefekt
nebo tak® kondil|ln2m aspektu.

Tak ug npojSMtng8tnei a@sacvi | i t.



bvoOoD

Je vgeobecnhD pondm®ovijehalmkenwvét, nespr gvnl
pl neekmenTch zmhDn a stresu vytvg§S2 u kagd® v
Il ovRDka a em8Bv e&m8 krc2em vatHdrzoab §m8 WNemdpen aaee du
n8§mahy l|ardo#2a vne §lm®hads w,0 odsouvs§8§ pohybov® akti:
st§vaj?2 se proakobdgimnepetBebm®seSpot k§vEme
potnS@ bvytvg§pBeavidebhh®hu sportov§8n&stai nditwnotsr?

stylu ug od dnhDtstvz2. Proto je dTlegit® stav
jeho pfagd®m wvNDku (Valjent, 2010) polPrphest @t n
aktivity as por t i ve Tvwsger?linr yBO®uU kategorii. Vho
pSizpTsobenlich modgaveteMmsent ava, aje prosph
vseniorsk®m vDku. Vhodnn zvol enou fyzickou
oneno c n Nn 2 m, kt er 8 souvkioss2t nrcvIibuR& §zmDn amial
af unkc2ch vnitSn2ch orgg&8nT. Mezi takov® oner
kl owbme,ngovg8§n2 objemu svalstva, suneg&®Em@navit §
ngsl ednl i nfarkt myokardu nebo mrtvice. Polt
vhejvygg? mogn® m2Se getrn§ ke kloubTm, ne

abezpel n§. TakovIim Kkrit®ri2m vyh2bveurji®a gni dkho | i

konlingch. Pohyb by nemhRl blt visadou mladl
vypl at 2. Pravidelnl pohyb prosp2v§ wgjeen ko
soustdvs8@mk®wm t Nl e. Kodkdli§w@goiudagitze peyhwy @2 | e
svaly neochabnourmaad 81 e pl n2 podpornou funkci PpPro op

c®vn2 Jtiak®smaj2a pS2znivi viivl ymof attr 8kdc2sys
kter® takzarMat®@Wepafideome . pro VE8s zaj2mav® a
aktivity. Jejich z aSM¥ zoecnvzs pdoog tdevmrt2chho arreedil new
pS2znivhN ovlisoavivalostkionsi oBshednTm zI|l epgo\
stavu.

Vz8vDru siV8bkovopémer nit na ®tskupelBrcostj,s mge

zt eoretvilchiodl) sepkbl i kovan® 1. | asti APohybov®
kt o mu, ge ne vgichni | ten,8Sj soidl Vuavondmg ok & p idt
publ i kaokv@a rstl| ,t, Pohybov® aktivity pro seniory I
Aut oSi: KaMant Bai Kow@gl i ak



IVh ZNARMOHY B OXMKITIVITY ASPORTUVSENI ORSKEM
VnKU

TNl esn§ aktsipwirtta,j spah wh zan a mn o uk asgodu® ng svtIZk ug.
Pohybver geobecnosti je z8kladem a podmdakdpendSe
psychisolkk®8bBn2z aktivity, sn2gen? pocitu osan
napl nfDn?2 0 s @akbrno?nclh  tzoS8hjomTr o0 z v 2 jzdatnost yge precvkeonuc 2k o n
mnohlTch onemocnhNn2, zpomaluje proces st8§rnut
syst®Pmemguj e proces | 8§tkov® pSemRDny, elimin
aposiluje obranyschopnost organismu Uveden® char aktaertiostdtkgv ag
hl avn?2mi mot i v yp rsaevniidoerl Tn ®& esdpoourct2o vkn 2 akt i vi t I
cel T or gpaondpsontuusj ea nejen fyzick® al e | psychi
vihodywanmnakter ipSiikpp vzarda|ondhSin2® tpracovn?2 akt
st §S2 |poorvodkm&hetWwac?2 vysokogkol §8kT ke sportu
senior T vytr8c2 motivy jako dokonall vzhled,
adrenalin. Zdrhvda phho mhpppi¢@ivgand v
Pozitivn? Ylinek pravideln®ho cvilen?z je z:
objem a ntenzitu cvilenz,. Takt ®g | e pSi jejicl
pSi mPSenosti vNRDku, plokmdgm uvhidbkgun 2vmeb rlaitd esi vp o h\
vzhledeml ej i ch indivi dw&lrm2vio tpn® greud esvt kalvio . a
Pohyb patS2 do tRlesn® ku(2Q03yT ¢howddrkeauy fkudrek
(formovan2dudgdwmns?2ndicthptra®e e s fqravdt wB u )f um&2c2ni v §
odezvave dr avotn2m soav§@l pEiditoesrkeper son8l n2 vztah
vzg&jemn§ akceptpsyhwlogickpur fonkd (Sl &1)i,t Rov §n 2 poc
motivace, c h orve§pnr2e, z e k¢ @ §eprépntdca sakna sebe, kolektivu,
krajiny, klubu).
Nedostat ek pohybov® aktivity s e postupni
snadv&8§hou ag obezitou, hyper tsevnazl2o v { wy ssoyksit ®I
(atrofie sval st vaahupdohybd,8a avydlupjaosnigoveg&§nz ro

APropagov§gn? model u celogivotn? pohybov®
jednkmokT, ] ak zvygopvatS e @mmartuk yp rlaivd2d e b n ®h
vedoupddpl Se zdr av?, a ddelkovught Girfuo r vdTdkRomrun o § 1 v ¢
(Lornanilovg, 2007, 71 s.).



2CHARAKTERISTIKA SENI ORSKWHKOV £ BB8DOB €

St §S2 nen?2 nemoc, ale naopak, je to obdc
produktivn2 ¥sil2 pSedch8zej2c2ch rokT |i wug
to obdlbér ®nvemaj ? |l 1T d® nhDNjak v2ce jdgichsu na

dosavadn2m §i viottem®m Obalomévyvyhlreut ez al® tp Seihodh
vg2 mat zmDn voa gan®m mubdl e eat o obdob?2, kdy ||
podnhDt, kterT mucamodgjnl?le p@en2vdsaBéSiPhaymgst &o
DTsl edn® dodr govgn? z8kl adn2ch pravi del zd
kagdodenn?2 soul 8st?2 givota. Jen tak si |1l ovD
uspokojen2, ge jegtDhD|rdpanTSe cdd t, ,pa katin®hd nh( e
givotDn.

ZmNDny, kter® doprov8zej?2 st8rnut2, mTgeme ro
A biologick®

Afyziologick®

A psychologick®

A soci 8§l n2

Bi ologick@bdmbhy sw§S? j sou pozor dwka&tnelcrm®
Knej z§&vagnzmirenye rvyatwn®2o&kri nn2 soustavh, kter®
t Dl esdLglkvm?2ch pochodT. D8I e s epokied furkeeu j 2 d
met abol i smu organi smu. Tyto zmRDny se projey
zvigenl n8sdkolroonv Tkn onemocnhRNn2m, zpomalen® hoje
skl erotijazanc®Re (O®vwavaovsg§, 2000) .

St §rnut 2 nilunrek csel oggiewvni2cha or gani smT od mol ekul
organi smu. Zmengujné matcesameh @t j & umidan¥k tver Tveohd y
ionpbTgani smu. Umédw@ujse as § jae|j izchho rsgelna2, kcooo rpdS
an8sl ednhD k p8dTm. Nagpaksmnogsetvd¥ygjuke. vVaz
am®nND prugklimsau klbon®y m®nN ohe

N§sl edky bi olwotgdarcikdi hl izd®dnj siou podl e Krajl 2k
viskyt infekln2ch onemocnhRn?2 (zS§pal plic,
dehydratace (pS2|lina p&8dT, zmatenosti)
viskyt neg8douc2ch % inkT | ®kT

viskyt Yarzbbmehin hl avnD

o Io Do Do Do

zhor gen§8 tilevenikbypaegnielareboehypertermie

10



Fyziologi ob@obmNDpy oxesu st §S2 jsou charakter
| l oviDka. PSi t o notcoh afbroor 8en$u? sidncadt & § akean ska 2 . Pokoc
bTt astipckwung8, pSi zmhDn&§ch vNDku ztr&c?2 svojl
fyziologick®ho procesu jeo$egmicg® podbagdv &r
at ukovich | Tgek. St 8rnut? je proce&ksagad®bdi vi
| l ovDka r Tzn0. Fyzickou zmDpe dopv®kKkSzeamae gV
cel kov@rgehlyemou ¥Yanavou. Dal g2 zjevn® zmDny
zrakuazt r 8cen?2 sl uchu. U seniakd wm@gte RIhpotgienT
aopugttRmt ki ku deprese (Lipnick8, 2010).

Psychologiclk® §5SmNmy ogevwd 2 snad trmejzihde mtoivi§ink
pambit i . Mnohokr 8§t S i staS? l id® stRDJguj 2 na
vzpomenouosti asiDcid8@8®hDj g2 ho obdob? jim probl ¢
takzvan®ho Avzpom2nkov®ho optimismufi je | ast
t om, co kdysi mNIGj vooNbyTlpnamo®nNMPye se st
bT val ®m ks®mo Ipedsetnasven? , vinapd€kth, (Dvpovtok§a 20

Me z i dal §?2 doprovodn® jevy st8rnut ? pat $2
zaSazujeme poruchsupamBDt iexempydgliem2ch funkc?
ul enz .

Vsouvislostis e st §S2m k|l es§ i inteligenl|]n? schopn:

objeven® sxwdleilthosui naj vihodnnRjg?2 variantu
Dal g2mi lastImi doprovodnimi jevy st8&8rnut?2 |
zrk u pokles tvoSiv® schopnosti,nIEH ersa sgaoif
zpTsob ¢givot a. Mepg$i nejoy@s bt O §enazmDnmTgema
vpohybovTlch szcnbnoybdvaits e pamdde n 2 a

Pro lidivseni or sk®m v Dku | e soddfidae ¢ri & ngc i k osntuenji k& c e
skupiny, vyt v s Qenorit scp celme | sedh?slteerv2 avl astn2ch ¢
ac2 |1 T. Vytylovgn2 c¢c2I1 T, |i ug kr&mnmhopsSkigév §m
oblas Apr8zdnlchiA dn2. JpotopPsolresstsie svyy§io
seniora (Lipnickg, 2010).

Soci 8l n%czmmMyY st 8rnut 2 |per adcaonv®n 2z nodnloaus trio,l 2a
rodi nhD, Zpypjdeme Slen3sglrejvzxcthahslwvwdku se postu
bl2zklTchpSpdazal ch. Soci ©ldmptatdr mat 20dsdhwdi s

11



zmNDnou soci 8l n2ho post aveakc e pztnovnonu2z @si ovcoit 8nl2nh
zdravotoghbh(kpla00®)r a

Vtomto obdob?2 je pro |lovhRka dTlegit®, aby

sil Sh8dnouc2mu zdravadTchpbdudJaeswmdi pSYjimot ualb
vyrovnat Sf akt orem Yamrt 2 §i wostSre2l h oe mpoacri tomesrl an,2  avhzyt ¢
vistep®sikDPSannN si us pfoySBidal T s@iojjet bydl en?2 a
Je to obdob?z, kdy se soci 8l n2 zallenBDn? sta
rol e, al e i role pS2televujos|l asbenfi ¢rtacea on
doprov8zena egocentrizmem. Nedostateln8 akt:.i
emol ®#énzori ck®, depresi, pocitu bezmocnosti,
t Dl esnlch a dukpe2d®2 ch si |l (Hot &r a

12



SPOHYBONKTIVITY VSENI ORSK®%8 KU

I kdyg cjheadrnaokut ezr i sti k seni orsk®ho vDku je
jej?2 viaSamem? do desmeihor ske@m mublKu dize vvel mi
sportovan? iwppkm®h§ | ®&s tv Dkkuv gllintorh2o dgniow mtl, ak t
ovlivRuje nejen fyzickou ale i psychickou
cvilepdmybovou aktivitou uhdrruybo® amo tfaurnikk yn,o s k
acel kov® sohof@hosmniez8visl ®ho pohybu seniora

asn2gen?2 potSeby Wstavn?2 p®| e.

PSed =zal 8§t kemi |jek ®hookeBzelovat® e nt o kr olk®ksgeSesnv T n
pr ot ovygee cohenial e vh ojpmi®a g ds®ehmi ora. DTl egitl je t
toho nejvhodnhDjg2ho cvil|len?, kter® respektu
| 1l oviR&kwai |l e2m | e pomalu ap® ztall Pmeacth i m$iech&v at), n 4
pSetr ®mgp\wg m&ituec vi |kermmé@mN z8§sady pSimhNSenost.
(rozsah, intenzita ab s a h cvilenz) ] e podistat hBt @l ep Skev
individug8l nz2mu pS2stupu, usmDrniDn?2 dardakeimedu

na systemati | mproasvi,delonusdtavanwislte m2 .

Pohybov® aktivity vhodn® pro seniory

Pro seniory |jsdmoycvhbdn®. mKafg®l si mTge vybr
kter® se nhRDkdy wWw@dnroly angv e bpo leyad dvtowrs akti vit
1. Aerobn? ardioclve nijge n#he 6§ o ® Ksrtdeeapozd pro & ywd IVA K u

tNDle. Pat$S2 sem:

aychTizeéel ouh® pr oc hSnordiywalkingt pohghbhok®& aktivity
vzduchu nen8r ovlynb® vrean ofsit na rPoenT& kou | sou trek
jako opora pSi chTzi Vv n8rolnhDjg?m ter ®nu)
b) pl&van2 (p@dbpBrhig] ei ipnBimo i mo bau ® meEd eiS8 neb
Michal, 2002)

c) vodn?2 aerobi k, aerobi k, Zumba Gol d (pomal
prvky, pSilemg nevhodn® pohyby jsou vynecha

jemnou motoriku seniora)

13



d) j2zda na kole (r &tio(ppeodhy baowk®l oatkrteinvai gt®r , g eo
relaxaln?z %l inky, posiluj?2 svalstwvbhDbak®ho t
napom8haj 2 zvygovaNicha,2t0®| n2 kapacitu plic

e) tanec (nen§roln® tanekm2skunipnyspEp®i ¥PKkKoo®e

2. Ostatn? pohybov® aktivity

a) | ehk ® fpiotsri d 0 §@@essiRioovaac®?2 cav ip reont?! ecnealt® hcok T
par tvig&hos vliastn?2 pomTtclkiaditm?2 hebo oser ball vy, m
expand®rye)

b) natén o v asct?r eal i nkov§ cvil emkt i(vzuajh2S2praalj b o wlv os yRsL
c) rovnov8gnsg8 cviibaeAgeqpospiozreakmad ng?8dbi Bhi ty

d) j gov 8 acviclhein2( ppohybov8 slogka cvil| en? j
auvol Rov &rt2)m naph

e) dechov8 a rel axal n2hlawiolke’n 2p u(sed wiplne®dn 2a bzaa/mel
vnitSnheoyos@®@bioa ®ho napht 2)

f) out doriopveRt aankqtuiev,i tzyahr adn? kropkatvj dhypknbt

z8bamwaltumez jednotlivci, | i drugstvy)

g) Pilategi|lcoeny] enamiSen? na zpevnhDn?2 t DI a,
hl ubokTch bpBgahatm pBsaetbdd@psanim dichpozmd2kde
adTl egit8 je technika cvilen?2)

PSi vgech cvilen2zch si kagdl mu s 2 uv iNdomi
pogadavkymopob$Seby ¥e vgeobecnost.i j e mogn®

kterT zdSovglerlu,k ge |1 2m v2ackyvalbhuahndnsgn pdibjty blul, ot
cel® | idsk® bytosti komplexnhDjg?2.

Doporulen® z8sady cvilen2 (Gtilec, 2004) :
Uskutel Rovat pohypyopdmAhR, preciznh a
PSi pohybup@2ijemoadichebozritT

Pracovat se svou pSedstavivost?2, vybavova

Neposp?c Hhgpto,] 2lvaagt,o podl e pocitu dugevn? Yar

a r 0N RE

Zah8jitpovogenteygmo, d2ky | emu doc?2l 2me u
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APn G¢é TURI SGIl K@ BMANIORS

4, 1JCHARAKTERI ST KNAMAURISHIRY

Turistika je specifick8 forma cestovs8n? sSpc

pozng8§vsgn2, zajigSovan§ pomoc2 odbornich tech
Turista (zf r ancoiutpugistei @y | ei @t kpv Nk, kterl se ve s
vDnuje turistick® |innosti ,nSalgap®§lkizin®t obk

a nebo m2sta.

Charakteristika turistiky

DTl egi tou slogkou ¢givotn2zho regi muvyddaywnka

pohybovou aktivitu k optim8ln2mu psychick®mu
turistika a sporty v pS2rodn. Rozvoj tDlesne®
Turistika pSedstavuje kompl ex pobyrem @sSt22r oddlaj e
Jej2m c2lem je pozng§n?2 g¥érondokPeh®aobpaseil ep
odbornhD technicklchT.znalost2?2 a zrulnost?2 tur
Turistika a sporty v pS2rodhRD se uplatRuj?

mognemysl ov®ho vn2 mam? turistprSoi zl ve2n @2 psonbyystl vpr o k
vVjemy, poskytuje mnoho pS2legitost? k vIicho
cestou. TvoS2 z8&klad pSi zotavovgn2 kagd® vDh

V T nam turistiky

VIivoj givota v modern2m svDtR ¢gceh ncihcakrTank tpeorkirz
Doch8z2 ke zvymavd&uwdgewpm?yaldiawvikost a sni govgn?
| 1l ovODkgs|l Pv8 civilizace zvegypjraciovménai tgu v@il
Toto zrychl ov§8n? givotn2zho tempa nutnhD vyg:
odpolinku a n8vratu k pS2rodhn. Samotnl vizna
1. vzdnDl 8§8vac?

Arozvzj? pohybov® ®o¢tlSepbm®stpir oa akt ulvméstzivl

druhT turistiky,

A ul2 novim odbornhD technickim zrulnostem,
opravy kola, | od? apod),

A rozgi Suje kulturn2 rozhled a vRdomdgsti, d
I i dlsikl®Bhost i,
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doch8z2 k ovipSov HPn2akgozxrka®t K i nnost i

2. vichovn?

A ppT s onh ozvoj osobnosti,

A rozvl2gd2al g2 vliastabsboiyop8nhBSeph®nkvan® t Yr

A podporuje v2ru ve vliastn2 s2]y,

A upevRuje vztahy mezi |l eny rodiny,

A uspokojuje potSebu soci 8§l n2ch vztah

A pTsoba2 pozng§n2 pS2rodn2ch a umiRDleckich kr §

A podporuje navsg§IlknpgSxriddh,] chulvtzda e, | i dem.

3. zdravotn?

A doch@ktikn2mu spojepS2zliledmPhpSProbygnuhas
A upevRugevzaj 2 wvytrvalost, kter8&8 m8 kIl 2] ov
kondice

A z1 epguj eodoltost grgahismsit a

A pSi pobytu v pS2rodhR uvoORuje psychick® n
Aje vhodng8 i pro lidi s nigg2 Yrovn2 tDles
A prodluguje aktivn2 vDk

Av pSimnSen® m2Se pom§&8§hg8 pSi | ® en2 obhNhov

Sl ogky turistiky

Vturistice rozezn8§vg&me tSi hlavn2 slogky, Kkt
1. pohybovs§

Turisti maj2 v porPsvins8m@2 sv Tvkda ngn onsotu. sApvog a ko vjc
dobrou kondic?, je schopnl "vycsenof ma$Z me gec
rozva2jet vgechny pohy-browe®h | st g pnso2sltu, swwt|rav

pohyblivost. V{geolpeon§ uvy tsplusdguio\dd t par on az doroadvsit
Pohybovou sl ogkouk otmioflkne®hi kkt evdS3e t®§ prol 2n
slogkou. Soul 8§st2 thRlesn® pS2pravy je zvl §dn
(naphf.e, j2zda na kol e, bnh a pod). PSi z
zamhRSuj eme | na zvl 8dnut?2 speci 8l n2ch pohyboc
pS2pravhN dos8hneme zp&stRagna vowldt g2 atraktiv
2. kulturnhD pozn8vac?

Obsahem j e pozn8vsgn? pS2ragdydsk®ver&cespolDe
pozn8§ve&n2 pS2rody patS?2 seznamov§n2 se s geo

16



s rostl i nami a givolichy. Do obl as8tniz psoez ns§ v

vivojem spolelnosti a s archeologickT mi obj

Tato slogka zahrnuje t®§ ochranu pS2rody a

motivaln2 charakter a d®&lv8 turisticklim akc2m

3. odbemhniDcks§

PSedstavuje obs8&8hlou a rozmanitou probl emat

zrulnosti a n8vyky potSebn® k c2levhRdom®mu,

ViznamnhD rozv?2j2 pracovn2?2 n8vyky, uwovat si ceni t

hodnotu materi 8l u

Obsah odéohniDck® | innosti se uplatRuje v:

A vistro]j a vizbr o] jednotlivce a skupin:
materi 81 u, maz8n?2 |yg2, doprava a pod

A stravovgn2, vaSen2, vyugit2z ohnh

A stanog nat §bo Sen?

A topografie arientace

A hygienagpr vn2 pomoc

A zdroje nebezpel|]?2, jehotusicevence a pSedpov
A t&8bornick8rubon8stvost a

A oznalen? turistivokBch®cesnt) ehygaSsk® a

A dopravn?2 pSedpisy a zn alkkyd coss2t odvonp? rhaov a w,c
A vDdomosti a zrulnosti souvisej2c?2 s ochrae

Z8kl adn2 druhy turistiky

rozligujeme posidleemmojhio, Wyl & Buogipgssumi

pnNg2 turisltej ka (vyug2vsg§ jen ch

vy s otkwrhiogtsikkia (j edn8 se o pohyb v nS8ro
lygaSsks8 turistika (turistika na lygz2c
ial@nksmus

vodn?2 turistika (Sad? se sem tak® jach
cykloturistika (turistika na kol e)

mo t o(tvuyruigs?tviSsk ydopr avn2ho prostSedku)
agroturistika

http:/Av@&w.mcpo.sk/

To Do Do Io o Do Do Io I

17
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4,2PLCN PAE ¢ PRAVA TBHRY

YVwzce sodlk

stavu nej s

A
A
A
A
A
A
A
A
A

Cel kovo
pSevige
mognost
mognost
druh te
stupeR

9ol fyzickou p9Siakee pwemEantz2m ¥ yead

|l abg2ho | lena skupiny. PSi

u d®Il ku

n2

[ nouzov®ho Ystupu
i pSenocov§gn?

r ®nu

obt2gnost.i

kl 2] ovid m2 stdd ska bezpel nosti

mognost

tel ef on

pospgg t | anovku,
n2 | 2sla horsk® slugby

Respektovs8§n2 z8kladn2ch pravidel
p ophSy2bruodvd j e pravdRpodobn®, ge tTvbeas abso

pS2prav

vyl erpgn2, pS2padnhD zranhRDn2. PSi

rasy s ohTedem na zdatnost

informovatseth o r s k ® s[thodgostiytrasy p r

PSi
nadmBDr n®ho
pravidla
Avibnr t
A
A pozor n
A pokud |j

o Do Do Do

A
A
A

na nhDm

a rychlou zmRDnu pol as?
e chodn?2k nad p8smem | esa

pokral ovat!

turi st

pokrytl

do hot el

nejslabg? WpHeédwzmejuzdat n
tempoTspPiizp nej sl abg2mu ve skupinh
vias mawgatt

pokud se turist.i nemohou vr 8tit
styl n® osobi

na tY%ru chodit vgdy minim8InhD ve

t Yar u 1z a
p o cca

gatstva

| 2t zavlas zr 8na
30chTamé n(z8hBipsest §8ka) na

a Wwpravu vistroje

A dodr govat pokyny horsk® slugby

18
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A S2dit se vistragnimi, informaln2mi a jinl
V. horsk® obl ast:i

A chovat se tak,vladsyt nn2e bgyma poehireokgdernaed o a gi v o
majetek jinlch osob

A ohl §sit neodkl adnhD horsk® slugbhD pogkoze
vhor sk® obl asti

A pSedl evty2crh 8§z ky, t Y%ary nebo vIistupu je povi
avl sTup

A vpS2padhD nepojigthn2 se, uhradit horsk® s
|l innosti nebo s p8tr8&n2m, kter® se j2 tIKk

Materi 8l n2 a twamstyni ck® vybaven?
A obleaf2cevrstv® (teplota -KCes§ na kagdTlch
A boty p Si nen§rloelhbo® tp:Sie n8irvy s®k @ HiBeg en ®

profilovou podr 8gkou

A batohv i gelitov®m s8| ku zabalen® n8§hradn2 o
f-liekalel ®k8rnil|lka, | 8hev s n8pojem ( mi]
proti UV z8§8Sen?2, brT1 e, kapesn2 nog?k, mo

Atel eskPkpi ck® h
PS2]iny nehod v horsk®m prost Sed?2:

A objektswihov® | aviny, sk-dlesky2mllhavwi ny, nevh

A BouSkyvygg?2 f rTek Vereg eT?vioee e wid gecseR00Q B0 rta
vrchol ech, horsklTch hSebenech, stavby be:
ter ®nu) .

A BouSka je nebezpeln§ pokud | mokuthle gkeo uy Sakka
vzd8l eoerd n§s cca 10km. Vzd8lenost bouSky:
bleskem a hromem a visledek vydnRDl2me tSen

A subj ektziapnR? | i, the ®§ © s @hyauje

Prevence pSed YWderem bl esku:

vypnout mobiln2 telefon

odl ogit kovovou vizbr o]

sednout spiodsSkerpluemia Vi zol al n2 podlogku (bat

vzd8l enost mezi o0sobami by nemRla blt men

o Do Do Do Do

opustit m2sto kde je zajigthDna stBhDna (kov

www.fpharm.uniba.sk
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http://www.fpharm.uniba.sk/

43PFf e PRAVA VZOROYEI QWRIAKCE

PoSadafTelri stickIl odd?2]

Ter m2216.2015

Prezentace sr azT “Iimd sttm? k | as

Zal| 8t etk daktceem, hodina, m2sto

Ukon| en2 dakawen, hodina, m2sto

Hl avn?2 orgam®en®t okont akt

Pokyny: Dl aste2e6t Sakoeusv &voerbdkudBeTVG TU ve
spole|l nim autobusem pSesunou k naul| n®mu
pam8§tce UNESCO Pustl Hrad.

T®emati ck® zm¥MISehdvNdn®, ochran§Ssk®, histor

N&rol:nmsttSedn® n§r

PSevT2yem ?

Pol et zHst 8vek

D®I k a:3t9km sy

Geomorfol ogizkdl ereddedie kot | i na,

Okres: Zvolen

Vichp&2stapolen, pSi zimn2m stadionu

Zaj2mavosti naulp®tudoktang o hkitiie,

fl.-ra andezitovich skal ( Iligejnz2ky, me c
miner8ln2 pramen Lervenl medokl g, archeo
Hrad
Rozpis trasy. Zvolen 292 m n. m. 00:00
NaulnlT chodn2k Pustl Hrad 285 m n. m.

VichodnT hrad 478 m n.m. 01:00

Zg&§padnl hrad 572 m n.m. 01:30

Lervenl medokTg 280 m n.m. 02:30

Zvolen 292 m n.m. 03:00
Po absolvovgn2 vIistupu se v prostor8ch z§8pac
na t®ma historie Pust®ho Hradu.
Vi sitro Pevn§ turisticks pS2padnhD- sportowm? .,
Doporul ujeme $ omehkawuo w-zpylitgmnaipkkuu , kgiltovku,

mal ® ob|] erstven?2.
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Turistika je specifick8 forma piodhhyboevyjhoma

seniory. PohyslpoupfyEinckdNDrozvoj, psychickou
cel kovl zdravotn2 stav | lovhRka. Jej2 wviznal
zdravotn2 oblasti. Tur i svwz kial SvibazavAegddickquo hy b o\
sl ogku.

PSi vykonr8vs&n2ky nes mkliadmou fyzickon m2d rb aitrtechhickoul
pS2praysmealkyi minovali mogn§ ri zi RsabitpeSi t ur

fyzicky nejslabg?z mu, aby nedoglo k pSet2gen
nahilt§skont akt n2 opsSo?bpll, d N @eubzeeBpooudt &Sdaatv j 2 0o po
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5POBYTAORIENTACEVY Pf ¢ RODMN

Staroba | asto pSingg? osamiDl ost , kter§ |
kontak[. V ol[dlmddu ds pol ez|8waoasztnT g dmigr am Tnr §v en 2
neur|uje. StaS?2 |id® si mus?2 vytvoSit vlastn
pocit spokojenosti. Lasto pSij2maj2 nhjakl
pro nN m®@®nN |zra® Njjak ¢ ctvaSintSroi vl astn?.

St 8rnut?2 \Iet gs?polemc®e nst rac?2 se na sebe sam®h
mi nul osti samozSejmost2, ve starobhD vygaduj e
http://is.muni.cz/th/364740/fss_m/Seniori_a_prirodéeronika Susterova

diplomova praca.pdf

K z8kl adn2m fotplSetb$2m spntiDaba stimul ace, ot e
pot Seba soci &8l nz2ho kontaktu, pot Seba cit o)
seberealizace, potSeba otevP&nPShPuodddcpesiien
vywustDnsmahejieahi zovatosvBeed2 pokSeb® e pro
vidm bezpmrdkdjpB2dr.odd hl eddj 2f yaxiod kgt Mo pv ®j ,s
rovnop®hm2aky pro osdiagind?2 polplud Genr2 s

5.1POBYTVPF E RODMN

zahrmujet § b o S ®eé b T apsdh??r czdol ake@ésta ann®mu rozvoj i
sdfrazem na fgohylbhpepw®n&vac? |l innodos plddtcch. mlz
zdravotn2ho hplSdiosdkla TepSbbzyntinvaW) fy z i chkaojeho st r §n
psychiku ac el T m pPowdbren2 m |pSitsvps2Sedn 2 k spr §vn®ho §
kompenzaci jednostrasedayt ®h anDtsy Bk ®h @neldietv 0 § @2
konstatovapS2gedpom§y2zni vh ovli vRuje vgechny
m§j egiMaznNj g2 vIiznalm, nmpoott 0o gkt sre§ jeidnBe wy g a
nasazen?2, getS2 kloublavmE® speozwgkldmw&Ews | miin
auzavSeniTonlm o jresktv ®m v zsdoubclh uc,h acroa ksteepad naau j e c

organismus.
Z&8kl adn?2 | I p9msdpdboybtsuahvuj e |1 enNn2 podl e:
1. roln2ho obdob?

A zimn2 pobyty
Aletn2 pobyty
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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

2. d®l ky vykon8vgn?:
A krg8tkodob® pobyty (jednodenn?2)
A dlouhodob® pobyppbytem(wbgedean2¢ch szaS2zen?
s anovich t&8borech)

Obsahem pobytu p S2r odhRD j e petsutrriS§tt §Kk&r npiockkySo pa 8 2 | i
spSi mRDSenou vz dlcHwa m?2o,utedhnickbil tvavouBsychologickou

s | o ¢ ksouladuskvr i # ®j,miTv Dk e mT a&éled sktonv2l kmi podm?2nkami

pS2rodn.

Pohybov hmlesg&ai 81 n2 tmMéegmM@utcelin®@m2t Rl esnou
spohybem @ N1 es nou tugstg 2 pS meroiug§ | n 2 t Dl esn® cvilen?2
pSesjuadnot | i kT ¢ ur ds tizRtgristickduectdzni §, sbel hq |l ezen?2,
l yg2ch, j2zda na kole, pSesun na raalgamict
aktivnzm pSesunem. Mo mokyturnvg S 2krooncci® peeu ¢2uw§ s g ii

t Nl esnérc@2Eem| rozv2jet s21| u, celkavoul koosdingci o b r a
organismu.

Kul t-ponm8v ac? s | ohglkaav nj2 €[l juendrsd mckE® | i nnost i
c2lem je pozn&§v§&ht dplB®r e agpekelefictnazidiki skzua v I vo.
tvoSi veviprvBucenaa turistickl rozvoj . Jej 2 obs
pozn,atkdl tuwmmMl2ecchk Tac h hodnot , c¢ ha reakkotneor neinc kpl Smir

aspekty (Per¥tka, 1980).

Odbor@®dhni c kbSahgelyw@*w&n2 vgech doeotzun@pejdsdh vnNd
upl at Rpv&8rP prostSedni ct v?2 m[aparycieckh vtyeucyr vaoalnd
viednotlivich flbemBobugst? st ®kynamkompagemj e pr
|l i bupokzm@vé&n2m vgech pot Seymbol.ch turistickTlc
Podstatou hrav® sl ogky turistikegr jma viy8gVvi

azdokonal ovg8n? |l innost wuvp&ireo®N.sel efyiskiyad km® § t
pS2pravh, poznaSevcahcrri,ckl®i |odmosaD. PSi vibDr
cvil2c?2chpodm2omektyRad’eha se hry realizuj?.

Vpsychol ogick® obl ast.i m§ VTt #lasthosti h k & g @ e h & O Nt
VITi pSi pSekon8Wkmst p Be k@iyelbbna amegehaxal m2
funkci. Zv | 8dgitenyi tT je vichovnl viznam turistiKky

vgechny dost upwn@®ed®WdamnboBb®S@eRdysit ka, 1980) .
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PSi vibRru mgS$2mo ¢pMnuse miegnd b8t na vhodnT vIbl
na pS2stupnostT zdofpawhoolBnspojpl 2zkosti zdr.
pSi mNSen® vzd§l enosti @idnodzal g2ch mognost2 psS
PSi organizovgn2TvpiSAnosNi, bgchem sembDbi zapc
ideopPBowel kov®ho kptegrmmugeskbny Waast&Bagdky o
pro vgechny z8vaznl, |2mg pSedch§8z2mdé voezni k
z% astniNnlch.

Pobyt vp S2rodhR j e WylcaevesnpjMmtil tast @2 khus?2 blt ade
vykon8vgnz2pSl2irmmddlst iVhwaodmuwey otbice32enzgkal ad Yspfr
pobytuvp S2rodh, pSilemgbdbgeken® mac hrhiodkn®@ dcopl F
formy turistiky apobytu vp S2 r od N @®j, e zbdlgve® kl®y | y §e, kol o,
hTkyé ) .

5.2 ORIENTACEVPTIi € RODMN

Nic nen?2 pro 4elh? rhaejg? czzahbelnctuwviiis. §§ WA r adost i, I
bez ciz2neomdm®m pSiosad Smdét o, kter® gsijeur] i
vgechny pangckyu pnkKRU genost i, kter® sbul pSadt 2
pSetechni zwvas®, dabdp asou prakti ckytrasygec hny
oznalen® turistickT mi znal kami |, brye znne8mid®no b
te®nu. K pSihl®dnut? nfaaj ejlkokvofiykiatlkgor pSi g
trasy, kt er & ojbsSceu olzenzag eeln®®® @Al e na druh® str.
orientaceyp S2 r pgdem em Sedv2dan® kr i tniecpkS® zsniitvulacchi uzdvsrl

Orientace podl §iuprS2ernc2d ns?vclht owklaczh st ran rychl
Mezin e j z § k krekglanidhjacg® e r ®n u np2a tsSv¥NtuorviTec hs Isd ¢ awna n @t

ukazovapoelgoauyBEmtit, kterTm smhRrem se nach§z?

T Pol 8irke&ej j asniDjgPe&u hhwilkzdd?a Mal § vimedv Ddj £t e s My

spol 2v8, v ge speS2nma® hl§izrRi iv spraemskouzoamer

l eg2 pS2mo na severn2m p-1| u.
T pol edrnkdygrPrmav® poledne (12.00) sw2®nmu sl u
st2nud cvhv2li budetezan2z8§ pySejdi ls.ebou sever

1 stromyivg2mejte &®l khwlskrddyry jaou toti g na se\
avystffamPalst D.
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1 paSeizddobSe «inNpeoHle® okruhy. Nej hust nRj g?2

severoz8padn? stranhi.

Maly v6 * =
aly véz

* * **
* x

*

*
Velky voz

*

Obr . 1 htp:0llib8siska.avebnode.sk/akoezit/abezalesaka/orientacie-

terene/

1 mechi zvyknestromyo b r TnsetjadtS2 ve ze severn2? strany.
s pol enhalkioTi k n IbkbtreTrs@ lagpt2r o my

T mravenip@z@rujte jeho skl on: nNai ged¥emstr at
pozvolnhD kIl es §

T snimeng?2 | i vRDt g2 plochy snhRhov® pSikrTuvli
t ®mNS celorol nN. viejnmo malve jrYirb2cs] Ifesw.jaz 2 gh§ a
T v| ell®tnvor pr o swilRsSlogjirky mnl

9 sl uneilmostel i nka, kter8 se vgdy otg|2 za
pr8vhnD pod mrakem.

1 kostelivi bornl orientalnanNDbgd, ved&t enpetivi dll
pSech8z2 od vichodu na z8pad, pSilemg ol't

T rulil kov® hhadinmkyu rulilku nasmBRDrujte pS$
sv2r §& holdilnkb&vgha ul2 rozdhRlte pSesnhD na pol
st Sedu tohoto %hlu, smRSuje na jih.
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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
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N S N2,

Obr. 2 Orientacev er ®nu pomoc?2 rulilkovich hodin

http://lubosiska.webnode.sk/akoezit/abezalesaka/orientacie-terene/

Url en2 svRDtovibozbly.stran pomoc?

Buzola je jednoduchlT pS2stroj, kterT sloug?
url ovs8§n2 Baziomat uvyug?2vs§ vliastnost.i magnet ky
zemsk®ho magneti smu) Svoj? pod®Il| noStupnes ou Vv e
buzoly je oznalen§8 svhRDtovimi strany a pS2slu

T =
3 o \ 1| ‘i preplz‘
1:25000 2
2,
5 —%* oS
o o i 0’54— 6(-,
\ ¢ . 2 e
I S 006
3]
=
otacava stupnica krokomer

Obr. 3 Buzola
http://lubosiska.webnode.sk/akoezit/abezalesaka/orientacia-terene/

Pokud chceme v ter®nu pomoc? buzoly wurlit se
1. buzolu pol ogukume na pravou
2.stupnicitaltobhbmwded Sevkeandyla rovnobRDgn§ s

z8§roveR byla v z8krytu s oznalen2m severu
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Url en2 azimutu dan®ho bodu v ter ®nu

Pokud v ter®nu vid2me nhRjakl bod, a chceme u
1. buzoupol o0g2 me na pravou ruku

2. stupnicitalktobbme severn? st Selka byla rc
z8§roveR byla v z8krytu s oznalen2m severu
3. podl| msalhdzdy ukazuje na stupnibbdnotu azimutu
http://staratura.ddenix.sk/private/2orientaciav-terenea-namape/

E. Orientacny bod

'Urc':eny azimut
310°
bl

S
s Sever (N)

Obr. 4 Ur|l en% ea®nmutu bodu v

http://lubosiga.webnode.sk/akprezit/abezalesaka/orientacie-terene/

Turistick8 mapa

je druh mapy povrchu, K.t ePr8otoob sjahuyleodm® gt
KromhD mapy m&ssu?fdedudovz,8kl adn2ch informac?2 |
turisty =zaj2mav® informace (kde | sou muzea.
rozdDIplgl owanal en® po kr aj 2kevhTnanva pgya cli 2 s |Sya ma z
nej dTljsogiut Bf gek® znal ky. Ter®n je na turist
pSesnh a zn8zorwstewm@®Vrmsamom2 cezw.gdy Spoj uj ?

nadmoSskou vigkou
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Zorientovs8§n2 mapy na sever pomoc? buzoly
Pokud <chceme pracovmus?2smemapouj 2v nteg rp®@mnwwe, 2z 0|
Orientac? mapy rozum? me, natol en? mapy tak,

svDtov® strany v pS2rodnDn.
8 JAZVINY trre :
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Obr. 5 Orientace mapy pomoc?2 buzoly
http://lubosiska.webnode.sk/akwoezit/abezalesaka/orientacie-terene/

PSi orientovg&n2 mapy postupuj takto:

1. mapu polodg na rovnl podkl ad

2.buzolu polog do prav®ho doln2ho kraje
3.stupnici otol tak, aby znal ka severu (N)
4. ot 8| e cel ou mapu, na kter® je buyzol a t
(lerven8) wukazuje na sever a dostane se
okamgi ku m2S2 stSelka k horn2mu okraji m
sever

http://staratura.ddenix.sk/private/2orientaciav-terenea-namape/

Orientace pomoc?2 GPS
Vdnegn? dobnD wug nej sme odk8z8ni jarer ®au .v I (
SpS2 ch@P8Ee@® obal Positioning System) ¢m&§nkeu nao §
d®l ku velmi pSesnn.
Okol o zemhND ob2haj?2 s atveldl ipibg o zhetSen @beitdpfed? | aj 2

anebo GPS navigacezg) i st 2 tak tvoj?2 pol ohu.
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Navi gace pomoc2 GPS ale nensSutvid,znmenbg ema ptSur
pSi vy holbeldt&\aBl hagvdi&n 2 mo bB[ad knrr ade i Ted Me(fAodnd mim®k,i |
2006)

Tak jako je dnes jednoduch® prohl ®dGooglet s i
Zem( Googl e Earth) umeagtRel et ruékeSlz@h oMisge fBina . a
Aproch8zeto po wulic2ch vDtg2ch m?2 ou¢ Jelonebo
odl eh| en o GoogleeMapy? | sou

http://staratura.ddenix.sk/private/2orientaciav-terenea-namape/

Turistick® znal ky.

TvoS? neoddRlitelnoutsasl §Stl oug?i stai akylcchh om
avt er ®oui poihmmtd 8§vBj 2 z§kI avdgne2mmTrgfpadobgpackoduo

na trase vidDdDt

;F Stanice Horské sluzby P Misto rozhledu
® ‘
LyZarska turistick3 trasa <4 SSj ezdova draha
O (Cykloturistick3 trasa - Verejné koupalisteé

O |
Q Kryty bazén ? Pramen
14

Mineralni pramen i Ponor
Vodojem ‘ ;:, 'Studna
Mocal, bazina ][ ] Reka s mostem a pfivozem
Reka s pfehradou a jezem ' Vrstevnice
Propast h Osaméla skala
Elektrické vedeni m Elektrifikovana Zelezni¢ni trat
- Kabinova lanovka B——&—® |yiaisky viek
‘ Mistni znaceni 0 Nauéna stezka
wn w @ wm = Okresni hranice 1 R :Porosty ki'ovin
o PFirodni zajimavost '7” - Trasa vodni dopravy
et ¥ e Zelezniéni zastavka —l Zpevnéna cesta s mostem a lavkou

29


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

O
N

.,.
1

F

Y | o
N
AN
{
)3

@@bmAHQXQr"?¥

Dalnice a viceprouda silnice
Vykop a zastavka autobusu
Zakaz vjezdu
Transformator

Samostatné budovy

Kaple

Zficenina hradu a jiné
pamatky

Hrbitov

Elektrarna

Lom

Vysilad

Vétrny miyn

Cerpadlo pohonnych hmot
Jeskyné

Pamatny strom

Muzeum

Chranéne uzemi prirody -
vétdtho razu

Dospély les

Zahrada

Hotel

Turisticky pfistfesek

Autokempink

6 Turi sti

ck®

L

r
'-

L HEXF P =t

I el
]

*®™

Nasep

Ostatni silnice se stromofadim
Polni a lesni cesta

Bloky budov
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véi

Meteorologicka stanice
Hajovna a myshvna
Orientacné dileZity strom
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Pobyt

pozn8vac? | i

v p S&wvloidwrR gk wmio
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http://www.taktikastrategie.websnadno.cz/Turisticke-znacky.html

PSi | apoi®tmk op $2r odhRN je nutn® dodr govatnaz§kl ad
stav, kdymT § epnet Sebovat pomoc od jinTch. Nepougt 2
db&me na cel kovT Tdolyun ck$2 saclv. %l astn?k
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6PREVENTI VNé CNMI MENWJE&ECE BAMLESTI Z

6.1POHLED NA PROBAYMCBOEAD

PS2 1| gl indniro htor p2 bolldyt§d mrRkt aptepdadj@mw 1 s
Yar az u, nemoci , anebo viveen®dwasg, d§NpSedB|j
neznamen§ roXmPODRmeolpleedacna bolestivl stav, p
cel kov® pos2l enzzvlizyleen®g ekne?n dp rcueg n ovshtoid nao u  me t
p8§teSe Jve pWamgtram, k€&t hdase obpidys§ o

Ast aRme 2ahky ,p8§teS nemuseddbytoslinow hymotagostat
A budihmebarb?y, p§teS dos&hla plnl potenci 8l pohy
Az TsmeaRve2vgech | §stech tRloh]lbé&my petaSosBée
pSi jejich kombinac?2ch

A snagsmealsev® vyvé&gweandits®l @ kompenzovat sval
ochabl ®, anebo zkr 8§cen®

AzZTsaRakr,avadby n8&m nemoci a nedostatek ¢givin
nage aktivity

A nepodkcaerRdijoneas kula®diynzseshledostavily probl ®&m
Au k a ggmismeb y s,abgchomse y hT bal i situac2m, ve kterTct

nadmDrnhD nam8hat | i zranit

Prol n§8s bol2 pgteS?

Kdyg se ozve bolavg pEB8eSvEmEBeeyvEmnisedp S¥| ¢
hTSe v&m dnRI § i cokoliv jin® z bnRgnTch |inr
odezn?2 a vy budete zase ta. (Bastagt @esodapbeh
a bolesti phrazeSePdkuwdn ojdutgee j egt DegSkbastndzkeh
je mogn®, ¢ge se klasick® chyby dopougtzte pr
hl avu nmestSe rozen®m pSedklonu. UrlithR v2te, ¢
se i dostane dol gs n®d ploraaucied,e | tnd k pjSerd k| on, I
zejm®na v sedave®nmMgeamBetoBat, sugjal e8ml edky
Probl| ®myp Theiobiespr §vn® s mArmdojlegk &S, hledwWy bphyb
| i psychickl stres. PS2]|iaeproychbt embhtil ken
uvol Rwji2key? na g2 i a ,r agunevrosl nfdynRinmd K it ddh potcart ¢ &
povdly2 pisychi ck®.
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6.2VYBRANE UVOL UIKEYCENACWCTETF

1. cvik
PosaNte se, ruce dejte na kolena anebo spoj
videchem hlakuldSn Ngttreany . V. krajn? pozici c hv?

vydlichnhDte a s ng8§dechem se vraSterdmuvigéhez:?
2. cvik
Pokudc hcete procvilit tak® svaly okolo | opatek
jedna. HlavunT ¢ edaklenitt ak ® dop8®dt a&k v krajn2 pozici c
3. cvik

LehnDte si na z§8da, nar otvihleg .t eUwmamlhryNtae rsuec ea
zvedejteh | avu a brrmajuk?tchea bt t gk? lcdod | eGvtaby jspepmat 4t i | i
obratel po obratl] a kdyg poc2t2te bolest, z
4. cvik

Tak® t emTpottendki t rukama zalogenima za hl avo
prvn2m pS2padhD, alel §eimtpir&Se,ugpi ateo neahw§m
Pokud ¢ hdcTertaez k @8Setrd &g r 8ns?t pokr|l te nohy v koleno

zvedejte

5. cvik

V polozmTdetganesi t tak® ty nejjednoduyogglr rel a
snarovnanima nohama i rufamkeagak!| €wddkemer bt i &
stemgdpobst upovat, igekdyRpnea? tde Ga eu m&t Plodjl tog)
stran

http://wanda.atlas.sk/cvikgre-chrbticubezbolesti/wellness-fit/fithess/762439.html

6.3Pfr ET RV CV ABGLESTI ZAD

VDt gina z n8s | ednou |zoal&ke]l gaek ptNDt dhol st mi mz¥
Je tu vgak SandfaestvdgBdPmimocj alpSedchs§zet bol e
jejich opakov§8§ddpoPSli endlocdhe g oaedori2e k §v § me  Yp | r
bolesti zad, ale boleshTgepreavi del nT mvEiadmakzohw §o¥m|l en2 zm

s ami pSisphRjeme ku zkvalitnhRn2 sv®ho ¢givot a.
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9 lkdyg bol esti zad ur | veimdd Tol meaayi wig@att ipw 3 il i
Pokud 8 i vykons8gvs§gn? sportovn? |l i nnosti c 2t
sportov8n2zm na p8r dn2, MoTkguestee v 3 0 rutgo vz8&c
pokral ovatesnaljeevggdgyasodatAqQSholeht pohty dt
fyzick8 akamTwiptoanoax i c zi§lden ptoask | m§ vr aat w abmelz

A L2m v2ce na svoji bol est mysl 2te, t2m v?2
vDci a vDnuimaxi m@l madBo@en® m2Se bRNgnTm ||
aktivnzmi, pSiprmdlpismey,bdlpnh k b enEtogohybu se

ZzmRDnou s mBDr u.

VNt gi naTshbrod malv®ms o uzviidsy®l o st at el nou rel axac?, !
vikonu, anebo po jpd8ostradan®umszraambPgamdol e

vodborn® | iteratu$eni éimt edmet d,ch dmeakiderv®mnpoo
konzul taci m T goedobeoi r| ni 2tk e sna mi ( Stnenke rodpro§ c h 201
seniory vhodniTch relaxaln2ch cvil| epopiermab? z?2

jsou pSevzat® od autorky.

Tab. 1 Relaxaln?2 cvilen2 na z8da

Cvilen?2 na stoli] ceé
na g2Sku p8&nve, ch
stran, trup v m2rn

svhDgens8, page opSer

Cvi| emmtolnial ce, sed
pg&§nve v pSedn2 | §
natagenima, z8da o

uvol nDPn®, pagdge volor
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Cvil en? S fit m?2 |
rozkrol n®m, ruk ama
pol og2me t NI o vnua Vh
poot ol enou na | edn

balon.

Cvilen2 s fit m2] e
m2 | i, v podSepu m
m2rn®m z8kI|l onu, n o

m2rnhD vytolen® do

podl ogce.

Cvilen2z s |feigte mm2al ez
cell fit m2], s pr
ps§teS2, m§ me hl av
z8kl onu, nohy pokr

vytolen® do stran g

Cvil en?z s fit krmh2ell q
pagemi ve vzpadgern?
m8 me hl avu vol ni
nNkol ik hl uTmo kT ®Whe cr

VI ege na z8dech p
hlavu, ramena a pS$S
phNst, soul asni m2i
zved§8me gpi | ky ch
koleri[m, krah krgg a u

videchem s postupn

pol ohy na z8dech.
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V. podpoSe kIl el mo,
podlogku na ¢g2Sku
uvol nDnou a stS2da

ng§dechem a videcher

VsedhD klel mo zappagil
tNlem opSeme o pda
stehen s ng§dechem

kl eku, hlava je vol

VsedD Kkl el mo na pa
zapagenz za tDNDIlI em,
a soulasnhD zapaguj
podlyogsk videchem a
znovu dost 8§8v 8§ me d

pust?2me za sebe s j

VsedD klel mo na pat
pSedklon2me se s v
hrudn2ku a hlavy dg¢

videchem.




VsedhD zgSagymo, ruku
| okt i a dlaR opSe
druhou ruku vzpag?2
shora a natahujeme do strany, pot
cvil?me tak® na dr \

VsednD zkSi gmo, pra
| okt i a dlaR opSe
druhaw ruku vzpag? me

t emeni a natahuj e

cvil?2me tak® na dr

VsedhD zkSigmo, pag
pSedkl onu tah8me d
spolu na g2Sku ram
pSitlal2me na hrudr

Bol esti zad jsou doprawodagdumot @vermt soiul aen
nedostatelnim pohybem a cel kovou nedostat el

anebo po jednostrann® orientovan® pr8ci . V
z §dcecj e vhodn® posil ovg8n? cel ®ho t NI a. V s
ochabovg§n2 svalov® hmoty, | 2mg se st8vE8 p8gt
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fyzick® aktivity potSebn® nRco udnhl at . Rel a
at ernativou pro zIlepgen? cel kov®ho stavu org
PSi vgech posilovac2ch, kompenddbhp8hpl i get
na celkovli tRlesnl stav, jako i na vRkovou
PSet Dgov §n22 pameba zomgEantp Smu pro url i Tgoeu v Nk
ve®st k polgkloabf, e rk2o ssvgl | 2mg bychom tRlesnl mi ¢
neg jsme pSedpokl §dali, co nen2 c2lem nag? p

38



/STRELI NXKEHO PODSTATAMWA VhZN

7.1Vh Z N AMHARAKTERISTIKAA DRUHY STRELI NKU

Samotn® slovo ahgklch®hposhéra gt rpeSeakl aadueb
znamen8 natahovg&8§n2, nap2n8n2, prodlugovgn2.
Strelink je mogn® proto TehlmarDsSlktnd rcihe onvaa It ®Vj asl ks
t NI a, kter ® maj ? pahglivaat seahav azli ivhoivi®h ol & k@inti v a,

svaly po rozehS$Sgt 2, anebo po fyzick® n8maze
zmengit svabolesvspSedpdEremna ckT ms b aipfpetyibwlvi®h o
apar 8t u, zzreex@pwtomanisaua.t a

Zf yzi ol ogi ck®ho h lceed iesnkoau jhkdoeotl ndEnet nddv ad st v a
podstatu tvoS?2- aktiokheykwudiyn bj2d ko vi @kl adn? sl ogl
Kontrakce aelaxacei s mr g Sou&nt Roav § n 2 sval stva j e ak
bi ofyzi k8l n?2 proces, ve kter®m hraj e 7%l ohu
adenosintrifosf8tu, kterl pSedstavuje prims§
Vyt wBSInT®t kkterT mi se pSit&hne do pSd n®kt i
mTstploy §mou aenas&agér? Ruje ve znaln® m2Se mec
aktinua myosinu.

SvalymT ¢ paujmoutt Si z 8§kl adn2? pol ohy:

- polohu klidovou, peSri® kaktin a myosin nejsou do sebe

- polohu kontrakce, p Si kter® je aktin zasunutl do myc

-pol ohu natedgkmér ® se aktin a myosin od sebe

7. 2 FCZE STRELI NKU

Prvn2 p$i8z2strelinku |e nap2nsgn?. Z fyziol o
i zometrickou kontrakci, pSi kter® se nemiln?
svalu vytvoS2 velk® mnogstv2 tepla. V tom je
DruhoueuioBHhh2 svalu. Je to pSechodn?2 f8§ze mez

TSevtl2astn?2 f§ze je natagen? svalhat alleée20 okmal
ag 30 sekund.
http://fyzioterapia.net/2012/04/fyziologiclcharakteristikestrecingu/
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Pravidla vyugit?2 strelinku

1. rozsah pohpySDiuz ppTSsirodsut) eatdeiemk y ednot |l i vce nal

disponujer Tztuoovn2 pohyblivost.i

2. necvil ?2mp&edo bwdlessti a

3. necvil2me gvihem ani kmitem

4. cvil|l?2me pomplreci koM@t r ol ovanhD a

5. bhNhem cvilen2kdidn®me pravidel nh a

6. cvVvipdhddme®m obl el en2, kohgpu® n8s neomezuje v
7. pSi volbhN cvilen2 pP®msolupljj @mm od jednodug
8. strelink zaSazujeme pravidelnhD jako soul §
9. strelvi hrefog?eRme i | i t b(eozv en ®lai h 2 n §fSiatdizIme@l,.a.v. )
gebSiny.je)ichnepogist 2 m

10. pSi vDhDkovVi@ekwug@yubBime senlenz2, kter® vira

7. 3 DRUHY STRELI NKU
Gebej (1991) rozezn§8v§:
1. Dyniagniickko8v 8 met oda

Nej m®nD %l inn8 ze vgeohbalme®ot i mKhk.dy Vmgg 2svp§
dynami ck® rozcvi | ern®zc vail lee m2j jpion aw,z evhhSosd reNjag
2. Statick8 metoda

Jedn8§pemald® nasahowvdonsz2agen® pol oaev NDdlleenBl inn
dosagen? vipéthgotdna mond aaldum 2 .
3. Metody PNF

Nej %Yl i npnddrj ¥ no8smtzat B2 mi met odami strelinku.

nej n8rol nnNj g?2 j-2, Hlotterovwa jmet ond g ni@®matricker akt er
kontrakci nat ahovan®hetayaeh#t, (Rone&éemwir@imc k8§ s k

(16).1 zomet ri c kz& akmemt8r, a kjcee se sval nianpzkracge pr ot i

seKoncentrickgBahmemEraktcievn2 zkr 8cen?2 svalu o

S°lvebmenoda je jednodugg?, vySgPRe@&nlimomat adg
svalui st S2d&gn2n8sdendwmntiZnmisnbt ag@&nm7a, 17b). Nejr
Andersonova metoda, et e r ® v T h ozdaaS aszpeon|22 vk§l ivdiov® f §ze.
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Sedneme si na 1z
chyt? za prsty
sil nD proti odp
obou chodi del .

nNng8§sl ednld sakw®ndy
a zatl al 2me zno\
kekol empTSm | emg p
klade odpor. Vyd § 2 me 7 s
2 1 3 sekundy u v

cvilen2 zbHpakrm§gte

Obr.7 (16) Holtova 3 S metoda

a) napnut 2
Sedneme si na
chyt? Z a pr sty
napneme svaly
j eho stati ck®mn
udr g uj e30esekund Potorn
svalyna23 sekundy
b) natagen?2:

Sedneme si na patycap Se m

rukama @ e m. Zakl ¢
dozadu, mT g e ma ¢ m
zdvi hnout kol e

Nat agen? v yid r3@
sekund, potom u

Obr.8 (17a,17bb° | vebornova met oda

Soubor strelinkoviteh byl | eydr dekz DdDomubli kac
Ram2ka (2010) .

Cvilen2 vykon8v8&me pomal u b eich niadnre oovp8ank?o v dil
v2acekr 8t , podle vIi&ytimemé peailizujpernseocSelNy |
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rozcvilen2 se 7naphkpooboatohvdde g& wvol n2me b
sekund. Wp $S2 padn, ge cvil| enz vyug2v8&megolma §alvol
prodloug2me na 10 sekund.

Tab.2Soubost r el i nkovIich cvil| en?

VsedD na stolilce anebog
nohuar uk ou t ah 8 Mme mB pdeohiekfy
pocitutahuw § r yuS@adk ol en 2

Druhou variantouy jneo hpy$S

nahorui ke kolenu Cvik opakujeme isd r u h

chodidlem.

Ve stoji rozkrol n®m pr
ostolil ket Damebdadn?2 no
patou na zemi. Nat ahuj

napn@ytp® | &y noh smhRSuj 2
dopSedu spd3emkphujpname
anat ahujeme | Ttko. Pok.l
oporu, opSenset eshen od | padeX

opakujeme i na druhou nohu.

Ve stoji m2rnhD rozkr ol
astejnou rukou i ucha
vyugigtearei | ku, erSéhdhai
skrl en®z andokhuy. kC2t 2 me t
stehna. PSi cvi ku kolene
natahovan® nohy smhRSuj

opakujeme i na druhou nohu.
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Ve stoji pSd dong? grieme n oah
Druh8 zMe8n&v z e mi na cel
Pol 0§g2 me si ruce napomalu
pSech8z2me do pSedkl on
zadn? straniD st ehn akolenil
napnut8. Cvik opakuj eme

Viehuna z8dech pokrl| 2 mpSE
chodidlem @ e m.  Uc h owr?inmteS nj2i
kolenem g omal u spougtzmeér
zatl al 2 mezestmDr eNmtkahuj e
stehna bez vyt 8] en? p &

druhou nohu.

Ve stoji m2rnhD rozkrol
vpSed a ruce gt ammoni RY§
pSedkl onu do pocitu na|j
uvol nhDn?2 cvilen?2 zopal
svDt g2m pSedkl onem. Pot

nohau.

Ze stoje udnDIl 8§ me vel k
pSilemg se snag2me p§ghn
s e o0p Semmapataloujeme svaly 9 b1 a st
abeder . St oj 2 me n euce gseu
s 0 u b N ghodidlems Cvik opakujeme i druhg
nohou.
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Ve stoj i m2rnhD rozkrol i
pod®I t DI a. Vykong8v 8 me
pSilemg se nbekplSomil §é e ?
zvigit, ale stNTdgessgemod A
rukou, kteroupr o i ntenzi vnhDj g?2
nohy k zemi. Cvik opakujeme i na druhou stranu.

Ve stoji m2rnhD rozkro
arotujeme trupem do pocitu tahukvS 2 g o v ®
aboku. Pokud chceme cvi

rotaci krku. Cvik opakujeme i na druhou stranu.

Ve stoji m2r nh rozkro
Vykon8v 8&me Ykl on rarhenua g o
pocitu tahu \k r | n2 c h s v enfgesarfee ¢
svidechem prohloubit,

kramenu dost8val o pSi (

opakujeme i na druhou stranu.

Ve stoji m2r ni rozkro
Vyt 8| 2me hl aameniag mldroe np o
vkr |l n2ch sovnatloe cchv.i | ReSi2 tg

rameno. Cvik opakujeme i na druhou stranu.

44



Ve stoj i m2rnhD rozkrolf
vioktii pSedpag2 mé naokir bome

druhou rukou uahdm@mi mene

pagi dozadu nialdemZa meawy
Cvik opakujeme i druhold
Ve stoj i m2rnhD rozkrolf

viokti T upagi t pokrilam@p a ¢hZad
prav®ho %hlu, ppeidl emkd
osl oup, z8rubni . Stejn
vpSepmplolkyd nepoc2t?2me m?2

ramena. PSi cvil| &B52 gbe
st&8le vzpS2zmenT. Cvik g
Ve stoji m2rnhD rozkrol i
vli okti, upagaharui @o g a §§ no|
prav®ho Y%hl u, d1l @Bty reky
uchop?2me horn? | 8§st dyv
m2rnh pSepSeo@séked nepod
t ah na pSedn?2 stranh

neprohlTkwS2mei ,v trup Tj.e (

opakujeme i druhou pag?

[
l Ve stoji m2rnBhD r ozkristl M
sl oupu. Nat ahovanoaporyp\e

vi gce drawshuoua rukou ji
Rukou | ehce tlal2me do
pSedn?2 ashowanu® nmage.

Cvik opakuj eme i dr uhoy
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Ve stoji m2rnhD rozéapoif
gebSiyilNatahovanou pagi
nahor u, uchop?2 me prsty
kter 8 jper osctveijlno8 asnou pa
napDitm2rvn ®h o rammehialvik opakujem
ng8§slednhND i druhou pag?2.

Ve stoji m2rnhD rozkroln
ohneme lpkéi gaidruhou volnou rukou |
uchop? me Z a | oket . M2
anat ahujeme zadn? | §st
HI avu nep Sprdstly8 nr? antea hao v
komokzemi . Cvi k opakujem

Ve stoji m2rnhD rozkr ol
avl og2me ruku vrchn? |
ruka j emnnDi zwad & h uv recnh
pSil emg ojpdo lpalteecsh na

opakujeme i na druhou ruku.
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Ve stoji m2rnhD rozéapoif
gebSiynwlydat ahovanou pdbsg
aprstyuchop2me oporu. Vyk
stejpr®cyil ovanou pag?
vim2r n®hor a@arerkiu. vCvi k o

i druhou pag?z2.

Ve stoji m2rnh rozkwlodg(
jednu ruku vrchm |[SPotd]
vytvg§S2me tlak na z8&phg

Potom cvik opakujeme druhou rukou.

Jelikog jakTkoli pohyb ||l esvAkavpPeknBdiskl]
pot SebnNj g2 a nevyhsneuntieolrns@& ®mNpVeRkat a y8g inmh w
Vyug2vs8§me proto st malinkav @&l ohiul el 2i,n nRt ezrl & p
avazi vov®ho posjviavlay, ppor orto§zhenhoustt 2, anebo po fy
riziko zranhDn?2 nebo Yur alolest o SmdofhBretsvahood
bol essgtiavpimy b@ap@h &t u, zzree@wtomansmua.t a

Rozsah poehylkpiSpBipTTsmbdn e g@inetivce, nakolikk a § d T
| l oviRk difgpomowinég pohgetvivbsmpShHel dotl eatheavi

gvi hem ani kmitem. Nezapom2n8me na pravideln
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8PI LATES CVI LENG®

8.1VZNIK,VhZNAM A CHARAKAPRUASTES CVI LENE

Pilates cvil efk?ylj askeos tsaovuebnolr Jcovsiekphem Pi | at
vsyst®mu cvilen2 duchovn?2 gowisé¢ e tgydnoastikyzdile c h o v G
vli aszapojoemyst Nl aoal asnhN, kter® visyheoeghkem®mS

cvilen2 . eWnhi knetwvodly se v8gejenaz mOprivet a2 0 |
kontrologie. S&8§m sthydybvmhoh®sesaobbwmdepokemea

zZa povi nnou t 1A uetsonro u mevtTocdnyo,v u j i pSed sto (I
34dorigin8§Theeh®cdopgposud ni kdo newikd ITlz va zk& reca
Jeden cvik navazuje na druhT, pSilemg cvilit
Podstatou Pilatesovich cvilen2 je dugevn?2 s

CVikT, ktdeapRorvup @ lno@akueme s nag2 me se zdokonal ovat
pohybu. Sl oug? na udrgovs8§n2 kdmdircoez,d?2rde owg g
typTpohybu se zamhRSuje na kvalitn?2 prtoywe8ehd k

pozad2. Cvil?2 se na podlogce anebo pomoc?2 n8§
povagujeme za | e@deomrstfSeid&jk%upiSedBj §2c¢chale i zb
Pilatesovou metodu je mo¢g m& sdheadrng kcthe rzinzackyv a t
-je to syst®m na sebe navazuj2c?2ch cvilen?

-je to forma umiteadoygeh€&hejpmbnz z

-pSedstavuje rovnomDrp®snhhBhdvEr? PhproBbial e
-dopl Ruje pravi cdeplomawvméhybhonosta

-spojuie pybsmy s1 2, vn2 m8rsd@mck&h®mMo t Nl a a
-spojuevs ob N gest z@®@kl adn2ch princi

1.dT c h(8h2ch&me pravidel nhD, nepSepruawn®@ nfl§ z in an
avydehuj emeviyRbe®wsn2 pN8hdech nosem, videch s
2. koncentrace ( soust Sed? me s e n a cvil enz, na SVo
nenech8me se rozptylovat)

3.kontrola( kontrol a pohybu myyBKIRPgydknmo@Bo2nhapl 8nov 8
4. centrum(je to z8klad pro vgechny spobsybystcShear
vok pluppdphkep2najdephDpasod spodn2ch geber ag po
5. pSesynbems§vat kagda@nejdokonadle®n2 co nejl ®pe a
6. plynulost (plynulostan § vaznost je@®notlivich pohyb
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Pil atesov® <cvi |l eahrhuieg aikloe nkka gmm®o j 2 aal®8t el n2 ky,

pokrolil ®. Zal 2n8me tedy jednodugg? mi cvi ky
t Ngg2mi . Bitke mTiygrivant? Rihj esme z al foet opo T pBri d§
cvi | progfamupr o m2r n@. pWwkdy |lgohdadIime®nv kolbildeu ,e ng S i
pS2j emn®Tlhejgebtd§r avi del nost, na zal §tku se do

pSed cvilen2m nejpTeedbouHesk ud p8eseaRte cvili
rozligite Yusevyhnikt elrnE®Pmahw, gkt ¢ Bhamabl 2 git .

Pvodn2 program pr ovlzaaslt8nt2e | matkeyki cevwi plibkikagto nsz
Pilatesov® cvilen2, Ungarovg§ (2003).

Cvilen2 vykon§8§v&me pomalu bekagddrgokgh2 dilc
Zal neme Apeshdmac?2,m ktvdarl@n2lmdiug?2 jako startov
S i vgedmevdyehmiutel nTch ke THRefdi® @h&asiit pskyb
analyzovatameust 8l e ho zdokonaviG@sdatkkomal|l 2§ IgP and D vy & [
Tab. 3 Testovac? <cvilen?2 Pilates

Aea Ad D A

Viege na z8dechpppkrpdélmegkmd ema m@modl og
pomal u nadil @emgnnnkel , & cyeien ad p 8 ip ek& m & tt PSii
ng§dechu zdvi h&§mepacdtd avd, podimedplay.a PSi v
p&§teS, obr atleall 2pnoe @lhbddo kdid @a kNo hy joshonuu t

prav®ho adhme. sRost pBSAame@INDm2ame bSi gn2 s\

Pokud jsme zvl 8dli cvi k, pokral uj ekalena t 2 m,
p Si t § hhnreunden 2kk u .

VpS2padh, Jge se nedipe@¢gesme zdkamaouktepbmi s
| §stehen. Pokud zvIT§embe abadke mu @viokyjrmmu.
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8.2DV OD WPBOGRAM PROZAL CTEL NG KY

Tab. 4 Pilates pro zal 8teln2ky

I Wi U PP

Madych podas § th pscas 5 kmebtow, .., ... .. ... Odpocinte wi

STOVKA

Viege na z8dech pokr|]2rmhegukoPé&na REPSE{
podlogce. Zdvamé&ma, hpaye matghdalemnplSedndg
tak, aby se prsty noh nach8zely nad dech
avlidech stS2d&8me pravidelnhD po 50 spomi5Oxe
Post upmT(meoieg gma at0 s®&ri 2. Vyhlb§gme

A_dﬁiﬂii

Dyckhapte pricodsene T-kedl ~a nadychnile Jipakujee

OHARBCNE DOZADU
Sed?2 me v zchoSidlymamdld Isorgczn cag2 me Tha D aBDumi f
zadn? | §st8hsemben avol n2 me p&diatpmp?s tsevSa
p2smeno C. 3x se Z/hl§uk?0nlpé[\smmﬁdcmenem|eéia
st8hneme bSicho. Cvik opakuj eme .

A A4 o4

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

KR OU GENDHOU
Viege na z8dech pSeldavwgid mepliladmdé en dimo
NadlTchneme se a kroug2me nohou smDren
podlogky. PSi videchu dokon|2me kruhvuld

ruliopakaj eme cell cvik levou nohou.
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e & eV

T T T 1 Vyidweh, kore, ., Opakwjle

KOLE£BKA
VsedhD roznod?2mMmadlman Dgndi Sksi kweks podu chyt 2
podl ogky. RiGzadu ad 2 kmel ag € me z § d am? r HI®anv up
ast 8hneme bS2 gkoudMNaSniec hinelm@b ksue sdepatkachivna
podl ogce. Pot wvm§v ¥ diET\kapdioife Opakujeme 6 10x.

1.._‘1-&_-\-&:“_1.

chajie priracdezene Madyech, predenfie,. W h. boulend pritiahmite & Brudnikw

PROTAHOVCNC NOHOU

Viege&§dach pSitghoenm@ktmnordkyy kuchop?2 me r u
aramena od bpadluo ¢HKyad & npekiuk aahwi @eneh esm s lo &
Spodn? | Z8dekz Tsad ®awaojd2l ogc e. PSi n 8 dec hpua ¢
namn&ime r o v npoabddgongk o 8 . PSi vide&khol e nzap
khrudn2ku. Cvii8k. opakuj eme

daaad

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

OHRhBCNE ZAD

Sed?2me vzpS2menhD aTsopSedpmgenamghsk tr
m2r nh pakroldd 8§ aavd aercthte§n sk |1 on2 me alwiba ¢
vrchn? | §st zad. Hl avu pSedklon2me | e
postupniD n@aT o opaldhimEvik dpakujeme B 5x.

N P e YO )

Madych, 2dvihajie ca Vidych, predhlidajre sa..........., Midych, lihajte si

PFEDKLCNNNGE@

Vi ege na z§8caekecphagreatz8hnikeimavu nad Yr ovedrH
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snatagenl mi chodidl y. PSedpag? me nad
khrudn?2 kunap 8 untS®loe cShee m szp ozdv epdirileabratel po obratl
apr sty tca8ma IPRSM p Sdedhkjenem®mzh u j emleadebhéjém:e
se pSi pohybu nazZpdfdt. Cvik opakuj eme

e B N N2

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

NATAHOVCNEé NOHOU

Viege na z8dech pButpBhlkam@mikosenahkt2n
aramena zdvihnemepgod!| oga&ys ta%ed2mae st §hndt 2 PHiSi
pSednog?2 me, zapag¥?mee ploam Yhad @dno W4 5@ a Koksha
opNt pSihtr8nhdnne2nkeu ,k vr §t 2 me se do Wwiox hoz?

PF EDKLCNnNNE

Postav2me seaplSi ok aéd mé al
sedac? svaly. odaSgeh& hefprvé a
stNDny hl avu, ramena, pSi
Stahujeme bS2gko. Pojsédgipl
stahuj eme bSi gpnazges waollyn.D
o geme | ty®ibowkr smpoeadthp
narovnghbgameel po obratl.i

opakujeme 1 2x.

STOLI LKA
Postav2me seplSiokaBdmétaRl
sedac? svaly. Yameame plsi
st Nn yjemeSu adl Ruj eme bS2 gk
kolena gp Sedpag2 me. PSech§z?
nohy nesv2raj2 pravl vpozd
setrvs§me Sekund. PSi po
auvol Rujeme bSign2 svala3i,
3X.
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8.3PROGRAM PROMC RNPMMOKROL I L £

Tab.

5

Pil at es

pro m2rnhD pokrolil ®

STOVKA

VI ege na z8dech pokrl| 2n

khrudn2ku. P8teS je po c
hlavu ar a me n a page nat@halen
apSednog2me tak, aby se

Yar ovn2z kol en. Ryt mi ckny§ dkg

avidech stS2dg8me pravide

bSi c hadechgme se pSi

opakujeme 3 5x.

dechoviélsps®ui 50x. ROYte
zvygovat na 10 s®ri?2.2Vy
PF EDKLCNnNNE

Vi ege na z8dech nat 88hnem
Nohy jsou juéd®nag apdSeini i
PSedpag2me nad YroveR o

smNSuhjreudk 2 ku. n aBpSni watHRd e £
zvednemegpodl ogky obrmpitety pto
kchodi dIP[Sm p SydathujenSenathhufeme

pohy

KROUGENZ NOHOU

pokr | p%etlsal en2m cho

akroug2me nohou smDr

op2geme 5x ve smDru

aopakujeme cell cvik

Viege na =z8dech pSedkRwog

oddhDlI it od poddokayl

di dl
em d
2 RS |
P
l ev
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