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ABSTRAKT  

 

BAISOVĆ, Karin, KRUĢLIAK, Martin: (monografie)   

 /Karin Baisov§, Martin Kruģliak. ï Đstav telesnej vĨchovy a ġportu, Technick§ univerzita vo 

Zvolene/ 

Pr§ce nab²z² vybran® pohybov® aktivity pŚizpŢsoben® zdravotn²mu stavu a moģnostem 

seniorŢ. Vġechny vybran® pohybov® aktivity a jednotliv® cviļen² jsou pro seniory zaj²mav®, 

vŊku pŚimŊŚen®, nen§roļn® a v praxi ovŊŚen®. Cviļen² jsou urļena vġem seniorŢm, jejichģ 

c²lem je zlepġen² celkov®ho zdravotn²ho stavu, v souvislosti se zvĨġen²m kondice. Vġechna 

vybran§ cviļen², kter§ jsme vybrali, nejsou podm²nŊna dlouhodobou sportovn² pŚ²pravou, 

mohou se prov§dŊt okamģitŊ pod dohledem instruktora, s efektem, kterĨ se dostavuje jiģ po 

prvn²ch hodin§ch cviļen². Aktivn² vyuģit² nab²zenĨch vybranĨch pohybovĨch aktivit a 

vhodnĨch cviļen² pro seniory napomŢģe ke zvĨġen² potŚeby dalġ²ho pohybu a propagov§n² 

zdrav®ho ģivotn²ho stylu, jako nedoceniteln® souļ§sti realizaci se seniory v dalġ²m aktivn²m 

ģivotŊ. 

 

 

Kl²ļov§ slova: pohybov® aktivity, senioŚi, zdravĨ ģivotn² styl, kondice, zat²ģen², pŚimŊŚenost 

vŊku, prevence 

  



7 
 

PřEDMLUVA 

St§Ś² je charakterizov§no hlavnŊ pŚechodem od vysoce aktivn²ho pracovn²ho vyt²ģen² 

do obdob² ¼tlumu, kdy si v²ce uvŊdomuj² nutnost vŊnovat se sobŊ sam®mu, s moģnost² vyuģit² 

sv®ho bohat®ho ļasov®ho potenci§lu na dohn§n² nŊļeho, co jsme roky zanedb§vali. 

Spoleļnost, kter® senioŚi odevzdali nejproduktivnŊjġ² roky sv®ho ģivota, by mŊla alespoŔ 

ļ§steļnŊ spl§cet jejich osobn² investici a umoģnit jim pŚeģ²t dalġ² etapu ģivota v podm²nk§ch 

naplnŊn² jejich celoģivotn²ch pŚedstav o obdob², kdy zŢst§v§ tak nŊjak v²ce ļasu na vġechno 

dŊn². Ale aŠ uģ jsou pŚedstavy jak®koli, nejpodstatnŊjġ² ļ§st² by mŊla bĨt snaha spoleļnosti 

o vytvoŚen² podm²nek k dosaģen² nejaktivnŊjġ²ho ģivotn²ho stylu, kterĨ s sebou nese prvky 

spolupatŚiļnosti, rodiny, zdrav², stravov§n², sportov§n², zapojen² se do aktivn²ho 

spoleļensk®ho ģivota. SouļasnĨ svŊt z pohledu ,,dŚ²ve narozen® populaceñ je charakterizov§n 

stoup§n²m poļtu lid² v seniorsk®m vŊku, stoup§n²m  jejich n§rokŢ na dalġ² prŢbŊh ģivota, 

pŚiļemģ u kaģd®ho pozorujeme snahu o udrģen² aktivn²ho ģivota po co nejdelġ² dobu. 

Kdybychom chtŊli charakterizovat st§Ś² museli bychom se op²rat o charakterizaci SvŊtov® 

zdravotnick® organizace (2002), kter§ stanovila n§sleduj²c² z§kladn² vŊkov® ļlenŊn². 

- 45 ï 59 let ï stŚedn², zralĨ vŊk 

- 60 ï 74 let ï vyġġ² (starġ²) vŊk, ran® st§Ś² 

- 75 ï 89 let ï pokroļilĨ (staŚeckĨ) vŊk, vlastn² st§Ś², senium 

- 90 a v²ce let ï dlouhovŊkost 

V naġ² pr§ci, kter§ ¼zce navazuje na uģ vydanou l. ļ§st se budeme vŊnovat dalġ²m vybranĨm 

pohybovĨm aktivit§m vhodnĨch pro seniory cviļ²c²ch v naġich podm²nk§ch. Problematika je 

pŚehlednŊ rozpracovan§ v samostatnĨch kapitol§ch, kde jsou charakterizovan§ a popsan§ 

n§mi vybran§ cviļen², doplnŊna obr§zky. C²lov§ skupina, kter® se budeme v pr§ci vŊnovat 

tvoŚ² senioŚi v obdob² ran®ho st§Ś². Z§roveŔ mus²me podotknout, ģe vybran® pohybov® 

aktivity jsou vhodn® tak® pro vġechny seniory, kterĨm nen² lhostejnĨ jejich zdravotn² stav 

a celkov§ kondice. PŚipravili jsme soubory cviļen², kter® jsou pro jejich vŊk pŚimŊŚen®, 

dostupn® a nejsou podm²nŊny pŚedch§zej²c² sportovn² pŚ²pravou. Jejich pravideln® 

vykon§v§n² pŚinese prakticky okamģitŊ efekt a odezvu ļi uģ v emocion§ln²m, zdravotn²m, 

nebo tak® kondiļn²m aspektu. 

Tak uģ nev§hejte a pojŅte si s n§mi zacviļit. 
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ĐVOD 

Je vġeobecnŊ zn§m®, ģe absence pohybovĨch aktivit, nespr§vnĨ ģivotn² styl, rychl§ doba 

pln§ neļekanĨch zmŊn a stresu vytv§Ś² u kaģd® vŊkov® kategorie nepŚ²zniv® tlaky na zdrav² 

ļlovŊka a otev²r§ cestu smŊrem k civilizaļn²m chorob§m. Nedostateļn§ kompenzace duġevn² 

n§mahy aktivn² ļinnost² a tr§ven² voln®ho ļasu, odsouv§ pohybov® aktivity na vedlejġ² kolej a 

st§vaj² se pro lidi nepotŚebn®. S takovĨm postojem se potk§v§me ļ²m d§l ļastŊji, a proto je 

potŚebn® vytv§Śet vztah k pravideln®mu sportov§n² a nutnosti pohybu jako souļ§sti ģivotn²ho 

stylu uģ od dŊtstv². Proto je dŢleģit® stavŊt na aktivn²m ģivotn²m stylu, jeho indik§torech i 

jeho pŚ²nosu v kaģd®m vŊku (Valjent, 2010). Podstatn® je vġak nezapom²nat na pohybov® 

aktivity a sport i ve vyġġ²m vŊku ï v seniorsk® kategorii. VhodnĨ vĨbŊr cviļen² 

pŚizpŢsobenĨch zdravotn²mu stavu a moģnostem seniora, je prospŊġnĨ pro kaģd®ho ļlovŊka 

v seniorsk®m vŊku. VhodnŊ zvolenou fyzickou z§tŊģ² mŢģeme pŚedch§zet mnohĨm 

onemocnŊn²m, kter§ souvis² pr§vŊ se zmŊnami v kostn²ch buŔk§ch, svalovĨch vl§knech 

a funkc²ch vnitŚn²ch org§nŢ. Mezi takov® onemocnŊn² patŚ² pŚedevġ²m osteopor·za, tuhnut² 

kloubŢ, zmenġov§n² objemu svalstva, sn²ģen² vit§ln² kapacity plic, kornatŊn² a ucp§van² c®v, 

n§slednĨ infarkt myokardu nebo mrtvice. Pohybov§ aktivita pro starġ² lidi by mŊla bĨt 

v nejvyġġ² moģn® m²Śe ġetrn§ ke kloubŢm, ne pŚ²liġ kondiļnŊ n§roļn§, plynul§, pravideln§ 

a bezpeļn§. TakovĨm krit®ri²m vyhovuje nŊkolik sportŢ, kter® jsou velmi obl²ben® i v naġich 

konļin§ch. Pohyb by nemŊl bĨt vĨsadou mladĨch lid². ZŢstat aktivn² i ve vyġġ²m vŊku se 

vyplat². PravidelnĨ pohyb prosp²v§ nejen kostem a svalŢm, ale i vnitŚn²m org§nŢm a vġem 

soustav§m v lidsk®m tŊle. Kosti se udrģ² pevn® a odol§vaj² osteopor·ze i d²ky c²len® aktivitŊ, 

svaly neochabnou a nad§le pln² podpornou funkci pro opornou soustavu, podporuj² srdeļnŊ-

c®vn² ļinnost, a tak® maj² pŚ²znivĨ vliv na tr§v²c² soustavu, obŊhovĨ a lymfatickĨ syst®m, 

kter® tak zŢst§vaj² ve zdrav® kondici. Vybrali jsme pro V§s zaj²mav® a rŢznorod® pohybov® 

aktivity. Jejich zaŚazen² do denn²ho reģimu v tŊlocviļn§ch a sportovn²ch are§lech, ale i doma 

pŚ²znivŊ ovlivn² Vaġi kondici v souvislosti s n§slednĨm zlepġov§n²m celkov®ho zdravotn²ho 

stavu. 

V z§vŊru si dovol²me V§s upozornit na skuteļnost, ģe v t®to pr§ci jsme vych§zeli 

z teoretickĨch vĨchodisek uģ publikovan® 1. ļasti ĂPohybov® aktivity pro senioryñ. Vzhledem 

k tomu, ģe ne vġichni ļten§Śi mŊli moģnost dostat se k n², jsou ¼vodn² kapitoly upraven® a 

publikovan® tak® v 2. ļ§sti   ,,Pohybov® aktivity pro seniory II.ñ. 

AutoŚi: Karin Baisov§ ï Martin Kruģliak  
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1 VħZNAM POHYBOV£ AKTIVITY  A SPORTU V SENIORSK£M 

VŉKU  

TŊlesn§ aktivita, pohyb a sport jsou vĨznamnou souļ§st² ģivota ļlovŊka v kaģd®m vŊku. 

Pohyb ve vġeobecnosti je z§kladem a podm²nkou pŚeģit², samostatnosti, sobŊstaļnosti, udrģen² 

psychick® a soci§ln² aktivity, sn²ģen² pocitu osamŊlosti, podpory soci§ln² integrace, zdroj 

naplnŊn² osobn²ch z§jmŢ a kromŊ toho rozv²j² fyzickou kondici a zdatnost a je prevenc² 

mnohĨch onemocnŊn², zpomaluje proces st§rnut², stimuluje nervovĨ syst®m, kardiovaskul§rn² 

syst®m a zlepġuje proces l§tkov® pŚemŊny, eliminuje vliv nepŚ²znivĨch psychickĨch stavŢ 

a posiluje obranyschopnost organismu. Uveden® charakteristiky pohybu se ļasto st§vaj² i 

hlavn²mi motivy seniorŢ vedouc² k pravideln® sportovn² aktivitŊ, kter§ m§ pŚ²znivĨ vliv na 

celĨ organismus a podporuje nejen fyzick® ale i psychick® zdrav² jedince. Vġechny uveden® 

vĨhody a charakteristiky znaļnŊ pŚisp²vaj² k prodlouģen² tvoŚiv® pracovn² aktivity, aktivn² 

st§Ś² ļlovŊka. V porovn§n² s motivac² vysokoġkol§kŢ ke sportu a pohybu (Valjent, 2010), se u 

seniorŢ vytr§c² motivy jako dokonalĨ vzhled, vyġġ² vĨkonnost, dobrodruģstv², riziko, napŊt²,  

adrenalin. Zdrav² jako motiv je vġak u obou skupin vĨraznŊ v popŚed². 

 Pozitivn² ¼ļinek pravideln®ho cviļen² je zaruļenĨ t²m, jak vhodnŊ pŚizpŢsob²me obsah, 

objem a intenzitu cviļen². Takt®ģ je pŚi jejich vĨbŊru potŚebn® br§t do ¼vahy z§sadu 

pŚimŊŚenosti vŊku, ļ²mģ umoģn²me lidem v pokroļil®m vŊku vybrat si pohybovou aktivitu 

vzhledem k jejich individu§ln²m poģadavkŢm a zdravotn²mu stavu.  

Pohyb patŚ² do tŊlesn® kultury ļlovŊka, kde podle Labudov® (2002) pln² vĨchovnou funkci 

(formovan² tŊlesnĨch a duġevn²ch procesŢ ï potŚeba pohybu), zdravotn² funkce (pŚ²zniv§ 

odezva ve zdravotn²m stavu jedince), soci§ln² funkce (interperson§ln² vztahy, sebehodnocen², 

vz§jemn§ akceptace, prostŚed²é), psychologickou funkci (zkvalitŔov§n² pocitŢ, vjemŢ, 

motivace, chov§n², kon§n²) a reprezentaļn² funkci (reprezentace sama sebe, kolektivu, 

krajiny, klubu). 

Nedostatek pohybov® aktivity se postupnŊ transformuje do probl®mŢ souvisej²c²ch 

s nadv§hou aģ obezitou, hypertenz² (vysokĨ krevn² tlak), kosternŊ-svalovĨm syst®mem 

(atrofie svalstva, ztr§ta s²ly, sniģov§n² rozsahu pohybu), s ¼navou a slabost². 

 ĂPropagov§n² modelu celoģivotn² pohybov® aktivity souļasn®ho ļlovŊka mŢģe bĨt 

jedn²m z krokŢ, jak zvyġovat poznatky lid² o potŚebŊ a vĨznamu pravideln®ho pohybu, 

vedouc² k podpoŚe zdrav², adekv§tn² vĨkonnosti a dlouh®mu ļinorod®mu ģivotuñ 

(Ļornaniļov§, 2007, 71 s.).  
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2 CHARAKTERISTIKA  SENIORSK£HO VŉKOV£HO OBDOBĉ 

St§Ś² nen² nemoc, ale naopak, je to obdob², ve kter®m by mŊli lid® ¼roļit svoje 

produktivn² ¼sil² pŚedch§zej²c²ch rokŢ ļi uģ po materi§ln², soci§ln², ļi spoleļensk® str§nce. Je 

to obdob², ve kter®m maj² lid® nŊjak v²ce ļasu na vġechny aktivity, spojen® s jejich 

dosavadn²m ģivotem. Obdob², ve kter®m je nevyhnuteln® pŚehodnotit priority a zaļ²t si v²ce 

vġ²mat zmŊn na sv®m tŊle a v organismu. Je to obdob², kdy ļlovŊk nesm² podcenit jakĨkoli 

podnŊt, kterĨ mu umoģn² pŚeģ²t st§Ś² v co nejlepġ²m zdravotn²m stavu a v co nejlepġ² kondici. 

DŢsledn® dodrģov§n² z§kladn²ch pravidel zdrav®ho ģivotn²ho stylu, by se mŊlo st§t 

kaģdodenn² souļ§st² ģivota. Jen tak si ļlovŊk dlouhodobŊ zachov§ svou svŊģest, vitalitu, pocit 

uspokojen², ģe jeġtŊ nepatŚ² do ,,star®ho ģelezañ a jeġtŊ mŢģe bĨt platnĨm hr§ļem v aktivn²m 

ģivotŊ. 

ZmŊny, kter® doprov§zej² st§rnut², mŢģeme rozļlenit na: 

Å biologick® 

Å fyziologick® 

Å psychologick®  

Å soci§ln² 

Biologick® zmŊny v obdob² st§Ś² jsou pozorovateln® ve vġech buŔk§ch a tk§n²ch. 

K nejz§vaģnŊjġ²m patŚ² zmŊny v nervov® a endokrinn² soustavŊ, kter® zajiġŠuj² regulaci vġech 

tŊlesnĨch a duġevn²ch pochodŢ. D§le se objevuj² degenerativn² zmŊny a pokles funkce 

metabolismu organismu. Tyto zmŊny se projevuj² jako: sn²ģen§ odolnost vŢļi infekc²m, 

zvĨġenĨ sklon k n§dorovĨm onemocnŊn²m, zpomalen® hojen² ran, ztr§ta pruģnosti vaziva, 

sklerotizace c®v a jin® (Oravcov§, 2000). 

St§rnut² mŊn² sloģen² a funkce ģivĨch organismŢ od molekul§rn² ¼rovnŊ aģ po ¼roveŔ cel®ho 

organismu. Zmenġuje se poļet bunŊk v tŊle, a proto se zmenġuje mnoģstv² vody a nŊkterĨch 

iontŢ v organismu. UbĨv§ svalŢ a zmenġuje se jejich s²la, co pŚisp²v§ ke zhorġen² koordinace 

a n§slednŊ k p§dŢm. Naopak mnoģstv² tuku v organismu se zvyġuje. Vazivo se st§v§ tuģġ²m 

a m®nŊ pruģnĨm a tak jsou klouby m®nŊ ohebn®.  

N§sledky biologickĨch zmŊn u starĨch lid² jsou podle Krajļ²ka (2000,) vymezen® n§sledovnŊ: 

Å vĨskyt infekļn²ch onemocnŊn² (z§pal plic, infekce moļov®ho syst®mu) 

Å dehydratace (pŚ²ļina p§dŢ, zmatenosti) 

Å vĨskyt neģ§douc²ch ¼ļinkŢ l®kŢ 

Å vĨskyt ¼razŢ, hlavnŊ zlomenin 

Å zhorġen§ termoregulace ï vznik hypotermie anebo hypertermie 
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Fyziologick® zmŊny v obdob² procesu st§Ś² jsou charakterizovan® zmŊnami ve fyzick® str§nce 

ļlovŊka. PŚi tomto procesu doch§z² k ochabov§n² svalstva a Ś²dnut² kost². Pokoģka pŚest§v§ 

bĨt elastick§ a pruģn§, pŚi zmŊn§ch vŊku ztr§c² svoji pevnost. VĨsledkem vzpom²nan®ho 

fyziologick®ho procesu je typick® vystupov§n² vr§sek a tvoŚen² se podkoģn²ch z§sob- lipidŢ 

a tukovĨch lŢģek. St§rnut² je proces individu§ln², dynamickĨ, kterĨ prob²h§ u kaģd®ho 

ļlovŊka rŢznŊ. Fyzickou zmŊnu ļlovŊk zaregistruje jako prvn² a je doprov§zena ¼bytkem 

celkov® s²ly a zrychlenou ¼navou. Dalġ² zjevn® zmŊny mŢģeme pozorovat pŚi oslabov§n² 

zraku a ztr§cen² sluchu. U seniorŢ mŢģe zhorġen² sluchu a zraku v®st k pocitŢm osamŊlosti 

a opuġtŊn² a t²m ke vzniku deprese (Lipnick§, 2010). 

 

Psychologick® zmŊny se ve st§Ś² projevuj² snad nejidentifikovanŊjġ² zmŊnou a to zhorġov§n²m 

pamŊti. Mnohokr§t si staŚ² lid® stŊģuj² na svou kr§tkodobou pamŊŠ, pŚiļemģ schopnost 

vzpomenout si ud§losti a vŊci z d§vnŊjġ²ho obdob² jim probl®my nedŊl§. Projevem 

takzvan®ho Ăvzpom²nkov®ho optimismuñ je ļasto aģ nepochopiteln® lpŊn² star®ho ļlovŊka na 

tom, co kdysi mŊl, co bylo pro nŊho v ģivotŊ vĨznamn®. MŢģe se st§t, ģe ļlovŊk touģ² po 

bĨval®m spoleļensk®m postaven², majetku, zvyc²ch a vĨsad§ch (Oravcov§, 2000). 

Mezi dalġ² doprovodn® jevy st§rnut² patŚ² ļasto naruġen® kognitivn² funkce, mezi kter® 

zaŚazujeme poruchy pamŊti, myġlen² a ¼sudku, exekutivn²ch funkc², orientace a poruchy 

uļen².  

V souvislosti se st§Ś²m kles§ i inteligenļn² schopnost lid² operativnŊ reagovat na n§hle se 

objeven® skuteļnosti a zvolit tu nejvĨhodnŊjġ² variantu Śeġen² potenci§ln²ho probl®mu. 

Dalġ²mi ļastĨmi doprovodnĨmi jevy st§rnut² jsou zhorġen² smyslov®ho vn²m§n², degenerace 

zraku, pokles tvoŚiv® schopnosti, pokles schopnosti efektivn²ho relaxov§n² a n§bŊh na pasivn² 

zpŢsob ģivota. Mezi nejtypiļtŊjġ² zmŊny pŚi procesu st§rnut² mŢģeme smŊle zaŚadit zmŊny 

v pohybovĨch schopnostech a zmŊny v oblasti uļen² a pamŊti.  

Pro lidi v seniorsk®m vŊku je dŢleģit§ komunikace a socializace v r§mci stejn® vŊkov® 

skupiny, vytv§Śen² spoleļenstev a komunit s c²lem sd²len² vlastn²ch osudŢ, probl®mŢ, viz² 

a c²lŢ. Vytyļov§n² c²lŢ, ļi uģ kr§tkodobĨch nebo dlouhodobĨch, m§ pŚ²znivĨ vliv na pŚeģ²v§n² 

obļas Ăpr§zdnĨchñ dn². Tento proces se vysoce cen² ve spolupŢsobnosti s ģivotn²m el§nem 

seniora (Lipnick§, 2010).  

 

Soci§ln² zmŊny - soci§ln² st§rnut² je dan® zmŊnou rol² nejen v pracovn² oblasti, ale i ve vlastn² 

rodinŊ, spojuje se s ¼bytkem soci§ln²ch vztahŢ, v jejich dŢsledku se postupnŊ zmenġuje okruh 

bl²zkĨch pŚ§tel a pŚ²buznĨch. Soci§ln² st§rnut² souvis² s adaptac² na odchod do dŢchodu, 
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zmŊnou soci§ln²ho postaven², zmŊnou ģivotn²ho programu a akceptov§n² soci§ln²ch dŢsledkŢ 

zdravotn²ch poruch (Hot§r a kol. 2000).  

V tomto obdob² je pro ļlovŊka dŢleģit®, aby se dok§zal pŚizpŢsobovat ubĨvaj²c²m fyzickĨm 

sil§m a sl§bnouc²mu zdrav², pŚizpŢsobit ģivotu v dŢchodu a sn²ģen² pŚ²jmu, aby se umŊl 

vyrovnat s faktorem ¼mrt² ģivotn²ho partnera, aby vytv§Śel emocion§ln² vztahy se skupinou 

vrstevn²kŢ a pŚimŊŚenŊ si uspoŚ§dal svoje bydlen² a fyzickĨ ģivot. 

Je to obdob², kdy se soci§ln² zaļlenŊn² star®ho ļlovŊka od z§kladu mŊn². Ztr§c² se profesn² 

role, ale i role pŚ²tele, oslaben§ je i rodiļovsk§ role, objevuje se orientace na sebe sam®ho 

doprov§zena egocentrizmem. Nedostateļn§ aktivita vede k apatii, vystavuje seniory deprivaci 

emoļn² i senzorick®, depresi, pocitu bezmocnosti, neschopnosti nŊco zmŊnit a rychl® ztr§tŊ 

tŊlesnĨch a duġevn²ch sil (Hot§r a kol. 2000). 
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3 POHYBOV£ AKTIVITY  V SENIORSK£M VŉKU 

I kdyģ jednou z charakteristik seniorsk®ho vŊku je postupn® sniģov§n² tŊlesn® aktivity, 

jej² vĨznam a zaŚazen² do denn²ho reģimu lid² v seniorsk®m vŊku je velmi dŢleģit®. Pravideln® 

sportovan² napom§h§ v®st i v pokroļil®m vŊku plnohodnotnĨ a kvalitn² ģivot, kterĨ pŚ²znivŊ 

ovlivŔuje nejen fyzickou ale i psychickou str§nku ļlovŊka. Proto je nezbytn® vhodnĨm 

cviļen²m a pohybovou aktivitou udrģovat funkļnost jemn® i hrub® motoriky, koordinace 

a celkov® schopnosti voln®ho nez§visl®ho pohybu seniora jako pŚedpoklad prevence chorob 

a sn²ģen² potŚeby ¼stavn² p®ļe. 

PŚed zaļ§tkem jak®hokoli cviļen² je potŚebn® konzultovat tento krok se svĨm l®kaŚem, 

protoģe ne vġechna cviļen² jsou vhodn® pro kaģd®ho seniora. DŢleģitĨ je tedy spr§vnĨ vĨbŊr 

toho nejvhodnŊjġ²ho cviļen², kter® respektuje moment§ln², ale i dlouhodobĨ zdravotn² stav 

ļlovŊka. S cviļen²m je nutn® zaļ²nat pomalu a po tĨdnech pŚid§vat na intenzitŊ, bez 

pŚetr®nov§n² a ġpatn®ho pocitu z cviļen². KromŊ z§sady pŚimŊŚenosti pŚi vĨbŊru cviļen² 

(rozsah, intenzita a obsah cviļen²) je podstatn§ i pŚ²tomnost tren®ra ï cviļitele kvŢli 

individu§ln²mu pŚ²stupu, usmŊrnŊn² a dohledu nad spr§vnĨm vykon§v§n²m cviļen² s dŢrazem 

na systematiļnost, soustavnost a pravidelnost cviļen². 

Pohybov® aktivity vhodn® pro seniory  

Pro seniory jsou vhodn® mnoh® druhy cviļen². KaģdĨ si mŢģe vybrat pohybovou ļinnost, 

kter® se nŊkdy vŊnoval, nebo zaļ²t s ¼plnŊ novou pohybovou aktivitou.  

1. Aerobn² cviļen² anebo Kardio cviļen² je vhodn® na podporu srdce a rozproudŊn² kysl²ku v 

tŊle. PatŚ² sem:  

a) chŢze ï dlouh® proch§zky a turistika, nordic walking (pohybov® aktivity na ļerstv®m 

vzduchu nen§roļn® na finance a vybavenost. PomŢckou jsou trekkingov® hole, kter® slouģ² 

jako opora pŚi chŢzi v n§roļnŊjġ²m ter®nu) 

b) pl§van² (podporuje imunitu a pom§h§ i pŚi probl®mech s bolavou p§teŚ² nebo klouby ï 

Michal, 2002) 

c) vodn² aerobik, aerobik, Zumba Gold (pomalejġ² tempo, choreografie obsahuj²c² jednoduch® 

prvky, pŚiļemģ nevhodn® pohyby jsou vynechan® (jako napŚ. skoky) se zamŊŚen²m i na 

jemnou motoriku seniora) 
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d) j²zda na kole (rotoped, cyklotrenaģ®r, orbitrek) ï (pohybov® aktivity ġetŚ² klouby, maj² 

relaxaļn² ¼ļinky, posiluj² svalstvo cel®ho tŊla, maj² pozitivn² vliv na krevn² tlak a obŊh a tak® 

napom§haj² zvyġovat vit§ln² kapacitu plic ï Michal, 2000) 

e) tanec (nen§roļn® taneļn² kurzy pŚizpŢsoben® svĨm obsahem seniorsk® vŊkov® kategorii) 

2. Ostatn² pohybov® aktivity  

a) lehk® posilov§n² a fitness (posilovac² a zpevŔovac² cviļen² cel®ho tŊla a problematickĨch 

parti² s v§hou vlastn²ho tŊla, nebo s pomŢckami ï fit -m²ļe, overbally, mal® ļinky, 

expand®ryé) 

b) natahovac² a streļinkov§ cviļen² (zahŚ²vaj², uvolŔuj² a aktivuj² pohybovĨ syst®m) 

c) rovnov§ģn§ cviļen² (pos²len² stability ï sn²ģen² rizika p§du a poranŊn²) 

d) j·gov§ cviļen² a tai chi (pohybov§ sloģka cviļen² je doplnŊna duchovn²m cviļen²m 

a uvolŔov§n²m napŊt²) 

e) dechov§ a relaxaļn² cviļen² (cviļen² zamŊŚen® na hlubok® uvolnŊn² a postupn® zbaven² se 

vnitŚn²ho, ale i nervov®ho a svalov®ho napŊt²) 

f) outdorov® aktivity ï petanque, zahradn² kroket, ġipky (jednoduch® hry s pravidly nab²zej² 

z§bavu a rivalitu mezi jednotlivci, ļi druģstvy) 

g) Pilates cviļen² (cviļen² zamŊŚen² na zpevnŊn² tŊla, odbour§n² bolesti zad, na aktivaci 

hlubokĨch bŚiġn²ch svalŢ s pŚesnĨm pŚedepsanĨm dĨch§n²m, kde poļet opakovan² je v pozad² 

a dŢleģit§ je technika cviļen²) 

PŚi vġech cviļen²ch si kaģdĨ mus² uvŊdomovat s§m sebe, svoje vlastn² tŊlo, jeho 

poģadavky, potŚeby a moģnosti. Ve vġeobecnosti je moģn® Śadit se z§sadami Feldenkraisa, 

kterĨ doġel k z§vŊru, ģe ļ²m v²c se bude snaģit ļlovŊk o zkvalitnŊn² pohybu, t²m bude rozvoj 

cel® lidsk® bytosti komplexnŊjġ².  

 

Doporuļen® z§sady cviļen² (Ġtilec, 2004): 

1. UskuteļŔovat pohyby pomalu, preciznŊ a proc²tŊnŊ  

2. PŚi pohybu m²t poģitek z pŚ²jemnĨch pocitŢ 

3. Pracovat se svou pŚedstavivost², vybavovat si prŢbŊh pohybu 

4. Neposp²chat, ļasto odpoļ²vat, podle pocitu duġevn² ¼navy  

5. Zah§jit cviļen² v poloze leģmo, d²ky ļemu doc²l²me uvolnŊn² svalŢ  
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4 PŉĠĉ TURISTIKA V ĢIVOTŉ SENIORš 

4. 1 CHARAKTERISTIKA A VħZNAM TURISTIKY  

Turistika je specifick§ forma cestov§n² spojen§ s aktivn²m pohybem, konan§ za ¼ļelem 

pozn§v§n², zajiġŠovan§ pomoc² odbornĨch technickĨch znalost² a vŊdomost².  

Turista (z francouzġtiny ï touriste ï vĨletn²k) ï je ļlovŊk, kterĨ se  ve sv®m voln®m ļase 

vŊnuje turistick® ļinnosti, ale t®ģ ¼ļastn²k cestovn²ho ruchu jako n§vġtŊvn²k pŚ²sluġn® oblasti 

a nebo m²sta.  

 

Charakteristika turistiky  

DŢleģitou sloģkou ģivotn²ho reģimu ļlovŊka je rozvoj tŊlesn® kultury, kter§ vyuģ²v§ 

pohybovou aktivitu k optim§ln²mu psychick®mu a fyzick®mu stavu ļlovŊka. Jej² souļ§st² je i 

turistika a sporty v pŚ²rodŊ. Rozvoj tŊlesn® kultury je danĨ spoleļenskĨmi podm²nkami. 

Turistika pŚedstavuje komplex ļinnost² spojenĨch s aktivn²m pohybem a pobytem v pŚ²rodŊ. 

Jej²m c²lem je pozn§n² pŚ²rodn²ch a spoleļenskĨch pomŊrŢ ve zvolen® oblasti prostŚednictv²m 

odbornŊ technickĨch znalost² a zruļnost² turistŢ. 

Turistika a sporty v pŚ²rodŊ se uplatŔuj² ve voln®m ļase. PŚ²roda poskytuje tak® velk® 

moģnosti smyslov®ho vn²man², pŚiļemģ pobyt v n² u turistŢ rozv²j² smysl pro kr§su a citov® 

vjemy, poskytuje mnoho pŚ²leģitost² k vĨchovŊ kladnĨch mor§ln²ch vlastnost² nen§silnou 

cestou. TvoŚ² z§klad pŚi zotavov§n² kaģd® vŊkov® kategorie i s oslabenĨm zdrav²m. 

 

VĨznam turistiky  

VĨvoj ģivota v modern²m svŊtŊ je charakterizovanĨ znaļnĨm vŊdecko-technickĨm pokrokem. 

Doch§z² ke zvyġov§n² poģadavkŢ na duġevn² ļinnost a sniģov§n² pŚirozen® pohybov® aktivity 

ļlovŊka. PrŢmyslov§ civilizace zvyġuje intenzitu ģivota, zrychluje pracovn² a ģivotn² rytmus. 

Toto zrychlov§n² ģivotn²ho tempa nutnŊ vyģaduje urļitou protiv§hu ve formŊ aktivn²ho 

odpoļinku a n§vratu k pŚ²rodŊ. SamotnĨ vĨznam turistiky moģn® shrnout pod tŚi oblasti: 

1. vzdŊl§vac² 

Å rozv²j² pohybov® schopnosti a zruļnosti potŚebn® pro aktivn² zvl§dnut² jednotlivĨch 

druhŢ turistiky, 

Å  uļ² novĨm odbornŊ technickĨm zruļnostem, podporuje manu§ln² zruļnosŠ (t§boŚen², 

opravy kola, lod² apod), 

Å rozġiŚuje kulturn² rozhled a vŊdomosti, d§v§ poznatky a vŊdomosti z mnohĨch odborŢ  

lidsk® ļinnosti, 
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doch§z² k ovŊŚov§n² poznatkŢ pŚi praktick® ļinnosti. 

2. vĨchovn² 

Å ppŢsob² na rozvoj osobnosti,   

Å rozv²j² vŢl² a dalġ² vlastnosti, potŚebn® k absolvov§n² pl§novan® t¼ry,    

Å podporuje v²ru ve vlastn² s²ly, 

Å  upevŔuje vztahy mezi ļleny rodiny,  

Å  uspokojuje potŚebu soci§ln²ch vztahŢ, 

Å  pŢsob² na pozn§n² pŚ²rodn²ch a umŊleckĨch kr§s, pom§h§ vytv§Śet estetickĨ vkus, 

Å  podporuje nav§z§n² citovĨch vztahŢ k pŚ²rodŊ, kultuŚe, lidem. 

3. zdravotn² 

Å doch§z² k aktivn²mu spojen² tŊlesn®ho pobytu s pŚ²znivĨmi vlivy pŚ²rodn²ho prostŚed² 

Å upevŔuje a rozv²j² vytrvalost, kter§ m§ kl²ļovĨ vĨznam z hlediska dobr® tŊlesn® 

kondice 

Å zlepġuje otuģilost a odolnost organismu 

Å pŚi pobytu v pŚ²rodŊ uvoŎŔuje psychick® napŊt² 

Å je vhodn§ i pro lidi s niģġ² ¼rovn² tŊlesn® zdatnosti 

Å prodluģuje aktivn² vŊk 

Å v pŚimŊŚen® m²Śe pom§h§ pŚi l®ļen² obŊhov®ho a dĨchac²ho syst®mu 

 

Sloģky turistiky 

V turistice rozezn§v§me tŚi hlavn² sloģky, kter® na sebe navazuj²: 

1. pohybov§ 

Turisti maj² v porovn§n² s vŊtġinou sportovcŢ slabġ² vĨkonnost. Avġak jen ten, kdo disponuje 

dobrou kondic², je schopnĨ "vychutnaŠ" vġechny kr§sy turistiky. Zvl§ġŠ u seniorŢ mus²me 

rozv²jet vġechny pohybov® schopnosti souļasnŊ - rychlost, s²lu, vytrvalost, obratnost, 

pohyblivost. Vġeobecn§ vytrvalost je pro turistiku i pro zdravĨ spŢsob ģivota najpodstatnŊjġ². 

Pohybovou sloģku turistiky tvoŚ² lokomoļn² vĨkon, kterĨ se t®ģ prol²n§ s odbornŊ technickou 

sloģkou. Souļ§st² tŊlesn® pŚ²pravy je zvl§dnut² zruļnost² z§kladn²ch pro urļit® druhy turistiky 

(napŚ. chŢze, j²zda na kole, bŊh a pod). PŚi z§kladn²ch pohybovĨch vlastnostech se 

zamŊŚujeme i na zvl§dnut² speci§ln²ch pohybovĨch vlastnost² a zruļnost². Jejich zaŚazen²m v 

pŚ²pravŊ dos§hneme zpestŚen², vŊtġ² atraktivnost a pŚitaģlivost.  

2. kulturnŊ pozn§vac² 

Obsahem je pozn§v§n² pŚ²rody, ģivota spoleļnosti a vĨtvorŢ lidsk® pr§ce. Do oblasti 

pozn§v§n² pŚ²rody patŚ² seznamov§n² se s geologickĨm vĨvojem oblast², geologickĨmi ¼tvary, 
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s rostlinami a ģivoļichy. Do oblasti pozn§v§n² ģivota spoleļnosti patŚ² seznamov§n² se s 

vĨvojem spoleļnosti a s archeologickĨmi objevy, s umŊleckĨmi a historickĨmi pam§tkami. 

Tato sloģka zahrnuje t®ģ ochranu pŚ²rody a kulturn²ho dŊdictv² lidsk® spoleļnosti. M§ 

motivaļn² charakter a d§v§ turistickĨm akc²m smysl a c²l. 

3. odbornŊ -  technick§ 

PŚedstavuje obs§hlou a rozmanitou problematiku, zahrŔuj²c² ve sv®m obsahu poznatky, 

zruļnosti a n§vyky potŚebn® k c²levŊdom®mu, ¼ļeln®mu a bezpeļn®mu pohybu v pŚ²rodŊ. 

VĨznamnŊ rozv²j² pracovn² n§vyky, uļ² cenit si manu§ln² pr§ci, pozn§vat a uvŊdomovat si 

hodnotu materi§lu 

Obsah odbornŊ - technick® ļinnosti se uplatŔuje v: 

Å  vĨstroj a vĨzbroj jednotlivce a skupiny, oġetŚov§n², ¼drģba, z§kladn² opravy  

materi§lu,  maz§n² lyģ², doprava a pod 

Å  stravov§n², vaŚen², vyuģit² ohnŊ 

Å  stanov§n² a t§boŚen² 

Å  topografie a orientace 

Å  hygiena a prvn² pomoc 

Å  zdroje nebezpeļ², jeho prevence a pŚedpovŊŅ poļas² v turistice 

Å  t§bornick§ tvoŚivost a zruļnost 

Å  oznaļen² turistickĨch cest, lyģaŚsk® a vod§ck® znaļen² 

Å  dopravn² pŚedpisy a znaļky cestovn²ho ruchu, j²zdy na Śek§ch s lodn² dopravou, 

Å  vŊdomosti a zruļnosti souvisej²c² s ochranou pŚ²rody 

 

Z§kladn² druhy turistiky  

rozliġujeme podle toho, jakĨm zpŢsobem ji vykon§v§me. Nejzn§mŊjġ²mi druhy jsou: 

Å  pŊġ² turistika (vyuģ²v§ jen chŢze) 

Å  vysokohorsk§ turistika (jedn§ se o pohyb v n§roļn®m horsk®m ter®nu) 

Å  lyģaŚsk§ turistika (turistika na lyģ²ch) 

Å  skialpinismus  

Å  vodn² turistika (Śad² se sem tak® jachting, surfov§n², veslaŚsk§ turistika aj) 

Å  cykloturistika (turistika na kole) 

Å  mototuristiky (vyuģ²v§ dopravn²ho prostŚedku)  

Å  agroturistika 

Å  jin®  http://www.mcpo.sk/ 

 

http://www.mcpo.sk/%20-%2022.6.2014
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4. 2 PLĆN A PřĉPRAVA TĐRY  

¼zce souvis² s celkovou fyzickou pŚipravenost² vġech ¼ļastn²kŢ akce, s pozn§n²m fyzick®ho 

stavu nejslabġ²ho ļlena skupiny. PŚi pŚ²pravŊ mus²me poznat: 

Å Celkovou d®lku 

Å pŚevĨġen² 

Å moģnosti nouzov®ho ¼stupu 

Å moģnosti pŚenocov§n² 

Å druh ter®nu 

Å stupeŔ obt²ģnosti 

Å kl²ļov® m²sta ï z hlediska bezpeļnosti 

Å moģnost pouģ²t lanovku, spojé 

Å telefonn² ļ²sla horsk® sluģby  

 

Respektov§n² z§kladn²ch pravidel 

PŚi pohybu v pŚ²rodŊ je pravdŊpodobn®, ģe t¼ru absolvujeme bez technickĨch probl®mŢ, bez 

nadmŊrn®ho vyļerp§n², pŚ²padnŊ zranŊn². PŚi samotn® realizaci vġak mus²me dodrģet z§kladn² 

pravidla: 

Å vĨbŊr trasy s ohledem na zdatnost turistŢ 

Å informovat se u horsk® sluģby o prŢchodnosti trasy 

Å pozor na rychlou zmŊnu poļas² 

Å pokud je chodn²k nad p§smem lesa pokrytĨ snŊhem a nem§ tyļov® znaļen² nesm² se 

na nŊm pokraļovat! 

Å nejslabġ² vpŚedu nejzdatnŊjġ² vzadu 

Å tempo pŚizpŢsobit nejslabġ²mu ve skupinŊ 

Å vļas zah§jit n§vrat!!!  

Å pokud se turisti nemohou vr§tit do hotelu, ubytovny, je jejich povinnost² to ozn§mit 

styļn® osobŊ 

Å na t¼ru chodit vģdy minim§lnŊ ve dvojici 

Å t¼ru zaļ²t zavļas zr§na 

Å po cca 30 minut§ch chŢze (zahŚ²vac² f§ze) ï pŚest§vka na odloģen² pŚebyteļn®ho 

ġatstva a ¼pravu vĨstroje 

Å dodrģovat pokyny horsk® sluģby 
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Å Ś²dit se vĨstraģnĨmi, informaļn²mi a jinĨmi zaŚ²zen²mi souvisej²c² s bezpeļnost² osob 

v horsk® oblasti 

Å chovat se tak, aby nebyl ohroģen vlastn² ģivot, zdrav² a majetek, nebo ģivot, zdrav² a 

majetek jinĨch osob 

Å ohl§sit neodkladnŊ horsk® sluģbŊ poġkozen® zdrav² nebo nezvŊstnost jin® osoby 

v horsk® oblasti 

Å pŚed zaļet²m vych§zky, t¼ry nebo vĨstupu je povinnost² zapsat se do knihy vych§zek 

a vĨstupŢ 

Å v pŚ²padŊ nepojiġtŊn² se, uhradit horsk® sluģbŊ n§klady spojen® s vĨkonem z§chrann® 

ļinnosti nebo s p§tr§n²m, kter® se j² tĨkaj² 

Materi§ln² a technick® vybaven² turisty : 

Å obleļen²: v²cevrstv® (teplota kles§ na kaģdĨch 100 m o 0,6-1 C̄) 

Å boty: pŚi nen§roļn® t¼Śe- lehļ² boty, pŚi n§roļn® t¼Śe ï vysok® koģen® boty s 

profilovou podr§ģkou 

Å batoh: v igelitov®m s§ļku zabalen® n§hradn² obleļen², ļepice, rukavice, mapa, izolaļn² 

f·lie, ļelovka, l®k§rniļka, l§hev s n§pojem (min. 1 l), j²dlo, s§ļek na odpadky, kr®m 

proti UV z§Śen², brĨle, kapesn² noģ²k, mobil 

Å teleskopick® hŢlky.  

PŚ²ļiny nehod v horsk®m prostŚed²: 

Å objektivn²: snŊhov® laviny, skaln² laviny, nevhodn® poļas² - blesky, mlhaé 

Å BouŚky a vyġġ² frekvence bleskŢ! (nejv²ce bleskŢ ve vĨġce 1500 ï 2000 m, na 

vrcholech, horskĨch hŚebenech, stavby bez bleskosvodu, ļlovŊk jako nejvyġġ² bod v 

ter®nu).  

Å BouŚka je nebezpeļn§ pokud je bl²ģe jak 3km. V t¼Śe pokraļujeme, pokud je bouŚka 

vzd§len§ od n§s cca 10km. Vzd§lenost bouŚky: spoļ²t§me ļas v sekund§ch mezi 

bleskem a hromem a vĨsledek vydŊl²me tŚemi!!! 

Å subjektivn²: zapŚ²ļinŊn® osobou, kter§ se v ter®nu pohybuje  

Prevence pŚed ¼derem blesku: 

Å vypnout mobiln² telefon 

Å odloģit kovovou vĨzbroj 

Å sednout si skrļenĨ v podŚepu na izolaļn² podloģku (batoh, lano, karimatka...) 

Å vzd§lenost mezi osobami by nemŊla bĨt menġ² neģ 3 m 

Å opustit m²sto kde je zajiġtŊna stŊna (kovovĨm lanem)  

www.fpharm.uniba.sk  

http://www.fpharm.uniba.sk/
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4.3 PřĉPRAVA VZOROV£ TURISTICK£ AKCE 

PoŚadatel: TuristickĨ odd²l 

Term²n: 22.6.2015         

Prezentace: sraz ¼ļastn²kŢ, m²sto, ļas 

Zaļ§tek akce: datum, hodina, m²sto 

Ukonļen² akce: datum, hodina, m²sto 

Hlavn² organiz§tor: jm®no, kontakt 

Pokyny: Đļastn²ci akce se stŚetnou v are§lu ĐTVĠ TU ve Zvolene, odkud se 

               spoleļnĨm autobusem pŚesunou k nauļn®mu chodn²ku vedouc² k  

               pam§tce UNESCO PustĨ Hrad. 

T®matick® zamŊŚen²: pŚ²rodovŊdn®, ochran§Śsk®, historick®, kulturn² 

N§roļnost: stŚednŊ n§roļn§ 

PŚevĨġen²: 271 m 

Poļet zast§vek: 10 

D®lka trasy: 3,9 km 

GeomorfologickĨ celek: Zvolensk§ kotlina, Javorie 

Okres: Zvolen 

VĨchod - pŚ²stup: Zvolen, pŚi zimn²m stadionu 

Zaj²mavosti nauļn®ho chodn²ku: pŚ²roda vulkanick®ho pohoŚ² Javorie,  

               fl·ra andezitovĨch skal ( liġejn²ky, mechorosty, kapraŅorosty),  

               miner§ln² pramen ĻervenĨ medokĨġ, archeologick® naleziġtŊ PustĨ  

               Hrad 

Rozpis trasy: Zvolen 292 m n. m. 00:00  

                       NauļnĨ chodn²k PustĨ Hrad 285 m n. m. 00:30 

                       VĨchodnĨ hrad 478 m n.m. 01:00 

                       Z§padnĨ hrad 572 m n.m. 01:30 

                       ĻervenĨ medokĨġ 280 m n.m. 02:30 

                       Zvolen 292 m n.m. 03:00 

Po absolvov§n² vĨstupu se v prostor§ch z§padn² br§ny uskuteļn² kr§tk§ pŚedn§ġka s besedou 

na t®ma historie Pust®ho Hradu. 

VĨstroj: Pevn§ turistick§ pŚ²padnŊ sportovn² obuv, obleļen² turisticko - sportovn². 

Doporuļujeme s sebou vz²t nepromokavou vŊtrovku - pl§ġtŊnku, kġiltovku, pitnou vodu a 

mal® obļerstven². 
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Turistika je specifick§ forma pohybu, vhodn§ pro vġechny vŊkov® kategorie, nevyj²maj²c 

seniory. Pohyb v pŚ²rodŊ v sobŊ spojuje fyzickĨ rozvoj, psychickou uvolnŊnost² a prosp²v§ na 

celkovĨ zdravotn² stav ļlovŊka. Jej² vĨznam je nezastupitelnĨ vzdŊl§vac², vĨchovn®, ļi 

zdravotn² oblasti. Turistika rozv²j² pohybovou, kulturnŊ - vzdŊl§vac² a odbornŊ - technickou 

sloģku. 

PŚi vykon§v§n² turistiky nesm²me zapom²nat na dŢkladnou fyzickou a odbornŊ ï technickou 

pŚ²pravu, aby jsme eliminovali moģn§ rizika pŚi turistick® akci. Je nutn® pŚizpŢsobit se 

fyzicky nejslabġ²mu, aby nedoġlo k pŚet²ģen² organismu. KaģdĨ pohyb v pŚ²rodŊ je nutn® 

nahl§sit kontaktn² osobŊ, na kterou se v pŚ²padŊ nouze mŢģeme obr§tit a poģ§dat j² o pomoc.   
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5 POBYT A ORIENTACE  V PřĉRODŉ 

 

Staroba ļasto pŚin§ġ² osamŊlost, kter§ je spojen§ se ztr§tou mnohĨch soci§ln²ch 

kontaktŢ. V obdob² dŢchodu spoleļnost ģ§dnĨ z§vaznĨ program tr§ven² ļasu seniorŢm 

neurļuje. StaŚ² lid® si mus² vytvoŚit vlastn² program, na kter®m je do velk® m²ry z§vislĨ jejich 

pocit spokojenosti. Ļasto pŚij²maj² nŊjakĨ model chov§n², kterĨ odpozorovali, protoģe je to 

pro nŊ m®nŊ zatŊģuj²c² a n§roļn® jako tvoŚit si vlastn².  

St§rnut² je spojen® s vŊtġ² koncentrac² se na sebe sam®ho, protoģe hodnŊ z toho co bylo v 

minulosti samozŚejmost², ve starobŊ vyģaduje vŊtġ² ¼sil², kter® vede k naplnŊn² tŊchto potŚeb. 

http://is.muni.cz/th/364740/fss_m/Seniori_a_priroda-_Veronika_Susterova-

diplomova_praca.pdf 

K z§kladn²m potŚeb§m seniorŢ, patŚ²: potŚeba stimulace, otevŚenost k novĨm zkuġenostem, 

potŚeba soci§ln²ho kontaktu, potŚeba citov® jistoty, nez§vislosti, citovosti, potŚeba 

seberealizace, potŚeba otevŚen® budoucnosti a nadŊje. Vztah seniorŢ  k pŚ²rodŊ je jen jakĨmsi 

vy¼stŊn²m jejich snah realizovat svoje potŚeby v prostŚed², kter® je pro nŊ pŚirozen®, c²t² se 

v nŊm bezpeļnŊ a spokojenŊ. V pŚ²rodŊ hledaj² ¼toļiġtŊ pro svŢj fyzickĨ rozvoj, psychickou 

rovnov§hu a podm²nky pro soci§ln² sbl²ģen² s ostatn² populac².  

 

5. 1 POBYT V PřĉRODŉ 

zahrnuje t§boŚen² a pŚebĨv§n² v pŚ²rodŊ k zotaven² a vġestrann®mu rozvoji osobnosti, 

s dŢrazem na pohybov® a kulturnŊ ï pozn§vac² ļinnosti dŊt² ml§deģe a dospŊlĨch. Ze 

zdravotn²ho hlediska pobyt v pŚ²rodŊ pŚ²znivŊ pŢsob² na fyzickou str§nku ļlovŊka, jeho 

psychiku a celĨm svĨm pŢsoben²m pŚisp²v§ k vytv§Śen² spr§vn®ho ģivotn²ho stylu, 

kompenzaci jednostrannosti mŊstsk®ho ģivota a sedav®ho typu zamŊstn§n². Pokud mŢģeme 

konstatovat, ģe pobyt v pŚ²rodŊ pŚ²znivŊ ovlivŔuje vġechny vŊkov® skupiny, tak pro seniory 

m§ jeġtŊ vĨraznŊjġ² vĨznam, protoģe se jedn§ o ļinnost, kter§ si nevyģaduje enormn² fyzick® 

nasazen², ġetŚ² klouby, m§ pozn§vac² sloģku a hlavnŊ se vykon§v§ mimo tŊlocviļnĨch 

a uzavŚenĨch objektŢ na ļerstv®m vzduchu, co samo o sobŊ charakterizuje celkovĨ dopad na 

organismus. 

Z§kladn² ļlenŊn² pobytu v pŚ²rodŊ v sobŊ obsahuje ļlenŊn² podle: 

 1. roļn²ho obdob² 

Å zimn² pobyty 

Å letn² pobyty 

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
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2. d®lky vykon§v§n² 

Å kr§tkodob® pobyty (jednodenn²) 

Å dlouhodob® pobyty (v²cedenn², s pobytem v ubytovac²ch zaŚ²zen²ch, kempech, 

stanovĨch t§borech) 

 

Obsahem pobytu v pŚ²rodŊ je pestr§ t§bornick§ a turistick§ pohybov§ ļinnost ve spojen² 

s pŚimŊŚenou vzdŊl§vac², kulturnŊ-vĨchovnou, odbornŊ-technickou,  hravou a psychologickou 

sloģkou, v souladu s krit®rii z§jmŢ, vŊkem ¼ļastn²kŢ a celkovĨmi podm²nkami pro pobyt v 

pŚ²rodŊ. 

Pohybov§ sloģka zahrnuje speci§ln² tŊlesn® cviļen² a nevyhnutelnou tŊlesnou pr§ci spojenou 

s pohybem a tŊlesnou pŚ²pravou turisty. Speci§ln² tŊlesn® cviļen² jsou charakteristick® pro 

pŚesun v jednotlivĨch druz²ch turistiky. Jedn§ se o turistickou chŢzi, bŊh, lezen², j²zda na 

lyģ²ch, j²zda na kole, pŚesun na rozliļnĨch plavidlech, pŚ²padnŊ cviļen² spojen® s dalġ²m 

aktivn²m pŚesunem. Modern² koncepce turistiky a pobytu v pŚ²rodŊ vyuģ²v§ ġirokou ġk§lu 

tŊlesnĨch cviļen² s c²lem rozv²jet s²lu, rychlost, obratnost, vytrvalost a celkovou koordinaci 

organismu. 

KulturnŊ-pozn§vac² sloģka je jedn²m z hlavn²ch motivŢ turistick® ļinnosti. Jej² prioritn²m 

c²lem je pozn§v§n² pŚ²rody, ļlovŊka a lidsk® spoleļnosti z aspektu jejich vzniku, vĨvoje, 

tvoŚiv® pr§ce a vlivu na turistickĨ rozvoj. Jej² obsah je podm²nŊn bohatstv²m vŊdeckĨch 

poznatkŢ, kulturn²ch a umŊleckĨch hodnot, charakterem pŚ²rodn²ho prostŚed² a ekonomickĨmi 

aspekty (Per¼tka, 1980). 

OdbornŊ-technick§ sloģka obsahuje vyuģ²v§n² vġech dostupnĨch vŊdeckĨch poznatkŢ a jejich 

uplatŔov§n² v praxi prostŚednictv²m novĨch technologi², pŚ²strojŢ a pomŢcek vyuģ²vanĨch 

v jednotlivĨch form§ch turistiky. DŢleģitou souļ§st² t®to sloģky je pr§ce s mapou, kompasem 

ļi buzolou a pozn§v§n²m vġech potŚebnĨch turistickĨch znaļek a symbolŢ. 

Podstatou hrav® sloģky turistiky je vyuģ²v§n² pŚ²pravnĨch cviļen² a her na n§cvik 

a zdokonalov§n² ļinnost², kter® se vyskytuj² pŚi pobytu v pŚ²rodŊ. Jejich m²sto je ve fyzick® 

pŚ²pravŊ, pozn§vac², ļi odbornŊ-technick® ļinnosti. PŚi vĨbŊru her bereme na zŚetel vŊk 

cviļ²c²ch, prostŚed² a podm²nky, ve kterĨch se hry realizuj². 

V psychologick® oblasti m§ turistika velk® moģnosti rozv²jet vŢl² vlastnosti ï houģevnatost, 

vŢli pŚi pŚekon§v§n² pŚek§ģek a tŊģkost², odvahu a mimo toho m§ relaxaļn² a regeneraļn² 

funkci. Zvl§ġtŊ dŢleģitĨ je vĨchovnĨ vĨznam turistiky pŚi uplatnŊn², kter®ho vyuģ²vaj² 

vġechny dostupn® tŊlovĨchovn® a vġeobecnŊ-vĨchovn® prostŚedky (Per¼tka, 1980). 
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PŚi vĨbŊru m²sta pro pobyt v pŚ²rodŊ seniorŢ mus²me db§t na vhodnĨ vĨbŊr m²sta se zŚetelem 

na pŚ²stupnost dopravn²ch spojŢ, zdrojŢ z§sobov§n², bl²zkosti zdravotn²ho zabezpeļen², 

pŚimŊŚen® vzd§lenosti od dalġ²ch moģnost² pŚ²m® pomoci v nouzi. 

PŚi organizov§n² ļinnosti ne jen seniorŢ v pŚ²rodŊ, bychom nemŊli zapom²nat na vypracov§n² 

ideov®ho pl§nu a celkov®ho programu, se kterĨm vġechny ¼ļastn²ky obezn§m²me a st§v§ se 

pro vġechny z§vaznĨ, ļ²mģ pŚedch§z²me vzniku situac², kter® mohou ohrozit zdrav² a ģivot 

z¼ļastnŊnĨch. 

Pobyt v pŚ²rodŊ je ¼zce spjatĨ i s vybaven²m ¼ļastn²kŢ, kter® mus² bĨt adekv§tn² povaze 

vykon§v§n² ļinnosti v pŚ²rodŊ. Vhodn® obleļen² a obuv tvoŚ² z§klad ¼spŊġn®ho zvl§dnut² 

pobytu v pŚ²rodŊ, pŚiļemģ db§me i na vhodn® a bezpeļn® technick® doplŔky pro jednotliv® 

formy turistiky a pobytu v pŚ²rodŊ (sjezdov® lyģe, bŊģeck® lyģe, kolo, plavidlo, chodeck® 

hŢlkyé). 

   

5. 2 ORIENTACE V PřĉRODŉ 

Nic nen² pro zaļ²naj²c²ho turistu lehļ², neģ zabloudit. A nen² vŊtġ² radosti, kdyģ ļlovŊk s§m 

bez ciz² pomoci, v nezn§m®m prostŚed² pŚijde na m²sto, kter® si urļil, pŚiļemģ pouģije 

vġechny dostupn® pomŢcky a zkuġenosti, kter® si pŚedt²m osvojil. V souļasn® 

pŚetechnizovan® dobŊ a v ļase, kdy jsou prakticky vġechny turistick® chodn²ļky a trasy 

oznaļen® turistickĨmi znaļkami, by nemŊlo bĨt bŊģnou z§leģitost² bloudŊn² v nezn§m®m 

ter®nu. K pŚihl®dnut² na vŊkovou kategorii seniorŢ a jejich fyzickou pŚipravenost vol²me 

trasy, kter® jsou bezpeļn® a dobŚe oznaļen®. Ale na druh® stranŊ pozn§n² z§kladn²ch pravidel 

orientace v pŚ²rodŊ mŢģe v nepŚedv²dan® kritick® situaci zvr§tit sled nepŚ²znivĨch ud§lost². 

 

Orientace podle pŚ²rodn²ch ¼kazŢ ï urļen² svŊtovĨch stran rychle a jednoduġe 

Mezi nejz§kladnŊjġ² kroky orientace v ter®nu patŚ² urļen² svŊtovĨch stran. Stalet²mi sledovan® 

ukazovatele v§m pomŢģou zjistit, kterĨm smŊrem se nach§z² sever: 

¶ Pol§rka ï nejjasnŊjġ² hvŊzda v souhvŊzd² Mal§ medvŊdice (MalĨ vŢz). Jej² smysl 

spoļ²v§ v tom, ģe se nach§z² v pŚ²m® linii se zemskou osou. V praxi to znamen§, ģe 

leģ² pŚ²mo na severn²m p·lu. 

¶ poledn² st²n ï kdyģ na prav® poledne (12.00) sv²t² slunce, postavte se tv§Ś² ke sv®mu 

st²nu. V t® chv²li budete m²t pŚed sebou sever a za z§dy jih. 

¶ stromy ï vġ²mejte si hustoty a d®lky kmenŢ. Ty jsou totiģ na severn² stranŊ kratġ² 

a vyrŢstaj² m®nŊ hustŊ. 
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¶ paŚezy ï dobŚe si prohl®dnŊte letokruhy. NejhustŊjġ² pŚi sobŊ se nach§zej² na 

severoz§padn² stranŊ. 

 

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

terene/  

 

¶ mech ï zvykne stromy obrŢstat nejdŚ²ve ze severn² strany. Tento jev vġak nen²  pŚ²liġ 

spolehlivĨ nakolik nŊkter® stromy obrŢstaj² cel®. 

¶ mraveniġtŊ ï pozorujte jeho sklon: na severu stoup§ t®mŊŚ kolmo, z jiģn² strany 

pozvolnŊ kles§ 

¶ sn²h ï menġ² ļi vŊtġ² plochy snŊhov® pŚikrĨvky se ve vysokohorskĨch poloh§ch drģ² 

t®mŊŚ celoroļnŊ. Nejpomaleji sl®zaj² pr§vŊ na severn²ch svaz²ch a ¼boļ²ch. 

¶ vļel²n ï otvor pro vļely by mŊl smŊŚovat na jih 

¶ sluneļnice ï rostlinka, kter§ se vģdy ot§ļ² za sluncem. Dokonce i tehdy, pokud je 

pr§vŊ pod mrakem. 

¶ kostel ï vĨbornĨ orientaļn² bod, kterĨ je vidŊt i z vŊtġ² vzd§lenosti. Jeho hlavn² osa 

pŚech§z² od vĨchodu na z§pad, pŚiļemģ olt§Ś bĨv§ orientovanĨ pr§vŊ na vĨchodŊ. 

¶ ruļiļkov® hodinky ï hodinovou ruļiļku nasmŊrujte pŚesnŊ na slunce. Đhel, kterĨ 

sv²r§ hodinov§ ruļiļka a ļ²slo 12 rozdŊlte pŚesnŊ na polovinu. Linie, kter§ se t§hne ve 

stŚedu tohoto ¼hlu, smŊŚuje na jih. 

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


26 
 

  

Obr. 2 Orientace v ter®nu pomoc² ruļiļkovĨch hodin   

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

 

Urļen² svŊtovĨch stran pomoc² buzoly. 

Buzola je jednoduchĨ pŚ²stroj, kterĨ slouģ² k orientaci v ter®nu, urļov§n² svŊtovĨch stran a 

urļov§n² azimutu.  Buzola vyuģ²v§ vlastnosti magnetky. Magnetka se ust§l² (vlivem 

zemsk®ho magnetismu) svoj² pod®lnou osou ve smŊru magnetick®ho poledn²ku. Stupnice 

buzoly je oznaļen§ svŊtovĨmi strany a pŚ²sluġnĨmi ¼hlovĨmi jednotkami. 

 

Obr. 3 Buzola  

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

 

Pokud chceme v ter®nu pomoc² buzoly urļit sever postupujeme takto: 

1. buzolu poloģ²me na pravou ruku 

2. stupnici natoļ²me  tak, aby severn²  stŚelka byla rovnobŊģn§ s ryskami stupnice a 

z§roveŔ byla v z§krytu s oznaļen²m severu (N) na stupnici 

 

 

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
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Urļen² azimutu dan®ho bodu v ter®nu 

Pokud v ter®nu vid²me nŊjakĨ bod, a chceme urļit jeho azimut: 

1. buzolu poloģ²me na pravou ruku 

2. stupnici natoļ²me  tak, aby severn² stŚelka byla rovnobŊģn§ s ryskami stupnice a 

z§roveŔ byla v z§krytu s oznaļen²m severu (N) na stupnici 

3. podlouhl§ osa buzoly ukazuje na stupnici  hodnotu azimutu 

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

 

 

Obr. 4 Urļen² azimutu bodu v ter®nu  

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

 

Turistick§ mapa 

 je druh mapy povrchu, kter§ obsahuje mnoģstv² detailŢ. Proto je vhodn§ pro pŊġ² turisty. 

KromŊ mapy cest, budov, n§zvŢ s²del a z§kladn²ch informac² je doplnŊn§ o vrstevnice a pro 

turisty zaj²mav® informace (kde jsou muzea, horsk® chaty, é). Prostor mapy je ļasto 

rozdŊlenĨ na pole, oznaļen® po kraj²ch mapy ļ²sly a p²smeny, kvŢli navigaci. SamozŚejmŊ 

nejdŢleģitŊjġ² jsou turistick® znaļky. Ter®n je na turistickĨch map§ch zaznamenanĨ velmi 

pŚesnŊ a zn§zornŊn® pomoc² tzv. vrstevnic. Vrstevnice vģdy spojuj² body se stejnou 

nadmoŚskou vĨġkou. 

 

 

http://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-terene-a-na-mape/
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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Zorientov§n² mapy na sever pomoc² buzoly 

Pokud chceme pracovat s mapou v ter®nu, mus²me si j² nejprve zorientovat na sever. 

Orientac² mapy rozum²me, natoļen² mapy tak, aby n§m souhlasily svŊtov® strany na mapŊ a 

svŊtov® strany v pŚ²rodŊ. 

 

Obr. 5 Orientace mapy pomoc² buzoly 

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

 

 PŚi orientov§n² mapy postupuj takto: 

1. mapu poloģ na rovnĨ podklad 

2. buzolu poloģ do prav®ho doln²ho kraje 

3. stupnici otoļ tak, aby znaļka severu (N) smŊŚovala k horn²mu okraji mapy 

4. ot§ļej celou mapu, na kter® je buzola tak dlouho, aģ strana magnetick® stŚelky 

(ļerven§) ukazuje na sever a dostane se do z§krytu se znaļkou severu (N). V tomto 

okamģiku m²Ś² stŚelka k horn²mu okraji mapy (na sever) a mapa je zorientovan§ na 

sever 

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

 

Orientace pomoc² GPS 

V dneġn² dobŊ uģ nejsme odk§z§ni jen na vĨġe zm²nŊn® moģnosti orientace v ter®nu. 

S pŚ²chodem GPS (Global Positioning System) m§me moģnost urļit svoj² zemŊpisnou ġ²Śku a 

d®lku velmi pŚesnŊ. 

Okolo zemŊ ob²haj² satelity, kter® vys²laj² sign§l o sv® poloze. Ten pŚijme tvŢj mobiln² telefon 

anebo GPS navigace, a zjist² tak tvoj² polohu. 

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://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-terene-a-na-mape/
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Navigace pomoc² GPS ale nem§ vĨznam jen pŚi bŊģn® navigaci v autŊ, nebo na turistice, ale i 

pŚi vyhled§v§n² obŊt² lavin, a hled§n² mobiln²ch telefonŢ a ukradenĨch automobilŢ (Adamļ§k, 

2006). 

Tak jako je dnes jednoduch® prohl®dnout si doslova celĨ svŊt pŚes internet. Program Google 

Zem (Google Earth) umoģŔuje uk§zat ter®n a satelitn² fotografie cel®ho svŊta. MŢģete se i 

ñproch§zetò po ulic²ch vŊtġ²ch m²st anebo si zobrazit 3D modely zn§mĨch budov. Jeho 

odlehļenou verz² jsou Google Mapy. 

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

 

Turistick® znaļky. 

TvoŚ² neoddŊlitelnou souļ§st turistickĨch map a tras. Slouģ² na rychlou orientaci na mapŊ 

a v ter®nu. TuristŢm pohotovŊ d§vaj² z§kladn² informace o vġem, co mŢģou po dobu pochodu 

na trase vidŊt. 

 

 

 

 

http://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-terene-a-na-mape/
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Obr. 6 Turistick® znaļky  

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

 Pobyt v pŚ²rodŊ pŚ²mo ovlivŔuje celkovĨ stav kaģd®ho organismu, nevyj²maj²c seniory. 

PŚisp²v§  ke zotaven² a vġestrann®mu rozvoji osobnosti, s dŢrazem na pohybov® a kulturnŊ ï 

pozn§vac² ļinnosti. Ze zdravotn²ho hlediska pobyt v pŚ²rodŊ pŚ²znivŊ pŢsob² na fyzickou 

str§nku ļlovŊka, jeho psychiku a celĨm svĨm pŢsoben²m pŚisp²v§ k vytv§Śen² spr§vn®ho 

ģivotn²ho stylu, kompenzaci jednostrannosti mŊstsk®ho ģivota a sedav®ho typu zamŊstn§n². 

Spr§vnou orientac² v pŚ²rodŊ si pobyt zpŚ²jemn²me a st§v§ se pro n§s vġechny bezpeļnŊjġ². 

http://www.taktikastrategie.websnadno.cz/Turisticke-znacky.html
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PŚi jak®mkoli pobytu v pŚ²rodŊ je nutn® dodrģovat z§kladn² bezpeļnostn² opatŚen² a myslet na 

stav, kdy mŢģeme potŚebovat pomoc od jinĨch. Nepouġt²me se do nezn§m®ho ter®nu a vģdy 

db§me na celkovĨ fyzickĨ stav ¼ļastn²kŢ pobytu v pŚ²rodŊ. 
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6 PREVENTIVNĉ CVIĻENĉ ELIMINUJĉCĉ BOLESTI ZAD 

6.1 POHLED NA PROBL£M BOLAVħCH ZAD 

PŚ²liġ mnoho lid² trp² bolest² zad zbyteļnŊ. I kdyģ nŊkter® probl®my s p§teŚ² jsou vĨsledkem 

¼razu, nemoci, anebo vrozen® vady, vŊtġinŊ probl®mŢ se z§dy se d§ pŚedej²t. Bolest zad 

neznamen§ rovnou operaci. ZmŊŔme pohled na bolestivĨ stav, pŚiļemģ se zamŊŚ²me na 

celkov® pos²len², zlepġen² pruģnosti a zvĨġen² kondice. Vhodnou metodou na zlepġen² stavu 

p§teŚe je WartonŢv program, kterĨ se op²r§ o z§kladn² body: 

Å staŔme se ġt²hl², aby p§teŚ nemusela nosit a vyvaģovat nadbyteļnou hmotnost 

Å buŅme ohebn², aby p§teŚ dos§hla plnĨ potenci§l pohybov®ho rozsahu 

Å zŢstaŔme siln² ve vġech ļ§stech tŊla, aby p§teŚ snesla z§tŊģ pŚi ohĨb§n² se a ot§ļen², anebo 

pŚi jejich kombinac²ch 

Å snaģme se o svalov® vyv§ģen² tŊla, aby z§da nemusela kompenzovat svaly, kter® jsou 

ochabl®, anebo zkr§cen® 

Å zŢstaŔme zdrav², aby n§m nemoci a nedostatek ģivin neoslabily kosti, anebo nepŚekazily 

naġe aktivity 

Å nepodceŔujme kardiovaskul§rn² s²lu, aby se nedostavily probl®my s vytrvalost² 

Å ukaģme, ģe jsme bystŚ², abychom se vyhĨbali situac²m, ve kterĨch by se naġe z§da mohla 

nadmŊrnŊ nam§hat ļi zranit 

 

Proļ n§s bol² p§teŚ? 

Kdyģ se ozve bolav§ p§teŚ, nejde o nic pŚ²jemn®. HŢŚe se v§m sp², hŢŚe se v§m sed² v pr§ci a 

hŢŚe se v§m dŊl§ i cokoliv jin® z bŊģnĨch ļinnost². Pro svoje dobro neļekejte, kdy bolest 

odezn² a vy budete zase ta ġŠastn§ osoba bez takovĨchto starost². Postavte se probl®mu pŚ²mo 

a bolesti p§teŚe jednoduġe porazte. Pokud jste jeġtŊ vlastn² z§hadu bolav® p§teŚe nerozlouskli, 

je moģn®, ģe se klasick® chyby dopouġt²te pr§vŊ teŅ. Sed²te pŚi poļ²taļi, hled²te do monitoru a 

hlavu m§te v nepŚirozen®m pŚedklonu. UrļitŊ v²te, ģe by mŊla bĨt v jedn® ose s p§teŚ² a kdyģ 

se i dostane do jin® pozice, tak jen ļas od ļasu. PravidelnĨ pŚedklon, ke kter®mu doch§z² 

zejm®na v sedav®m zamŊstn§n², uģ ale mŢģe zanechat svoje n§sledky a bolesti jsou na svŊtŊ. 

Probl®my mŢģe zpŢsobit i nespr§vn® span², kdy hlavu smŊruje polġt§Ś, zl® pohybov® n§vyky 

ļi psychickĨ stres. PŚ²ļiny bychom mohli jmenovat i d§le, ale pro zaļ§tek celkem postaļ² 

uvolŔuj²c² cviky na ġ²ji a ramena a urļitŊ poc²t²te, ģe s uvolnŊn²m fyzickĨch starost² m²rnŊ 

povol² i ty psychick®. 
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6. 2 VYBRAN£ UVOLœUJĉCĉ CVIKY NA PĆTEř 

1. cvik 

PosaŅte se, ruce dejte na kolena anebo spojte za z§dy. BuŅte uvolnŊn², nadĨchnŊte se a s 

vĨdechem ukl§nŊjte hlavu do strany. V krajn² pozici chv²li setrvejte, nadĨchnŊte se a 

vydĨchnŊte a s n§dechem se vraŠte do vĨchoz² polohy. StejnŊ procviļte i druhou stranu ġ²je. 

2. cvik 

Pokud chcete procviļit tak® svaly okolo lopatek, ruce spojte za hlavou a opakujte cvik ļ²slo 

jedna. Hlavu mŢģete zaklonit tak® dopŚedu a tak® tak v krajn² pozici chv²li setrvejte. 

3. cvik 

LehnŊte si na z§da, narovnejte nohy a ruce uloģte pod®l tŊla. UvolnŊte se a s vĨdechem 

zvedejte hlavu a bradu tlaļte co nejv²ce k hrudn²ku. Cvik dŊlejte pomalu, aby jste proc²tili 

obratel po obratli a kdyģ poc²t²te bolest, zbyteļnŊ bradu d§le netlaļte. 

4. cvik 

Tak® tento cvik mŢģete obmŊnit rukama zaloģenĨma za hlavou. Zvedejte se podobnŊ jako v 

prvn²m pŚ²padŊ, ale tentokr§t uģ jde nahoru i ļ§st p§teŚe, protoģe v§m pom§h§ s²la rukou. 

Pokud chcete d§t dŢraz tak® na bedern² ļ§st pokrļte nohy v kolenou a pomoc² rukou se 

zvedejte. 

5. cvik 

 V poloze leģmo mŢģete zkusit tak® ty nejjednoduġġ² relaxaļn² cviļen². Ve vĨchoz²  pozici- 

s narovnanĨma nohama i rukama nakl§nŊjte hlavu do bokŢ a kaģdĨ cvik prociŠte.  Celkem 

stejnŊ mŢģete postupovat, i kdyģ leģ²te na bŚiġe. Ramena drģte na podloģce a hlavu ot§ļejte do 

stran.   

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

  

6. 3 PřETRVĆVAJĉCĉ BOLESTI ZAD  

VŊtġina z n§s jednou zaļne trpŊt bolestmi zad a ļlovŊk nemŢģe ļekat, ģe se jim ¼plnŊ vyhne. 

Je tu vġak Śada moģnost², jak mŢģete svĨm z§dŢm pomoci pŚedch§zet bolesti a sn²ģit tak 

jejich opakov§n². PŚi dodrģov§n² doporuļenĨch rad sice neoļek§v§me ¼pln® odstranŊn² 

bolesti zad, ale bolest mŢģeme pravidelnĨm zaŚazov§n²m vhodnĨch cviļen² zm²rnit, ļ²mģ 

sami pŚispŊjeme ku zkvalitnŊn² sv®ho ģivota. 

http://wanda.atlas.sk/cviky-pre-chrbticu-bez-bolesti/wellness-a-fit/fitness/762439.html%20-%201.7.2014
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¶ I kdyģ bolesti zad urļitŊ omezuj² pohyblivost, je velmi dŢleģit® zŢstat aktivn²mi. 

Pokud pŚi vykon§v§n² sportovn² ļinnosti c²t²te bolesti v z§dech, pŚestaŔte se 

sportov§n²m na p§r dn². Pokud v§s uģ z§da nebol², potom mŢģete se sportov§n²m 

pokraļovat, ale vģdy se snaģte vyvarovat n§hlĨch pohybŢ. Aģ bolest ustoup² ¼plnŊ, 

fyzick§ aktivita a cviļen² mŢģou pomoci z§da posilnit a zamezit tak n§vratu bolesti. 

Å Ļ²m v²ce na svoji bolest mysl²te, t²m v²ce ji vn²m§te. Proto se snaģte myslet na jin® 

vŊci a vŊnujte se nad§le v maxim§ln² moģn® m²Śe bŊģnĨm ļinnostem. BuŅte nad§le 

aktivn²mi, pŚiļemģ se vyhĨbejte prudkĨm pohybŢm, doskokŢm, anebo pohybu se 

zmŊnou smŊru. 

 

VŊtġina probl®mŢ s bolavĨmi z§dy souvis² s nedostateļnou relaxac², ļi uģ po sportovn²m 

vĨkonu, anebo po jednostrann®m zat²ģen² v pr§ci. Na odstranŊn² bolest² v z§dech  mŢģeme 

v odborn® literatuŚe, internetu, anebo v jinĨch zdroj²ch naj²t mnoģstv² cvikŢ, kter® po 

konzultaci s odborn²kem mŢģeme cviļit sami (Stackerov§, 2011). Z nen§roļnĨch a pro 

seniory vhodnĨch relaxaļn²ch cviļen² nab²z²me kr§tkĨ soubor cviļen². Obr§zky s popisem 

jsou pŚevzat® od autorky. 

 Tab. 1 Relaxaļn² cviļen² na z§da 

 

Cviļen² na stoliļce, sed rozkroļnĨ s nohama 

na ġ²Śku p§nve, chodidla m²rnŊ vytoļen® do 

stran, trup v m²rn®m pŚedklonu, hlava volnŊ 

svŊġen§, paģe opŚen® lokty o stehna. 

 

 

Cviļen² na stoliļce, sed rozkroļnĨ na ġ²Śku 

p§nve v pŚedn² ļ§sti stoliļky s nohama 

nataģenĨma, z§da opŚen§ o opŊradlo, tŊlo 

uvolnŊn®, paģe volnŊ vys² vedle tŊla. 
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Cviļen² s fit m²ļem, v kleļe m²rnŊ 

rozkroļn®m, rukama obejmeme m²ļ a 

poloģ²me tŊlo na horn² ļ§st, hlavu volnŊ 

pootoļenou na jednu stranu poloģ²me na 

balon. 

 

 

Cviļen² s fit m²ļem, v leģe na z§dech na fit 

m²ļi, v podŚepu m§me hlavu volnŊ v 

m²rn®m z§klonu, nohy pokrļen®, chodidla 

m²rnŊ vytoļen® do stran stoj² pevnŊ na 

podloģce. 

 

 

Cviļen² s fit m²ļem, v leģe na z§dech pŚes 

celĨ fit m²ļ, s prohnutou bedrovou a krļn² 

p§teŚ², m§me hlavu volnŊ v m²rn®m 

z§klonu, nohy pokrļen®, chodidla m²rnŊ 

vytoļen® do stran stoj² pevnŊ na podloģce. 

 

 

Cviļen² s fit m²ļem, ve vzporu kleļmo s 

paģemi ve vzpaģen² a s oporou na fit m²ļi, 

m§me hlavu volnŊ spuġtŊnou. N§sleduje 

nŊkolik hlubokĨch n§dechŢ a vĨdechŢ. 

 

 

Vleģe na z§dech pŚi vĨdechu zved§me 

hlavu, ramena a pŚedlokt². Ruce sevŚeme v 

pŊst, souļasnŊ m²rnŊ pokrļ²me nohy a 

zved§me ġpiļky chodidel smŊrem ke 

kolenŢm, kr§tk§ vĨdrģ a uvolnŊn² s 

vĨdechem s postupnĨm zaujet²m vĨchoz² 

polohy na z§dech. 
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V podpoŚe kleļmo, kolena jsou opŚen§ o 

podloģku na ġ²Śku p§nve, hlavu m§me 

uvolnŊnou a stŚ²davŊ j² ot§ļ²me do stran s 

n§dechem a vĨdechem. 

 

 

VsedŊ kleļmo na pat§ch, ruce v zapaģen² za 

tŊlem opŚeme o podloģku, pohybem bokŢ a 

stehen s n§dechem pomalu pŚejdeme do 

kleku, hlava je volnŊ v z§klonu. 

 

 

VsedŊ kleļmo na pat§ch, ruce sepneme v 

zapaģen² za tŊlem, pozvolna se pŚedkl§n²me 

a souļasnŊ zapaģujeme, ļelem se dotkneme 

podloģky s vĨdechem a zpŊt se pozvolna 

znovu dost§v§me do sedu, paģe volnŊ 

pust²me za sebe s postupnĨm vĨdechem. 

 

VsedŊ kleļmo na pat§ch, m§me ruce v bok, 

pŚedklon²me se s vĨdechem, pŚechod 

hrudn²ku a hlavy do z§klonu prov§d²me s 

vĨdechem. 
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VsedŊ zkŚiģmo, pravou ruku pokrļ²me v 

lokti a dlaŔ opŚeme o podkl²ļn² oblast, 

druhou ruku vzpaģ²me a uchop²me hlavu  

shora a natahujeme do strany, potom 

cviļ²me tak® na druhou stranu. 

 

 

VsedŊ zkŚiģmo, pravou ruku pokrļ²me v 

lokti a dlaŔ opŚeme o podkl²ļn² oblast, 

druhou ruku vzpaģ²me a uchop²me hlavu na 

temeni a natahujeme dopŚedu, potom 

cviļ²me tak® na druhou stranu. 

 

 

 

VsedŊ zkŚiģmo, paģe d§me v tĨl,  hlavu v 

pŚedklonu tah§me dopŚedu, lokty vedeme 

spolu na ġ²Śku ramen smŊrem k zemi, bradu 

pŚitlaļ²me na hrudn²k. 

 

 

Bolesti zad jsou doprovodnĨm jevem souļasn®ho zpŢsobu ģivota, kterĨ se vyznaļuje 

nedostateļnĨm pohybem a celkovou nedostateļnou relaxac², ļi uģ po sportovn²m vĨkonu, 

anebo po jednostrann® orientovan® pr§ci. VhodnĨm prostŚedkem na odstranŊn² bolest² v 

z§dech je vhodn® posilov§n² cel®ho tŊla. V seniorsk®m vŊku doch§z² k postupn®mu 

ochabov§n² svalov® hmoty, ļ²mģ se st§v§ p§teŚ zranitelnŊjġ², proto je pro zachov§n² celkov® 
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fyzick® aktivity potŚebn® nŊco udŊlat. Relaxaļn² cviļen² zamŊŚen® na z§da jsou vhodnou 

alternativou pro zlepġen² celkov®ho stavu organismu. 

 PŚi vġech posilovac²ch, kompenzaļn²ch, ļi relaxaļn²ch cviļen²ch mus²me dŢslednŊ pŚihl²ģet 

na celkovĨ tŊlesnĨ stav, jako i na vŊkovou kategorii, pro koho chceme cviļen² adresovat. 

PŚetŊģov§n² organismu, pŚ²padnŊ zaŚazov§n² organismu pro urļitou vŊkovou kategorii, mŢģe 

v®st k poġkozen² svalŢ, kloubŢ, kost², ļ²mģ bychom tŊlesnĨmi cviļen²mi dos§hli opaļnĨ efekt, 

neģ jsme pŚedpokl§dali, co nen² c²lem naġ² pr§ce.  
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7 STREĻINK ï JEHO PODSTATA A VħZNAM  

7. 1 VħZNAM, CHARAKTERISTIKA A  DRUHY STREĻINKU 

Samotn® slovo streļink poch§z² z anglick®ho slova stretch anebo stretching, co v pŚekladu 

znamen§ natahov§n², nap²n§n², prodluģov§n².  

Streļink je moģn® proto charakterizovat jako soubor cvikŢ zamŊŚenĨch na svalstvo cel®ho 

tŊla, kter® maj² za ¼lohu ¼ļinnŊ zlepġit pohyblivost svalŢ a vazivov®ho tkaniva, prot§hnout 

svaly po rozehŚ§t², anebo po fyzick® n§maze se snahou sn²ģit riziko zranŊn² anebo ¼razu, 

zmenġit svalov® napŊt² a bolest a pŚedch§zet chronickĨm bolestivĨm stavŢm pohybov®ho 

apar§tu, zregenerovat a zrelaxovat organismus.  

Z fyziologick®ho hlediska jde vlastnŊ o c²lenou kontrakci a uvolnŊn² svalstva, kter®ho 

podstatu tvoŚ² molekuly b²lkovin - aktin a myosin jako z§kladn² sloģky svalovĨch vl§ken. 

Kontrakce a relaxace ï smrġŠov§n² a uvolŔov§n² svalstva je aktivn² biochemickĨ a 

biofyzik§ln² proces, ve kter®m hraje ¼lohu v§pn²k, b²lkoviny a energie z pŚemŊny ATP ï 

adenosintrifosf§tu, kterĨ pŚedstavuje prim§rn² zdroj energie pro buŔku. PŚi kontrakci se 

vytvoŚ² pŚ²ļn® mŢstky, kterĨmi se pŚit§hne do sebe aktin a myosin. PŚi nataģen² se pŚ²ļn® 

mŢstky pol§mou a nataģen² se uskuteļŔuje ve znaļn® m²Śe mechanickĨm pasivn²m odtaģen²m 

aktinu a myosinu.  

Svaly mŢģou zaujmout tŚi z§kladn² polohy: 

-  polohu klidovou, pŚi kter® aktin a myosin nejsou do sebe zasunut®,  

-  polohu kontrakce, pŚi kter® je aktin zasunutĨ do myosinu,   

-  polohu nataģen², ve kter® se aktin a myosin od sebe odt§hnou.  

 

7. 2 FĆZE STREĻINKU 

Prvn² f§z² pŚi streļinku je nap²n§n². Z fyziologick®ho hlediska jde pŚi streļinku o 

izometrickou kontrakci, pŚi kter® se nemŊn² d®lka svalu, ale jeho napŊt². Takto se pŚi napnut² 

svalu vytvoŚ² velk® mnoģstv² tepla. V tom je prvn² vĨznam nap²n§n². 

Druhou f§z² je uvolnŊn² svalu. Je to pŚechodn² f§ze mezi nap²n§n²m a nataģen²m. 

TŚet² vlastn² f§ze je nataģen² svalu. Jde o znaļn® nataģen² svalu a setrv§n² v nataģen² okolo 20 

aģ 30 sekund. 

http://fyzioterapia.net/2012/04/fyziologicka-charakteristika-strecingu/ 

 

 

 

http://fyzioterapia.net/2012/04/fyziologicka-charakteristika-strecingu/
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Pravidla vyuģit² streļinku 

1. rozsah pohybu pŚi streļinku pŚizpŢsobujeme moģnostem jednotlivce nakolik kaģdĨ ļlovŊk 

disponuje rŢznou ¼rovn² pohyblivosti 

2. necviļ²me do bolesti a pŚes bolest 

3. necviļ²me ġvihem ani kmitem 

4. cviļ²me pomalu, kontrolovanŊ a preciznŊ 

5. bŊhem cviļen² dĨch§me pravidelnŊ a klidnŊ 

6. cviļ²me v pohodln®m obleļen², kter® n§s neomezuje v pohybu 

7. pŚi volbŊ cviļen² postupujeme od jednoduġġ²ch k n§roļnŊjġ²m 

8. streļink zaŚazujeme pravidelnŊ jako souļ§st pohybov® aktivity 

9. streļinkov® cviļen² mŢģeme cviļit bez n§ļin² (overball, fit m²ļ...) a n§Śad² (laviļky, 

ģebŚiny...), anebo s jejich vyuģit²m 

10. pŚi vŊkov® kategorii seniorŢ nevyuģ²v§me cviļen², kter® vĨraznŊ zatŊģuj² klouby a p§teŚ 

 

7. 3 DRUHY STREĻINKU 

Ġebej (1991) rozezn§v§: 

1. Dynamick§ ï ġvihov§ metoda 

Nejm®nŊ ¼ļinn§ ze vġech metod, nŊkdy m§ sp²ġe opaļn® ¼ļinky. Vyuģ²v§ se sp²ġe jako 

dynamick® rozcviļen², ale aģ po rozehŚ§t² a rozcviļen² jinou, vhodnŊjġ² formou streļinku. 

2. Statick§ metoda 

Jedn§ se o pomal® natahov§n² a setrv§n² v dosaģen® poloze. Je ¼ļinn§ a osvŊdļen§ na 

dosaģen² vŊtġ²ho rozsahu pohybu a na uvolnŊn². 

3. Metody PNF 

Nej¼ļinnŊjġ² v porovn§n² s ostatn²mi metodami streļinku. Nej¼ļinnŊjġ², ale z§roveŔ 

nejn§roļnŊjġ² je Holtova metoda 3-S, kterou je moģn® charakterizovat jako izometrickou 

kontrakci natahovan®ho svalu, po kter®m n§sleduje staģen² (koncentrick§ kontrakce) ï obr. 1 

(16). Izometrick§ kontrakce znamen§, ģe se sval nap²n§ proti pevn®mu odporu ï nezkracuje 

se. Koncentrick§ kontrakce znamen§ aktivn² zkr§cen² svalu o urļitou vzd§lenost vlastn² silou.  

Sºlvebornova metoda je jednoduġġ², vyuģ²v§ izometrickou kontrakci s n§slednĨm nataģen²m 

svalu ï stŚ²d§n² napnut² s n§slednĨm nataģen²m ï obr. 2 (17a, 17b). Nejm®nŊ nam§hav§ je 

Andersonova metoda, ve kter® vĨhoda spoļ²v§ v zaŚazen² klidov® f§ze. 
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Sedneme si na zem a partner n§s 

chyt² za prsty chodidel. Zatlaļ²me 

silnŊ proti odporu jeho dlan² prsty 

obou chodidel. Vydrģ²me 7 sekund, 

n§slednŊ na 2 ï 3 sekundy uvoln²me 

a zatlaļ²me znovu ale prsty smŊrem 

ke kolenŢm, pŚiļemģ partner opŊt 

klade odpor. Vydrģ²me 7 sekund a na 

2 ï 3 sekundy uvoln²me. Cel® 

cviļen² zopakujeme 3 ï 4 kr§t. 

    

Obr. 7 (16) Holtova 3 ï S metoda 

 

 

a) napnut²:  

Sedneme si na zem a partner n§s 

chyt² za prsty chodidel. SilnŊ 

napneme svaly pŚedkolen² proti 

jeho statick®mu odporu. NapŊt² 

udrģujeme 15 ï 30 sekund. Potom 

svaly na 2 ï 3 sekundy uvoln²me. 

b) nataģen²:  

Sedneme si na paty a opŚeme se 

rukama o zem. Zaklon²me tŊlo 

dozadu, mŢģeme aģ m²rnŊ 

zdvihnout kolena od podloģky. 

Nataģen² vydrģ²me 15 ï 30 

sekund, potom uvoln²me. 

 

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

 

 

Soubor streļinkovĨch cviļen² bez pomŢcek byl vybranĨ z publikace Streļink od Mudr. 

Ram²ka (2010). 

Cviļen² vykon§v§me pomalu bez zadrģov§n² dĨch§n²,  kaģd® z nich mŢģeme opakovat 

v²cekr§t, podle vlastn²ho pocitu a potŚeby. Cviļen² realizujeme buŅ pŚed z§tŊģ² v r§mci 
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rozcviļen² se 7 sekundovou vĨdrģ² v napnut² a potom nat§hneme a uvoln²me bŊhem dalġ²ch 7 

sekund. V pŚ²padŊ, ģe cviļen² vyuģ²v§me na uvolnŊn² po z§tŊģi, vĨdrģ v poloh§ch 

prodlouģ²me na 10 sekund. 

 

Tab. 2 Soubor streļinkovĨch cviļen² 

 

VsedŊ na stoliļce anebo na zemi pŚeloģ²me nohu pŚes 

nohu a rukou tah§me ġpiļky prstŢ smŊrem dolŢ aģ do 

pocitu tahu v n§rtu a v pŚedkolen².  

Druhou variantou je pŚitahov§n² ġpiļky nohy smŊrem 

nahoru ï ke kolenu. Cvik opakujeme i s druhĨm 

chodidlem. 

 

Ve stoji rozkroļn®m pravou nohou vpŚed se opŚeme 

o stoliļku, anebo o stŊnu. Zadn² nohu m§me napnutou, 

patou na zemi. Natahujeme zadn² nohu, koleno je 

napnut® a ġpiļky noh smŊŚuj² dopŚedu. Pohybem tŊla 

dopŚedu smŊrem k opoŚe zvyġujeme tah na zadn² nohu 

a natahujeme lĨtko. Pokud nem§me moģnost vyuģ²t 

oporu, opŚeme se dlanŊmi o stehno pŚedn² nohy. Cvik 

opakujeme i na druhou nohu. 

 

Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m pravou nohou zanoģ²me 

a stejnou rukou ji uchop²me za n§rt. Jako oporu 

vyuģijeme stoliļku, anebo stŊnu a  pŚit§hneme patu 

skrļen® nohy k zadku. C²t²me tah na pŚedn² stranŊ 

stehna. PŚi cviku se nepŚedkl§n²me a koleno 

natahovan® nohy smŊŚuje kolmo na zem. Cvik 

opakujeme i na druhou nohu. 
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Ve stoji pŚednoģ²me a poloģ²me nohu na stoliļku. 

Druh§ noha zŢst§v§ na zemi na cel® ploġe chodidla. 

Poloģ²me si ruce na stehno pŚednoģen® nohy a pomalu 

pŚech§z²me do pŚedklonu, pŚiļemģ c²t²me napŊt² na 

zadn² stranŊ stehna. Natahovan§ noha je v koleni 

napnut§. Cvik opakujeme i na druhou nohu. 

 

V lehu na z§dech pokrļ²me nohu pŚednoģmo a opŚeme 

chodidlem o zem. Uchop²me ji z vnitŚn² strany nad 

kolenem a pomalu spouġt²me do strany a m²rnŊ 

zatlaļ²me smŊrem k zemi. Natahujeme vnitŚn² stranu 

stehna bez vyt§ļen² p§nve. Cvik opakujeme i na 

druhou nohu. 

 

Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m vykroļ²me jednou nohou 

vpŚed a ruce dlanŊmi opŚeme o stehno. PŚech§z²me do 

pŚedklonu do pocitu napŊt² na zadn² stranŊ stehna. Po 

uvolnŊn² cviļen² zopakujeme stejnou nohou ale 

s vŊtġ²m pŚedklonem. Potom cvik opakujeme i druhou 

nohou.  

 

Ze stoje udŊl§me velkĨ krok vpŚed do vĨpadu, 

pŚiļemģ se snaģ²me p§nv² dostat co nejn²ģe. Rukama 

se opŚeme o zem a natahujeme svaly v oblasti tŚ²sel 

a beder. Stoj²me na cel®m chodidle a ruce jsou 

soubŊģn® s chodidlem. Cvik opakujeme i druhou 

nohou. 
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Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m m§me volnŊ spuġtŊn® ruce 

pod®l tŊla. Vykon§v§me ¼klon trupem do strany, 

pŚiļemģ se nepŚedkl§n²me. Đklon mŢģeme jeġtŊ 

zvĨġit, ale st§le se d²v§me vpŚed. MŢģeme si pomoci i 

rukou, kterou pro intenzivnŊjġ² cviļen² t§hneme vedle 

nohy k zemi. Cvik opakujeme i na druhou stranu. 

 

Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m si d§me ruce v bok 

a rotujeme trupem do pocitu tahu v kŚ²ģov® ļ§sti zad 

a boku. Pokud chceme cviļen² zintenzivnit pŚid§me i 

rotaci krku. Cvik opakujeme i na druhou stranu. 

 

Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m m§me ruce v bok. 

Vykon§v§me ¼klon hlavou smŊrem k ramenu aģ do 

pocitu tahu v krļn²ch svalech. Đklon mŢģeme jeġtŊ 

s vĨdechem prohloubit, ale d§v§me pozor, aby se 

k ramenu dost§valo pŚi cviļen² ucho, ne brada. Cvik 

opakujeme i na druhou stranu. 

 

Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m m§me ruce v bok. 

Vyt§ļ²me hlavu smŊrem k rameni aģ do pocitu tahu 

v krļn²ch svalech. PŚi tomto cviļen² smŊŚuje brada nad 

rameno. Cvik opakujeme i na druhou stranu. 
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Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m natahovanou ruku ohneme 

v lokti ï pŚedpaģ²me pokrļmo ï na ¼roveŔ ramena, 

druhou rukou uchop²me loket a zatlaļ²me pokrļenou 

paģi dozadu nad rameno. PŚi cviļen² nevyt§ļ²me trup. 

Cvik opakujeme i druhou paģ². 

 

Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m natahovanou ruku ohneme 

v lokti ï upaģit pokrļmo nahoru ï a upaģ²me do 

prav®ho ¼hlu, pŚiļemģ dlaŔ a pŚedlokt² opŚeme 

o sloup, z§rubni. Stejnou nohou m²rnŊ pŚednoģ²me 

vpŚed aģ pokud nepoc²t²me m²rnĨ tah na pŚedn² stranŊ 

ramena. PŚi cviļen² se neprohĨb§me v kŚ²ģi, trup je 

st§le vzpŚ²menĨ. Cvik opakujeme i druhou paģ². 

 

Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m natahovanou ruku ohneme 

v lokti, upaģit pokrļmo nahoru ï a upaģ²me do 

prav®ho ¼hlu, dlaŔ smŊŚuje vpŚed a prsty ruky 

uchop²me horn² ļ§st dveŚ², z§rubni. Stejnou nohou 

m²rnŊ pŚednoģ²me vpŚed, aģ pokud nepoc²t²me m²rnĨ 

tah na pŚedn² stranŊ ramena. PŚi cviļen² se 

neprohĨb§me v kŚ²ģi, trup je st§le vzpŚ²menĨ. Cvik 

opakujeme i druhou paģ². 

 

Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m stoj²me proti opoŚe ï stŊnŊ, 

sloupu. Natahovanou paģi opŚeme dlan² o oporu ve 

vĨġce pasu a druhou rukou ji podepŚeme za loket. 

Rukou lehce tlaļ²me do loktu, ļ²mģ nap²n§me celou 

pŚedn² stranu natahovan® paģe. 

Cvik opakujeme i druhou paģ². 



46 
 

 

Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m stoj²me z§dy k opoŚe ï 

ģebŚiny, tyļ. Natahovanou paģi upaģ²me pokrļmo 

nahoru, uchop²me prsty oporu. Vykroļ²me nohou, 

kter§ je stejn§ s procviļovanou paģ² vpŚed aģ do pocitu 

napŊt² v ï m²rn®ho tlaku v rameni. Cvik opakujeme 

n§slednŊ i druhou paģ². 

 

Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m vzpaģ²me skrļmo za tŊlem, 

ohneme paģi v lokti a druhou volnou rukou ji 

uchop²me za loket. M²rnŊ zatlaļ²me do loktu 

a natahujeme zadn² ļ§st paģe aģ do m²rn®ho tahu. 

Hlavu nepŚedkl§n²me a prsty natahovan® paģe smŊŚuj² 

kolmo k zemi. Cvik opakujeme i druhou paģ². 

 

Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m m²rnŊ pŚedpaģ²me dolŢ 

a vloģ²me ruku vrchn² ļ§st² do dlanŊ druh®. Spodn² 

ruka jemnŊ zved§ vrchn² a natahujeme z§pŊst², 

pŚiļemģ jsou obŊ paģe v loktech napnut®. Cvik 

opakujeme i na druhou ruku. 
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Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m stoj²me z§dy k opoŚe ï 

ģebŚiny, tyļé Natahovanou paģi zapaģ²me a dlan² 

a prsty uchop²me oporu. Vykroļ²me nohou, kter§ je 

stejn§ s procviļovanou paģ² vpŚed aģ do pocitu napŊt² 

v ï m²rn®ho tlaku v rameni. Cvik opakujeme n§slednŊ 

i druhou paģ². 

 

Ve stoji m²rnŊ rozkroļn®m pŚedpaģ²me n²ģe a vloģ²me 

jednu ruku vrchn² ļ§st² do dlanŊ druh®. Spodn² rukou 

vytv§Ś²me tlak na z§pŊst² ohnut® ruky smŊrem nahoru. 

Potom cvik opakujeme druhou rukou. 

 

Jelikoģ jakĨkoli pohyb ļlovŊka je z§vislĨ od svalov® pr§ce a svalov® kondice, je o to 

potŚebnŊjġ² a nevyhnuteln® vŊnovat se i v seniorsk®m vŊku jejich pŚ²pravŊ na z§tŊģ. 

Vyuģ²v§me proto streļinkov® cviļen², kter® maj² za ¼lohu ¼ļinnŊ zlepġit pohyblivost svalŢ 

a vazivov®ho pojiva, prot§hnout svaly po rozehŚ§t², anebo po fyzick® n§maze se snahou sn²ģit 

riziko zranŊn² nebo ¼razu, zmenġit svalov® napŊt² a bolest a pŚedch§zet chronickĨm 

bolestivĨm stavŢm pohybov®ho apar§tu, zregenerovat a zrelaxovat organismus.  

Rozsah pohybu pŚi streļinku pŚizpŢsobujeme moģnostem jednotlivce, nakolik kaģdĨ 

ļlovŊk disponuje rŢznou ¼rovn² pohyblivosti, necviļ²me do bolesti a pŚes bolest a necviļ²me 

ġvihem ani kmitem. Nezapom²n§me na pravideln® dĨch§n². 
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8 PILATES CVIĻENĉ 

8. 1 VZNIK , VħZNAM A CHARAKTERISTIKA PILATES CVIĻENĉ 

Pilates cviļen² jako soubor cvikŢ byl sestavenĨ Josephem Pilatesem, kterĨ zkombinoval 

v syst®mu cviļen² duchovn² orientaci, dechov® cviļen² z j·gy s cviļen²mi z gymnastiky. Jde 

vlastnŊ o zapojen² tŊla a mysli souļasnŊ, kter® vĨsledkem m§ bĨt efektivn², ¼ļinn® a vyv§ģen® 

cviļen². Vznik cviļebn² metody se v§ģe na 20 l®ta 20 stolet² s jej²m prvotn²m n§zvem 

kontrologie. S§m studoval tŊlesnou vĨchovu a byl mnohostrannĨm sportovcem a bojovn²kem 

za povinnou tŊlesnou vĨchovu. Autor metody, ji pŚed sto lety vyvinul jako soubor 

34 origin§ln²ch cvikŢ, kter® doposud nikdo nevidŊl a z§roveŔ je seŚadil do cyklŢ, tzv. kreac². 

Jeden cvik navazuje na druhĨ, pŚiļemģ cviļit se daj² i nŊkolikr§t po sobŊ. 

Podstatou PilatesovĨch cviļen² je duġevn² soustŚedŊn² pŚi procviļov§n² na sebe navazuj²c²ch 

cvikŢ, kter® v doporuļen®m poļtu opakujeme a snaģ²me se zdokonalovat kaģdĨ jeden detail 

pohybu. Slouģ² na udrģov§n² kondice, ne vġak jako n§hrada za tr®nink. Na rozd²l od jinĨch 

typŢ pohybu se zamŊŚuje na kvalitn² proveden² kaģd®ho cviku, poļet opakov§n² se dost§v§ do 

pozad². Cviļ² se na podloģce anebo pomoc² n§ļin², kterĨm je napŚ²klad fit m²ļ. Pilates cviļen² 

povaģujeme za jeden z nej¼ļinnŊjġ²ch prostŚedkŢŢ, jak pŚedej²t, ale i zbavit se bolest² zad. 

Pilatesovou metodu je moģn® charakterizovat pomoc² nŊkolika n§slednĨch znakŢ: 

- je to syst®m na sebe navazuj²c²ch cviļen² 

- je to forma umŊn² vych§zej²c² z tance a bojovĨch umŊn² 

- pŚedstavuje rovnomŊrn® natahov§n², procviļen² a posilnŊn² cel®ho tŊla 

- doplŔuje pravidelnou pohybovou a sportovn² ļinnost 

- spojuje pohyb s mysl², vn²m§n²m cel®ho tŊla a s dĨch§n²m 

- spojuje v sobŊ ġest z§kladn²ch principŢ:   

   1. dĨch§n² (dĨch§me pravidelnŊ, nepŚeruġovanŊ, nadechujeme se v pŚ²pravn® f§zi na pohyb 

a vydechujeme bŊhem vykon§v§n² pohybu. N§dech nosem, vĨdech ¼sty) 

  2. koncentrace (soustŚed²me se na cviļen², na svoje tŊlo, na kaģdĨ detail pohybu, 

nenech§me se rozptylovat) 

  3. kontrola (kontrola pohybu mysl², jeho napl§nov§n² a dŢkladn® vykon§n²) 

  4. centrum (je to z§klad pro vġechny pohyby charakterizovanĨ jako oblast se stŚedem 

v okol² pup²ku obep²naj²c² pas v rozpŊt² od spodn²ch ģeber aģ po p§nev 

  5. pŚesnost (vykon§vat kaģd® cviļen² co nejl®pe a nejdokonaleji) 

  6. plynulost (plynulost a n§vaznost jednotlivĨch pohybŢ) 
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Pilatesov® cviļen² jako kaģd® jin® zahrnuje cviļen² pro zaļ§teļn²ky, m²rnŊ pokroļil® i 

pokroļil®. Zaļ²n§me tedy jednoduġġ²mi cviky, kter® po dokonal®m zvl§dnut² nahrazujeme 

tŊģġ²mi. BŊhem prvn²ch 4 ï 6 tĨdnŢ uplatŔujeme zaļ§teļnickĨ program a postupnŊ pŚid§v§me 

cviļen² z programu pro m²rnŊ pokroļil®. Vģdy cviļ²me v pohodln®m obleļen², v klidu, pŚi 

pŚ²jemn® hudbŊ. DŢleģit§ je pravidelnost, na zaļ§tku se doporuļuje cviļit kaģdĨ den. Hodinu 

pŚed cviļen²m nej²me. Pokud cviļen² zpŢsobuje bolest, pŚestaŔte cviļit. Je vġak podstatn® 

rozliġit ¼sil², kter® je nevyhnuteln® pro cviļen² a n§mahu, kter§ mŢģe tŊlu ubl²ģit. 

 

Đvodn² program pro zaļ§teļn²ky cviļen² s vlastn² vahou tŊla pomŢcek vybranĨ z publikace 

Pilatesov® cviļen², Ungarov§ (2003). 

Cviļen² vykon§v§me pomalu bez zadrģov§n² dĨch§n², soustŚedŊn² na kaģdĨ pohyb. 

Zaļneme prvn²m Ătestovac²m cviļen²mñ, kter® slouģ² jako startovac² cviļen² pro uvŊdomŊn² 

si vġech detailŢ nevyhnutelnĨch ke kaģd® ļ§sti pohybu. DŢleģit® je nauļit se pohyb 

analyzovat a neust§le ho zdokonalovat na z§kladŊ popisu a v®st k dokonalejġ²mu vykon§v§n². 

Tab. 3 Testovac² cviļen² Pilates 

 

Vleģe na z§dech pokrļ²me kolena a paģe poloģ²me na podloģku dlanŊmi na zem. TŚikr§t se 

pomalu nadĨchnŊme, pŚiļemģ klademe dŢraz na pŚit§hnut² pup²ku k p§teŚi. PŚi dalġ²m 

n§dechu zdvih§me hlavu, ramena a paģe od podloģky. PŚi vĨdechu zdvih§me od podloģky 

p§teŚ, obratel po obratli a tlaļ²me chodidla k podloģce. Nohy jsou pevnŊ pŚi sobŊ a ohnut® do 

prav®ho ¼hlu. Posad²me se vzpŚ²menŊ a st§hneme a uvoln²me bŚiġn² svaly.  

 

Pokud jsme zvl§dli cvik, pokraļujeme t²m, ģe si lehneme zpŊt na podloģku a kolena 

pŚit§hneme k hrudn²ku. 

V pŚ²padŊ, ģe se nedok§ģeme zdvihnout, pomŢģeme si rukama, kterĨmi se chyt²me za spodn² 

ļ§st stehen. Pokud zvl§d§me uvedenĨ cvik mŢģeme pŚej²t k ¼vodn²mu programu. 
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 8. 2 ĐVODNĉ PROGRAM  PRO ZAĻĆTEĻNĉKY 

Tab. 4 Pilates pro zaļ§teļn²ky 

 
STOVKA   

Vleģe na z§dech pokrļ²me kolena a pŚit§hneme je k hrudn²ku. P§teŚ je po cel® d®lce na 

podloģce. Zdvih§me hlavu a ramena, paģe nat§hneme rovnobŊģnŊ s podloģkou a pŚednoģ²me 

tak, aby se prsty noh nach§zely nad ¼rovn² kolen. Rytmicky kmit§me paģemi, pŚiļemģ n§dech 

a vĨdech stŚ²d§me pravidelnŊ po 5 kmitech. Vykon§me 5 dechovĨch s®ri² ï spolu 50x. 

PostupnŊ poļet mŢģeme zvyġovat na 10 s®ri². VyhĨb§me se mŊlk®mu dĨch§n². 

 
OHħBĆNĉ DOZADU 

Sed²me vzpŚ²menŊ s chodidly na podloģce a roznoģ²me na ġ²Śku bokŢ. DlanŊmi se chyt²me 

zadn² ļ§sti stehen a st§hneme a uvoln²me bŚiġn² svaly. Tlaļ²me z§da k podlaze a p§teŚ opisuje 

p²smeno C. 3x se zhluboka nadĨchneme a vr§t²me se do pŢvodn² pozice, pŚiļemģ jeġtŊ v²ce 

st§hneme bŚicho. Cvik opakujeme 3x. 

 
KROUĢENĉ NOHOU 

Vleģe na z§dech pŚednoģ²me pravou nohou a levou pokrļ²me s pŚitlaļen²m chodidla na zem. 

NadĨchneme se a krouģ²me nohou smŊrem dovnitŚ, pŚiļemģ se bok nesm² oddŊlit od 

podloģky. PŚi vĨdechu dokonļ²me kruh. Kruh op²ġeme 5x ve smŊru i proti smŊru hodinovĨch 

ruļiļek a opakujeme celĨ cvik levou nohou.  
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KOL£BKA 

VsedŊ roznoģ²me na ġ²Śku bokŢ a dlanŊmi si zespodu chyt²me stehna. Nohy se nedotĨkaj² 

podloģky. PŚeval²me se dozadu a zakulat²me z§da. Hlavu drģ²me v m²rn®m pŚedklonu 

a st§hneme bŚ²ġko. NadĨchneme se a udŊl§me kol®bku se zdvihnutĨmi boky a lopatkami na 

podloģce. Potom vydĨchneme a vr§t²me se do pŢvodn² polohy. Opakujeme 6 ï 10x. 

 
PROTAHOVĆNĉ NOHOU 

Vleģe na z§dech pŚit§hneme nohy k hrudn²ku a kotn²ky uchop²me rukama. Zdvihneme hlavu 

a ramena od podloģky a bradu tlaļ²me k hrudn²ku a pŚitahujeme s vĨdechem kolena k sobŊ. 

Spodn² ļ§st zad a zadek zŢst§vaj² na podloģce. PŚi n§dechu pŚednoģ²me obŊ nohy a paģe 

nat§hneme rovnobŊģnŊ s podloģkou. PŚi vĨdechu zpevn²me bŚ²ġko a kolena klesaj² 

k hrudn²ku. Cvik opakujeme 5 ï 8x. 

 

OHħBĆNĉ ZAD 

Sed²me vzpŚ²menŊ a roznoģ²me na ġ²Śku bokŢ s pŚedpaģen²m na ¼rovni ramen. Kolena jsou 

m²rnŊ pokrļen§ a chodidla napnut§. S vĨdechem sklon²me hlavu mezi paģe a zaobl²me jen 

vrchn² ļ§st zad. Hlavu pŚedklon²me jeġtŊ v²ce, pŚiļemģ paģe neklesaj². PŚi n§dechu se 

postupnŊ narovn§me do pŢvodn² polohy. Cvik opakujeme 3 ï 5x. 

 

PřEDKLĆNŉNĉ 

Vleģe na z§dech nat§hneme paģe za hlavu nad ¼roveŔ uġ². Nohy jsou jedna pŚi druh® 
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s nataģenĨmi chodidly. PŚedpaģ²me nad ¼roveŔ oļ², zdvihneme hlavu, brada smŊŚuje 

k hrudn²ku. BŚicho je napnut®. S n§dechem se zvedneme z podloģky pomalu obratel po obratli 

a prsty tah§me k chodidlŢm. PŚi pŚedkl§nŊn² vydechujeme a stahujeme bŚicho a nadechujeme 

se pŚi pohybu nazpŊt. Cvik opakujeme 3 ï 5x. 

 

NATAHOVĆNĉ NOHOU 

Vleģe na z§dech pŚit§hneme kolena k hrudn²ku a dlanŊmi se chyt²me za kotn²ky. Hlavu 

a ramena zdvihneme z podloģky a soustŚed²me se na st§hnut² bŚiġn²ch svalŢ. PŚi n§dechu 

pŚednoģ²me, zapaģ²me pod ¼hlem 45ę. S vĨdechem kaģdou paģ² op²ġeme polokruh a kolena 

opŊt pŚit§hneme k hrudn²ku, vr§t²me se do vĨchoz² pozice. Cvik opakujeme 5 ï 10x. 

 PřEDKLĆNŉNĉ 

Postav²me se krok od stŊny a pŚitlaļ²me k n² hlavu, z§da i 

sedac² svaly. PŚedkl§n²me se a odtahujeme nejprve od 

stŊny hlavu, ramena, pŚiļemģ paģe volnŊ vis² pŚi tŊle. 

Stahujeme bŚ²ġko. PostupnŊ odtahujeme i z§da a jeġtŊ v²ce 

stahujeme bŚiġn² svaly. Hlava a paģe volnŊ vis². Paģemi 

op²ġeme ļtyŚi kruhy v obou smŊrech a postupnŊ se 

narovn§v§me, obratel po obratli do vĨchoz² polohy. Cvik 

opakujeme 1 ï 2x. 

 STOLIĻKA 

Postav²me se krok od stŊny a pŚitlaļ²me k n² hlavu, z§da i 

sedac² svaly. Vypneme hrudn²k a ramena pŚitlaļ²me ke 

stŊnŊ. Stahujeme a uvolŔujeme bŚ²ġko. N§slednŊ pokrļ²me 

kolena a pŚedpaģ²me. PŚech§z²me do podŚepu, aģ dokud 

nohy nesv²raj² pravĨ ¼hel. DĨch§me pravidelnŊ a v pozici 

setrv§me 3 ï 5 sekund. PŚi pohybu zpŊt stahujeme 

a uvolŔujeme bŚiġn² svaly, pŚipaģ²me. Cvik opakujeme 2 ï 

3x. 
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8. 3 PROGRAM  PRO MĉRNŉ POKROĻIL£ 

Tab. 5 Pilates pro m²rnŊ pokroļil® 

 STOVKA   

Vleģe na z§dech pokrļ²me kolena a pŚit§hneme je 

k hrudn²ku. P§teŚ je po cel® d®lce na podloģce. Zdvih§me 

hlavu a ramena, paģe nat§hneme rovnobŊģnŊ s podloģkou 

a pŚednoģ²me tak, aby se prsty nohou nach§zely nad 

¼rovn² kolen. Rytmicky kmit§me paģemi, pŚiļemģ n§dech 

a vĨdech stŚ²d§me pravidelnŊ po 5 kmitech. Vykon§me 5 

dechovĨch s®ri² ï spolu 50x. PostupnŊ poļet mŢģeme 

zvyġovat na 10 s®ri². VyhĨb§me se mŊlk®mu dĨch§n². 

 PřEDKLĆNŉNĉ 

Vleģe na z§dech nat§hneme paģe za hlavu nad ¼roveŔ uġ². 

Nohy jsou jedna pŚi druh® s nataģenĨmi chodidly. 

PŚedpaģ²me nad ¼roveŔ oļ², zdvihneme hlavu, brada 

smŊŚuje k hrudn²ku. BŚicho je napnut®. S n§dechem se 

zvedneme z podloģky obratel po obratli a prsty tah§me  

k chodidlŢm. PŚi pŚedkl§nŊn² vydechujeme a stahujeme 

bŚicho a nadechujeme se pŚi pohybu nazpŊt. Cvik 

opakujeme 3 ï 5x. 

 

 

KROUĢENĉ NOHOU 

Vleģe na z§dech pŚednoģ²me pravou nohou a levou 

pokrļ²me s pŚitlaļen²m chodidla na zem. NadĨchneme se 

a krouģ²me nohou smŊrem dovnitŚ, pŚiļemģ se bok nesm² 

oddŊlit od podloģky. PŚi vĨdechu dokonļ²me kruh. Kruh 

op²ġeme 5x ve smŊru i proti smŊru hodinovĨch ruļiļek 

a opakujeme celĨ cvik levou nohou. 


