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ABSTRAKT

BAISOVA, Karin, KRUZLIAK, Martin: (odbornd monografia)

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

Praca pontuka vybrané pohybové programy prisposobené zdravotnému stavu a moznostiam
seniorov, overené v praxi v ramci hodin Sport pre zdravie, ktoré ponitika Univerzita treticho
veku Technickej univerzity vo Zvolene ako jeden z mnohym predmetov §tiidia pre spomenutt
vekovu kategoriu. Ich vyber bol ovplyvneny jednak poctom lekcii za semester — 14 lekcit
Vv trvani 1,5 hodiny a jednak oblibenostou cviceni tvoriacich obsah lekcie a tieZ monografie.
Vsetky vybrané pohybové programy a jednotlivé cvicenia s pre seniorov zaujimavé, veku
primerané, nenaro¢né a v praxi overené.

Uvedené programy zoradené do 14 podkapitol su urcené vsetkym seniorom, ktorych cielom
je zlepSenie celkového zdravotného stavu v stivislosti so zvySenim kondicie. VSetky vybrané
cvicenia V jednotlivych lekciach nie st podmienené dlhodobou $portovou pripravou, moézu sa
vykondvat’ okamzite pod dohl'adom inStruktora, s efektom, ktory sa dostavuje uz po prvych
hodinach cvicenia. V kazdej kapitole je uvedenych viac stiborov (moznosti) cviceni, ktoré su
sucastou hlavnej Casti. Tym ddvame priestor na volbu vyhovujiceho stboru cviceni pre
jednotlivcov.

Aktivne vyuzitie pontkanych vybranych pohybovych aktivit a vhodnych programov pre
seniorov pomoze k zvyseniu potreby d’alSiecho pohybu a propagacii zdravého zivotného §tylu,

ako neoddelitel'nej sucasti realizacie seniorov v d’alSom aktivnom Zivote.

Kracové slova: pohybové aktivity, pohybové programy, seniori, zdravy zivotny Styl,

kondicia, zat'aZenie, veku primeranost’, prevencia



PREDSLOV

Ak by sme chceli charakterizovat’ sucasny svet z pohl'adu ,,skér narodenej populacie®,
Z urcitostou sa mozeme priklonit’ k ndzoru, ze pocet I'udi dosahujucich seniorsky vek stupa
aich naroky na d’alsi priebeh zivota st u kazdého odlisné, pricom u kazdého pozorujeme
snahu o udrzanie aktivneho zivota ¢o najdlhsie.
Spolocnost’, ktorej seniori odovzdali najproduktivnejSie roky zo svojho Zivota by mala aspon
CiastoCne splacat’ ich osobnu investiciu aumoznit im prezit dalSiu etapu zivota
Vv podmienkach napiiania ich celoZivotnych predstav o obdobie, ked” ostava akosi viac &asu
na vSetko iné ako pracu v zamestnani a denné povinnosti s tym stvisiace.
S charakteristickymi prvkami spolupatricnosti, rodiny, zdravia, stravovania, S$portovania,
zapajania sa do aktivneho spologenského Zivota. Uzko stvisiaci vztah aktivneho Zivotného
Stylu a starnutia charakterizovala aj Svetova zdravotnicka organizacia (2002), pri¢om
stanovila nasledujuce vekové kategorie a ich ¢lenenie:
- prva kategoéria: 45 — 59 rokov — stredny, zrely vek
- druha kategoria: 60 — 74 rokov — vyssi (starsi) vek, ranna staroba
- tretia kategoria: 75 — 89 rokov — pokrocily (starecky) vek, vlastna staroba, senium
- Stvrta kategoria: 90 a viac rokov dlhovekost’
V nasej praci sa budeme venovat’ obdobiu rannej staroby, ktoré je v nasich podmienkach
charakterizované hlavne prechodom od vysoko aktivneho pracovného vytazenia do obdobia
utlmu hlavnej pracovnej ¢innosti a ndstupu vol'no ¢asovych aktivit a ¢innosti zaloZenych na
realite, Ze na ne ma senior viac ¢asu, ako v minulosti. Obsah je tvoreny a venovany vybranym
pohybovym aktivitdm, zosumarizovanym do pohybovych programov s presnym popisom
a charakteristikou jednotlivych cviceni — lekcii, vhodnych pre seniorov cviciacich v naSich
podmienkach, ale aj v podmienkach domacich priestorov. Problematika je prehladne
rozpracovana v samostatnych kapitolach, kde st charakterizované a popisané nami vybrané
cvi¢enia doplnené obrazkami. Cielova skupinu tvoria seniori v obdobi rannej staroby, pri€om
uvedené lekcie plné pohybu a réznorodych cvieni st vhodné aj pre vsetkych seniorov,
ktorym nie je ahostajny ich zdravotny stav a celkova kondicia. Pripravili sme stibory cviceni
primeranych pre ich vek, dostupnych a nepodmienenych predchadzajicou Sportovou
pripravou. Ich pravidelné vykonavanie prinesie prakticky okamzity efekt a odozvu ¢i uz
V emocionalnom, zdravotnom, alebo kondicnom aspekte.

Tak uz nevahajte a pod'te si zacviéit’!



UvVoD

Je vSeobecne zname, ze absencia pohybovych aktivit, nespravny zivotny Styl, rychla
doba plna ne¢akanych zmien a stresu vytvara u kazdej vekovej kategérie nepriaznivé tlaky na
zdravie ¢loveka a otvara cestu smerom k civilizaénym chorobam. Nedostato¢na kompenzacia
dusevnej namahy aktivnou ¢innostou a travenie vol'ného ¢asu vylu¢ne mimo pohybu a Sportu
odstiva pohybové aktivity na vedlajSiu kol'aj atie sa Casom stavaju pre l'udi nepotrebné.
S takymto postojom sa stretdvame Coraz CastejSie, a preto je potrebné vytvarat vztah
k pravidelnému S$portovaniu a potreby pohybu ako sucasti zivotného $tylu uz od detstva.
Podstatné je vSak nezabtdat’ na pohybové aktivity a Sport aj vo vysSom veku — Vv seniorskej
kategérii. Vhodny vyber cvi¢eni - obsahu, zatazenia atrvania pohybovej aktivity
prispdsobeny zdravotnému stavu a moznostiam seniora je prospeSny pre kazdého cloveka
v seniorskom veku. Vhodne zvolenou fyzickou zatazou teda mézeme predchadzat’ mnohym
ochoreniam, ktoré suvisia prave so zmenami v kostnych bunkach, svalovych vldknach
a funkciach vnutornych orgéanov. Medzi takéto ochorenia patria najmé osteopordza, tuhnutie
kibov, postupné ochabovanie a zmen3ovanie objemu svalstva, zniZovanie vitdlnej kapacity
pluc, kornatenie a upchévanie ciev, az po nasledny infarkt myokardu alebo mftvicu.

Pohybova aktivita pre starSich 'udi by mala byt v najvysSej moznej miere Setrna ku

kibom, nie prili§ kondi¢ne naro¢na, plynula, pravidelnd a bezpe¢na. Takymto kritéridm
vyhovuje niekol’ko Sportov, ktoré st vel'mi obl'ibené aj v naSich konc¢inach. Pohyb by nemal
byt’ len vysadou mladych l'udi. Ostat’ aktivny aj vo vy$Som veku sa oplati. Pravidelny pohyb
prospieva nielen kostiam a svalom, ale aj vnitornym organom a vSetkym ststavam v I'udskom
tele. Kosti sa udrzia pevné a odolavaji rednutiu aj vd’aka cielenej aktivite, svaly neochabnu
a nad’alej plnia podporni funkciu pre opornu sustavu, podporuji srdcovo-cievnu ¢innost’,
atiez maju priaznivy vplyv na traviacu sustavu, obehovy a lymfaticky systém, ktoré tak
ostavaju v zdravej kondicii.

Aj preto sme zostavili a vybrali sme pre Vas zaujimavé a roznorodé pohybové aktivity
vo forme jednotlivych lekcii, ktorych zaradenie do denného rezimu v telocviéniach
a Sportovych arealoch, ale aj doma priaznivo ovplyvni Vasu kondiciu v stvislosti s naslednym

zlepSovanim celkového zdravotného stavu.

Autori: Karin Baisova — Martin Kruzliak
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1 VYZNAM POHYBOVEJ AKTIVITY A SPORTU V SENIORSKOM
VEKU

Telesna aktivita, pohyb a Sport st vyznamnou sticastou zivota ¢loveka v kazdom veku.
Pohyb vo vSeobecnosti je zdkladnom a podmienkou prezitia, samostatnosti, sebestac¢nosti,
udrzania psychickej asocialnej aktivity, zniZenia pocitu osamelosti, podpory socidlnej
integracie, zdroj naplnenia osobnych zaujmov aokrem toho rozvija fyzickli kondiciu
a zdatnost’ a je prevenciou mnohych ochoreni, spomal’'uje proces starnutia, stimuluje nervovy
systém, kardiovaskularny systém a zlepSuje proces latkovej premeny, eliminuje vplyv
nepriaznivych psychickych stavov a posiliiluje obranyschopnost’ organizmu. Uvedené
charakteristiky pohybu s ¢asto stavaju aj hlavnymi motivmi seniorov vedtce k pravidelnej
Sportovej aktivite, ktora ma priaznivy vplyv na cely organizmus a podporuje nielen fyzické
ale aj psychické zdravie jedinca. Vsetky uvedené vyhody a charakteristiky znacne prispievaju
k prediZeniu tvorivej pracovnej aktivity, aktivnej staroby ¢loveka.

Pozitivny ucinok pravidelného cvicenia je zaruceny ak vhodne prispdsobime obsah,
objem a intenzitu cviCenia. Taktiez je pri ich vybere potrebné brat’ do uvahy zasadu veku
primeranosti, ¢im umoznime I'ndom aj v pokro¢ilom veku vybrat si pohybovu aktivitu
vzhl'adom k ich individudlnym poziadavkam a zdravotnému stavu.

Pohyb patri do telesnej kultiry cloveka, kde podl'a Labudovej (2002) plni vychovni funkciu
(formovanie telesnych a dusevnych procesov — potreba pohybu), zdravotni funkciu
(priazniva odozva v zdravotnom stave jedinca), socialnu funkciu (interpersonalne vztahy,
sebahodnotenie, vzdjomna akceptacia, prostredie...), psychologicku funkciu (skvalitiovanie
pocitov, vnemov, motivacie, spravania, konania) a reprezenta¢nu funkciu (reprezenticia
samé¢ho seba, kolektivu, krajiny, klubu).
Nedostatok pohybovej aktivity sa postupne transformuje do problémov suvisiacich
s nadvdhou az obezitou, hypertenziou (vysoky krvny tlak), kostrovo-svalovym systémom
(atrofia svalstva, strata sily, znizovanie rozsahu pohybu), s inavou a slabost’ou.
»Propagovanie modelu celoZivotnej pohybovej aktivity sucasného ¢loveka mdze byt
jednym z krokov, ako zvySovat poznatky I'udi o potrebe a vyzname pravidelného pohybu,
vediceho k podpore zdravia, adekvatnej vykonnosti adlhému ¢inorodému Zivotu*

(Cornani¢ova, 2007).
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2 CHARAKTERISTIKA SENIORSKEHO VEKOVEHO OBDOBIA

Staroba nie je choroba, ale naopak, je to obdobie, v ktorom by mali I'udia Gro¢it’ svoje
produktivne usilie predchédzajucich rokov ¢i uz po materialnej, socialnej, ¢i spoloCenske;j
stranke. Je to obdobie, v ktorom maji l'udia akosi viac ¢asu na vSetky aktivity, spojené s ich
doterajsim zivotom. Obdobie, v ktorom je nevyhnutnostou prehodnotit’ priority a zacat' si
viac v§imat’ zmeny na svojom tele a vV organizme. Je to obdobie, kedy ¢lovek nesmie podcenit’
akykol'vek podnet, ktory mu umozni prezit' starobu v ¢o najlepSom zdravi a v ¢o najlepsej
kondicii. Désledné dodrziavanie zédkladnych pravidiel zdravého zZivotného Stylu by sa malo
stat’ kazdodennou sucastou zivota. Len tak si ¢lovek dlhodobo zachova svoju sviezost,
vitalitu, pocit uspokojenia, ze eSte nepatri do ,,starého Zeleza® a eSte moze byt platnym

hra¢om v aktivnom Zivote.

Zmeny, ktoré sprevadzaju starnutie, moézeme roz¢lenit’ na :

- biologické

- fyziologické

- psychologické

- socialne
Biologické zmeny V obdobi staroby su pozorovatelné vo vsetkych bunkéch a tkanivach.
K najzavaznej$im patria zmeny v nervovej a endokrinnej sustave, ktoré zaistuju regulaciu
vietkych telesnych a dusevnych pochodov. Dalej sa objavuju degenerativne zmeny a pokles
funkcie metabolizmu organizmu. Tieto zmeny sa prejavuju ako: zniZend odolnost’ voci
infekciam, zvySeny sklon k nadorovym ochoreniam, spomalené hojenie ran, strata pruznosti
véziva, sklerotizacia ciev a iné (Oravcova, 2000).
Starnutie meni zloZenie a funkcie zivych organizmov od molekularnej Grovne aZ po uroven
celého organizmu. ZmenSuje sa pocet buniek vtele apreto sa zmenSuje mnozstvo vody
a niektorych i6nov v organizme. Ubuda svalov azmenSuje sa ich sila, ¢o prispieva
k zhor$eniu koordinacie a nasledne k padom. Naopak mnozstvo tuku v organizme sa zvacsuje.
Vizivo sa stava tuh§im a menej pruznym a tak st kiby menej ohybné. (Krajéik, 2000)
Nasledky biologickych zmien ustarych ludi st podla Krajé¢ika (2000) vymedzené
nasledovne:

- vyskyt infekénych ochoreni (zépal pl'ic, infekcie mocového systému)

- dehydratacia (pricina padov, zmitenosti)

- vyskyt neziaducich ucinkov liekov

- vyskyt Grazov, najmi zlomenin
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- zhorSena termoregulacia — vznik hypotermie alebo hypertermie
Fyziologické zmeny Vv obdobi procesu staroby su charakterizované zmenami vo fyzickej
stranke l'udi. Pri tomto procese dochadza k ochabovaniu svalstva a rednutiu kosti. Pokozka
prestava byt elastickd a pruzna, pri zmenach veku straca svoju pevnost. Vysledkom
spominaného fyziologického procesu je typické vystupovanie vrasok a tvorenie sa
podkoznych zasob- lipidov a tukovych 16zok. Starnutie je proces individualny, dynamicky,
ktory prebieha u kazdého Cloveka rozne. FyzickGi zmenu ¢lovek zaregistruje ako prva a je
sprevadzand ubytkom celkovej sily a v&asnou uUnavou. DalSie zjavné zmeny moZeme
pozorovat’ pri oslabeni zraku a stracani sluchu. U seniorov méze zhorSenie sluchu a zraku
viest’ ku pocitom osamelosti a opustenia, a tym k vzniku depresii (Lipnicka, 2010).
Psychologické zmeny sa V starobe prejavuju azda najidentifikovatelnejSou zmenou, ato
zhorSovanim paméte. Mnohokrét sa stari I'udia stazujii na svoju kratkodobu pamit’, pri¢om
schopnost’ rozpamétat’ si udalosti a veci z davnejSicho obdobia im problémy nerobi. Prejavom
takzvaného ,,spomienkového optimizmu* je ¢asto az nepochopitelné lipnutie staré¢ho ¢loveka
na tom, ¢o kedysi mal, ¢o bolo pre neho v zivote vyznamné. MozZe sa stat, Ze ¢lovek bazi po
byvalom spolo¢enskom postaveni, majetku, zvyku a vysadach (Oravcova, 2000).
Medzi d’alSie sprievodné javy starnutia patria ¢asto narusené kognitivne funkcie, medzi ktoré
zarad’'ujeme poruchy pamati, myslenia a tsudku, exekutivnych funkcii, orientacie a poruchy
ucenia.
V stvislosti so starobou klesa aj inteligenénéa schopnost’ I'udi operativne reagovat’ na nahle sa
objavené skuto€nosti a zvolit’ ten najvyhodnejSi variant rieSenia potencidlneho problému.
Dal§imi ¢astymi sprievodnymi javmi starnutia sa zhorSenie zmyslového vnimania,
degeneracia zraku, pokles tvorivej schopnosti, pokles schopnosti efektivneho relaxu a nabeh
na pasivny sposob Zivota. Medzi najtypickejSie zmeny pri procese starnutia mdzeme smelo
zaradit’ zmeny V pohybovych schopnostiach a zmeny v oblasti u€enia a paméiti.
Pre T'udi v seniorskom veku je dolezitd komunikacia a socializacia v rdmci rovnakej vekove;j
skupiny, vytvaranie spoloCenstiev akomunit scielom zdielania vlastnych osudov,
problémov, vizii a cielov. VytyCovanie cielov, ¢i uz kratkodobych alebo dlhodobych, ma
priaznivy vplyv na prezivanie obcas ,,prazdnych® dni. Tento proces sa vysoko cenni
Vv spolupdsobnosti so zivotnym elanom seniora (Lipnicka, 2010).
Socialne zmeny - Socidlne starnutie je dané zmenou roli nielen v pracovnej oblasti, ale aj vo
vlastnej rodine, spaja sa s ubytkom socidlnych vztahov, v ich désledku sa postupne zmensuje

okruh blizkych priatel'ov a pribuznych. Socidlne starnutie stvisi s adaptaciou na odchod do
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dochodku, zmenou socialneho postavenia, zmenou zivotného programu a akceptovania
socialnych dosledkov zdravotnych porach (Hotar a kol. 2000).

V tomto obdobi je pre ¢loveka ddlezité, aby sa dokazal prispdsobovat’ ubudajucim fyzickym
silam a slabnucemu zdraviu, prisposobit’ Zivotu V dochodku a znizeniu prijmu, aby sa vedel
vyrovnat’ s faktorom umrtia Zivotného partnera, aby vytvaral emociondlne vzt'ahy so skupinou
rovesnikov a primerane si usporiadal svoje byvanie a fyzicky zivot.

Je to obdobie, kedy sa socidlne zaclenenie starého Cloveka od zakladu meni. Straca sa
profesijna rola, ale aj rola priatela, oslabena je rodiCovska rola, objavuje sa orientacia na seba
samého sprevadzana egocentrizmom. Nedostatocna aktivita vedie k apatii, vystavuje
seniorov deprivacii emocnej i senzorickej, depresii, pocitu bezmocnosti, neschopnosti nieco

zmenit’ a rychlej strate telesnych a dusevnych sil (Hotar a kol. 2000).
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3 POHYBOVE AKTIVITY VHODNE PRE SENIORSKY VEK

Aj ked jednou z charakteristik seniorského veku je postupné znizovanie telesnej
aktivity, jej vyznam a zarad'ovanie do denného rezimu Tl'udi v seniorskom veku je velmi
dolezité. Pravidelné Sportovanie napomaha viest aj v pokrocilom veku plnohodnotny
a kvalitny zivot, ktory priaznivo ovplyviiuje nielen fyzicku ale aj psychicku stranku ¢loveka.
Preto je nevyhnutné vhodnymi cviceniami a pohybovou aktivitou udrziavat’ funkcnost’ jemne;j
i hrubej motoriky, koordinacie a celkovej schopnosti vo'ného nezavislého pohybu seniora ako
predpoklad prevencie chordb a znizenia potreby Ustavnej starostlivosti.

Pred zacatim akéhokol'vek cvicenia je potrebné konzultovat’ tento krok so svojim lekarom,
pretoze nie vSetky cvicenia st vhodné pre kazdého seniora. Dolezity je teda spravny vyber
toho najvhodnejSieho cvicenia, ktoré reSpektuje momentalny ale aj dlhodoby zdravotny stav
Cloveka. S cviCenim je nutné zacinat’® pomaly apo tyzdinoch pridavat na intenzite, bez
presilenia a zlého pocitu z cvi¢enia. Okrem zasady primeranosti pri vybere cvicenia (rozsah,
intenzita a obsah cviceni) je podstatna aj pritomnost’ trénera — cvicitel'a kvoli individualnemu
pristupu, usmerneniu a dohliadaniu nad spradvnym vykonavanim cvi€eni a ich systematickost’,

sustavnost’ a pravidelnost’.

Pohybové aktivity pre vhodné pre seniorov
Pre seniorov st vhodné viaceré druhy cvic¢enia. Kazdy si méze vybrat’ pohybovl ¢innost’,
ktorej sa niekedy venoval alebo zacat’ s Giplne novou pohybovou aktivitou.

1. Aerébne cvicenie alebo Kardio cvicenie je vhodné na podporu srdca a rozpradenie kyslika

v tele. Patri sem:

a) chodza — dlhé prechadzky a turistika, nordic walking (pohybové aktivity na Cerstvom
vzduchu nendro¢né na financie a vybavenost. Pomockou su trekingové palice, ktoré sluzia
ako opora pri chodzi v ndro¢nejSom teréne)

b) plavanie (podporuje imunitu a poméha aj pri problémoch s bolavou chrbticou ¢i kibmi)

C) vodny aerobic, aerobic, zumba gold (pomalsie tempo, choreografie obsahujuce jednoduché
prvky, pricom nevhodné pohyby sl vynechané (ako napr. skoky) so zameranim aj na jemnu
motoriku seniora)

d) bicyklovanie (rotopéd, cyklotrenazér, orbitrack) — (pohybové aktivity Setria kiby, maju
relaxacné Ucinky, posiliuji svalstvo celého tela, maju pozitivny vplyv na krvny tlak a obeh

a tiez napomahaju zvySovat’ vitalnu kapacitu plic)
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e) tanec (nenarocné tanené kurzy prisposobené svojim obsahom seniorskej vekovej
kategorii)
2. Ostatné pohybové aktivity

a) lahké posililovanie a fitnes (posiliovacie a speviiovacie cvicenia celého tela
a problematickych partii s vahou vlastného tela, alebo s pomdckami — fit lopty, overbally,
malé ¢inky, expandery.....)

b) natahovacie a strecingové cvicenia (zahrievaja, uvolfiuju a aktivuji pohybovy systém)

¢) rovnovahové cvicenia (posilnenie stability — zniZenie rizika padu a poranenia)

d) jégové cviCenia atai chi (pohybova zlozka cvicenia je doplnend duchovnym cvicenim
a uvolnovanim napaitia)

e) dychové a relaxacné cvicenia (cvi¢enia zamerané na hlboké uvol'nenie a postupné zbavenie
sa vnutorného, ale i nervového a svalového napétia)

f) outdorové aktivity — petanque, zahradny kroket, Sipky (jednoduché hry s pravidlami
pontikaju zabavu a rivalitu medzi jednotlivcami, ¢i druzstvami)

g) Pilates cvicenia (cvicenie zamerané na spevnenie tela, odburanie bolesti chrbta, na
aktivaciu hlbokych brusnych svalov s presnym predpisanym dychanim, kde pocet opakovani
je v tizadi a dolezita je technika cvicenia)

Pri vSetkych cviceniach si kazdy musi uvedomovat sam seba, svoje vlastné telo, jeho
poziadavky, potreby a moznosti. Vo vSeobecnosti je mozné riadit’ sa zasadami Feldenkraisa,
ktory dosiel k zaveru, Ze ¢im viac sa bude snazit’ ¢lovek o skvalitnenie pohybu, tym bude
rozvoj celej I'udskej bytosti komplexne;jsi.

Odporucané zasady cvidenia (Stilec, 2004):

1. Uskuto¢iovat pohyby pomaly, precizne a precitene

2. Pri pohybe mat’ pdzitok z prijemnych pocitov

3. Pracovat so svojou predstavivostou, vybavovat’ si priebeh pohybu
4. Neponahl'at’ sa, ¢asto odpocivat’, podla pocitu dusevnej tinavy
5

Zah4jit’ cvicenie v polohe lezmo, vd’aka comu docielime uvol'nenie svalov
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4 POBYBOVE PROGRAMY PRE SENIOROV

4.1 DYCHACIE CVICENIA A SPRAVNE DRZANIE TELA

Cielom kapitoly je vysvetlit zdkladné principy spravneho dychania, druhy a spdsoby
dychania a stibor dychacich cvic¢eni. Taktiez oboznamit’ s principmi spravneho drzania tela

a s cvieniami zameranymi na jeho nacvik.

ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE

4.1.1 Jednoduché dychacie cvi¢enia

Vsetky nasledovné dychacie cvicenia opakujeme 5 — 8X.

1. Pomaly, pravidelny nadych a vydych ako pri vonani kvetu.

2. Fukanie vzduchu do dlani v snahe vytvorit’ teplo a dlane zohriat’.

3. Fukanie do slamky.

4. Naberieme vzduch do ustnej dutiny a nafukujeme lica, potom pomaly vzduch vypustame -
napodobiiujeme vietor.

5. Vyfukujeme vzduch postupne, rovnakou intenzitou.

6.Vyfukneme vzduch naraz intenzivne, prudko — podrla:
(http://www.slanedeti.sk/phprs/view.php?nazevclanku=h%C4%BEadanie-pokladu-naucme-
sa-dychat-5-cast&cisloclanku=2010030002).

HLAVNA CAST

4.1.2 Dychacie cvi¢enia

Zakladné principy spravneho dychania

Dychanie je najddleZitejSou podmienkou Zivota nielen pre l'udi, ale pre vSetky organizmy.
Spravne dychanie ma velky vplyv na celi ¢innost’ 'udského tela, krvny obeh, travenie,
svalovli, ¢i mozgovu cCinnost. Je velmi uzko prepojené s psychikou cloveka, pretoze
nespravne dychanie naruSuje ¢innost’ a funkcie organizmu anasledne sa prejavuje aj
psychickymi problémami ¢loveka.

Najdolezitejsie je dychanie nosom, pretozZe na sliznici sa zachytavaji necistoty a nadychnuty
vzduch sa zvlh¢uje a ohrieva. Pridenie vzduchu nosom ovplyviiuje hlavne ¢innost’ nervovej

sustavy z dovodu tzkeho prepojenia nosovej dutiny s mozgom. Spravne dychanie je d’alej

17


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

zéavisi aj od drzania tela. Pri nespravnom drzani je pohyb brénice ako hlavného dychacieho
svalu obmedzeny a nedovol'uje pl'icam dostato¢ne sa roztiahnut’ a nabrat’ idedlne mnozstvo
kyslika a zarovenn je obmedzeny pohyb medzirebrovych svalov, ktoré st neoddelitelnou
sucastou pohybu bréanice. Dolezité je vediet’ pouzivat bréanicu, ktora posobi pri spravnom

dychani aj na peristaltiku Criev, ¢innost’ zaludka, obliciek, l'advin.

Vyznam dychania a dychacich cvi¢eni

1. Posiliiuja branicu.

2. Dostavaju do pl'tc viac vzduchu.

3. Pomahajt zbavit’ sa hlboko ulozenych hlienov.

4. Udrziavajui pohyblivost’ pl'ic a hrudného kosa.

Principy spravneho dychania

1. Dodrziavat’ pravidelny rytmus dychania.

2. Regulovat’ nadych, vydych a aj prestavky medzi nimi.
3. Vydych musi byt’ vzdy dlhsi ako nadych.

4. Pri maximalnom vydychu nesmieme zadrziavat’ dych.
5. Pri maximalnom nadychu je mozné zadrzanie dychu.

6. Aj pri dychacich cvi¢eniach je nutna kontrola pulzovej frekvencie.

Typy dychania

1. Branicové — brusné dychanie 1. Plytké dychanie

2. Dolné hrudné dychanie 2. Pokojové dychanie
3. Horné hrudné dychanie 3. Prehibené dychanie

Popis a jednoduchy nacvik dychania

Nacvik branicového — brusného dvchania

Volime polohu v I'ahu na chrbte, nohy mierne pokré¢ime a chodidla ostavajii na zemi. Dlan
jednej ruky polozime na brucho a druhu na hrudnik. Dlanami kontrolujeme, aby pri vydychu
brucho klesalo a pri nadychu sa dvihalo, pri¢om hrudnik ostava v kl'ude.

Nacvik dolného a horného hrudného dvychania

Volime polohu v kl'aku, kedy polozime dlane na rebra v dolnej Casti hrudnika. Pri nadychu sa
hrudnik rozsiruje a pohyb kontrolujeme dlaniami. Branica s nddychom neklesa a brusnd stena

sa nedviha. Roztvara sa iba hrudnik. Pri ndcviku horného dychania je rovnaké poloha tela,
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kedy dlane polozime na hrudnik pod kl'icne kosti a pri nadychu kontrolujeme dvihanie
hrudnika a jeho rozirovanie v hornej &asti a pri vydychu hrudnik mierne klesa dole (Stilec,
2004).

Dal’sie vybraté dychacie cvi€enia

Tabulka 1 Dychacie cvic¢enia (http://www.moliklub.sk/home-sk/vleze)

V Tahu na chrbte méme pokréené kolena,
ruky zlozené pod hlavou. Nadychneme sa J )\
nosom do celého tela — az do chodidiel.
Vydychneme tstami - dlhSie neZz nadych. Pri

vydychu dochadza k uvolneniu.

V Tahu na chrbte mame pokréené kolena,
ruky dame spredu pod prsia na rebra.
Nadychneme sa nosom do pfs, roztvorime
hrudnik, vydychneme ustami - dlhSie nez

nadych. Pri vydychu dochadza k uvolneniu.

V Tahu na chrbte mame pokréené kolena,
ruky polozime na spodnu cast’ brucha.
Nadychneme sa do brucha, brucho
nafukneme a zvédcSime, vydychneme dlhSie
neZz nadych. Pri  vydychu dochéadza

K uvol'neniu.

V Tahu na chrbte mame pokréené kolena,
ruky poloZime na brucho pod pas.
Nadychneme sa do brucha, zva¢s$ime brucho

a postupne pri vydychu podsadime panvu,

potom uvolnime celé telo uvolnime a cvik

opakujeme.
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V Tahu na chrbte méme pokréené kolena,
ruky pripazime pozdiz tela. Nadychneme sa,
podsadime panvu a postupne stavec za ,/';'/\
stavcom zdvihame panvu (akoby sme chceli . > .
pritiahnut  kone¢nik  smerom  k hlave). ‘
Svydychom sa  postupne  rovnakym
sposobom vraciame do povodnej polohy ,
/U \

a uvolnime sa. N

V vzpore kl'amo mame ruky opreté dlanami
0 podlozku, dlane na urovni ramien a kolena
na arovni bedier. Nadychneme sa zhlboka,
naberieme vzduch do brucha ¢im zvicSujeme
brucho, nasledne pri vydychu podsadime

panvu a brucho st’ahujeme spit’.

4.1.3 Spravne drZanie tela

Spravne drzanie tela ma svoj vyznam nielen po zdravotnej stranke ale aj z pracovného
a estetického hl'adiska. Naucit’ sa spravnemu drzaniu tela je zlozitd dlhodoba zalezitost’, dlho
sa buduje a este dlhsie sa odstranuju pripadné chyby. Najcastejsie sa stretavame so svalovou
nerovnovahou — dysbalanciou, kedy sa svalstvo skracuje, straca svoju pruznost’ a ochabuje.

Vyskytuje sa Casto u Sportovcov ako nésledok jednostranného zataZenia alebo u beznej
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populacie ako nedostatoénej pohybovej aktivity. Vysledkom st bolesti aZ blokady v kibovych
spojeniach, deformécie chrbtice, preto je velmi dolezita kontrola spravneho drzania tela

v beznych situaciach ale aj pri pohybovej aktivite.

Popis spravneho drzania tela

Spravne drzanie tela sa odvija od spravnych poloh jednotlivych jeho Casti.

Hlava je vzpriamend, temeno smeruje hore.

Brada je nad jamkou medzi klI'i¢nymi kost'ami a zviera s prednou stranou krku takmer pravy
uhol. USi st na Grovni ramien.

Ramena su rozlozené do stran, spustené smerom nadol, obidve v rovnakej vyske.

Hrudnik vypnuty, hrudnd kost’ je viac vpredu ako brucho — pri pohlade zboku. Prsné
bradavky st v rovnakej vyske.

Lopatky su spustené dole, ich dolné ¢asti neodstavaji od hrudniku a su obe v rovnakej vyske.
Brucho je vtiahnuté a neprecnieva cez hrudnik pri pohl'ade zboku.

Boky st vrovnakej vySke. Panva je podsadena a prehnutie v bedrovej oblasti je velmi
mierne.

Dolné koncatiny st v bedrovej oblasti mierne vyto¢ené von, $picky mierne od seba, tazisko je

v prostriedku chodidiel.

DrZanie tela
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Obrazok 1 Stupnica spravneho az nespravneho drzania (http://www.mojanitra.sk)

21


http://www.mojanitra.sk/

spravne drzanie tela nespravne drzanie tela
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Obrazok 2 Porovnanie spravneho a nespravneho drzania tela (http://www.mojanitra.sk/)

Cvicenia pre spravne drZanie tela
Pri precviovani sa doraz sa kladie na pracu svalovych skupin s vplyvom na sklon panvy —

svaly sedacie, stehenné, brusné, svaly v oblasti bedrovej chrbtice.

Tabulka 2 Pomocné cviéenia pre nacvik spravneho drzania tela

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

V Tahu na chrbte mame nohy mierne od seba
apokréené, ruky polozime dlaftami na \
stehna. A7 I\

Ruky zatla¢ime do stehien, vydrzime pét az i "" : : } 2

sedem sekund, potom uvolnime. Pri cviku

vol'ne dychame a nezdvihame plecia k usiam.

V T'ahu na chrbte mame nohy mierne od seba
a pokrcené, jednu ruku polozime dlafiou na \

stehno a druht polozime na fiu. - e\ ot }

Ruky zatlatime do stehna (zvyraznime tlak ‘I‘ - : | - :a
vrchnej ruky), vydrzime péat az sedem
sekind a potom uvolnime. Pri cviku volne

dychamea nezdvihame plecia k usiam.
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V T'ahu na chrbte mame nohy mierne od seba
a vylozené na lopte, stolicke alebo na posteli.
Hlavu si moézete podlozit malou loptickou.
Ruky dame =za hlavu - v tyl
V pokoji sa nadychneme, s vydychom
postupne zdvihame hlavu, ruky aj plecia az
po lopatky (stavec za stavcom). Nasledne sa
nadychneme as vydychom sa pomaly
vraciame spat’. Cvik vykonavame tahom, nie

Svihom a musime citit’ priame brusné svaly.

V l'ahu na chrbte mdéme nohy mierne od seba
vylozené na lopte, stolicke alebo posteli.
Jedna ruka je volne pozdiz tela a druha je
pokréena za  hlavou - v tyl
V pokoji sa nadychneme, s vydychom
zdvihame pokrcenu ruku k opacnému kolenu.
Cvik vykonavame na obe strany tahom, nie

Svihom a musime citit’ priame brusné svaly.

V Tahu na chrbte pritiahneme obidve kolena
k bruchu, objimeme ich a uchopime rukami
pod obidvomi kolenami. Pri nadychu mierne
tla¢ime kolena proti rukam hore, vydrzime tri
az pat sekind apomaly s vydychom
povolime napdtie. Pritiahneme kolena
K hrudniku tak, Ze odlahéime panvu

Z podlozky. Nezdvihame plecia ani hlavu.

V Tahu na chrbte mame nohy podlozené
velkou loptou, ruky mierne upazZené
s dlanami nahor. Obidve nohy vyto¢ime
spolo¢ne s loptou vlavo a hlava ide doprava.

To isté opakujeme na druhu stranu. Cvik
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vykonavame pomaly.

Ako spravne zdvihat’ bremena
Lahko sa rozkro¢ime, pokré¢ime nohy v kolenéach, zatiahneme brucho. Bremeno by malo byt
medzi nohami a&o najblizsie k tazisku tela. Tahom ho zdvihame hore. Vyvarujeme sa

rotacidm bremena a zdvihaniu s natiahnutymi nohami. Ramena nevytahujeme k usiam.

spravne zdvihanie bremena nespravne zdvihanie bremena

Obrazok 3 Porovnanie spravneho a nespravneho zdvihania bremien

(http://www.mojanitra.sk/)

Ako spravne vstavat’ a zdvihat’ sa zo stoli¢ky

Pri vstdvani zo stolicky vzdy vykro¢ime jednou nohou vpred, prenesieme tazisko tela
dopredu asrovnym chrbtom sa vyrovname. Rovnakym sposobom ideme do sedu. Pri
vSetkych kazdodennych c¢innostiach dodrZiavame spravne drzanie tela a napédtie panvového
dna.

Vhodné Sporty: turistika, plavanie, bicyklovanie, pohybové aktivity — Sporty bez poskokov.
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ZAVER

4.1.4 Zaverecné dychacie cvicenia

Tabul’ka 3 Dychacie cvi¢enie na uvolnenie tela (http://www.moliklub.sk/home-sk/vleze)

V vzpore klI'aémo mame ruky opreté dlanami

0 podlozku, dlane na trovni ramien a kolena t e s
na arovni bedier. \ } ;
] |
Urobime macaci chrbat — vyhrbime cely . _
y y /I o

chrbat a pomaly prechadzame do sedu na e
pity apaze v predpazeni dlanami dole
natiahneme pred seba. Nosom ideme blizko
ku podlozke smerom K palcom ruk a nasledne

prechadzame spit’ do zakladnej polohy.

Cvicenie zopakujeme 5 — 6X.

7).,

Dychanie je najdolezitejSou podmienkou Zivota nielen pre I'udi. Spravne dychanie mé velky
vplyv na celu ¢innost’ I'udského tela, krvny obeh, travenie, svalovu, ¢i mozgovu €innost’. Je
vel'mi Gizko prepojené s psychikou ¢loveka.

Najdolezitejsie je dychanie nosom, pretoze na sliznici sa zachytavaji necistoty a nadychnuty
vzduch sa zvlhCuje a ohrieva. Nespravne drzanie tela suvisi a negativne vplyva na spravne
dychanie, ktoré posilituje branicu, dostdva do pl'ic viac vzduchu, poméha zbavit’ sa hlboko

ulozenych hlienov a udrziava pohyblivost’ pl'ic a hrudného kosa.
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Spravne drzanie tela po zdravotnej stranke ale aj z pracovného a estetického hl'adiska. Naucit
sa spravnemu drzaniu tela je zlozitd dlhodoba zalezitost, dlho sa buduje a eSte dlhSie sa
odstrafiujGi pripadné chyby. Vysledkom st bolesti az blokady v kibovych spojeniach,
deformacie chrbtice, preto je velmi dolezitd kontrola sprdvneho drzania tela v beznych

situdciach ale aj pri pohybovej aktivite.
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4.2 POSILNUJEME VAHOU VLASTNEHO TELA
Cielom kapitoly je vysvetlit vyznam a vyuzitie posiliiovacich a speviiovacich cviceni

s vahou vlastného tela, nacvik spravnej techniky jednotlivych cvikov a dychania.

Vyznam posiliiovacich a speviiovacich cviceni

Posilnovanie a speviiovanie svalstva celého tela napoméha zlepsit’ celkovu fyzickt kondiciu,
zosilni svalstvo a zaroven §lachy a kiby, speviuje svalovii hmotu. Svaly sa nauéia pracovat
ekonomicky a zlepsuju svoju vytrvalost. Je potrebné zacat' s cvikmi l'ahkymi, naro¢nost
zvySovat’ postupne a vyvarovat sa pretaZzeniu ato zvlast u kategdrie seniorov, kde sa
preferuje viac cviCenie s vlastnou vahou, pripadne cvicenie so strednou intenzitou zat’aZenia,
pricom dbame na pocet opakovani a pocet sérii cviceni. Preferujeme vzdy nizSiu intenzitu
zat'azenia a vyS$im poctom opakovani v sérii cviCeni. Pocet sérii sa pritom odvija od celkovej
fyzickej zdatnosti asvalovej vytrvalosti cvi¢iaceho. Pri cviéeni nema vyznam netmerne
zvySovat’ pocet sérii, vhodnejSie je to nahradit’ naro¢nejSim cvikom. Cvi€enie musi byt
stcastou denného rezimu cloveka. Silovy tréning seniorov — posiliiovanie s vdhou vlastného
tela znizuje riziko straty svalovej sily, ktora sa znizuje o 15% kazdych desat’ rokov po 50-tom
roku veku a o 30% kazdych desat’ rokov po 70-ke. To je vysledkom ubytku poctu svalovych
vlakien a je vyraznej$i u Zien ako u muzov. Silovy tréning v§ak moZe tento Uibytok nahradit’ o
25-100% vd’aka svalovej hypertrofii a zapojeniu véacsieho poctu motorickych jednotiek svalu
(0o 14%). Sila je dolezita v kazdodennom Zivote. Kvoli jej zniZovaniu sa u seniorov casto
stretavame hlavne s poruchami chodze, ¢i zhorSenim chodze do schodov, celkovej stability.
Silovy tréning moézZe sucasne s primeranou vyZivou podsobit ako prevencia svalovej
ochabnutosti u star§ich osob.

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

4.2.1 Zasady posiliiovania vahou vlastného tela

. Pred posiliiovanim vzdy svaly rozcvicte.

. Precvicujte celé telo — vSetky svalové partie.

. Cvicte pravidelne aspon 2 — 3x tyzdenne.

. ZaCinajte s lahkymi cvikmi, postupne zvySujte ich narocnost’.

. Ststred’te sa hlavne na spravnu techniku cvi€enia a dychania pri posiliiovani.

. Pri cviceni zaciname vzdy vel'kymi svalovymi partiami a potom precvicujeme malé.

. Kazdé posiliovacie a speviiovacie cvicenie vedieme tahom a tlakom, nie §vihom.

0 9 AN U R WND =

. Do cvicenia navyse zapdjame kardio cvi€enie - bicykel, beh, chodza, orbitrek ...
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9. Brucho cvi¢ime ako doplnok, nie ako zaklad.
Viac komplexnych cvikov => viac zapojenych svalov => viac spalenych kalorii => lepsie

vysledky.

Ako moZeme zvySovat’ zat’aZenie pri posiliiovani
1. Vyssim poctom opakovani

2. vy$$im poctom sérii

3. ndro¢nej$imi cvikmi s podobnym t¢inkom

4. primeranym zvySenim tempa cvicenia.

4.2.2 Tipy a odporucania pri posiliiovani svalovych partii celého tela

1) Strazte si jedalny listok.

2) Musite posiliiovat’ a vykonavat nevyhnutné cviky na spodné partie.

3) Vyuzivajte aj aerébne cviky, ako stepper, bezecky pas, cyklotrenazér, stacionarny bicykel.
4) Nebojte sa vysktsat’ nové cviky

5) Bud'te trpezlivi. http://www.usn.sk/skolenia-tipy/posilnovanie-spodnych-partii-tela.

ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE

4.2.3 Pohybové hry na rozohriatie

1. Certovska nahanacka (Kazdy z cviGiacich si dozadu za pas vlozi expander, ktory
predstavuje chvost Certa. PoCas nahanaCky sa kazdy snazi pre seba ziskat ¢o najviac
expanderov a sc¢asne si chranit’ ten svoj. Vyhrava ten, kto ziska najviac skalpov.)

2. PretlaCanie dvojic (Dvojice s postavené oproti sebe a dotykaju sa dlafiami. Na signal sa
zacinaju pretlacat’. Snahou kazdého z nich je silou pretlacit’ supera za urcenu ¢iaru. Ak sa mu
to podari, stava sa vitazom.)

3. Dobyvanie hradu (Cviciaci stoja v kruhu tesne pri sebe. Jeden je mimo a snazi sa vhodit’ do
vnutra kruhu lopticku. Ostatni sa snazia nepustit’ loptu dnu do kruhu. Ak lopta cez niekoho
prejde, strieda sa ten cviciaci s cvi¢iacim, ktory bol von.)

4. Na Sarkana (Cviciaci su v zastupe a drzia sa okolo pésa. Prvy v zastupe predstavuje hlavu
a posledny chvost draka. Snahou prvého je chytit’ posledného a ak sa mu to podari, cvi¢iaci sa

medzi sebou vymienaji.)
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4.2.4 Natahovanie a rozcvicenie so Svihadlom

Cviciaci si prelozia Svihadlo na 1/2 a drzia ho nad hlavou v stoji rozkro¢nom.

1. na Styri doby sa v pomalom tempe 2x uklonime vpravo, na Styri doby 2x tklon vlavo

2. na Styri doby sa 2x oto¢ime vpravo, 2x vlavo

3. s napnutym Svihadlom v rukach prejdeme zo vzpazenia do zapazenia, tiez zo vzpazenia do
predpazenia — 4X

4. predklon k $pickam noéh, kolena mézu byt mierne pokréené s vydrzou maximalne na 4
doby — 4x

5. v sede roznoznom na Styri doby v pomalom tempe predklon k avej nohe — 4x, predklon
k pravej nohe — 4x

6. v sede roznoznom na 4 doby predklon vpred — 4x

7. v l'ahu vzadu (na chrbte) Svihadlo natiahneme cez chodidlo jednej nohy a na 4 doby pravi
nohu pomaly vystierame a znovu pokréime — 4x; opakujeme aj 'avou nohou. Opac¢né noha je
vzdy vystreta na zemi.

8. v l'ahu vzadu (na chrbte) $vihadlo natiahneme cez chodidlo jednej nohy a pritiahneme ju

k hrudniku — na Styri doby, cviéenie opakujeme 2-4X aj pravou a 'avou nohou.

HLAVNA CAST

4.2.5 Vybrané posiliiovacie cviky celého tela

Ak chceme vytvarovat’ svoje telo, pouzivame najprv posilfiovacie cvi€enia s vahou vlastného
tela a neskor posiliiovanie so zat'azami — malé ¢inky, expandery, overbally, fit lopty, bosu....
Cvicenia vykonavame pomaly bez zadrZiavania dychania, kazdé z nich opakujeme 8 - 10
krat, v zavislosti od ich zvladnutia a ndrocnosti. Pri pokrocilych cvicencoch modzeme
opakovat’ 8 — 15 krat v troch sériach kazdy cvik. Medzi jednotlivymi cvikmi oddychujeme 60
sekind. Medzi sériami mame dlhs$i oddych — 2 aZ 3 minuty. Nezabudame na pitny reZim
pocas cviCenia a na spravne dychanie. Vydychujeme vzdy pri namdhavejSej Casti cviku, pri
uvolneni sa nadychujeme. Ked'ze v tabul’ke 4 je uvedenych viac cvikov, odpora¢ame vybrat

si hlavne pri zaciato¢nikoch pocas tréningu len jeden cvik na kazda svalovu partiu.
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Tabul'ka 4 Stbor posilfiovacich cviéeni celého tela (Novotna et al, 2006 a http://rady-tipy-

chudnutie.webnode.sk/)

PAS A BOKY
Lahnite si na chrbat a ruky rozpazte do stran
amedzi kolena si vlozte zrolovany uterdk,
vankusik alebo malu loptu. Nohy zdvihnite tak,
aby trup, stehnd alytka zvierali pravé uhly.
Kolend mierne nakloiite do jednej strany,
pricom hlavu obratte

druhym smerom.

Opakujeme 10x na obe strany.

BRUSNE SVALY

Na podlozku si polozte uterak. Lahnite si na
chrbat a cipy uterdka uchopte vo vyske cela.
Lakte smeruju von, nohy su pokréené. Hornu
Cast’ tela pomaly zdvihnite nahor (asi 10 cm)
aopat sa vratte do vychodiskovej polohy.
Hlava, krk a plecia pritom uvolnene klesajii do

uterdka. Urobte 5 az 10 opakovani.

NOHY
V T'ahu na chrbte mierne nadvihnite hornu ¢ast’

tela. Jednu nohu si rukami

k hrudniku

pritiahnite

adruhtt  zdvihnite zo
Chodidlo

pokrcenej nohy oprite o koleno vystretej nohy.

zeme
Vv priblizne  45-stupfiovom uhle.
Nohy vystriedajte — pokréenii narovnajte
a vystreti pokréte. Zopakujte 5-krat.

VNUTORNA STRANA STEHIEN

Lahnite si na chrbat achodidld postavte na
zem. Medzi kolena si vloZte vankusik alebo
uterak apevne ho zovrite. Napnite sedacie
svalstvo a pomaly, stavec po stavci, zdvihajte
chrbticu zdola nahor az po uroven pliec.
Pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.
Zopakujte 5-krat.

-3
e
sr’
el
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BOKY

V polohe na boku sa oprite o predlaktie
spodnej ruky. Dbajte na to, aby laket’ bol rovno
pod plecom. Druh ruka je poloZena na stehne.
Zaprite sa o laket’, chodidla a boky vytiahnite
nahor. Hornu ruku pritom zdvihnite nad hlavu.
Chvilu =zadrzte avratte sa do =zakladnej

pozicie. Zopakujte 3-krat a vymeiite strany.

NOHY

V polohe na chrbte postavte nohy na chodidla.
Krizova cast’ chrbtice sa dotyka zeme. Jednu
nohu prednozime a flexujte chodidlo. a) Urobte
5 malych krazkov doprava a 5 dolava, pri¢om
pohyb vychadza zboku. Davajte pozor, aby pri
cvieni zostavala hornd cCast' tela pevne na
zemi. Vymerite nohy. Tento cvik méZete robit

aj s vystretou $pi¢kou chodidla- b).

ZADOK

V polohe na bruchu zdvihnite hornu cCast’ tela.
Jemne nadvihnite panvu adbajte na rovny
chrbat. Vaha tela je teraz rozloZzend na
ramenach akolendch. V rychlom tempe
striedavo zakopavajte s vystretymi Spickami

chodidiel smerom k zadku.

ZADOK

Lahnite si na brucho a ¢elo polozte na zem.
Ruky aj nohy natiahnite do dizky a mierne ich
otvorte. Nadvihnite hlavu, pohlad smeruje
k zemi. Jednu ruku a protilahlii nohu zdvihnite
asi 10 cm nad zem a zaroven ich tahajte do
dizky. Vratte ich do vychodiskovej polohy

a vymeiite strany. Spolu urobte 10 opakovani.
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VONKAIJSIA STRANA STEHIEN

Theraband — gumovy expander si uviazte
vol'ne okolo ¢lenkov, l'ahnite si na l'avy bok
a vystrite si nohy. Podoprite sa 'avym laktom
apravua ruku polozte pred telo. Mierne
nadvihnite prava nohu a vV malom rozsahu nou
pohybujte nahor anadol. Kmitajte jednu

minutu a vymeiite strany.

BRUSNE SVALY

Lahnite si na chrbat, pokr¢te kolend a chodidla
rozostipte na Sirku bokov. Theraband napnite
prie¢ne cez boky aruky polozte pozdiz tela.
Spevnite brusné asedacie svaly. Panvu
vytlaéte nahor proti odporu, pricom je dolezité,
aby ste sa neprehybali v krizoch. Napétie drzte
10 sekund, potom nechajte zadok klesnut’ asi 1

cm nad zem. Cvicéte 1 minttu.

BOKY

Konce therabandu zviaZte, postavte sa nan
pravou nohou a natiahnite ho na lavé stehno.
Lavé koleno tahajte proti odporu nahor,
pricom pohyb ma byt plynuly apomaly.
Dbajte na vystrety chrbat. Ak mate problémy
s rovnovahou, modzete sa opriet o stenu. PO

jednej minute cvicenia vymeiite nohy.

NOHY

Posad’te sa na podlozku aruky si oprite za
chrbtom tak, aby prsty smerovali Kk telu. Prava
nohu pokréte a vystretd I'avi nohu zdvihnite
asi 10 cm nad zem. Pomalym pohybom ju
ved'te do strany, chvil'u zadrzte a opat’ pomaly

prinoZte. Zopakujte 5-krat a vymente strany.
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NOHY

Lahnite si na lavy bok, podoprite sa l'avou
rukou a prava ruku polozte pre lepSiu stabilitu
pred telo. Flexujte chodidla a zdvihnite
vystretu pravii nohu. Pomalym pohybom ju
prednozte vo vyske bokov, na par sekund
zadrZte a opét’ ju pomalym pohybom vrat'te do
vychodiskovej pozicie. Neskladajte na zem.

Urobte 5 opakovani na kazdu stranu.

BOKY
Postavte sa rovno, dvihnite ruky a otacajte sa
na prava a lavu stranu. Pravidelnym cvicenim

budete mat krasny driek.

NOHY A ZADOK

V podpore klacmo sa podoprite lakt'ami
anapnite brucho. Zdvihnite prava nohu
a koleno pokréte v pravom uhle. Flexovanym
chodidlom kmitajte oproti stropu (10- az 15-
krat). Vymente nohy a spolu urobte tri série.
ZdatnejSie si moézu okolo ¢lenkov pripnut’

¢inky.

VONKAIJSIA STRANA STEHIEN A ZADOK
Vzpriamene sa postavte aruky dajte v bok.
Jednu nohu pomaly zdvihnite do strany a opéat’
ju spustite, ale nepoloZte na zem. Koleno
pritom ukazuje smerom dopredu. Zopakujte
15- az 20-krat a vystriedajte nohy. Urobte tri

série.
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NOHY

V stoji mierne rozkro¢nom Sirku pliec ruky
dajte v bok. Pomaly sa sptst’ajte nadol, akoby
ste si niekam sadali, az kym stehna nie st vo
vodorovnej polohe. Chvilu zotrvajte v tejto
polohe a opét’ sa pomaly vzpriamte. Urobte 10
az 15 opakovani v troch sériach. Pri cviceni je
dolezité, aby panva a zadok smerovali dozadu

a chrbat zostaval rovny.

VONKAJSIA STRANA STEHNA

Lahnite si na bok, panvu vysuiite dopredu.
Spodnti nohu pokréte ahornou kmitajte
V rozpiti asi 10 cm hore-dolu. Spi¢ka chodidla
smeruje kzemi. Dbajte na to, aby sa
pohybovala iba noha, nie boky a driek.
Spociatku cvik opakujte 20-krat, neskor az 50-

krat. Potom sa oto¢te a nohy vystriedajte.

NOHY A ZADOK

Zostainte lezat na boku, hlavu si polozte na
vystreté rameno aobe nohy  pokrcte
Vv kolenéach. Panva je vysunuta dopredu, chrbat
vystrety. Hornym kolenom prekrizte spodnt
nohu a dotknite sa zeme tak d’aleko, ako len
dociahnete. Potom nohu pomaly vystrite do
jednej roviny s telom. Spicka chodidla je opat
napnuta a smeruje k zemi. Opakujte 10-krat,
neskor 30-krat. Potom to isté cvicte na druht

stranu.
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BOKY A PAS

Zaujmite stoj rozkro¢ny. Jednu ruku si polozte
na stehno, druhu vystrite nahor a vytahujte sa
do boku smerom za fou. V tejto polohe
natiahnite ruku este niekolko centimetrov
d’alej apohojdavajte hornou castou tela.
Opakujte 10x

Opakujte desat’ krat na kazdu stranu.

BRUCHO

Vystrety chrbat drzte na dlazke, ruky si dajte
pod zadok. Prekrizte nohy a snazte sa zadok
oddelit od podlozky, potom uvolnite sa

a cvicte takto tri série.

HRUDNIK
V Tlahu roznoznom pokrémo, predpazime
pokrémo s rukami zavretymi v past upazime.

Opakujeme 10 — 15krat, 2-3 série.

CHRBAT
V T'ahu na bruchu vzpazime. PaZze nad

podlozkou silou upazime pokrémo. Opakujeme
10 — 15krat, 2-3 série.

PAZE

V sede skriznom upazime pokrémo a spojime
ruky prstami ako haky. Lakte tahame do stran
od seba. Opakujeme 5- 8krat, 2-3 série.
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CHRBAT + ZADOK

V Tl'ahu na bruchu mierne roznozime, upazime
skrémo a ¢elo polozime na ruky. Nad podlozku
dvihame paze alebo nohy, pripadne naraz aj
paze aj nohy. Opakujeme 10 — 15 krat, 2 — 3

série.

PAZE

Zo vzporu vzadu sedmo prechadzame do
vzporu sedmo pokrémo vzadu — vykonavame
obrateny klik. Opakujeme 10 — 15 krat, 2 — 3

série.

HRUDNIK+PAZE+RAMENA

V sede skriznom pokré¢ime upazmo a dlane
oprieme 0 seba pred hrudnikom. Tlac¢ime ich
proti sebe postupne  pred hrudnikom, pod
hrudnikom a nad hlavou. Opakujeme 5 — 8

krat, 2 — 3 série.

ZAVER

4.2.6 Uvolniovacie cvicenia

Cvicenia vykonavame pomaly tahom v pocte 5 — 8 opakovani s pravidelnym dychanim.

Tabul’ka 5 Subor uvolnovacich cviceni v sede s vystretymi nohami

(http://www.monada.eu/akademia-zdravia/cvicenie/)

V sede znoznom precvicujeme prsty noh aj

rik napinanim a uvollovanim.

o
i
VA

| —
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V sede spojnom s vystretymi nohami,
krazime zapidstiami najprv do jednej strany,

potom do druhej.

V sede mierne roznoznom, ruky vyrovnané
opret¢ o podlozku, postupné sklapanie
chodidiel — striedavo- spolu.

V sede spojnom, ruky opret¢ o podlozku,

vytacanie trupu do stran s kratkou vydrzou.

V sede spojnom s vystretymi pazami v
predpazeni paze striedavo natahovat hore-

dole (tahanie lana)

Uvoltovanie §ije — predklon a zaklon hlavy.

Uvolnovanie §ije — tklony hlavy do stran.

Uvoltovanie S§ije — kruZenie hlavou

S miernym zaklonom.

Nat’'ahovanie trupu uklonom do stran
s kratkou vydrzou.

w

\‘



Aj v seniorskom veku vhodnou zZivotospravou a spravnym posiliilovanim moézeme pdsobit’ na
upravenie postavy. Vybranymi cviCeniami posilnime svalstvo, ¢o na druhej strane kladne
vplyva na celkovy stav organizmu. Ked’ze akykol'vek pohyb ¢loveka je zavisly od svalovej
prace a svalovej kondicie, je nevyhnutné venovat’ sa tejto problematike aj v seniorskom veku,

¢im aktivne prispejeme k pocitu spokojnosti a fyzickej sviezosti.
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4.3 CVICIME S OVERBALLMI
Ciel'om kapitoly je vysvetlit’ a prejst’ uvedené posiliiovacie a uvolfiovacie cvicenia s malou
mékkou nafukovacou loptou — overballom z hladiska spravnej techniky a dychania pri

cviceni.

Co je overball?

Overball je mald mikka nafukovacia lopta s nekizavym pruznym povrchom s velmi vysokou
nosnostou 120 — 150kg. Priemer lopty je 22 — 29cm aje mozné najst’ ho aj pod inymi
nazvami — gymnastickd lopta, over ball, redondoball, softgym atd’. Na zaciatku sa vyuzival
hlavne ako fyzioterapeuticka rehabilitatna pomdcka pri napravnych cviceniach, ale naSiel
svoje uplatnenie aj pri cvi¢eni kondi¢nom, manipulaénom, posiliiovacom alebo relaxa¢nom,
¢i pri cviceniach zameranych na nacvik a zdokonal'ovanie rovnovahy tela. Preto je lopta
vel'mi Casto zarad’ovana aj medzi balan¢né pomdcky, ktoré pri vhodnej vol'be cviceni zapajaju
do cinnosti hlboky stabilizaény svalovy systém, ato svaly panvového dna, svaly S§ijové,
ohybace krku ako aj chrbtové abrusné svalstvo. Kedze obdobie seniorského veku je
nachylnejsie k ¢innostiam sedavého charakteru (Citanie, sledovanie televizie, ru¢né prace,
praca na pocitaci), Casto dochadza k ,,hrbeniu“ — nespravnemu drzaniu tela, ktoré spdsobuje
skratené svaly v hornej oblasti chrbtového svalstva. Overbally st jedna z vyhodnych pomocok
pri napravnych a uvolniovacich cviceniach eliminujicich nespravne drzanie tela. Vyhodou
pomocky je jej finan¢na dostupnost’ @ moznost’ vyuzivat' ju aj pre domdace cviCenie, pretoze
cvienia s overballom je priestorovo nenaro¢né.

Overball je mozné vyuzivat ako plne nafiknuta loptu, alebo slabSie nafuknut loptu, pricom
miera nahustenia zavisi od druhu cviCenia. VSeobecne plati, Ze samotnd tvrdost’ lopty
ovplyviluje obtiaznost’ cvitenia. Cim viac je overball nafuknuty, tym vacsi je jej odpor
a zaroven tazSie prevedenie konkrétneho (posiliiovacieho, rovnovahového) cvicenia. Loptu
vyuzivame aj na chytanie, hadzanie, kotil'anie alebo ako opora pri cviceni (Stilec, 2004;

Jebavy — Zumr, 2009; Muchova — Tomankova, 2010).

ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE

4.3.1 Pohybové hry s overballom na rozohriatie
1. Hra s balébnom — overballom. Cviéiaci st rozostaveni v kruhu. Balon - overball sa snazime
naslednym volnym odbijanim obojru¢ a jednoruéne udrzat vo vzduchu av kruhu c¢o

najdlhsie.
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2. Podavanie balona - overballu v kruhu do pravej strany, do l'avej strany, poza chrbat jendou
rukou, ponad hlavu. Pri vyssej naro¢nosti mdzeme pri cviceni vyuzit' jeden a viac balonov —
overballov sucasne.

3. Prihravana s dvomi balonmi — overballmi. Stojime v kruhu abalény — overbally si
prihrdvame medzi sebou tak, Ze zlty overball sa prihrava obojru¢ vzdy vysokym oblikom

vrchom a ¢erveny overball prihravame priamou prihravkou obojruc.

4.3.2 Nat’ahovanie a rozcviéenie s overballom

Tabul’ka 6 Nat'ahovanie a rozcvicenie s overballom (Bendikova, 2008)

V polohe v Tahu vzad pokrémo
pripazime a overball drZzime v pravej
ruke. Zdvihneme panvu a podavame ho
pod panvou na druhu stranu do lavej

ruky. Opakujeme 5 — 8x.

V polohe v Tahu vzad pokrémo
prednozime pravou nohou, kotilame
po nej overball smerom ku chodidlu a
naspit’ a to ist¢é opakujeme na lavu
nohu. Opakujeme 4x pravou a 4x l'avou

nohou.

V sede skriznom overball polozime na
zem vedl’a trupu. Pravad ruka sa zvrchu
opeira o overball, ktory nasledne
kotalame od tela a spiat a potom cvik
opakujeme na lava stranu. Opakujeme
4x na na pravu stranu a 4x na lavl

stranu.




V sede znoznomm polozime overball
na stehna a pomaly prechadzame do
predklonu a kotul'ame overball po
vystretych dolnych koncatinach
smerom k c¢lenkom a naspit do
zakladnej  polohy, pricom dolné
koncatiny su stale vystreté. Opakujeme

5 - 8x.

V sede roznoZznom mame overball
poloZzeny pred telom. Prechadzame do
mierneho  predklonu a  dlanami
kotalame overball po podlozke najprv
vpred a vzad a potom do stran vpravo a
vlavo a vratime sa do zakladnej polohy.

Opakujeme 5 — 8x.

V sede roznoznom mame overball
poloZzeny pred telom. Prechddzame do
mierneho  predklonu a  dlafami
kotal'ame overball po podlozke najprv
popri pravej nohe smerom k ¢lenku a
naspat’ do zdkladnej polohy a hned
popri 'avej nohe a spat’. Opakujeme 5 —
8X.
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V  klaku sedmo mame overball
polozeny na podlozke. Polozime na
overball dlane akotilame ho smerom
vpred avzad, pricom sa vzdy vratime
do zakladnej polohy (sedaci sval sa

stale dotyka péty). Opakujeme 5 — 8X.

V klaku sedmo mame overball
polozeny na podlozke. Polozime na
overball dlane a kotul'ame ho do stran,
pricom sa vzdy vratime do zakladnej
polohy (sedaci sval sa stile dotyka
pity). Opakujeme 4x vpravo a4x

vlavo.

HLAVNA CAST

4.3.3 Subor posiliiovacich cviceni s overballom

Overball sa pouziva ako pomocka pre seniorsky vek vel'mi ¢asto. Prikladom su posiliiovacie
cvi¢enia vhodné pre tito vekovu kategoriu, ktoré maju zaroven pozitivny vplyv na svalova
koordinaciu aj rovnovahu. Odportac¢ané opakovanie uvedenych cvikov je 5 — 8x s pravidelnym

dychanim a dostatocnym oddychom medzi cviceniami.

Tabul’ka 7 Posiliiovacie cvi¢enia s overballom (Stilec, 2004)

Lah na chrbte, znozmo, loptu drZzime oboma rukami vo
vzpazeni. S nddychom dvihame natiahnutt, alebo mierne
pokrcent pravu nohu a loptou sa snazime dotknut’ podl'a ' —
moznosti ¢lenku, alebo kolena. S vydychom sa polozime
spat’ a rovnaky cvik prevedieme druhou nohou. Cvicenie

posilituje najmé brusné svaly.
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Lah na chrbte, pokrémo oboma nohami, chodidla opreté
0 podlozku, loptu drzime v natiahnutych rukach pred
telom. S vydychom dvihame oblukom hlavu a hornu ¢ast’
trupu po dolné uhly lopatiek, loptu posivame ku
kolenam. S naddychom sa pomaly polozime na podlozku.

Cvicenie posiliiuje priame brusné svaly a opit’ ho mozno

zacinat’ vydychom i nddychom.

Lah na chrbte, paZe volne pozdlZ tela, nohy poloZené
patami na lopte. S nadychom spevnime telo a na 4-5
sekund nadvihneme zadok od podlozky. S vydychom sa
pomaly polozime do pévodnej polohy.

Cvicenie posiliiuje zadok abedrové svaly a znizuje

svalovu dysbalanciu.

Lah na chrbte, loptu mame podlozenu pod panvou,
kolena pokrcené, nohy opreté o chodidla a ruky polozené
volne pozdiz tela. Pri plynulom dychani pohybujeme
pomaly krazivo panvou po lopte, alebo ju posuvame
vpravo avlavo. Zarovein vedome  stahujeme

a posiliiujeme svaly panvového dna.

Lah na chrbte, pokrémo oboma nohami, chodidl4 opreté
oloptu, paze lezia volne pozdiz tela. S nadychom
pomaly dvihame panvu do najvy$Sej moZnej urovne,

zadok je stiahnuty.
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Lah na chrbte, pokrémo oboma nohami, chodidla opreté
0 podlozku, loptu drzime medzi kolenami a ruky méme
zlozené pod hlavou. S nadychom tlacime postupne sa
zvysujucim tlakom loptu ku kolendm 6-7 sekund. Potom
s vydychom nadvihneme pokréené nohy, predkolenia so
stehnami tvoria pravy uhol a si¢asne mierne zdvihneme
hlavu a hornu cast’ trupu. S nadychom sa vraciame do
povodnej polohy, kde vydychneme a Snadychom
zaCiname opakovanie. Posililujeme brus$né svaly a svaly

vnutornej strany stehien.

Sedime na méksej lopte, ruky dame v tyl, nohy oprieme
chodidlami o podlozku. S nadychom mierne zdvihneme
jednu nohu (podl'a moznosti pokrcenu alebo az napnuti),
trup drzime priamo a zotrvame 3 sekundy. S vydychom
sa vratime do sedu vzpriameného a vymenime nohu.

Cvik speviiuje svaly trupu, dolné koncatiny a prehlbuje

svalovu koordinaciu a rovnovahu.

KTac¢ime na méksej lopte 'avym kolenom a opierame sa
0 natiahnuté ruky. S naddychom zanoZime pravi nohu
tak, aby bola v predizeni trupu, obdobne ako hlava.
Svydychom  prechddzame do  vychodiskového
postavenia. Prevadzame v rytme dychu 7-8 x na kazdua
nohu. Délezité je neprehybat’ sa v bedrovej oblasti a mat’
spevnené brucho. CviCenie posiliiuje najmid zadok

a bedrové svaly a zlepSuje svalovu koordinéciu.
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KTa¢ime s oporou 0 natiahnuté ruky, loptu drzime medzi
Clenkami, ruky aj stehna zvieraju s podlozkou pravy
uhol. S vydychom vyto¢ime nohy s loptou vpravo a cez
pravé rameno sa ho snazime sledovat ocCami.
S nddychom sa vraciame do zékladného postavenia,
apotom cviCenie prevadzame na druht stranu.
Opakujeme na kazda stranu 7-8X. Posiliiujeme tym

Sikmé brusné, bedrové svaly a zadok.

Stojime chrbtom k stene, loptu vlozime medzi bedra
astenu amierne sa rozkro¢ime. S vydychom ideme
pomaly do podrepu, lopta sa tlakom o stenu zgula
a masiruje jednotlivé Casti chrbta. S nddychom sa opéit
dvihame, pripadne krazivym pohybom masirujeme

chrbticu. Masaz svalovych partii v oblasti chrbtice

a posiliiovanie svalstva dolnych koncatin.

ZAVER

4.3.4 Relaxacné a uvoliiovacie cvienia s overballom

Relaxacné cviCenia Casto nazyvame aj uvolflovacimi cvi¢eniami. Ich hlavnou ulohou je
uvolnit’ svalové napitie, zniZit' prekrvenie svalov a dychovl a tepovu frekvenciu, krvny tlak
anavodit’ stav nielen svalovej ale celkovej relaxacie organizmu. Maji za ulohu rozhybat’,
prekrvit, prehriat kiby akibové spojenia stavcov a medzistavcovych platniGiek.

TaktieZ precvicit’ svaly okolo kibov, natiahnut’ skratené svaly a drazdit’ reflexné drahy.

Zasady cvifenia relaxa¢nych a uvol’novacich cvikov

1. Pohyb je pomaly, pozvol'ny, nie ki¢ovity.

2. Nepouzivame prudé §vihové pohyby.

3. Rozsah pohybu zvysujeme postupne do krajnej polohy.

4. Pri pohybe m6zeme pocit'ovat’ mierne napitie, nie vsak bolest’.

5. Cvic¢ime v staticky menej naroénych polohach (sed, I'ah, stoj s oporou).

(http://hovormeoklboch.sk/2016/02/uvolnovacie-a-natahovacie-cviky/).
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Cvicenia opakujeme 5 — 10 krat s pravidelnym dychanim a bez zadrziavania dychu v krajnych

polohach.

Tabul’ka 8 Subor relaxa¢nych a uvolfiovacich cviceni s overballom (www.zsseifertova.eu a
Muchova — Tomankova, 2010)

V lahu na bruchu lopta podopiera panvu,
hlava je polozena na rukach pokrcenych pazi.
Pohybujeme panvou vo vSetkych smeroch.

Uvoltiujeme chrbticu v oblasti bedier.

V lahu mierne roznoznom, pokrémo,
podopiera lopta trup Vv oblasti hrudnej
chrbtice, paze pokrémo, dlanami v tyl.
S vydychom uvolnime trup cez loptu do

zaklonu. Uvoltiujeme hrudnu chrbticu.

V l'ahu mierne rozkro¢nom, pokrémo lopta
podopiera trup v oblasti hrudnej chrbtice,
dlanami v tyl. S vydychom  mierne
zdvihneme panvu a pohybom trupu pomaly
posuvame loptu k zadnej Casti tela a naspét’.

Vykondavame  automasaz  chrbtice a

chrbtového svalstva.

46



http://www.zsseifertova.eu/

Zo vzporu kl'atmo, dlane sa opieraju o loptu,
s vydychom rolujeme loptu pred seba,
v konecnej polohe vydrzime 5 — 10 sekund,
s nadychom sa vraciame spat’. Uvolneniujeme
hrudni cast’ chrbtice a posilnenujeme

chrbtové svalstvo.

V Tahu na bruchu je jedna noha v skréeni
inozmo poloZena kolenom na overball. Celo
mame opreté na vrchnej Casti ruk, predlaktie
je na podlozke.

Kolenom sa snazime kotulat’ loptu vpravo a
vlavo, potom hore a dole, ¢im uvolnujeme

bedrovy kib.
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V Tahu na bruchu mame jeden overball pod
celom, dalSie dva st pod laktami, pricom
paZe mame v upazeni pokrémo.

Loptu kotilame do vzpazenia a naspidt do
pripazenia.

Uvol'nujeme prsné svaly a svaly ramenného

pletenca hornych koncatin.

V sede na stolicke sedime na podfiknutom
overballe.
S vydychomvtiahneme pupok smerom ku
chrbtici a preklopime panvu dozadu, s
naslednym nadychom ju preklopime spét
dopredu.

Uvol'nujeme panvu a bedrovu Caast’ chrbtice.

V sede na stolickemame overball za hlavou,
drzime ho oboma rukami pri krénej chrbtici.
S vydychom preto¢ime bradu k pravému
ramenu, hlava je stale poloZena na lopte. S
nadychom sa vraciame naspét’ a opakujeme
cvik na druhu stranu.

Uvolnujeme §ijové svaly.
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V sede na stolicke sedime na podfuknutom
overballe. S vydychom preklopime panvu
doprava, s nasledovnym nadychom sa
vratime spét. S vydychom preklapame panvu
dol'ava a s nddychom opét’ naspét’.

Uvol'nujeme panvu a bedrovu Cast’ chrbtice.

Overball patri k najjednoduch$im a najpristupnejSim Sportovym pomdckam (cenova
dostupnost, priestorova dostupnost’ a uskladnenie), ktoré st vhodné pri vybere spravnych
cvieni prave pre vekovl kategoriu seniorov. Vyuzivaji sa v oblasti fyzioterapeutickych,
manipulaénych, natahovacich, posiliiovacich, relaxacnych, rovnovahovych a kompenzac¢nych

cviceni.
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4.4 CVICIME S MALYMI CINKAMI
Cielom kapitoly je vysvetlit moznosti vyuzitia malych ¢iniek pre jednoduché posiliiovacie
cvienia zamerané na svaly celého tela a nacvik spravnej techniky posililovacich cviceni

a spravneho dychania.

Posilfiovanie s malymi ¢inkami

Kazdy pohyb je priamo spojeny so silou, pretoze pomocou nej mdézeme pohyb vykonat.
Fyziologicky je pohyb tvoreny svalovou kontrakciou — skratenim svalu ako odpoved na
ur€ity stimul z vnutorného alebo vonkajSieho prostredia. Pritom dochadza k premene
chemickej energie na mechanicka pracu — pohyb. Dostato¢na svalova sila podmieniuje pohyb
svalstva ateda aj celého tela azaroven napomaha udrziavat' telo v spravnej polohe
a optimalnom stave. U seniorov je dostato¢na sila vel'mi délezitd, pretoze stvisi s udrzanim
pohyblivosti, hlavne dolnych koncatin, a tym urcitej nezavislosti a samostatnosti na pomoci
od inych. Je dokazané, Ze fyzicky aktivny clovek je vzdy lepSie silovo vybaveny ako
neaktivny jedinec. Preto aj vo vekovej kategorii seniorov existuje vhodny spdsob ako posilnit’
svalovy systém — pravidelny svalovy tréning — posiliiovanie. Primeranym pravidelnym
silovym cvicenim, vhodnym suborom posiliiovacich cviceni v séridch s primeranym poctom
opakovani je mozné zvysit’ svalovu silu v akomkol'vek veku, aj ked’ v seniorskom veku uz
nedochddza knarastu svalovej hmoty. K spominanému cielu modzeme dospiet’ aj
posiliovacimi cviceniami s malymi ¢inkami s hmotnostou 0,5kg, alebo 1,0kg. VyuZzivanie
nizkych hmotnosti ¢iniek ndm umoznuje cvi¢enia vykonavat’ frekvencne a s vy$Sim poctom
opakovani, ¢o vedie jednak k speviiovaniu a posilneniu svalovych partii a tym k celkovému

sfunkéneniu svalu.

4.4.1 Zakladné pravidla posiliiovania

1. Pred posiliiovanim je ddlezité svalstvo zahriat’, uvol'nit’ a natiahnut’ — rozcvicit’.

2. Dolezité je dychanie (s dorazom na rozdychanie z dovodu lepsej cirkulacie kyslika v tele) —
posiliitujeme s vydychom, aby sme znizili nebezpefenstvo zvySenia vnutrohrudny tlak
(vydychujeme pri naméahavejSej Casti cviku).

3. Volime jednoduché cviky zamerané na posiliiovanie celého tela, s uprednostnenim

oslabenych svalov.
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ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE

4.4.2 Rozohriatie s malymi ¢inkami

1. V stoji mierne rozkro¢nom drzime v oboch rukach malé 0,5kg vaziace ¢inky (pokial’ ich
nemame k dispozicii, naplnime vodou dve malé 0,51 fTaSe). Pri pomalSej hudbe kracame do
rytmu hudby.

2.V stoji mierne rozkroénom drzime v oboch rukach malé 0,5kg vaziace ¢inky, pri pomalsej
hudbe dvihame kolena vyssie — pochodujeme.

3. V stoji mierne rozkro¢nom drzime v oboch rukach malé 0,5kg vaziace Cinky, pri pomalsej
hudbe vykonavame striedavo ukroky vpravo a vl'avo a zaroveil s kazdym tkrokom upazujeme
ponize (priblizne pod 30° uhlom).

4. V stoji mierne rozkro¢nom drzime v oboch rukach malé 0,5kg vaziace ¢inky, pri pomalsej
hudbe vykondvame striedavo dva Ukroky vpravo a dva vlavo a zdroven s kazdym prvym
ukrokom upazujeme ponize (priblizne pod 30° uhlom) a s kazdym druhym paze uvolnime do

pripazenia.

4.4.3 Rozcvicenie formou stre¢ingu

Cvicenia vykondvame pomaly bez zadrZiavania dychania, kazdé z nich méZeme opakovat’
viackrat, podla vlastného pocitu a potreby. Cvicenia realizujeme bud’ pred zatazou v ramci
rozcvicenia s vydrZzou 5 — 8 sekiind v napnuti, s opakovanim 2 — 3 krat. Nikdy necvi¢ime do

bolesti a cez bolest’, Svihom ani kmitom.

Tabul'ka 9 Strecing (Ramik, 2010)

V sede na stolicke alebo na zemi preloZime
nohu cez nohu a rukou tahame $picky prstov
smerom dole az do pocitu tahu v priehlavku
a v predkoleni.

Druhym variantom je pritahovanie Spicky
nohy smerom nahor — ku kolenu. Cvik

opakujeme aj s druhym chodidlom.
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V stoji rozkro¢nom pravou nohou vpred sa
oprieme o stolicku, alebo o stenu. Zadnu
nohu mame napnuti, pitou na zemi.
Nat'ahujeme zadna nohu, koleno je napnuté
a $picky noh smeruji dopredu. Pohybom tela
dopredu smerom k opore zvySujeme tah na
zadnu nohu a nat'ahujeme lytko. Ak nemame
moznost’ vyuzit' oporu, oprieme sa dlanami
o0 stehno prednej nohy. Cvik opakujeme aj na

druht nohu.

V stoji mierne rozkrocnom pravou nohou
zanozime a suhlasnou rukou ju uchopime ju
za priehlavok. Ako oporu vyuzijeme
stolicku, alebo stenu a pritiahneme pétu
skréenej nohy k zadku. Citime t'ah na predne;j
strane stehna. Pri cviku sa nepredklaname
a koleno natahovanej nohy smeruje kolmo

na zem. Cvik opakujeme aj na druht nohu.

V stoji mierne rozkro¢nom vykroc¢ime
jednou nohou vpred a ruky dlaiiami oprieme
0 stehno. Prechadzame do predklonu do
pocitu napitia na zadnej strane stehna. Po
uvolneni cvienie zopakujeme tou istou
nohou ale s va¢sim predklonom. Potom cvik

opakujeme aj druhou nohou.
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V stoji mierne rozkronom mame volne
spustené ruky pozdiz tela. Vykondvame
uklon trupom do strany, priom sa
nepredklatiame. Uklon mézeme eite zvysit,
ale stale pozerame vpred. Mézeme si pomdct’
aj rukou, ktori pre intenzivnejSie cvicenie
tahame popri nohe k zemi. Cvik opakujeme

aj na druhu stranu.

V stoji mierne rozkrocnom mame ruky vbok.
Vykonavame  uklon  hlavou  smerom
kramenuaz do pocitu tahu v krénych
svaloch. Uklon mézeme esite s vydychom
prehibit, ale davame pozor, aby sa k ramenu
dostavalo pri cvi¢eni ucho, nie brada. Cvik

opakujeme aj na druht stranu.

V stoji mierne rozkrocnom Nat'ahovanu ruku
ohneme v lakti — predpazime pokrémo — na
uroven ramena, druhou rukou uchopime
laket’ a zatla¢ime pokréeni pazu dozadu
ponad rameno. Pri cviceni nevytaCame trup.

Cvik opakujeme aj druhou paZou.

53




V stoji mierne rozkroénom natahovant ruku
ohneme v lakti, upazit pokrémo hore -
aupazime do pravého uhla,, dlain smeruje
vpred a prstami ruky uchopime horna cast
dveri, zarubne. Suhlasnou nohou mierne
prednozime vpred az pokial nepocitime
mierny tah na prednej strane ramena. Pri
cviceni sa neprehybame V krizoch, trup je
stale vzpriameny. Cvik opakujeme aj druhou

pazou.

V stoji mierne rozkrocnom VzpaZime
skrémo za telom, ohneme pazu v lakti
a druhou vol'nou rukou ju uchopime za laket’.
Mierne zatla¢ime do lakta a natahujeme
zadnu Cast’ paze aZ do mierneho t'ahu. Hlavu
nepredklaniame a prsty natahovanej paze
smeruju kolmo k zemi. Cvik opakujeme aj

druhou pazou.

V stoji mierne rozkroénom  mierne
predpazime dole avlozime ruku vrchnou
castou do dlane druhej. Spodna ruka jemne
dviha vrchnll a natahujeme zépéstie, pricom
st obe paze vlaktoch wvystreté. Cvik

opakujeme aj na druht ruku.
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HLAVNA CAST

4.4.4 Subor posiliiovacich cvifeni s malymi ¢inkami

Posilnovacie cvicenie sa mdézu na zaciatku vykondvat’ aj bez Ciniek. Pri prvom cviceni
prejdeme vSetkymi cvi¢eniami jeden krat v rozmedzi 8 — 15 opakovani. Pri pravidelnom
cvi¢eni mézeme zvysSovat série a aj poCty opakovani, napriklad kazdy cvik realizujeme 3x po

8 — 15 opakovani.

Tabul'ka 10 Posiliiovacie cvi¢enia s ¢inkami (Novotna et al., 2006)

V stoji rozkrocnom, vzpazit
l'avou a pripazit’ pravou
vykonavame uklony vpravo — 8 —
15 opakovani. To isté opakujeme

na lavu stranu.

V  stoji  spidtnom = vzpazime Y
dlaiiami dnu, ukrokom na pravl — ot
- . | I€E
Pavi stranu vykondvame podrep sy
i
rozkro¢ny aspiat spazami do g ﬂ
vzpazenia. Cvicenie opakujeme 8 e o = °

— 15 krat na obe strany.
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V stoji  mierne rozkrocnom
pripazime, v podrepe vysunieme
panvu dozadu a v rovnom
predklone predpazime. Cvicenie

opakujeme 8 — 15 krat.

V  stoji  rozkro¢nom,  vo
vodorovnom predklone
predpazime, pokréime zapaZzmo
s predlaktim  smerom dole
a zapazujeme ostrymi laktami.

Cvicenie opakujeme 8 — 15 krat.

V sede skriznom upazime
dlanami dole anasledne sk¢ime
upazmo  avratime sa  do
vychodiskovej polohy. Cvicenie

opakujeme 8 — 15 krat.

V  sede skriznom upaZime
dlafiami hore a nasledne pokréime
upazmo  avratime sa  do
vychodiskovej polohy. Cvicenie

opakujeme 8 — 15 krat.

V Tahu vpredu vzpazime a mierne
dvihame trup od podlozky so
su¢asnym  skréenim  pripazmo
dlanami dole. Cvicenie

opakujeme 8 — 15 krat.
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V Tahu roznoznom pokrémo
oboma nohami vzpazime pravou
a pripazime I'avou pazou
anasledne vymiename polohy
pazi najprv predpaZzenim potom
upazenim. Cvicenie

vykopnavame 8 — 15 krat.

V Tahu roznoznom pokrémo
oboma nohami upazime dlaiiami
nahor anasledne premiestiiujeme
paze do predpazenia  a spit.

Cvicenie opakujeme 8 — 15 krat.

V stoji rozkronom vzpazime
dlaniami dnu a nasledne zapazime
pokrémo obe paze — Cinky su za
hlavou. Cvi€enie opakujeme 8 —

15 krat.

V stoji rozkro€nom vzpaZime
pravou pazou dlafiou dnu, 'avou
pripazit. Pravi pazu skréime
zapazmo vzad (predlaktie s rukou
smeruje za hlavu). Cvicenie
opakujeme 8 — 15 krat na prava

a lavua pazu.
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V stoji rozkro€nom pripazime
dlanami hore, c¢inky drzime
podhmatom mierne pred telom
anasledne skréime predpazmo
s predlaktim  vpred. Cvicenie

opakujeme 8 — 15 krat.

V stoji rozkro¢nom pripazime,
¢inky drzime pred telom
nadhmatom a skr¢ime upazmo
oboma pazami naraz. Cvifenie

opakujeme 8 — 15 krat.

V  stoji rozkrocnom upazime
pokrémo dlaiiami hore a nasledne
vzpazime pokrémo skrizmo — nad
hlavou. Cvicenie opakujeme 8 —

15 krat.

ZAVER

4.4.5 UvoPniovacie a natahovacie cvicenia

Zasady uvol'niovacich a nat’ahovacich cviceni

1. Cvi¢ime pravidelne, po posiliiovacich cvikoch.

2. Cvicime v polohe, ktora nespdsobuje bolest’, ale len mierne napétie, kde zotrvame dlhsie.
3. Uginok natiahnutia trva priblizne jeden def, preto je potrebné sval znovu precvidit —

maximalne do 48 hodin (http://www.tuke.sk/ktv/sporty/kompenzacne-cvicenie).
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4. Cvicenia vykondvame pomaly tahom v pocte 5 — 8 opakovani.

Tabul’ka 11 Relaxacné a uvolnovacie cvi¢enia vV 'ahu na chrbte

(http://www.monada.eu/akademia-zdravia/cvicenie/)

V T'ahu na chrbte vydych, pri nddychu
nohy pokr¢it’, ruky prekrizit’ na hrudi.

Vydych v l'ahu na chrbte, pri nadychu
nohy pokr¢it’ tak, aby sa pri pokrceni
nedotykali podlozky.

Zdvihanie trupu z lahu na chrbte,
uvolnujeme krénu chrbticu a bedrovo-
panvové svaly, pri zdvihu vydrz 2-3

sekundy.

Natiahnutie $ije zdvihnutim hrudnika,
nohy vyrovnané, lakte od seba,

obmena s vydrzou 2-3 sekundy.

Natiahnutie $ije zdvihnutim hrudnika,

nohy vyrovnané, lakte tlacit’ k sebe.

Natiahnutie $ije zdvihnutim hrudnika
s pokréenymi nohami. Driekova a
krizovad chrbtica je pritlatena o
podlozku. Speviiujeme strednti Cast’

brusnych svalov.

Z Tlahu natiahnutie $ije zdvihnutim
jednej strany hrudnika vytacanim do

stran, nohy ostavaju vyrovnané.
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Z Tlahu natiahnutie Sije zdvihnutim
jednej strany hrudnika a vytacanim do
strdn, nohy pokréené. Cvicenim
natahujeme priecne chrbtové svaly,

brusné svaly.

Z Tahu na chrbte zdvihnutim
hrudnika, pritahovanie laktov ku
kolenu s vydrzou v polohe, jedna noha
pokréena, druha vystreta — opakujeme

aj na druhu stranu.

Z lahu na chrbte zdvihnutim hrudnika
pritahujeme laket’ k opa¢nému kolenu

zohnutej nohy, druhé noha vystreta.

Malé Cinky patria k jednoduchym a pristupnym Sportovym pomdckam (cenova dostupnost’,
priestorova dostupnost’ a uskladnenie), ktoré su vhodné pre realizdciu jednoduchych

posilnovacich cvi¢eni prave pre vekovu kategériu seniorov so zameranim na spevnenie

a posilnenie svalovych partii.
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4.5 CVICIME NA FITLOPTACH
Cielom je vysvetlit moznosti vyuzitia velkych gumovych 16pt — fit 16pt pre jednoduché
natahovacie a posiliiovacie a uvolfiovacie cvicenia zamerané na svaly celého tela, nacvik

spravnej techniky a dychania pocas jednotlivych cviceni.

Fit lopty

Fit lopta, inak nazyvana aj gymnasticka lopta, balancna lopta alebo gymball, fitball vznikol
najprv ako hracka pre deti, neskor sa zacal vyuzivat vramci rehabiliticie ako
fyzioterapeutickd pomocka, na skolach alebo vo fitnes centrach. Je to vlastne vel'ka lopta
z nekizavého nepraskajiiceho materidlu s nosnostou az 200kg. Je vhodna na roznorodé
cvi¢enia. Pri vybere sprdvnej lopty sa orientujeme podla jej velkosti. Medzi najbeznejSie
rozmery patri 45 cm, 55 cm, 65 cm a 75 cm. Existuji dva najpouzivanejSie sposoby, ako

zistit’ vhodnu velkost’, vid’ tabulka 12.

Tabul'ka 12 Urcovanie velkosti fit lopty (http://www.sportujeme.sk/fitness/fitlopta-fitball)

Urcovanie podla vySky postavy:

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

PodPa diZky natiahnutej hornej konéatiny
od ramena po $picky prstov:

55 az 65 cm 55 cm
66 az 80 cm 65 cm
81 az 90 cm 75 cm

Vyhody a vyuZitie fit lopty je Sirokospektralne. Napriklad len samotné sedenie, alebo mierne
»pohupovanie sa“ na tejto pomdcke pomaha zapajat’ stabilizatné svaly, ktoré inac Casto
ostavaju ochabnuté a zanedbané. Ak prvy krat usadnete na fitloptu, bude vas to asi nutit
skuSat’ na lopte pérovat’. Takéto dynamické sedenie nendpadnou a nendsilnou formou zapoji
svaly, o ktorych ste ani nevedeli, Ze ich mate. Jednou z civilizaénych choréb dnesného
sedavého spOsobu zivota st prave Casté problémy s driekovou Castou chrbtice — s krizami.
Vyuzivanim fitlopty na sedenie je im mozné predchddzat. Hoci by sa zdalo Ze sedenie na

fitlopte je vel'mi dolezité davat’ pozor na spravnu polohu tela a sediet spravne. ZvySenu
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pozornost’ by tomu mali venovat’ predovsetkym l'udia, u ktorych uz bolo funk¢éné oslabenie
diagnostikované. Pri sedeni totiZ telo ,,rado* bez dozoru skizne do najpohodInejsich poldh,
ktoré nemusia byt’ prave najidealnejsie. Hlavny prinos fitlopty je v jej nestabilite — balan¢na
pomdcka, udrziavanie rovnovahy v sede vedie K zlepSeniu drzania tela astavu chrbtice
a k spevneniu tela. Pomoct’ si moéZeme aj mnohymi posiliiovacimi cvikmi, ktoré su zamerané
nielen na chrbtové svalstvo, ale svalstvo celého tela

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

Celkove teda fitlopta sluzi na cviCenie statické, ¢i dynamické, posiliiovacie, nat'ahovacie,
stabiliza¢né, ¢i podporujice obratnost, ale aj na pasivne sedenie namiesto stolicky pri
vykonavani roéznych sedavych Cc¢innosti, priCom dochadza k pasivnemu zapajaniu uz
spominanych svalovych partii. Cvicenie na fitlopte je vhodné pre vSetky vekové kategorie za
predpokladu vyberu primeranych stiborov cvic¢eni. Nenahraditel'nou vyhodou cvicenia na

fitloptach je, Ze maximalne Setria kiby.

ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE

4.5.1 Rozohriatie pomocou fit lopty

Uvedené zahrievacie cvicenie realizujeme na uvod. Kazdé z nich opakujeme 10 — 20 krat.
Pravidelne dychame, nezadrziavame dych, snazime sa pocas cvicenia o spravne drZanie tela
aspravny sed na lopte (nehrbit’ chrbat, nepredkldnat’ hlavu, podsadit’ panvu, uvolnit

a nedvihat’ ramena.....).

Tabul'ka 13 Rozohriatie na fit lopte (Novotna et al, 2006)

V sede roznoznom pokrémo na lopte, poloZime

ruky dlafiami na kolena. ﬁ
1. Opakovane hmitdme do podrepu rozkrocného,
ako pri jazde na koni. /] e \ \
2. Opakovane hmitame ako v prvom pripade, ale )
tretikrat sa odraZzame silnejSie a vyssie.

3. Opakovane hmitdme do podrepu rokro¢ného a

sucasne striedavo dvihame pravl a l'ava nohu do

prednozenia pokrémo.
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V sede roznoznom pokrémo na lopte, polozime
ruky dlaiiami na kolena.

1. Opakovane postivame panvu na prava a lavl
stranu sdorazom na spravne drZanie tela
a spravny sed.

2. Opakovane posuvame panvu vpred a vzad s

dorazom na podsadenie panvy pri vysunuti vpred.

V sede roznoznom pokrémo na lopte, vzpazime.
1. Opakovane vykonavame hmity, pricom
striedame polohu pazi pokréit upazmo do
vzpazenia.

2. Opakovane vykonavame hmity, pricom

striedame polohu pazi z pripazenia do upazenia.

4.5.2 Subor nat'ahovacich cviceni s fit loptou
Cvicenia vykondvame pomaly s pravidelnym dychanim, bez hmitania, len natahovanim do

maximalnej polohy. Kazdé z nich opakujeme 5 — 10 krat s vydrzou v polohe 5 — 8 sekund.

Tabul’ka 14 Stubor nat'ahovacich cviceni s fit loptou (Novotna et al, 2006)

V sede roznoznom pokrémo na lopte,
vykondvame hlboky predklon, dlanami sa

snazime dotknat’ zeme.
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V sede roznoznom pokrémo na lopte,
vykondvame striedavo uklony na pravi a l'ava
stranu, priom jednu pazu  vzpaZime
avpredpazeni dolu vyrovnavame polohu

drzanim za stehno.

V sede roznoznom pokrémo na lopte,
predpaZzime a spojime si ruky.
Podsadime panvu vzad a s vydychom ota¢ame

dlane vpred a ohneme chrbat.

V sede roznoznom pokrémo na lopte,
vzpaZime.

Posiivame panvu na lopte do strany v sede
unoznom a V uklone striedavo na jednu a druht

stranu.

V sede roznoznom pokrémo na lopte,
vzpazime.
Predklon k pravej — l'avej nohe s natiahnutim

pazi vo vzpazeni az ku $pickam noh.

V sede roznoznom pokrémo na lopte.
Vykoname  poloobratom  sed  zdnozny
a predpazime rovnakou pazou, striedavo na

pravu, I'ava stranu.
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V drepe drzime loptu za telom — oprety chrbat
o loptu.
Pomaly sa preklapame celym chrbtom vzad do

'ahu na lopte prehnuto.

Vo vzpore lezmo na lopte zanoZujeme jednu
nohu a sucasne vzpaZime nesthlasnt ruku do
vzpazenia s pravidelnym opakovanim na pravu

a l'avu stranu.

V stoji pokréime prednozmo pravi nohu s
chodidom na lopte.
Vydrz v rovnovaznej s naslednou vymenou

noéh.

V podrepe prednozime s polozenim pravej
nohy na loptu.
Predklon a natiahnutie s naslednou vymenou

noéh.

V sede roznoznom pokrémo
na lopte, oprieme ruky
dlafiami o kolena.

Krazime panvou lopte
a posuvame sa vpred a vzad

a preklapame.
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V  klaku sedmo sa sy
preklonime a polozime paze
dlanami na loptu.

Pretla¢ime ramend smerom

dole a natiahneme sa.

HLAVNA CAST

4.5.3 Stubor posiliiovacich cviceni s fit loptou

CviCenia vykondvame pomaly s pravidelnym dychanim (vydych pri namahavejSej casti
cviku), bez hmitania. Kazdé z nich opakujeme 5 — 10 krat pre zaciato¢nikov v jednej sérii. Pre
pokrocilych opakujeme 8 — 15 krat v 3 sériach pri kazdom cviku. U niektorych vybranych

posiliiovacich cviceni na fit lopte je mozné zvysit’ ich narocnost’ pouzitim malych Ciniek.

Tabul'ka 15 Posiliovacie cvi¢enia s fit loptou (Janoskova et al, 2010)

Bedra oprieme o loptu a ohneme hrudnua
a drickova cast chrbtice, hrudnik
postupne priblizujeme k panve a
posiliiujeme priamy brusny sval.

(pri cviCeni s cCinkami ich drzime v
rukach a dvihame ich spolu s hrudnikom

smerom ku koleném)

V Tahu na lopte soporou prstov ruk
0 zem unozujeme pravou, I'avou nohou
a posilnujeme sedaci sval.

(pri  cvieni s c¢inkami posiliiujeme
medzilopatkové svalstvo tym, Ze drzime
¢inky voboch rukdch  asutcasne

zapazujeme pokrémo ostrymi laktami

smerom hore)

66




V sede na lopte vyrovnavame stabilitu a
sucasne prednozujeme pravou, lavou
nohou — posiliilujeme predny stehenny

sval.

V sede na lopte s rukami upazit’ pokrémo
vzad sa striedavo uklaname s nadychom
vpravo, vlavo a s vydychom spét’.

(¢inky uchopime do oboch ruk
a vykonavame uklony do oboch stran

V pripazeni — ¢inka smeruje k zemi)

V sede na lopte so vzpazenymi paZami
uchopime overbal a striedavo sa
uklaname s nddychom vpravo, vlavo a s
vydychom spét’.

(vymenime overbal za €inky a cvicenie

opakujeme)

V sede roznoznom je lopta zvnutra pri
kolene a protil'ahld ruka loptu pridrziava.
Svydychom odkotilame loptu k
pravému  chodidlu  adruha  ruka
prechddza do zapaZenia. S nadychom sa
vraciame do zakladnej polohy. Potom to

isté na opacnu stranu.
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V Tahu na chrbte prednozime s loptou
medzi Clenkami a pazami vo vzpazeni
pokrémo za hlavou. S vydychom
pritahujeme kolend k hrudniku a

dvihame kostr¢ od podlozky a s

nadychom vraciame spét’.

V T'ahu na chrbte su lytka opreté o loptu a
paze pripazené. S vydychom speviiujeme
panvové dno a zadok dvihame postupne
od podlozky az po lopatky a s nadychom
vraciame naspat’.

(pri vyuZiti ¢iniek ich drzime rukami na
spodnej Casti brucha a cvicenie

realizujeme tak isto)

V stoji chrbat opierame o loptu, ktora je
pritlatena ku stene. Nohy s na Sirku
ramien, chodidlda mierne  vpredu.
Vykondvame podrepy s vydychom. Pri
navrate do vychodiskovej polohy sa
nadychujeme.

(pri vyuziti €iniek ich uchopime do oboch
ruk a vykonavame tak tazSiu variant

cviku)

ZAVER

4.5.4 Subor uvol'novacich cvifeni na fit lopte

Vsetky uvolfiovacie cvicenia vykondvame pomaly s pravidelnym dychanim so zdmerom

uplného uvolnenia a relaxacie.
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Tabul'ka 16 Uvoltiovacie cvicenia na fit lopte

(http://www.pluska.sk/izdravie/archiv/zdravie/precvicte-si-chrbticu.html,

http://www.cvikynadoma.sk/cviky-na-chrbat-tieto-nemozete-vynechat/

http://www.zdravie.sk)

Lavu dlan polozime na pravy bok hlavy
a vykoname uklon dol'ava. Mierne tla¢ime
hlavu dodlane. Po 20 sekundach
uvolnnie, oto¢ime hlavu a vymenime

ruky. Zopakujeme 5-krat.

Ruky upazime, zovrieme prsty do péste,
palec pravej ruky smeruje hore, palec
lavej ruky k zemi. Hlavu oto¢ime k pravej
ruke. Vydrzte 5 sekund anéasledne
oto¢ime hlavu aj palce opacne. Opakujte

20-krat.

Klakneme si na pravé koleno a 'ava nohu
vystrieme. Pravia ruku natiahneme
achytime sa tiou fitlopty. Hlava je
v predizeni chrbtice, nohu pomaly
zdvihame hore, potom dole. Zopakujeme

10 - 20 krat. Potom nohy vymenime.
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Sadnneme si na fitloptu, predklonime sa,
hlavou ku kolendm a rukami sa dotykame
Clenkov. Zotrvame v tejto polohe 10
sekind. Potom sa vystrieme a upaZime

paze. Cvik opakujeme 10 krat.

Lahneme si chrbtom na fitloptu a snazime
sa zaklonit’ pokial’ sa len da tak, aby vas
chrbat bol dostatocne prehnuty. Paze su
vzpazené. V pripade neistoty pouzijeme

cvi¢iaceho kolegu o dopomoc.

V klaku sedmo (sed na pédtach) ¢elom k
lopte, kolena rozkro¢ime Siroko od seba,
pokréené paze polozime zhora na loptu,
hlavu a hrudnik oprieme 0 loptu a
pravidelne dychame. PO minute oto¢ime

hlavu na druht stranu.

Fit lopty patria k jednoduchym a pristupnym balanénym Sportovym pomdckam, ktoré sa
cenovo dostupné, cvicenie s fiou a ich uskladnenie nie je ndro¢né na priestor. Su vhodné pre
realizaciu jednoduchych posililovacich cvi¢eni prave pre vekova kategdriu seniorov so
zameranim na spevnenie a posilnenie svalovych partii. Ich vyuzitie spociva aj v nahrade za
bezné sedenie na stolicke. Sedenim na fit lopte, pripadne miernym pohupovanim zapajame do

¢innosti stabiliza¢né svaly, ktoré ina¢ Casto ostavaju ochabnuté a zanedbané.
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4.6 CVICIME S GUMOVYMI EXPANDERMI
Cielom je poukazat na moznosti vyuzitia gumovych expanderov — therabandov -
rubberbandov pri rozcviceni, ale hlavne pre jednoduché posilfiovacie cvi¢enia zamerané na

svaly celého tela.

Gumové expandery

Gumovy expander, ktory mdzete najst’ aj pod ndzvom theraband, alebo rubberband — tensia
kratsia posiliiovacia guma sa pouziva uz dlho ako rehabilitacna, alebo cvicena pomdcka.
V prvych dvoch pripadoch ide o 10 centimetrovy Siroky pas. Ich pevnost’ — pruznost, ktora
cvicenim prekondvame je rdzna, vacSinou si gumové pasy odliSené¢ farebne. moderna
vSestrannd posiliiovacia pomdcka urcena k posiliiovaniu celého tela v prostredi domova.
Expander je vyrobeny z vysoko odolnej silikonovej gumy zaist'ujuci plynuly odpor cvicenia,
vyuzitel'ny pre efektivne posiliiovanie vSetkych casti tela vratane hornych a dolnych koncatin.
Na rozdiel od posiliiovania s ¢inkami, kedy je prekondvame najvacsi odpor prave na zaciatku
cviku, pri expanderoch je to presne naopak. Najvicsia sila je nutnd prave na konci pohybu,
kedy je pas najviac natiahnuty a zmr$tuje sa. Ak chceme zvysit' napitie a odpor a tym si
cvicenie stazit’, nemusime kupovat’ viac gumovych pasov s réznym odporom, ale jednoducho
gumovy pas zdvojime — skratime. VSetky cvi¢enia vykonavame bez $vihu, s vydychom. Pocet
opakovani je pri vSetkych posililovacich cvi€eniach len orientacny, zavisi od subjektivnych

pocitov samotného cviciaceho.

ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE

4.6.1 Rozohriatie

1. Chodza na mieste — 1 mintta

. Dvihanie kolien do prednoZenia pokrémo — 30 sekund

. PrednoZovanie striedavonoz — 30 sekund

. Chodza v kruhu — 1 minuata

. Striedava chddza v kruhu s miernym poklusom — 30 sekund

. Mierny poklus — 1 mintta

N OO W AW

. Chddza vzad — pomaly, rychlejSie — 1 mintta
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4.6.2 Rozcvicenie s tyCou (Satkou, expanderom)

Jednotlivé cvicenia opakujeme v pomalom tempe 2-4x.

Tabul’ka 17 Rozcviéenie s ty¢ou (Mazal, 1990)

V miernom stoji rozkro¢nom uchopime ty¢ a
vzpazime, pomaly prejdeme do predklonu a
vratime sa do vychodiskovej polohy. Hlava
nie je v zéklone ale v smere prediZenej
chrbtice. Vydychujeme pri predklone a

nadych robime pri vzpazeni.

V miernom stoji rozkro¢nom uchopime ty¢
za chrbtom, dlane smeruji nahor a
pohybujeme ty¢ou pomaly hore so si¢asnym
miernym predklonom a spit. Vydychujeme
pri predklone a nadych robime pri navrate do

zékladnej polohy.

V miernom stoji rozkroénom uchopime ty¢
za hlavou a poloZime na ramena. Pomaly s
vydychom otdCame hornou castou trupu

doprava a spat’ do stredu, nasledne dol'ava.
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V miernom stoji rozkroénom uchopime ty¢ a
vzpazime. Vykonavame uklony s vydychoim
na obidve strany, kolena st mierne pokréené.
Rozsah pohybu je uréeny uklonom, ak ide

telo uz do predklonu, cvicenie neprevadzame

spravne.

Uchopime ty¢ pred telom a snazime sa ju
prekrocCit’ najprv pravou nohou tam a spat’.

Potom cvik opakujeme ale druhou nohou.

Ty¢ postavime pred seba, lavou nohou
vykro¢ime vpred a pravd noha je napnuta.
Koleno Tavej nohy pokréime tak, aby
chodidlo pravej nohy zotrvalo na zemi celou

plochou. Opakujeme aj na opa¢nu nohu.

V §irSom stoji rozkro¢nom, obidvomi rukami
uchopime ty¢ a postavime ju pred seba pred
koleno pravej nohy, I'ava noha je v unozeni
napnuta, polozend chodidlom na zemi.

Opakujeme aj na opa¢nu nohu.
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4.6.3 Posiliiovacie cvicenia s expandermi 1

Cvicenia uvedené v podkapitolach 4.6.3 a 4.6.4 vykondvame pomaly S pravidelnym dychanim
(vydych pri namahavejSej Casti cviku), bez hmitania. Kazdé z nich opakujeme 5 — 10 krat pre
zaciatoCnikov v 1 - 2 séridch. Pre pokrocilych opakujeme 8 — 15 krat v 3 sériach pri kazdom
cviku. Medzi sériami vzdy oddychujeme, pripadne posiliiované svaly natahujeme

stre¢ingovymi alebo natahovacimi cvikmi.

Tabulka 18 Subor posiliiovacich cviteni s gumovymi expandermi 1 (Stilec, 2004)

Natiahnutie svalov trupu svalov trupu a posilnenie
medzilopatkovych svalov.

Sedime vzpriamene na pevnej tvrdej stolicke, ruky
S napnutym therabandom — expanderom su upazené.

V rytme pomalého dychu rotujeme trup vratane hlavy.

Pomalé natiahnutie therabandu s otocenim trupu
doplnime zatiahnutim ruky vzad do krajnej polohy. Boky
nepretaCame, panvu mame podsadend, pohyb je plynuly

a pomaly, gumovy pas primerane napnuty.

Posilnenie svalov ramenného pletenca.
Sedime vzpriamene, v SirSom rozkrofeni na pevnej
stolicke, ruky st pripazené a drzia theraband - expander,

ktory je pristupeny chodidlami k zemi. Postupne kréime

paze, malickové strany dlani smeruji hore, pohyb
kon¢ime v polohe upazit’, nie vyssie. Pohyb hore i dole je

vedeny pomaly.

Natiahnutie svalov v oblasti ramenného kibu.
V rovnom sede s natiahnutymi pazami v predpazeni,
v ramennom kibe robime pomalé vykruty vpred a vzad,

Cize zpredpazenia ponad hlavu smerom za chrbat.

Postupne mozeme skracovat’ dizku tichopu gumového

pasu.
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Posilnenie svalov dolnych koncatin, nacvik spravneho
vstavania zo sedu.

Pri cviceni drzime chrbat rovno, nehrbime sa, hlava je
v prediZeni trupu. Theraband - expander je napnuty a pri

vztyku - vstavani ho pridrzujeme chodidlami.

Posilnenie tricepsov a priamych svalov trupu.

Sedime vzpriameni na stolicke, theraband - expander je
vedeny popod stolicku, uchopime ho za hlavou tak, aby
dlane smerovali hore. Lakte drzime tesne pri hlave,
mame podsadenti panvu, nehrbime sa atheraband -

expander napiname kréenim pazi v laktoch.

Posilnenie ohybacov lakta, Sirokého chrbtového svalu
a natiahnutie zadnych stehennych svalov.

Sedime na stolicke, gumovy pas vedieme pod chodidlom
napnutej nohy a postupne ho rukami napiname k pasu,

dlane pokréenych rik vytdcame hore.

Posilnenie deltového a trapézového svalu.

V stoji rozkroénom mame theraband - expander pod
chodidlami. Pri napinani pasu smeruju dlane k sebe, lakte
drzime vysSie neZ ruky. Pri dokonceni cviku méme dlane

pri brade. Pohyb pazi je vedeny tahom, nie Svihom.

Posilnenie ramenného pletenca.

V stoji  rozkrocnom mierne podsadime  panvu.
Chodidlami pristipime vystrety theraband — expander
asvydychom upazime povySe tak, aby boli ruky

a zéapdstia az nad rovinou ramien.

Posilnenie pazi, ramien a chrbtovych svalov.

V stoji prednoznom - do mierneho vypadu pristipime
chodidlom zadnej nohy theraband - expander a vahu tela
prenesieme mierne vzad. Pazami pokrcenymi pri hlave
drzime pas vedeny za chrbtom. S vydychom ida ruky

hore do vzpaZenia, chrbat mame rovny, brucho vtiahnuté.
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Posilnenie pazi, ramien a hrudnika.

Gumu - expander podl'a potreby prelozime a natiahneme

vodorovne za chrbtom v arovni lopatiek. V stoji mierne

rozkrocenom pokrcéime paze a drzime stale v upazeni tak,

aby bol gumovy pds napnuty. Nadychneme

Sa

a s vydychom predpazime obe paze pred hrudnik,

s nadychom prechadzame plynule do pévodnej polohy.

4.6.4 Posiliiovacie cvi¢enia s expandermi 2

Tabul’ka 19 Subor posiliiovacich cviceni s gumovymi expandermi 2

(http://casprezeny.azet.sk/clanok/31002/trening-s-body-bandom.html)

BICEPSY

Posadime sa, body-band - expander
zachytime o pravé chodidlo a druhy koniec
uchopte l'avou rukou. Zapistie tahajte nahor
k plecu, pricom laket drzte pevne pri tele.
Pracuje len predlaktie, paza od lakta po
rameno je pevna. Na kazdu stranu zopakujte

15-krat.

BRUSNE SVALSTVO A NOHY

Posadime sa, body-band navle¢ieme na
chodidld v oblasti ¢lenkov a hornu polovicu
tela podoprieme rukami. Napneme brucho a
pokréené nohy zdvihneme do vysky. V tejto
polohe ich pomaly roztahujte a pritahujte.

Zopakujte 10-krat.
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VONKAJSIA STRANA STEHIEN

Lahneme si na lavy bok, jednou rukou si
podoprieme hlavu, druht ruku poloZime pred
seba. Body-band zachytime o ¢lenky a
flexujeme chodidla — urobime “fajku”. Prava
nohu zdvihnite do vysky proti odporu a opat
polozte. Podla kondicie zopakujte 10 az

15krat a vymenime nohy.

PLOCHE BRUSKO

Lahneme si na chrbat a pokréime nohy.
Body-band  drzime v  predpazenych
vystretych rukach, brucho je napnuté.
Pomaly zdvihneme horna polovicu tela a
opat’ sa vratime do vychodiskovej polohy.

Podrla kondicie zopakujte 10 az 15krat.

PAZE

V stoji mierne rozkroénom vezmeme body-
band do l'avej ruky a pravou rukou uchopime
jeho druhy koniec za chrbtom. Lavou rukou
ho tahame dohora, druhd ruka zostava na
mieste. Urobime 7-10 opakovani a

vymenime strany.

STEHNA

Sadneme si na stolicku alebo lezadlo,
podoprieme sa rukami za chrbtom. Lavou
nohou sa postavime na body-band, pravou
nohou natahujeme pomdcku smerom hore.

Urobime 10-krat, potom vymenime nohy.
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ZADOK A ZADNE STEHENNE SVALY

Body-band zachytime o l'avy ¢lenok a pravé
chodidlo a vo vzpore klI'acmo sa podoprieme
laktami. Dbame na rovny chrbat a vtiahnuté
brucho, pohl'ad smeruje k zemi. Pokréenu
pravi nohu zdvihame do vysky tak, aby
stehno bolo v jednej rovine s chrbticou.

Zopakujeme 10-krat a vymenime strany.

ZAVER

4.6.5 Subor uvoliiovacich cviceni v stoji, v sede na pétach a v podpore kl’'aémo

Pri vSetkych cviceniach je velmi dolezité¢ drzanie tela — panvu a driek vyrovndme miernym
vtiahnutim brusnych svalov (neprehynajme sa v drieku), hornu Cast’ tela drzime vzpriamena,
plecia tladime dozadu, hlava je v prediZeni krénej chrbtice, bradu mierne zdvihneme nahor,
telo je vzpriamené, svaly uvolnené.

Cvicenie opakujeme 3 — 4 krat, pomaly, tahom s pravidelnym dychanim.

Tabul’ka 20 Uvolnovacie cvi¢enia Vv stoji a kP'aku (http://www.monada.eu/akademia-

zdravia/cvicenie/)

i
"

i’

1

Zo stoja mierne rozkro¢ného vzpazime

. . ! -
a uchopime si navzdjom ruky nad hlavou. ﬂ q
Chodza striedavo na prstoch a na patach. . - .
Zo stoja rozkro¢ného, paze vzpazit — nadych, -
SN
hlboky predklon s vydychom. e
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Zo stoja mierne rozkrocného, paze uvolnené
— vydych, paze do vzpazenia s prekrizenim -

hlboky nadych.

Zo stoja mierne rozkrocného, paze uvolnené
— nadych, paze pokrémo na plecia, vytocenie
trupu do strany- vydych, pokra¢ovanie do
predklonu s vydychom, paze zostavaju
pokrémo na pleciach, potom do stoja

a nadychu (torzné vytacanie).

Zo stoja mierne rozkroéného, paze uvolnené
— vydych, paze do vzpazenia vyrovnané so
spojenim - nadych, predklon s vydychom,

paze ostavaju v spojeni.

Natiahnutie  chrbta objatim  zapaZenim

skrizmo vpredu.

Zo sedu na pitach, paze vzpazit a cely trup v

predklone polozit’ na stehna néh (zajac).

Zo sedu na péatach, podpor kl'a¢mo, vytiahnut

chrbat- prehnut’ chrbat (macka).
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Gumové expandery — therabandy — rubberbandy patria k jednoduchym a pristupnym
Sportovym pomdckam, ktoré kedykol'vek zbalite do tasky, ¢i kabelky. St cenovo dostupné,
cvienie s nimi aich uskladnenie nie je narocné na priestor. St vhodné pre realizaciu
jednoduchych posilfiovacich cviceni prave pre vekovu kategoriu seniorov so zameranim na

spevnenie a posilnenie svalovych partii aj z hl'adiska bezpe¢nosti.
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4.7 POSILNUJEME SVALY PANVOVEHO DNA
Cielom kapitoly je poukazat na doélezitost' posiliiovania svalstva panvového dna a tiez

vysvetlit’ a opisat’ posiliiovacie cvicenia so zameranim na spominané svalové partie.

Vyznam a ciel’ posiliiovania svalstva panvového dna

Sucastou zdravého Zivotného Stylu je akakol'vek fyzickd aktivita, pohyb a cvicenie, ktoré
svojim obsahom zodpoveda mozZnostiam aveku C¢loveka. Okrem nat'ahovacich,
posiliiovacich, uvolfiovacich a inych druhov cviceni st vel'mi dblezité aj cviky na posilnenie
svalov panvového dna. Z anatomického hl'adiska je panvové dno zlozené z viacerych svalov
upnutych medzi Sirokymi kostami panvy, chrbtice, z ktorych vélovo ovladatené su
vonkajSie zvierace a pomocné sedacie svaly. Zaroven funguji ako opora pre organy v oblasti
panvy — mocovy mechur, maternicu. Ich posiliiovanie pomaha predchadzat problémom s
inkontinenciou (neudrzanim mocu, stolice alebo ¢revnych plynov) v starSom veku a tiez pocas
klimakterickych hormondlnych zmien, ktoré prinasaji ochabnutie svalstva po opakovanych
tehotenstvach, pri sedavom zamestnani, obezite, ale ich precviCovanie ma vyznam aj u
mladych zien, ktoré eSte len planuju tehotenstvo. Nevyhodou v porovnani s klasickym
posilnovanim je, ze svaly panvového dna nie je vidiet aani necitime ich CcCinnost'.

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

Podstatou kazdého cviku zameraného na posilnenie svalstva panvového dna je spravna poloha
— podsadené panva. Skuste to tak, Ze si sadnete na stolicku alebo na okraj stola, roznozte
a skuiSajte nadvihnat svalstvo vo vnutri panvy tak, aby ste nehybali panvou. Sedacie svaly pri
tom zostavaju povolené. Skuste svaly napnit’ ¢o najviac a nasledne ich o najviac uvolnit.
Podsadenie panvy vlastne znamena stiahnutie — spevnenie sedacich a vnutornych

a vonkajsich brusnych svalov.

4.7.1 Zasady posiliiovania zameraného na oblast’ panvového dna
Cvi¢ime v prijemnom pokojnom prostredi, ktoré dopiia vhodna hudba. Ststredime sa na
cvicenie, pravidelne dychame. Odporucame:

e cvicit’ vo vyvetranej miestnosti na vhodnej podlozke, vo vhodnom (vol'nom) odeve,

e aspoil jednu hodinu pred cvicenim nejeme,

e pred cvi¢enim vyprazdnime mocovy mechdr,

e cvi¢ime pravidelne,

o kazdy cvik opakujeme tri az patkrat,
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e cvicime do krajnych poloh, cviCenie nesmie vyvolavat pocit bolesti, dbame na
spravne vykonanie cviku, nie je rozhodujuci pocet cvikov, ale ich kvalita, ktoru je
vhodné konzultovat’ s fyzioterapeutom,

e velmi U¢inné je cviCenie v polohdch, kde je panva vysSie nez hlava, mdézeme ju
podlozit’ loptickou, panva je tak zbavena zat'aze,

e venujeme pozornost’ pravidelnému dychaniu, svaly panvového dna posiliiujeme viac
vo faze vydychu — ak mate problém zladit' dychanie s cvi¢enim, dychajte volne
a pravidelne,

e kontrolujeme svaly panvového dna a spravne podsadenie panvy,

e pri prvych hodindch a cviceni tohto druhu je nevyhnutnd pritomnost” in§truktora, ktory
celé cvicenie vedie a dohliada na jeho spravne vykonavanie, ¢im sa zvySuje efektivita

a vyznam samotného posiliiovania (http://www.moliklub.sk/home-sk/zscvicenie).

ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE

4.7.2 Rozohriatie na fit loptach

Vsetky uvedené cvicenia opakujeme 8 — 10 krat s pravidelnym dychanim.

1. V spravnom sede na fit lopte pohupujeme v miernom tempe.
a) sucasne prechadzame na jedno hupnutie pazami do upazenia a spit’
b) sucasne prechadzame na jedno hupnutie paZami do upazenia, do vzpaZenia a spat’
¢) stcasne na jedno hupnutie prednozujeme pokrémo striedavonoz
d) sti¢asne na jedno hupnutie prednozujeme striedavonoz vystretou nohou
e) sucasne na jedno hupnutie prejdeme do roznozenia a spat’
2.V sede na fit lopte podsadime panvu (pretla¢ime smerom hore a dopredu) a uvolnime.
3.V sede na fit lopte pretla€ame panvu vzad a spat’.

4.V sede na fit lopte pretlaCame panvu striedavo do stran.
Pri vSetkych cviceniach dodrZiavame spravne drzanie tela s rovnych chrbatom, podsadenou

panvou, hlavou v polohe mimo predklonu, ¢i zédklonu, uvol'nené ramend, spustené smerom

dole. Taktiez dbame na vyber spravnej velkosti fit lopty — kapitola 4.5.
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4.7.3 Stre¢ingové rozcvicenie
StreCingové cvicenia prevadzame pomaly, kontrolovane a precizne. Pocas cvicenia dychame
pravidelne a kl'udne, nikdy necvi¢ime cez bolest’, ani Svihom. Vsetky cvicenia vykonavame 2

— 3 krét s vydrzou v napnuti 5 — 8 sektind.

Tabulka 21 Stre¢ing (Krnacova, 2006; www.sportujeme.sk)

V stoji, alebo v sede na zemi spojime ruky
voblasti temena hlavy. Uvolnime sa,
vydychneme a pritahujeme bradu k hrudniku

— predklaname hlavu. Ramena tla¢ime dolu.

Vykonavame uklony hlavou vpravo, vlavo.
LCavou pazou, vzpazime, pokréime a
uchopime hlavu nad pravym uchom.
S vydychom uvolnime a rukou pritiahnieme

hlavu k 'avému ramenu.

V stoji, alebo vsede predpazime, pazu
pokré¢ime v lakti. Druhou pazou uchopime
pokréeny laket, uvolnime sa as vydychom

pritla¢ime laket k trupu.
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Vzpazime, pokréime pazu za hlavou, prsty
ruky smerujii kolmo k zemi. Druhou rukou
uchopime pokréeny laket' atlacime ho za

hlavu, smerom na dol.

V stoji mierne rozkro¢nom, sa uchopime
rukami Z vnutornej strany kolien.
Snaddychom  vtiahneme brusné svaly
a vyhrbime chrbat a s vydychom sa vratime

spat’ do vychodiskovej polohy.

V stoji na pravej nohe pokré¢ime l'avii nohu
k sedaciemu svalu (pre lep$iu stabilitu jednu
ruku oprieme o stenu). DLavou pazou
uchopime pokréeni nohu a pritiahneme
k sedaciemu svalu, pricom stehenna cast

nohy smeruje vzad.
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V stoj na pravej nohe, ktord je mierne
pokréend prednozime l'ava nohu a oprieme o
pitu. Spicka napnutej nohy smeruje hore.
S vydychom zatlatime pazami do kolennej

Gasti.

V stoji vykro€nom pravou vpred mame lava
(zadnt) nohu vystretd. Chodidla si vo
vodorovnej polohe. Paze oprieme o pravé
koleno, ktoré je pokréené. Zadnu nohu

vystrieme. Pétu zadnej nohy tla¢ime na zem.

V stoji vykro€nom pravou vpred mame lavi
(zadni) nohu vystretd. Chodidla si vo
vodorovnej polohe. Pravé koleno je
pokréené. Zadni nohu vystrieme. Pétu
zadnej nohy tla¢ime na zem. PaZe idu do

vzpazenia, zadnd noha prejde do vyponu.
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4.7.4 Subor cvifeni zameranych na posilnenie panvového dna bez vyuzitia pomécok
CviCenia vykonavame pomaly bez zadrZziavania dychania, kazdé z nich opakujeme 5 — 10
krat.

Tabul’ka 22 Posiliiovanie panvového dna bez vyuzitia pomocok

(http://www.zdravie.sk/clanok/45979/posilnovanie-svalov-panvoveho-dna-kegelove-cviky)

V stoj spojnom pokréime jednu nohu
prednozmo. Uchopime ju pod kolenom a
pritiahneme  stechno k  hrudniku.
Vydrzime pat sekind a vratime sa do
zakladného postoja. Cvik opakujeme aj

druhou nohou.

V stoji spojnom nohy prekrizime cez
seba. Predklaname sa a pokaSame sa
dlanami dotknit' zeme. Predklaname sa
pomaly, stavec po stavci. A pomaly sa

vraciame do zékladnej polohy.

Zo zékladnej polohy v sede na pétach
mierne dvihame zadocek a vraciame sa

spét’ do zékladnej polohy.
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Z klaku prejdeme do vzporu kl'a¢mo.
Ramena a nohy tvoria s telom pravy
uhol. Hlava je v prediZeni tela. Jednu
kon¢atinu - nohu zodvihneme a
natiahneme do polohy rovnobezne s
podlahou. V tejto polohe mierne
kmitdme. Potom nohy vymenime a cvik

opakujeme.

V sede sa oprieme rukami o lakte. Nohy
pokréime v kolendch. Striedavo sa
dotykame Spickami a pédtami podlozky.

Niekol’ko krat opakujeme.

V sede sa oprieme rukami o lakte. Nohy
pokré¢ime v kolenach a zdvihneme obe
naraz od podlozky. Napodobiiujeme

jazdu na bicykli.

V T'ahu na chrbte mame nohy pokr¢ené v
kolenach a rozkrocené na Sirku chodidla.
Ruky zopneme natiahnuté za hlavou.
Pomaly zdvihame lopatky od podlozky
az k ich dolnému uhlu. Pravidelne

dychame.

V T'ahu na chrbte mame nohy pokréené v
kolenéach.. Pomaly bez §vihu si sadame,
natahujeme paze smerom ku kolenam
tak, aby sme si polozili dlane na kolena.

Sadame si s vydychom.

87




V Tahu na chrbte mame nohy mierne
pokréené v kolenach a prednozime.
Tahom dvihame panvu a snazime sa
zdvihnut' zadocek od podlozky. Dbame

na vtiahnuté panvové dno.

Zo vzporu sedmo natiahneme panvu,
stiahneme sedacie svaly a trup s panvou
udrzime Vv jednej rovine. Hlava je v osi
krénej chrbtice. Cvik vykondvame
tahom, nie Svihom. Potom sa vratime

spat’ do vzporu sedmo. Uvol'nime sa.

V Tlahu na chrbte upazime obidvomi
rukami. Nohy pokréené v kolenach
pokladame striedavo na jednu a potom
na druhu stranu. Vydychujeme zéaroven s

polozenim néh na podlozku.

V Tahu na bruchu zanozime jednou
nohou, urobime ,,fajku“na oboch nohach.
Jednu nohu zdvihneme a pohybujeme s
nou hore a dolu vzdy o niekolko
centimetrov. Cvik opakujeme nasledne aj

druhou nohou.

V Tahu na boku ruky opret¢é o zem.
Spodnt nohu ponechdme natiahnuti na
podlozke. Hornt nohu s pevne ohnutym
chodidlom do ,,fajky*“zdvihame nahor,
nekr¢ime koleno, ndasledne polozime

spét’ na podlozku.
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V T'ahu na bruchu jednu nohu pokréime v
kolene. Nasledne vyto¢ime koleno von a
nohu postvame po podlozke tak, aby sa

koleno dostalo na uroven pasu. Zadok sa

nam nesmie vysuvat’ nahor.

4.7.5 Subor cvifeni zameranych na posilnenie panvového dna s vyuZzitim pomécok

fitlopty a overballu

Tabul'ka 23 Subor cviceni zameranych na posilnenie panvového s vyuzitim pomocok

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

V Tahu na chrbte polozime ruky dlanami na
brucho pod pas a mala loptu poloZzime pod / ',\

: {
dolnu cast’ zadku (snazime sa, aby bola g’ T :
bedrova chrbtica pritlatena na podlozku). ) \/ .
Nadychneme sa do brucha, zvac¢§ime brucho

a postupne pri vydychu podsadime panvu

. “ o . < {
vtahujeme posvu, koneénik a mocovu raru w3 Ji

dovndtra tela, potom uvol’'nime a opakujeme. M

V Tahu na chrbte ruky poloZzime volne

pozdiz tela, mala lopticku dame medzi / V‘ }\
¥ ‘ |‘\.
kolena. Ao TN
, . . . , \ \.-—...
S nadychom vtahujeme posvu, mocovu
raru kolena tla¢ime k sebe, vydrzime tri az
pat’ sekind a s vydychom uvolnime. q\
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V Tlahu na chrbte dame ruky pozdiz tela,
nohy mame opreté o velku loptu (stolicku,
gauc).

Zdvihneme  panvu, vtiahneme  pos$vu
a kone¢nik. Potom sa pomaly vraciame do
povodnej polohy, postupne stavec za

stavcom. Nakoniec sa uvol’nime.

V sede vzpriamenom na stolicke alebo na
vel'kej lopte mame kolena volne, chodidla
opret¢é ozem apanva mierne naklonena
dopredu, ruky st polozené na stehnach.
Vyspulime pery avtahujeme vzduch (ako
ked’ vtahujeme Spagetu), sucasne citime, ako
vtahujeme podsadzujeme panvu. Vydrzime
tri az pat sekund akratko vydychneme

ustami.

V sede vzpriamenom na stolicke alebo na
velkej lopte mame Kkolena volne, chodidla
opret¢ ozem apanva mierne naklonena
dopredu, ruky su polozené na stehnach.
Tlac¢ime dlanami proti kolenam, $picky noh
dvihame nahor, stiahneme a podsadime

panvu a mocovu raru, potom uvolnime.
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V sede vzpriamenom na stolicke alebo na
velkej lopte méme medzi kolenami overball.
Chodidla st opret¢é ozem apanva mierne
naklonena dopredu, ruky st polozené na
stehnach. Tla¢ime overbalkolenami k sebe a
striedavo  uvolfiujeme, snazime sa o
stiahnutie a podsadenie panvy, ktoré

uvol'nime sucéasne s uvolnenim tlaku na

loptu.

ZAVER

4.7.6 Relaxacné cvicenia a hry

Kazdé cvicenie opakujeme v 'ubovol'nom pocte opakovani.

1. Balansujeme s nafiknutym baléonom, najprv sa ho snazime udrzat’ na hlave, ruke, ramene,
predlakti, nohe, na chrbte v predklone atd’.

2. Balonik odbijame nad seba r6znymi ¢astami tela (hlava, ruka, rameno, noha, koleno, pita,
laket’, atd’.).

3. Odbijanie balonika hlavou, rukou, ramenom, kolenom atd’., to vSetko v sede.

4. Masaz loptou - kazdy cvigiaci ma svoju loptu a krazivym pohybom masiruje oblast’ kibov

dolnych aj hornych koncatin, stehien, brucha. Potom si vo dvojiciach masiruju chrbat.

Pri posiliiovani svalov panvového dna je potrebné naucit’ sa spravne stahovat svaly
panvového dna. Jednotlivé cvicenia su zname ako Kegelove cviky, ale je mozné najst’ aj
subor cvi€eni len ako odporii¢ané cvicenia na posilnenie tejto oblasti tela. VSetky z nich st
zamerané na posililovanie svalov panvového dna, ¢i uz ako forma prevencie, alebo ako
naprava drobnych anatomickych odchylok, ktoré wvznikaju predovSetkym po poOrode

a Vv starSom veku hlavne u Zien.
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4.8 ROVNOVAHOVE CVICENIA
Cielom je opisat vyznam a vyuzitie rovnovahovych cviceni a zaroven vysvetlit' techniku
nacviku vhodnych jednoduchych rovnovahovych cviceni bez balanénych pomdcok alebo

s vyuzitim balan¢nej pomdcky BOSU, fitlopty a overballu.

Rovnoviahové cvicenia

Rovnovaha — stabilita patri k zdkladnym pohybovych zru¢nostiam. Je to vlastne schopnost’
udrzat’ stabilitu tela a jeho Casti v podmienkach nestabilného prostredia. Zrucnost' je sice
vytvarana podvedome, ale je mozné ju zdokonal'ovat’ pomocou vhodnych a veku primeranych
cviceni.

Rovnovéha sa deli na statickt a dynamickq, priCom oba druhy maji zna¢ny vplyv na celkovy
pohyb ajeho vzhl'ad. Staticka rovnovaha je charakterizovana udrzanim stability tela v sede
a Vv stoji, dynamicka napriklad pri chédzi, pokluse, behu a pod.

Pre rovnovdhovi schopnost st rozhodujice senzorické informacie, predovsetkym z
vestibularneho, ale aj zrakového a kinestetického aparatu. Je vSak zavisld aj od inych
podmienok. Uzko savisi napriklad s vyskou alebo hmotnostou jedinca. Iudia s niz$ou vyskou
aj hmotnost'ou maju lepsSiou stabilitu v porovnani s jedincami vysokymi a taz§imi. Taktiez
Clovek s vacS§imi nohami — stopa, $'apaj maju stabilitu lepSiu. Rovnovéha je lepSia u Zien
V porovnani s muzmi, ¢o vyplyva z tvaru panvy a tela. Prax vSak ukazala, Ze prave pohlavné
rozdiely jedincov nie st rozhodujlice pri rovnovahovej schopnosti.

Pocas starnutia a s pribudajicim vekom sa rovnovahova schopnost’” zhorSuje, pretoze
dochadza k oslabeniu zrakového a kinestetického aparatu, k degenerativnym zmenam vo
vestibularnom aparate vnatorného ucha, zniZzeniu svalovej sily, ¢im je schopnost udrzat
stabilitu u starSich l'udi naro¢nejsie.

Prave pravidelné cvicenie, ktorého stiCastou su cviky na udrziavanie stability - rovnovahy
napomahaji nielen udrziavat’ telesnit kondiciu a samostatnost’ ¢loveka, ale zaroven znizuju
riziko padu anasledného poranenia az vzniku zlomeniny. Preto na tento druh cvicenia
nesmieme zabudat’.

Cvicenia rovnovahy mozeme vyuzivat’ kdekol'vek a kedykol'vek, aj v priebehu inej pohybovej
aktivity a postupne zvySovat’ naro¢nost’ jednotlivych cvikov bez pouzitia pomdcok, alebo
S pouzitim balanénych pomocok ako gumend polgula — BOSU, overbally, fitlopty, balan¢né

podlozky, masazne lopty, ¢i trampolinky, kladinky......
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ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE

4.8.1 Rozohriatie pomocou ré6znych obmien chodze
1. pomala vol'na chodza v kruhu
2. rychla vol'na chodza v kruhu
3. rychla chédza v kruhu s dérazom na rovnaky rytmus a tempo (na pocitanie, na
hudbu)
. rychla chddza v kruhu so zmenou smeru na signal (otocka o 180°)
. rychla chddza bokom doprava aj dol'ava (unozenim, alebo prekrocenim)
. rychla chddza bokom so zmenou smeru o 180° (unoZenim, alebo prekrocenim)

. chddza vzad bez zmeny a SO zmenou smeru o 180°

coO N o o1 b

. rychla chodza s plnenim tloh na signal (podrep, otocka, poskok,.......)

4.8.2 Strecing na fit lopte

Jednotlivé streingové cvienia prevadzame pomaly, bez Svihu, len do takého rozsahu

pohybu, aby sme necitili bolest. Poc¢as cvi¢enia dychame pravidelne a kl'udne. Dbame na

spravnu drzanie tela pri sede na fit lopte. VSetky cvicenia vykondvame 2 — 3 krat s vydrzou

V napnuti 5 — 8 sekund.

Tabul'ka 24 Strecingové cvicenia na fit lopte (http://www.trener.sk/strecing-s-loptou/)

V sede na fitlopte, nohy mame na podlahe
vzdialené od seba na Sirku ramien. Pravou
pazou sa pridrziavame fitlopty, lavou
vzpazime pokrémo (90°) a rukou si chytime
boc¢nu Cast’ temena.

Vykoname uklon hlavy vpravo — pravou
pazou Si pomahame tym, ze tahame hlavu
nabok do fazy jemného tahania svalstva.
Pravidelne dychame. Potom vystriedame

paze a uklonime hlavu na opa¢nu stranu.
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http://www.trener.sk/uniweb/data/strecing_kroky_h/krcne-svalstvo-c-1_1.jpg
http://www.trener.sk/uniweb/data/strecing_kroky_h/krcne-svalstvo-c-1_2.jpg
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V sede na fitlopte a oprieme chodidla na zem
vo vzdialenosti na Sirku ramien od seba. Paze
zapazime skrémo za hlavu. Trup drZime
vzpriamene, pohlad smeruje priamo pred
seba. Vykoname predklon hlavy, pazami si
dopomdzeme pritlatenim na zahlavie a jemne
tlacime hlavu smerom dole. Zotrvame Vv
napidti (od prijemného pocitu natiahnutia) a
plynule dychame. Po vykonani cvicenia

uvol’nimee kréné svalstvo.

V sede na fitlopte s chodidlami na zemi vo
vzdialenosti od seba na Sirku ramien
zapazime a spojime si za chrbtom ruky, ktoré
sa dotykaju fit lopty. Trup drzime vzpriamene
a pohl'ad smeruje priamo vpred. Spojené obe
paZze sa snazime zapazovat vysSie. Mozeme
sa pri tom mierne predklonit. Plynule

dychame a po vydrzi paze uvol'nime.
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Sedime vzpriamene na fitlopte a pripazime.
Chodidla su na podlahe vo vzdialenosti od
seba na Sirku ramien. Vykoname hlboky
predklon, predpazime povyse — predklonime
sa, trup je medzi stehnami, paze su vystreté.
Ruky sa dotykaju dlanami, pripadne prstami
zeme. Plynule dychajte. Po vydrzi uvol'nime

a vratime sa do vychodiskovej polohy.

V sede na fit lopte mame vzpriameny trup,
pazami Si dame v bok. Pravi nohu
prednozime - vystrieme, patou sa dotykame
podlahy. Cavi nohu mame pokréent — uhol
medzi stehnom a predkolenim zviera 90°.
Chodidlo je celou plochou na podlahe.
Pomaly sa predklaname, trup tahdme smerom
k vystretej koncatine, pohl'ad smeruje vpred.
Rozsah pohybu je az do pocitu mierneho
tahu vo svaloch zadnej Casti stehna. Potom

nohy vystriedame.
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V klaku, vzpazime von, fitloptu drzime v
oboch rukdch vo vzpazeni nad hlavou.
Vykoname uklon trupu vpravo, vratime sa do
vychodiskovej polohy a hned’ sa uklanname
vlavo. Pohlad smeruje priamo pred seba.

Dychame plynulo.

Vykoname vypad vpred, klak na pravej
skrémo, I'avou prednoZime pokrémo. Fitlopta
sa nachadza za telom, l'ava noha je pokréena
v prednozeni a kl'a¢ime na nej. Priehlavok je
na fitlopte, uhol medzi stehnom a
predkolenim je priblizne 90°. Mierne
pokréenymi pazami sa opierame 0 stehno
lavej nohy. Vykondme z pokréenia pravej
nohy skréenie. Pita sa moze dotykat’ zadku.
Po vykonani cvi¢enia vystriedame dolné

koncatiny.
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HLAVNA CAST

4.8.3 Subor rovnovahovych cviceni bez vyuzitia balanénych pomécok

CviCenia vykonavame pomaly bez zadrZziavania dychania, kazdé z nich opakujeme 5 — 10
krat, v zavislosti od ich zvladnutia a néarocnosti. Pri pokrocilych cvicencoch mozeme
opakovat’ 8 — 15 krat. Cvicenia su zoradené¢ od jednoduchych po najtazSie. Druhy subor

cviceni realizujeme az po zvladnuti rovnovahovych cvi¢eni bez pomdcok (tab. 25).

Tabulka 25 Rovnovahové cvicenia bez vyuzitia pomdcok (Novotnd et al, 2006;

http://www.fsps.muni.cz/impact/patofyziologie-telesne-zateze/zakladni-principy-

preskripce/cviceni-pro-zlepseni-rovnovahy/)

Stoj jednonoz
Skréit” prednozmo (alebo s 'ubovol'nou polohou volnej
nohy), upazit’ — vydrz.

Podrep jednonoz
Prednozit’ poniz, vztyCit' chodidlo (alebo s I'ubovolnou
polohou vol'nej nohy), upazit’ — vydrz.

Stoj pokrémo unozny, upazit’
Uklon, vzpazit’ zvnutra — vydrz.
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Stoj inoZny poniz, upazit’
Vztycit’ chodidlo, tklon, vzpazit’ zvnutra — vydrz.

Podrep pokrémo prednozny dole
Opriet’ ¢lenok o koleno, pokr¢it’ upazmo, dlane nahor —
vydrz

Podrep pokrémo prednozny dolu.
Opriet’ ¢lenok o koleno, rovny predklon, upazit' — vydrz. o

Viaha predklonmo (I'ubovol'ny tvar)
Vydrz.
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Stoje apodrepy jednonoz s Tubovolnou polohou
ostatnych Casti tela.
Vydrz.

Stoj inozny pokrémo pravou s opretim chodidla o l'avé
koleno. Paze su vzpazené pokrémo spojené dlatiami.

Cvicenie vykonavame aj na druhu nohu.

V drepe, pripadne v podrepe prednozime pravou nohou
a predpazime. Cvi€enie je narocnejSie, neodporica sa
cvitit’ pri problémoch s kolennymi kibmi. Cvigenie

opakujeme na obe nohy.
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Zo stoja na l'avej nohe urobime podrep a pravou dolnou
koncatinou sa priehlavkom dotykame lytka druhej nohy.
Paze st v predpazeni pokrémo, pravé predlaktie smeruje
cez l'avé a dlane st pevne spojené. Cvi€enie vykondvame

na obe strany.

4.8.4 Rovnovahové cvienia s vyuZitim balanénych pomocok BOSU, fitlopty a overballu

Tabulka 26 Rovnovéahové cvicenia s vyuZitim pomdcok (Jebavy — Zumr, 2009; Muchova —
Tomankova, 2010)

a) V stoji mierne roznoznom na obratenej
balancnej pomdcke Bosu (balancnej
pologuli) prechddzame zo stoja do podrepu
a udrZujeme stabilitu.

b) V stoji mierne roznoznom na obratenej
balancnej pomdcke Bosu (balancnej
pologuli) prechddzame zo stoja na oboch
nohach do kratkeho stoja na jednej nohe
s Casovo kratkym oddialenim nohy od
podlozky.

c) Cvifenie modzeme prevadzat aj
naroc¢nejsie, ak pridime k jednoduchému
stoju Vv podrepe na balancnej podlozke
mierny vyskok. Pri dopade udrziavame
stabilitu.

d) V stoji na polgule sa pomaly otaéame az

0 360 stupniov.
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Pri cviceni pouzijeme dva overbally. Tie su
podfiknuté asnazime sa udrziavat
stabilitu v stoji oboma nohami na
overballoch.

CviCenie mozeme znarocnit poddvanim

predmetu medzi dvomi cviciacimi.

Pri cviceni pouzijeme dva overbally. Tie su
podfuknuté asnazime sa udrziavat
stabilitu v stoji oboma nohami na
overballoch. Postupne prechddzame do
podrepu a spat’, najprv s pazami pri tele.
Po zvladnuti tohto cviku, paze zapazime
pokrémo za hlavou a vykonavame ten isty

cvik v naro¢nejsej verzii.

V sede skriznom na fitlopte sa snaZime
udrziavat’ stabiltu. Pomahame si pazami,
ktoré s rozpazené a vyrovnavaju balans.
Po zvladnuti tohto cviku si zoberieme
overball a pazami ho pravidelne stlacame
pred telom.

V pripade, ze je cvicenie vel'mi narocné,
snazime sa obe nohy len mierne zdvihnut

od podlozky a tak udrziavat’ rovnovéhu.
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Podpor klacmo, oboma kolenami na
overballoch. Pomaly zdvihneme $picky od
zeme a snazime sa udrzat’ niekol’ko sekund

v tejto polohe. Cvik opakujeme 5 — 8x.

Podpor klacmo, oboma kolenami na
overballoch. Pomaly vzpazime jednou
pazou svydrzou 5 — 8 sekiind. Potom

vymenime paze a cvik opakujeme.

Podpor klacmo, oboma kolenami na
overballoch. Paze su dlanami opreté
o0 dalsi overball. V polohe sa snaZime
udrzat’ 5 — 8 sekund a cvicenie opakujeme

niekol’kokrat za sebou.

LCah na boku, pod ktorym mame polozeny
overball. PaZzami sa pridfZame podlozky
aobe vystret¢é nohy mierne zdvihneme
hore av polohe vydrzime 5 — 8 sekand.
Cvicenie opakujeme5S — 8x. Potom to isté

opakujeme aj na druhom boku.

V sede znozmom sedime na overballe
s predpazenymi pazami dlanami dole.
Postupne prechadzame do predklonu
avraciame sa spit, pricom v predklone
vydrzime 5 - 8 sekind acvicenie

opakujeme 5 — 8x.

V sede znozmom sedime na overballe
S predpazenymi pazami dlanami dole.
Postupne prechddzame do predklonu
avraciame sa spat, pricom v predklone
vydrzime 5 - 8 sekind acvicenie

opakujeme 5 — 8x.
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V sede znozmom sedime na overballe s
pazami v pripazeni s Oporou  prstov
0 podlozku. Péty st polozené na d’alSom
overballe. Postupne rolujeme loptu pod
patami smerom k sebe a vraciame sa spat’,
pri¢om cvicenie opakujeme 5 — 8X.

ZAVER

4.8.5 Uvoliiovacie a kompenza¢né cvi¢enia
Nasledujtice uvolfiovacie a kompenzacné cvicenia vykonavame pomaly tahom v pocte 5 — 8

opakovani s pravidelnym dychanim.

Tabul'ka 27 Uvolnovacie a kompenzacné cvicenia (Stackeova, 2011)

V T'ahu na chrbte vzpazime, prepletieme
prsty dlalami smerom hore. Pocas
nadychu natiahneme za pazami vrchnt
Cast’tela, po par sekundach s vydychom

uvolnime.

Vo vzpore kl'a¢mo (kolena zvieraju s
predkolenim pravy uhol, dlane opreté o
podlozku pod ramenami) uvolnene
kyveme hlavou striedavo napravo a

nal’avo.

V sede znoZznom sa za telom dlanami
oprieme o zem. Striedavo kré¢ime pravl
a Tlavli dolnu koncCatinu, pricom
uvolneni nohu nechdme klesnat

vlatnou vahoou k zemi.
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V kl'aku sedmo na pétach dame ruky v
bok, prsty smeruju ku stredu tela.
Vykoname hrudy predklon smiernym
predklonom hlavy. Vydychneme aq
pomaly prejdeme do klaku s hrudnym
zaklonom a miernym zaklonoom hlavy.

Potom nadychneme a cvi opakujeme.

<3

V T'ahu na chrbte pritiahneme kolena k
hrudniku a uchopime ich dlafiami pod
kolenami. S vydychom dotla¢ime dlane
na kolend a kolend na hrudnik s
vydrzou az do 20 sekund a pomaly

uvolnime.

V Tahu na chrbte pritiahneme kolena k
hrudniku a  pomaly  pretacame
konCatiny do jednej strany, hlavu
ota¢amae na opacnu stranu. Uvolnime,
vydrz 20 sekind a pomaly vratime do
vychodiskovej polohy a opakujeme na

druhu stranu.

cald
)

Rovnovéhové cvicenia su velmi dolezité pre jedinca ako cvicenia natahovacie, Cci

posilnovacie. Pravidelnym cvicenim a zaradovanim stabilizaénych cvi¢eni predchadzame

urazom a udrzujeme telo v kondicii. Rovnako dodlezitd pre ¢loveka je statickd aj dynamicka

rovnovaha. Pri rovnovdhovych cvi€eniach postupujeme od najjednoduchsich k zlozitej§im, od

cviceni bez pomocok k cvi¢eniam kde vyuzivame balan¢né pomdcky.
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4.9 ROZVIJAME A UDRZUJEME KLBOVU POHYBLIVOST
CielPom je opisat’ vyznam a vyuZitie cvieni vhodnych na rozvoj kibovej pohyblivosti
vhodnych pre vekovu kategdriu seniorov a zaroven vysvetlit' techniku nacviku jednoduchych

cviceni so zameranim na jednotlivé klby.

Tak ako Clovek podlieha prirodzenym procesom starnutia, podliehaju mu aj pre kazdého z nas
dolezité kiby. Tento neodvratny stav vak modZzeme oddialit pomocou vhodnych pohybovych
programov a cvideni, zameranych nielen na udrziavanie kibovej pohyblivosti, ale aj na
posilnenie svalstva celého tela, ktoré vedie neskor k mensej zatazi na kiby. Ked'ze kiby su
pasivnym pohybovym aparatom, vietky §lachy a viziva pomahaju speviiovat’ samotny kib.
Preto nesmieme zabudat’ ani na ich posilnenie. NajcastejSie sa stretavame s opotrebovanim
chrupavky, ktoré sa nazyva artréza. S pribudajucim vekom sa zhorSuje vyzivovanie
chrupavky, schopnost’ chrupavky udrziavat’ a viazat’ vodu a vytvarat’ mazivo sa znizuje a tym
sa zvysuje riziko vzniku artrézy. Jednym zo sprievodnych rizikovych faktorov vzniku artrozy
mimo nadvahy, genetickych predispozicii, ¢i nespravnej stravy a vyzivy je aj nedostatok
pohybovej aktivity. Preto je potrebné cvicit’ pravidelne aj Specidlne cvicenia posilitujuce svaly

a kiby.

ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE

4.9.1 Rozohriatie — prekazkova draha

1. Cviciaci stoja na Starte, prvy znich ma v ruke overbal. Na pokyn Startuje, na Zinenkach
urobi obrat o 360 stupiiov a pokracuje v drahe poklusom az po zéstavky, ktoré prechadza
slalomom. Nasledujice nizke prekazky prekracuje a smeruje K nasledujucemu cvic¢iamemu

a odovzdava mu overbal (obr. 4).

2. Cviciaci najprv odbehne 1 — 2 kol4 a hned’ prechadza na strelnicu, kde mé pripravené tri
lopti¢ky. Tie hadze na ciel’ (debna). Snazi sa ciel' zasiahntt’, pokial’ sa mu to nepodari, bezi
trestné okruhy po vyznacenej drahe v takom pocte kol’kokrat netrafil ciel’ (obr. 5).

Uvedené drahy mdézeme prechddzat’ niekol'’kokrat po sebe v zavislosti od poc¢tu a schopnosti

cvidiacich.
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Obrazok 5 Draha s trestnym okruhom (Neuman, 2001)

4.9.2 Strecingové rozcvicenie
CvicCenia realizujeme pred zatazou v ramci rozcvicenia s vydrzou 5 — 8 sekind v napnuti,
s opakovanim kazdého cviku 2 — 3 krat. Nikdy necvic¢ime do bolesti a cez bolest’, Svihom ani

kmitom. Cvicenia vykonavame pomaly bez zadrziavania dychania.
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Tabulka 28 Strecing (Ramik, 2010)

V stoji prednozime a polozime nohu na stolicku. Druha
noha ostdva na zemi na celej ploche chodidla. PoloZime
si ruky na stehno prednozenej nohy a pomaly
prechadzame do predklonu, priCom citime napitie na
zadnej strane stehna. Natahovand noha je v kolene

vystreta. Cvik opakujeme aj na druhti nohu.

V Tahu na chrbte pokr¢ime nohu prednozmo a oprieme
chodidlom 0 zem. Uchopime ju z vnutornej strany nad
kolenom apomaly spustame do strany a mierne
zatlacime smerom k zemi. Natahujeme vnutornil stranu
stehna bez vytacania panvy. Cvik opakujeme aj na druhti

nohu.

Zo stoja urobime velky krok vpred do vypadu, pricom sa
0zem anatahujeme svaly v oblasti triesiel a bedier.
Stojime na celom chodidle aruky si subezne

s chodidlom. Cvik opakujeme aj druhou nohou.

V stoji mierne rozkronom  si dame ruky vbok
a rotujeme trupom do pocitu tahu v krizovej Casti chrbta
aboku. Ak chceme cvicenie zintenzivnit pridime aj

rotaciu krku. Cvik opakujeme aj na druht stranu.
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V stoji mierne rozkrocnom méame ruky vbok. Vytd¢ame
hlavu smerom k ramenuaz do pocitu tahu v krénych
svaloch. Pri tomto cvieni smeruje brada nad rameno.

Cvik opakujeme aj na druht stranu.

V stoji mierne rozkro€nom nat'ahovanti ruku ohneme
v lakti — upazit’ pokrémo hore — a upazime do pravého
uhla, pricom dlafi a predlaktie oprieme o stip, zarubiu.
Sthlasnou nohou mierne prednozime vpred az pokial
nepocitime mierny tah na prednej strane ramena. Pri
cviceni sa neprehybame v krizoch, trup je stale

vzpriameny. Cvik opakujeme aj druhou pazou.

V stoji mierne rozkroénom stojime oproti opore — Stene,
stipu. Natahovanu pazu oprieme dlafiou o Oporu Vo
vyske pasu adruhou rukou ju podoprieme za laket.
Rukou T'ahko tla¢ime do lakt’a, ¢im napiname cel predna

stranu natahovanej paze.

Cvik opakujeme aj druhou paZou.
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V stoji mierne rozkronom mierne predpazime dole
a vlozime ruku vrchnou castou do dlane druhej. Spodna
ruka jemne dviha vrchnu a natahujeme zapéstie, pricom
su obe paze v laktoch vystreté. Cvik opakujeme aj na

druhu ruku.

V stoji mierne rozkrocnom stojime chrbtom k opore —
rebriny, tyc..... Natahovani paZzu zapazime a dlanou
a prstami uchopime oporu. Vykro¢ime nohou , ktora je
suhlasnd s precvicovanou pazou vpred az do pocitu

napétia v — mierneho tlaku v ramene. Cvik opakujeme

nasledne aj druhou pazZou.

HLAVNA CAST

4.9.3 Stibory cvi€eni so zameranim na kibovi pohyblivost’

Cvicenia vykonavame pomaly bez zadrZiavania dychania, kazdé z nich opakujeme 5 - 8 krat,
v zavislosti od ich zvladdnutia a naro¢nosti. Nezabudame na pitny rezim pocas cvicenia a na

spravne pravidelné dychanie.
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Tabul'ka 29 Cvi¢enia na ¢lenkové kiby (Schwichtenberg, 2008)

Zo stoja spojného zanozime jednou nohou a polozime
chodidlo na podlozku. Posunieme zanozenu nohu vzad
az do polohy, ked’ sa za¢ina dvihat pita od podlozky.
Z tejto maximalnej polohy pomaly posuvame chodidlo
malymi pohybmi vpred a vzad, priCom péta zostava na

zemi. Noha je napnuta.

Striedavo prepiname a pritahujeme Spicku nohy
smerom hore ku kolenu. Potom krazime s nohou
dovnutra aj von, pripadne robime pohyb v tvare

osmicky.

Striedavo dvihame vonkaj$iu a vntitorrna stranu nohy.

Chodidlo polozime na podlozku a snazime sa ¢o
najviac roztiahnut’ prsty od seba. Mézeme precvicovat

obe nohy naraz, alebo postupne.
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Zo stoja spojného prejdeme do stoja prednozného
pokrémo vzad pravou, paze mame volne pozdlz tela,
zatvorime o¢i a snazime sa udrzat’ rovnovahu po dobu

jednej minuty.

Postavime sa na dva podfuknuté overbaly a prejdeme
do mierneho podrepu. Pomaly prenasame vahu tela

striedavo na pdty a potom na $picky chodidiel.

Postavime sa na dva podfuknuté overbaly a prejdeme
do mierneho podrepu. Pomaly prenasame vahu tela
striedavo na pétu jednej nohy a zaroven Spicku druhe;j

nohy.

V stoji mierne rozkrocnom polozime na priehlavky
oboch n6h maly predmet. Snazime sa premiestnit’ n
uréené miesto bez toho, aby nadm predmety
z priehlavkov spadli. Potom to skusime bez zrakovej

kontroly.

CviCenie robime vo dvojici — umiestnime na
priehlavky chodidiel dlhu ty¢. Pohybujeme sa chddzou
najprv vpred a vzad a potom aj do stran a snazime sa
ty¢ udrzat na priehlavkoch. TaZ§im variantom je

chodza jedného cviciaceho vpred a druhého vzad.
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Vytvorime dvojice apostavime sa celom Kk sebe.
Rovnovahu udrzujeme tak, Zze sa drzime navzijom
jednou rukou. Do prstov na nohach uchopime konce
Svihadla, alebo Spagétu a snazime sa s nim krutit’ do

vonkajsej aj do vnutorne;j strany.

Tabul’ka 30 Cvi¢enia na kolenné kiby

V Tahu na chrbte si omotame okolo ¢lenku
Svihadlo anohou prednozime. Celi nohu
napiname az do maximalnej zvislej polohy,
pricom si mdzeme pomoct pazami. Modzeme
eSte pripojit’ pritiahnutie Spicky smerom ku

koleno, ¢im natiahneme aj lytkové svaly.

V Tahu vzad drzime pevne loptu — overbal medzi
kolenami a nohy st od seba vzdialené na Sirku

bokov. Panvou hybeme hore a dole.

V Tlahu na bruchu zanozime pokrémo
a prekrizime nohy. Tla¢ime spodnou nohou proti
vrchnej, pohyb realizujeme smerom k sedacim
svalom. Potom nohy vymenime a tlacime zase

vrchnou nohou do spodnej smerom k zemi.
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Postavime sa jednou nohou na podfuknuty
overbal, alebo balan¢ni podlozku. Druhou
nohou opisujeme vo vzduchu kruhy, pri¢om
stehno akoleno zostavaji pocCas pohybu

v stabilnej polohe.

Tabul’ka 31 Cvienia na bedrové kiby

Pokusime sa v stoji mierne rozkro¢nom posutvat
najprv chodidla smerom od seba a k sebe.

Smerom od seba bude pohyb vel'mi nepatrny.

V stoji spojnom urobime vypad vpred. Spicka
prednej nohy je prva, koleno je az za fiou. Zadna
noha je pocas celého cviCenia napnutd.
Naklonime sa do jednej strany a urobime uklon.
KlepSiemu prevedeniu cviku si pomédzeme
vzpazenim protil'ahlej paze, ktora smeruje cez
hlavu na stranu tklonu. Pri cvi¢eni podsadime

panvu a stiahneme brusné svaly.
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Postavime sa oboma nohami na podfuknuty
overbal a napodobitujeme chddzu, priCom si
pomahame pazami. Chodidla nedvihame, iba
prendSame véhu. Najprv zaciname pomalym

pohybom a postupne zrychl'ujeme.

Postavime sa chrbtom k stene a oprieme si celé
chodidlo kolmo ostenu. Tla¢ime celym
chodidlom do steny. Koleno pravej nohy je

ohnuté minimalne.

V Tlahu na chrbte pritiahneme koleno jednej
nohy Khrudniku maximalne do prijemne;j
polohy. Podrzime asi 20 sekiind. Druhd noha
ostava natiahnutd na zemi. Potom vymenime

druhua nohu.

Lahneme si na chrbat, prednozte pravou, pri¢om
noha ostava napnutd. Pdtu druhej nohy

intenzivne tla¢ime smerom k zemi.
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V Tahu na chrbte skrizime nohy cez seba
a kolena ostavaju od seba. Nohy odt’ahujeme od
seba proti odporu, potom kolena pritiahneme
k hrudniku a spevnime brusné svaly. Bedrova

Cast’ nesmie byt’ vo vzduchu.

Tabul’ka 32 Cvicenia na chrbticu

S vydychom uklonime hlavu, s nadychom ju
vratime spat do vzpriamenej polohy. Pre
intenzivnej§i uklon ostanite v uklone pocas

vydychu aj nddychu. Uvolnime ramena.

S vydychom otd€ame hlavu do stran, vydrzime a

potom oto¢ime do druhej strany.

V Tahu na chrbte si polozime nohy na fitloptu.
Otacame loptou na obidva smery striedavo.
Pomdhame si spevnenim bruSnych svalov

a sedacich svalov.
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V klaku na kolenich sa oprieme sa dlanami
0 zem. Najprv otofime jednu pazu do strany
ahore apozrieme sa za fou, potom ju
natiahneme na opacnu stranu po zemi pred telom
¢o najdalej. Paze striedame a opakujeme
niekol’kokrat.

Vo dvojici sa postavime oproti sebe a uchopime
opacné konce expanderov, tie su napnuté.

Pazami veslujeme.

V Tlahu na chrbte si pritiahneme kolena
Kk hrudniku. KoliS§eme sa zo strany na stranu ,
potom vpred avzad. Masirujeme tym spodnu
polovicu chrbta.

V klaku sa vytiahneme ¢o najviac vpred
a pomaly nechame klesat’ zadok na péty. Pocas
cvicenia udrzujte vzpriameni polohu trupu.
Polozte &elo na zem. PaZe spustime pozdiz tela

a uvolnime tym Siju.
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Tabul’ka 33 Cvi¢enia na ramenny kib

V stoji spojnom zapazime aspojime si za
chrbtom paze dlanami do seba. Prejdeme do

hlbokého predklonu a pomaly sa vratime spét’.

V stoji mierne rozkrocnom vzpazime pravou
rukou. Oto¢ime palcom smerom od tela ohneme
pazu v lakti. Posuvajte ruku po chrbte co
najd’alej smerom dole. Potom upazime l'avou
rukou apalcom ju vyto¢ime smerom dole,
ohneme pazu v lakti a opat’ postivame po chrbte
¢o najd’alej smerom hore. Ak sa podari, ruky za

chrbtom spojime.

Upazime v stoji mierne rozkro¢nom a palec ruky
smeruje vpred. Robime malé ale rychle rotacné
pohyby — kruhy. Pocas cvifenia otaGame palec

ruky smerom hore a dozadu.

Hrudnou castou chrbtice sa poloZzime na
fitloptu. Hlavu mame mierne zdvihnuta
a striedavo tla¢ime lakte smerom dole, proti
odporu lopty, potom hore az tak, ze sa oba lakte

dotknu.
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Vo vzpore klaémo sa oprieme oboma rukami
0 podfuknuty overbal. Rychlo prendsame vahu
Z jednej ruky na druhu.

ZAVER

4.9.4 Nat’ahovacie cvi¢enia

Cvicenia vykonadvame pomaly tahom v pocte 5 — 8 opakovani s pravidelnym dychanim.

Tabul’ka 34 Subor cviéeni v 'ahu na boku a na bruchu (http://www.monada.eu/akademia-

zdravia/cvicenie/)

Lah na boku, spodnd paza vystreta,
druhd paza pokréena pred telom,
opreta o podlozku dlafiou, horna noha

vystreta vedena do ukroku.

Lah na boku, spodnd paza vystretd,
druhd paza pokréena pred telom,
opretd o podlozku dlanou, obe nohy
vystreté Spoejné a sucasne dvihané

nahor.

LCah na boku, paze vystreté,
natiahnutie suCasne hornej paze a
hornej nohy s dotykom prstov ruky
0 prsty nohy.

V Tahu na bruchu, ¢elom k podlozke,
nohy vystret¢ na podlozke, pricom
postupne dvihame prava - Tlava

vystretu nohu.
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V Tl'ahu na bruchu, ¢elom k podlozke,
nohy spojmo vystret¢é na podlozke,

zéklon s rukami pod ¢elom.

V Tl'ahu na bruchu, ¢elom k podlozke,
nohy vystreté na podlozke, zéklon s

rukami v tyl.

V Tl'ahu na bruchu, ¢elom k podlozke,
nohy vystreté na podlozke, zéklon s

rukami pokrémo v pravom uhle.

V Tahu na bruchu, ¢elom k podlozke,
nohy vystreté na podlozke, zaklon
s predpazenymi rukami do tvaru

pismena V.

Kedze akykol'vek pohyb cloveka je zavisly od svalovej price asvalovej kondicie, je
nevyhnutné venovat sa aj v seniorskom veku posiliiovaniu a zvySovanie nielen svalovej
vytrvalosti a sile ale aj pohyblivosti kibov spravnym vyberom vhodnych cviéeni, &im

eliminujeme moZnosti vzniku chordb tykajtcich sa kibov.
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4.10 SPINALNE CVICENIA
Cielom kapitoly je zdovodnit vyznam vyuzitia spindlnych cviceni a vysvetlit' a opisat

spindlne cvicenia v r6znych polohach.

Co st spinalne cvi¢enia?

St to aktivne cviCenia, pri ktorych sa vyuziva v podstatnej miere dychanie. Posobia relaxacne
a vyznamne prispievaju k zlepseniu stavu chrbtice.

Cvienim sa postupne zapajaji do &innosti a posiliiujii svalové skupiny pozdiz chrbtice,
stavce sa dostavaju do spravnej polohy a vykonava sa reflexna automasaz.

Postupnym vekom sa vizy a sl'achy obklopujuce chrbticu pozvolna skracuji, ¢im nepatrne
skracuju aj chrbticu a dochadza k zahusteniu résolovitych jadier medzistavcovych platniciek
Vv chrbtici. Postupne sa znizuje celkova pohyblivost’ chrbtice, prichadzaju bolesti chrbta, alebo
znehybnenie — seknutie v chrbte. Kym sa spamitame, mame zacviknuty nerv v chrbtici, ¢im
stratime funkcnost. Ludia, ¢o to zazili, spominaju najprv pocit tlaku, potom zvieravy pocit
a napokon bolest. Vyhnut' sa takémuto zhorSenému stavu sa prakticky neda, ale vhodnymi

cvi¢eniami mozeme tento stav oddialit’ a zaroven eliminovat’ skory néastup bolesti chrbtice

(Wharton, 2007).

Zakladné polohy
Cviky vykonavame:

* Vv IPahu na chrbte ruky mierne od tela, vol'ne polozit' na podlozku, celé telo uvolnit’,
oCi zatvorit’ a volne dychat. V tejto polohe je chrbtica odlahCend a stavce netlacia
na seba. Pri vykonavani cvikov sa Spiradlovite rotuje chrbtica, pri tom sa napina,
pohyby pdsobia na nervovl sustavu a zlepSuji krvny obeh. Cvi¢enim sa precvici
osobitne kazda Cast’ chrbtice.

* VvDlahu na bruchu ruky st pod bradou (ukazovéak a prostrednik jednej ruky objime
zapiastie druhej ruky), dolné koncatiny st natiahnuté o stopu od seba. Pri torznom
pohybe ide brada tym smerom, ako paty noh.

* v sede poloha vychadza zo sedu, ruky sa opieraji o podlozku vedla tela. Cvicenia su
podobné, ako pri cvic¢eni v 'ahu na chrbte.

Spinalne cvifenia maju svoj zaklad v starovekej joge a dodnes sa tiez nazyvajua aj ,,krokodilie

cviky*.
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Pri cviCeni dodrziavame tieto zasady :

e cviky je nutné vykonavat’ len po hranicu bolesti

e cviky je najlepsie pre pocit relaxacie a uvedomovania si pohybu prevadzat’ so zatvorenymi
ocami a sustredit’ sa na chrbticu

e 7o zacCiatku nezadrziavat’ dych, neskor cvi¢it’ so zadrzanym dychom podl'a insStrukcii pri
kazdom cviku

o prekrutenie z jednej polohy do druhej ma trvat’ 5 sekund

e kazdy cvik treba vykonavat’ 3 — 5 krat na kazdua stranu

e ddlezité je dodrzat’ poradie cvikov, ktoré st zoradené tak, ze rotacny pohyb chrbtice sa
stale zvacsuje

o svaly, ktoré sa neztcastfiuji na pohybe musia zostat’ ¢o najviac uvolnené

e cviky sa neodportcaju pri vdznych poruchéach chrbtice napr. hernia disku, po operdciach
chrbtice, preto sa v tomto pripade treba o vhodnosti cvi¢enia poradit’ s lekarom

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

Zakladny pohyb vychadza z pohybu hlavy, ale vzdy opacne ako pohyb panvy a noh.

Hlava - vpravo, panva a nohy - vl'avo.

Hlava - vlavo, panva a nohy - vpravo.

Pri spravnom vykonavani cvikov sa ma panva vytocit’ tak, Zze musite leZat’ takmer na boku,
nohy st panvou len tahané a uvol'nené. Hlavou sa treba dotkntt’ pleca na opacnej strane, a to
v momente, ked kon¢i pohyb panvy. Lopatky pri cvicebnej polohe v 'ahu na chrbte a na
bruchu nedvihat od podlozky. Pohyb nesmie prebiehat privelmi rychlo. Cvicenia

vykondvame 2 — 5X.

ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE

4.10.1 Rozohriatie pomocou pohybovych hier

1. Molekuly

Vsetci cviciaci sa vol'ne pohybuju rychlou chodzou, alebo poklusom po teloicviéni. Na povel
musia vytvorit’ moleulu v takom pocte cviciacich, aka urci lektor.

2. Zlodej Stipcov

Cviciaci maju k dispozicii 5 Stipcov, ktoré si zavesia na tricko na obidva boky. Ich ulohou je
jednak si chranit’ Stipce a zaroven krsdnut’ Stipce ostatnym cvic¢iacim. Kto ma na zaver najviac

Stipcov vyhrava, kto strati vSetky Stipce vypadava z hry. Hré sa na 'ubovol'ny ¢asovy litmit.
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3. Retazova nahanacka
Na uvod uré¢ime jedného cviciaceho, ktory bude nahanat’ ostatnych. Ak niekoho chyti, spoja
sa aspolu ruka vruke nahanaju ostatnych, az kym neostane vitaz, ktorého sa chytit

nepodarilo(Novotna et al, 2006).

4.10.2 Rozcvicenie podl’a Norbekova

Uvedené cvicenie je vysledkom dlhoro¢ného vyskumu autorov (Mirzakarim Sanakulovi¢
Norbekov doktor psychologie, pedagogiky, filozofie v medicine, ktory usporiadal cviky
postupne s odporucenim ich vyuzitia pred akoukol'vek pohybovou aktivitou v ramci
rozcvicenia ale aj pri uvolneni chrbtice a svalstva celého tela, ato nielen pre seniorsku
vekovu kategoriu. Zakladom cvicenia je joga. CviCenia su uréené hlavne pre tych, ktori maju
pevni volu, chcu celit” vSetkym zdravotnym prekazkam a neduhom a chct byt pozitivne
naladeni. Tato metdda spociva v jednoduchom ale G€innom cvi€eni, ktoré mé blahodarny
vplyv nielen na respiracny, traviaci, kardiovaskularny, ¢i nervovy systém, ale ovplyviiuje aj
imunitu, flexibilitu organizmu a endokrinny systém jedinca.

Cvicenie za¢ina masazou usnic, ktory ma za ndsledok prekrvenie svalov, zmiernenie bolesti
kibov, odburanie stresu, zlepSenie spanku, harmonizciu mysle, zlepSuje dychanie a to vd’aka
mnozstvu reflexnych bodov umiestnenych prave na uSiach. Potom nasleduje rozcvicenie
prstov a zapidstia az precvicenie celého tela. Cvi¢enim povzbudzuje pozitivne myslenie,
vytvara  emociondlnu  rovnovdhu arozvija  pozitivne charakterové  vlastnosti

http://www.vitalia.cz/clanky/vladcem-sveho-zdravi-podle-norbekova/.

Zasady cvifenia

1. Zakladna poloha z ktorej vychadzame je stoj spojny (pri prvych pokusoch cvicenia zostavy
mdzeme zacat' aj v stoji mierne rozkro¢nom), plecia s pazami tahdme dole, mierne
natiahneme krk smerom hore.

2. Vsetky cvicenia realizujeme pomaly, plynule, bez trhanych pohybov.

3. Na uvod celého cvi€enia ale aj medzi cvi¢eniami predychdvame — na jeden nadych urobime
dvojnasobne dlh§i  vydych. Takéto dychanie mozeme pouzit aj medzi jednotlivymi
cvi¢eniami.

4. Zostavu cviceni opakujeme pravidelne kazdy den.

5. Poradie jednotlivych cvikov je nutné dodrziavat'.

Celé cvicenie po jeho zvladnuti a nauceni trva 12 - 15 minut.
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Tabul’ka 35 Subor cvikov podl'a Norbekova (www.youtube.com/watch?v=ueP157AfXF4)

1. V stoji spojnom upazime skrémo (lakte
smeruji od seba a mierne hore). Prstami
oboch ruk uchopime laloky usi a trieme ich
najprv jednym smerom 8x a potom druhym

smerom 8x.

2. Vstoji spojnom jemne vlozime
ukazovaky oboch rik do usi a palcami ruk
masirujeme smerom hore dole zadnu stranu

ucha 8x a potom jeho prednti Cast’ 8x.

3. V stoji spojnom polozime dlane na usi
s cielom zapchat’ si ich a nésledne uvolnit’.

Opakujeme 8x.
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4. V stoji spojnom po vydychu tustami
predklonime hlavu bradou na hrudnik,
S nasledovnym nadychom hlavu vratime do
povodnej  polohy, s vydychom  dvihame
bradu smerom nahor, snadychom sa
vraciame do vychodiskovej polohy. Pocas
cvicenia tahame ramend nadol. Opakujeme

4x dole + 4x hore.

5. Vstoji spojnom po vydychu ustami
prechadza hlava do tklonu (ucho na
rameno) asnadychom sa vracia do
povodnej polohy. Pocas cvi€enia tahdme
ramena nadol. Opakujeme 4x na rameno
a4x spat. Hlavu sklaname nenasilne len
ako sa nam d4, snaZzime sa nevytacat’ bradu.
Postupne sa svaly na krku uvolnia a uklon
bude hlbsi.

6. Vstoji spojnom po vydychu ustami
prechadza hlava do predklonu na hrudna
kost’ a nasledne s nddychom po polobluku
(brada kopiruje hrudnik) brada smeruje
k ramenu. Pocdas cviCenia tahame ramena
nadol. Opakujeme striedavo 4x na obe
strany.

7. Vstoji spojnom po vydychu ustami
tahame bradu ahlavu smerom dopredu
a s nadychom sa vratime spét’ bez toho aby
sa hlava dostavala do predklonu. Pri
predsunuti hlavy povytiahneme bradu
dopredu (akoby do predkusu) Pocas
cviCenia tahame ramena nadol Opakujeme

8X. Pri vsetkych tychto cvikoch dbame na
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to, aby sme obe ramend tahali smerom

nadol.

8. Vstoji spojnom po vydychu ustami
tahom dvihame ramena smerom k uSiam,
s nadychom sa vraciame spit. Opakujeme

8x.

9. Vstoji spojnom obidvomi rukami
pripazime a po vydychu ustami krazime
ramenami najprv 8x dopredu a potom 8x

dozadu.

10. Vstoji spojnom obidvomi rukami
pripazime, dlanami vzad a po vydychu
ustami zapazujeme pazami vzad - mierne

kmitame. Opakujeme 8x.

11. Vstoji spojnom obidvomi rukami
predpazime a po vydychu ustami ohybame
a vyrovndvame konce prstov oboch ruk.
Opakujeme 8x.

12. Vstoji spojnom obidvomi rukami
predpazime a po vydychu tstami striedame
zatinanie pasti s ich uvolnenim
aroztiahnutim  prstov ~ oboch  ruk.

Opakujeme 8x.
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13. Vstoji spojnom obidvomi rukami
predpazime dlanami k sebe a po vydychu
ustami prechddzame roztiahnutymi prstami
smerom hore dole sdorazom na pohyb
kazdého jedného prsta. Pomaly sklaname
prsty smerom nadol, potom nahor.
Postupujeme smerom nadol od malicka,

smerom nahor od palca Opakujeme 8x.

14. Vstoji spojnom obidvomi rukami
predpazime a po vydychu ustami krazime

zapastim 8x doprava a 8x dol'ava.

15. Vstoji spojnom obidvomi rukami
upazime pokrémo (tzv. svietnik) dlane
smeruju  dozadu, po vydychu ustami
spustime predlaktia prstami kolmo k zemi
(tzv opacny svietnik). Plecia tla¢ime dole
akrizime len wuvolnenym predlaktim

dovnutra 8x a dovonku 8x.

16. Vstoji spojnom obidvomi rukami
upazime apo vydychu ustami krazime
zapastim — malé kruhy - dovnutra 8x
a dovonku 8x a potom véacsie - dovnutra 8x

a dovonku 8x.
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17. V stoji spojnom obidve ruky ddme na ramena, plecia tahdme nadol a kriZime ramenami

smerom dopredu so snahou aby sa lakte o seba dotkli — 8x a nasledne smerom dozadu 8x.

18. V stoji spojnom obidve ruky ddme na ramend a s vydychom sa vytaCame do strén,
pozerame sa za laktom, opaény bok tla¢ime dozadu. Rotuje len vrchna cast’ tela do 30° uhla,
v ktorom mierne kmitame 4x na jednu stranu a potom na druh.

19. V stoji spojnom obidve ruky dame na ramend a S vydychom sa vytaCame do stran,
pozerame sa za lakt'om, opacny bok tla¢ime dozadu Rotuje len vrchna Cast’ tela do 45° uhla,
v ktorom mierne kmitame 4x na jednu stranu a potom na druh.

20. V stoji spojnom obidve ruky dame na ramena a S vydychom sa vytaicame do stran az do
krajnej polohy, pozerame sa za laktom, opacny bok tlatime dozadu. Opakujeme najprv

doprava 4x a nasledne dol'ava 4x.
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21. Vstoji spojnom obidvomi rukami
upazime a po vydychu tstami krazime len
predlaktiami  oboch ruk 8x dopredu

a nasledne 8x dozadu.

22. Vstoji spojnom obidvomi rukami
upazime apo vydychu ustami krazime
celymi paZzami sucasne 8x dopredu

a nasledne 8x dozadu.

23. V stoji mierne rozkroénom vzpazime
oboma pazami. Striedavo vytahujeme paze
smerom hore auvolfiujeme — opakujeme
8X.

24. V stoji mierne rozkro¢nom vzpaZime
oboma pazami. Pavl uvol'nime a poloZime
vbok. Vytahujeme pravi pazu smerom hore
a uvolnujeme — opakujeme 8x. Potom Tavu
pazu spustime vedla tela aprava ruku
s vytahovanim 8x pretahujeme ponad hlavu
Smiernym Uklonom vlavo vymenime

a cvik opakujeme l'avou 8x.
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25. Vstoji spojnom obidvomi rukami
vzpazime a po vydychu ustami vykonavame
predklon v maximalnom uhle 30°, hlava je
medzi pazami v predizeni chrbtice.
Nat'ahujeme sa za pazami 4x a 4X a pomaly

sa vraciame spat’ do povodnej polohy.

26. Vstoji spojnom obidvomi rukami
vzpazime a po vydychu tstami vykonavame
predklon v maximalnom uhle 45°, hlava je
medzi pazami v predizeni chrbtice.
Nat'ahujeme sa za pazami 4x a 4x a pomaly

sa vraciame spat’ do povodnej polohy.

27. Vstoji spojnom polozime ruky na
ramend a po vydychu ustami vykonavame
predklon v maximalnom uhle 45°, hlava je
v predizeni chrbtice medzi pazami. V tejto
polohe sa striedavo pomaly vytaCame do

stran 8x (4x na kazdu stranu).
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28. V stoji spojnom obidvomi rukami polozime ruky na ramena. Po vydychu ustami
vykonavame predklon v maximalnom uhle 45°, hlava je v prediZeni chrbtice. Z tejto polohy
sa striedavo vytaCame do pravej strany, potom poloblukom pravou stranou smerom hore az do
mierneho zdklonu a po tom istom polobliku cez bo¢ny predklon, az do stredu a odtial’ cvik
opakujeme na druht stranu. Opakujeme 4x na kazdl stranu. Dvihame sa do vzpriameného
stoja spojné¢ho ked’ sme v predklone v strede, pomaly, stavec po stavci.

29. V stoji spojnom obidvomi rukami vzpazime skrémo vzadu aruky spojime v tyl. Po
vydychu tstami vykondvame predklon v maximalnom uhle 45°, hlava je medzi paZami
v prediZeni chrbtice. Z tejto polohy sa striedavo vytdadame do pravej strany, potom
poloblukom pravou stranou smerom hore az do mierneho zaklonu a po tom istom polobluku
cez boc¢ny predklon, az do stredu a odtial’ cvik opakujeme na druhd stranu. Dvihame sa do
vzpriameného stoja spojného ked” sme v predklone v strede, pomaly, stavec po stavci.

Opakujeme 4x na kazdu stranu.

30. V miernom podrepe polozime dlane na
kolend avykonavame kruzivé pohyby
v kolennych kiboch. Opakujeme 4x napravo
a 4x nalavo. Dbame na to, aby sme hybali
len kolenami, zadok ,,zafixujeme*, aby sa

nekrutil pri krateni kolien.
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31. Vstoji spojnom spevnime celé telo,
prednozime pravou nohou a vykonidvame
krazivé pohyby celou nohou dovnutra 8x
apotom dovonku 8x. To isté cvicime aj

I'avou nohou.

32. Vstoji spojnom spevnime celé telo,
prednoZzime pokrémo  pravou nohou
a vykonavame krazivé pohyby v oblasti
¢lenka dovnutra 8x a potom dovonku 8x. To

isté cvicime aj 'avou nohou.

33. V stoji spojnom spevnime celé telo, prednozime pokrémo pravou nohou a vykonavame
krazivé pohyby celym predkolenim dovnutra 8x a potom dovonku 8x. To isté cvicime aj

I'avou nohou. Dbame na to, aby predkolenie bolo uvol'nené.
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34. V stoji spojnom prenesieme vahu na
piaty achodime po pdtich - 8x, potom
prenesieme vahu na Spi¢ky a chodime po

Spickach tiez - 8x.

35. V stoji mierne rozkrocnom stojime na
vonkajsej strane chodidiel a prechadzame sa
- 8x, potom prenesieme vahu na vnltornt
stranu chodidiel achodzu opakujeme tiez
8X.

36. V stoji spojnom spevnime celé telo,
prednoZzime pokrémo pravou nohou,
nasledne nohu vystriem do prednoZenia,
opat sa vratime do polohy prednozit
pokrémo a prinozim. Cviéenie opakujeme

4x pravou a 4x l'avou nohou.

37. V stoji spojnom spevnime celé telo,
zanozujem pravou nohou az do polohy vahy
predklonmo (lastovicka). Paze su v upazeni
a pomahaji udrziavat’ rovnovéhu, hlava je
v predizeni chrbtice. Opakujeme 4x na
pravu a 4x na 'ava nohu.

Po zvladnuti tohto cvi¢enia si polohu

stazime tym, Ze paze vzpazime a spojime.
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Tak isto opakujeme 4x na prava a4x na

I'ava nohu.

38. V stoji spojnom spevnime celé telo,
zanozime  pokrémo  pravou  nohou
apolozime ju priechlavkom pod koleno
lavej nohy. Vzpazime a nad hlavou spojime
dlane. SnaZime sa udrzat rovnovahu.
Cvicenie opakujeme pravou nohou 4x aj

I'avou nohou 4x.

39. V stoji mierne rozkro¢nom sa predklonime priblizne o 30°, hlava je v prediZeni chrbtice.
Predklon vykonavame pomaly a tak isto sa vratime do vychodiskovej polohy. Opakujeme 4x.

40. V stoji mierne rozkroénom sa predklonime priblizne o 45°, hlava je v prediZeni chrbtice,
chrbat rovnobezne s podlahou. Predklon vykondvame pomaly a tak isto sa vratime do

vychodiskovej polohy. Opakujeme 4x.

41. V stoji mierne rozkroénom sa predklonime priblizne o 45°, hlava je v predlZeni chrbtice,
chrbat rovnobezne s podlahou. Vyta¢ame trup striedavo do pravej a l'avej strany, cvicenie

opakujeme 4x na kazdu stranu.

42. V stoji mierne rozkroénom vzpaZzime oboma paZzami, pomaly prejdeme do hlbokého

predklonu az dlane (pripadne prsty) ruk poloZzime na zem. Uvolnime hlavu a precitujeme
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uvolnenie celej chrbtice od pasa k hlave. V jogovej terminologii je tato poloha pomenovana

ako poloha ,,pes®.

43. Zpolohy ,pes“prejdeme do klaku na
kolenach, zanozime pravou nohou pokrémo
achodidlo flexujeme — tahame S$picku
smerom ku kolenu. Opacnou pazou
predpazime, vydrzime chvil'u v polohe
apotom polozim postupne ruku na zem
anasledne nohu. Dbame, aby sme
neprehybali chrbat, pri zanoZeni a sucasne
predpazeni dbame, aby zanozena noha
apredpazena ruka spolu s chrbtom boli

v rovine. Opakujeme obidvomi nohami 4x.

44. V klaku na kolenéch, zanozime pravou
nohou pokrémo a chodidlo flexujeme —
tahame $picku smerom ku kolenu. Zaroven
zdvihneme mierne nad podlozku aj druht
nohu a opacnou pazou predpazime,
vydrzime chvil'u v polohe a potom polozim
postupne ruku na zem anasledne nohy.
Dbame, aby sme neprehybali chrbat, pri
zanozeni a sucasne predpazeni dbame, aby
zanozena noha apredpazena ruka spolu
s chrbtom boli v rovine noha. Opakujeme

obidvomi nohami 4x.
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45. Zklaku prejdeme do sedu na péatach
a Vv hlbokom predklone polozime hrudnik na
stehnd, paZe natiahneme pred seba do
vzpazenia dlaiami na zem a natahujeme sa

smerom dopredu. Opakujeme 8x.

46. V podpore kI'acmo dadme ruky dlanami
na zem aurobime macaci chrbat -
vyhrbime sa smerom hore. Nasledne sa
vraciame spat ale len do polohy rovného
chrbta. Dbame na to, aby sme sa pri navrate
do vychodzej polohy neprehybali v pase.
Opakujeme 8x.

47. Vpodpore klatmo déame ruky
predlaktiami na zem aurobime macaci
chrbat — vyhrbime sa smerom hore.
Nasledne sa vraciame spiat ale len do

polohy rovného chrbta. Opakujeme 8x.

48. V podpore kl'acmo postupne vystierame
nohy az sa dostaneme chodidlami na zem
a vykonavame polohu ,psa“. Odtial' sa
pomaly dvihame cez gulaty chrbat,
postupne stavec po stavci do stoja mierne

rozkro¢ného.
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HLAVNA CAST

4.10.3 Spinalne cvi¢enia v Pahu na chrbte

Tabul’ka 36 Cvienia v Pahu na chrbte (Sebej, 1991)

V Tahu na chrbte po niekol’kych nadychoch a vydychoch, zadrzime dych a pomaly otacame
hlavu vpravo, panva a pohyb néh vl'avo, spat’ do zakladnej polohy, vol'ne dychame. Ten isty

cvik vykoname na opacnu stranu.

/t
Y/ Y/ Y7

V Tl'ahu na chrbte prekrizit’ nohy tak, ze pravi nohu polozit’ na l'avu / pétu pravej nohy polozit’
medzi palec a druhy prst 'avej nohy /. Po niekol’kych nadychoch a vydychoch, zadrzat’ dych
a pomaly otocit’ hlavu vpravo, panva a pohyb noh vlavo, spat” do zékladnej polohy, volne

dychat’. Ten isty cvik vykonat’ na opa¢nu stranu. Obmena - nohy prekriZit’ opacne.

V T'ahu na chrbte nohy pokr¢it’ v kolenach, roznozit'. Po niekol’kych nadychoch a vydychoch,
zadrzat’ dych a pomaly otocit’ hlavu vpravo, spustit’ obidve kolena vl’avo na podlozku, tak aby
sa pravé koleno dotykalo l'avej péty. Spat’ do zakladnej polohy, volne dychat. Ten isty cvik

vykonat’ na opaénu stranu.

V Tahu na chrbte pravu nohu pokr¢it’ v kolene, zalozit' pod vystreté koleno l'avej nohy. Po
niekol’kych nadychoch a vydychoch, zadrzat' dych a pomaly otoCit’ hlavu vpravo, koleno
spustit’ cez vystreti nohu vl'avo — vyto€it’ vlIavo. Spét’ do zakladnej polohy, vol'ne dychat’.

V tej istej polohe vykonat’ cvik na opa¢nu stranu.
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V Tahu na chrbte nohy pokréit’ v kolenach. Po niekol’kych nadychoch a vydychoch, zadrzat
dych apomaly otocit hlavu vpravo, spustit obidve kolena vlavo na podlozku. Spat

do zakladnej polohy, voI'ne dychat. Ten isty cvik vykonat’ na opa¢nu stranu.

4

V Tahu na chrbte nohy pokréit' v kolenach, pritiahnut' ich k hrudniku. Po niekolkych
nadychoch a vydychoch, zadrzat' dych a pomaly otocit’ hlavu vpravo, spustit’ obidve kolena
vlavo napodlozku. Spat do zdkladnej polohy, volne dychat. Ten isty cvik vykonat

na opacnu stranu.

V Tahu na chrbte po niekol’kych nddychoch a vydychoch, zadrzat’ dych , pomaly otocit’ hlavu
vpravo, pravu nohu prelozit’ cez I'ava nohu. Spét’ do zakladnej polohy, vol'ne dychat’. Ten isty

cvik vykonat’ na opa¢nt stranu, pri€om l'avi nohu prekrizit’ cez pravu.

.
7
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V Tlahu na chrbte pokr¢it’ nohy v kolenach
so sucasnym nadychom tak, aby chodidla
zostali na zemi. Nasledne ohnut paze
v laktoch tak, aby predlaktia smerovali
nahor. Zadrzte dych a zatlacte lakte aj nohy
do zeme. Potom s vydychom uvolnit' celé

telo.

V Tahu na chrbte prelozit’ nohu cez nohu
tak, aby lytkova Cast’ jednej nohy spocivala
na holeni druhej. Vytocit' s vydychom nohy
na opacni stranu ako hlavu acviCenie

zopakovat’ aj na druht stranu.

V Tahu na chrbte pokr¢it’ nohu v kolene tak,
ze chodidlo pokréenej nohy spociva na
kolene druhej, vystretej nohy. Vytocit
s vydychom nohy na opaéna stranu ako
hlavu a cvicenie zopakovat' aj na druhu

stranu.

4.10.4 Spinalne cvicenia v Pahu na bruchu

Tabul’ka 37 Cvienia v Pahu na bruchu (Sebej, 1991)

Zakladna poloha l'ah na bruchu. Ruky

polozené pod bradou.

V Tahu na bruchu vytoit pity

V polohe mierne rozkrocmo na opacnt

stranu ako hlavu. ? L ﬁ




V Tlahu na bruchu vytoCit péty

Vv polohe spojmo na opaénti stranu ako |  #ilk==-- ﬁ | ? '
§ o i 1 L - - +
Il-r_.-'""-'- at- et o e, ",]

hlavu.

V Tahu na bruchu vytoCit pity

v polohe s prekrizenymi nohami cez M- . -
s . P8 =

seba na opacnu stranu ako hlavu. L

V Tahu na bruchu vytocit' pity
v polohe s prstami jednej nohy na pite # F '

k "o |.'
druhej nohy na opacnt stranu ako | .-lf. ﬁ ot ﬂ

hlavu.

V Tahu na bruchu vytocit' pity
v polohe kedy koleno jednej nohy ‘

spo¢iva v podkolennej jamke druhej ' ﬁ " e?‘ = t i e

nohy na opacnu stranu ako hlavu.

V Tahu na bruchu vytocit' pity .

v polohe s pokréenymi nohami kolmo “ : ﬁ 1 P" % ' o
AT - s 3¢

na stehna na opacnu stranu ako hlavu. o ) b

V Tahu na bruchu vyto¢it pity N '_ y

v polohe s pokréenymi nohami kolmo r'Y i P ;

na stehna, mierne roznozmo na -""" i‘ ] ; ‘

opacnu stranu ako hlavu.

ZAVER

Vzhladom na obsah rozcvicenia a hlavnej Casti — uvolfiovacie, natahovacie a spindlne
cvicenia nie je nutné na zaver este zaradit’ d’alSie uvoliiovacie alebo kompenza¢né cvicenia.

Preto sta¢i vyuzit jednoduché dychacie cvi¢enia (Stilec, 2004).
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4.10.5 Dychacie cvi¢enia

1. Branicovo — brusné dychanie

V polohe v I'ahu na chrbte nohy mierne pokr¢ime a chodidla ostavaju na zemi. Dlan jednej
ruky polozime na brucho a druhti na hrudnik. Dlanami kontrolujeme, aby pri vydychu brucho

klesalo a pri nadychu sa dvihalo, pricom hrudnik ostava v kl'ude.

2. Dolné a horné hrudné dychanie

V polohe v kl'aku polozime dlane na rebra v dolnej Casti hrudnika. Pri nadychu sa hrudnik
rozSiruje a pohyb kontrolujeme dlanami. Branica s nddychom neklesd a brusna stena sa
nedviha. Roztvara sa iba hrudnik. Poloha tela je rovnaka, kedy dlane polozime na hrudnik pod
kI"a€ne kosti a pri nadychu kontrolujeme dvihanie hrudnika a jeho rozSirovanie v hornej Casti

a pri vydychu hrudnik mierne klesa dole.

Vekom dochadza k zmenam v organizme, ¢oho vynimkou nie je ani chrbtica, ktora straca
svoju ohybnost’. Postupnym dosadanim stavcov sa nepatrne skracuje a Casto dochadza k
zacviknutiu nervu, ¢im sa chrbtica zablokuje a straca svoju funk¢énost. Tento stav je navyse
bolestivy. Postupnym pravidelnym zarad'ovanim vhodnych cvifeni udrziavame
medzistavcové svalstvo v aktivnom stave ¢o priaznivo posobi na celkovy stav a funkénost
chrbtice.

Pri  vSetkych spindlnych cvieniach musime dodrziavat' zékladné pravidla spravneho
cviCenia, ktoré vychadzaju z plynulosti pohybu, sprdvneho dychania, pricom cvicenia

vykonavame len po hranicu bolesti.
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4.11 CVICENIA ELIMINUJUCE BOLESTI CHRBTA
Cielom kapitoly je priblizit moznosti vyuzitia $pecialnych cvikov pri uvolneni chrbtice, aj
pri pretrvavajucich bolestiach chrbta, ¢i relaxacnych cvikoch ako aj vysvetlit spravnu

techniku jednotlivych cvikov.

Prili§ mnoho T'udi trpi bolestou chrbta zbyto¢ne. Pri¢inou moze byt nespravna poloha pri
sedeni, ¢i v spanku, zI¢ pohybové navyky, psychicky stres, nadmerna ndmaha, jednostranna
zéataz, Sportovy vykon atd’. | ked’ niektoré problémy s chrbticou su vysledkom urazu, choroby,
alebo vrodenej chyby, vac¢sine problémov s chrbtom sa da predist. Bolest’ chrbta neznamena
rovno operaciu. Mozeme zmenit tento stav, pricom sa zameriame na celkové posilnenie,
zlepSenie pruznosti a zvySenie kondicie. Vhodnou metédou na zlepSenie stavu chrbtice je
Wartonov program, ktory sa opiera o zdkladné body:

* stanime sa Stihli, aby chrbtica nemusela nosit’ a vyvazovat’ nadbyto¢nit hmotnost’

* bud'me ohybni, aby chrbtica dosiahla plny potencial pohybového rozsahu

» ostafime silni vo vsetkych Castiach tela, aby chrbtica zniesla zat'az pri ohybani sa a otacani,
alebo pri ich kombinaciach

* snazme sa o svalové vyvazZenie tela, aby chrbat nemusel kompenzovat’ svaly, ktoré su
ochabnuté, alebo skratené

* ostaiime zdravi, aby ndm choroby a nedostatok zivin neoslabil kosti, alebo neprekazil nase
aktivity

* nepodceiniujme kardiovaskularnu silu, aby sa nedostavili problém s vytrvalostou

» ukdaZme Ze sme bystri, aby sme sa vyhybali situaciam, v ktorych by sa nas chrbat mohol

nadmerne namahat’ ¢i zranit’ (Wharton, 2007).

ROZCVICENIE - UVOLNENIE

4.11.1 Vybrané uvolnovacie cviky na chrbticu
Uvedent zékladni zostavu uvolfiovacich cvikov méZeme pouZit' aj niekolkokrat denne.

Cvicenia opakujeme 5 — 8 krat.

1. cvik
Posad’te sa, ruky dajte na kolend alebo spojte za chrbtom. Bud’'te uvol'neni, nadychnite sa a s

vydychom uklanajte hlavu do strany. V krajnej pozicii chvilu zotrvajte, nadychnite sa aj
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vydychnite a s nddychom sa vratte do vychodiskovej polohy. Rovnako precvicte aj druhu
stranu §ije.

2. cvik

Ak chcete precviCit’ aj svaly okolo lopatiek, ruky spojte za hlavou a opakujte cvik ¢islo jeden.
Hlavu mozete zaklonit’ aj dopredu a takisto v krajnej pozicii chvil'u zotrvajte.

3. cvik

Dahnite si na chrbat, vystrite nohy a ruky uloZte pozdiZ tela. Uvolnite sa a s vydychom
zdvihajte hlavu a bradu tlacte ¢o najviac k hrudniku. Cvik robte pomaly, aby ste precitili
stavec po stavci a ak pocitite bolest’, zbytocne bradu d’alej netlacte.

4. cvik

Aj tento cvik mdzete obmenit’ rukami zaloZzenymi za hlavou. Dvihajte sa podobne ako v
prvom pripade, no tentoraz uz ide hore aj Cast’ chrbtice, pretoze vdm pomdha sila rak. Ak
chcete dat’ doraz aj na driekovu Cast’, zohnite nohy v kolenach a pomocou rik sa dvihajte.

5. cvik

V polohe lezmo mdzete skusit’ aj tie najjednoduchsie relaxacné cvicenia. Vo vychodiskove;j
pozicii - s vystretymi nohami aj rukami naklanajte hlavu do bokov a kazdy cvik precit'te.
Celkom rovnako mdézete postupovat’, aj ked’ lezite na bruchu. Ramend drzte na podlozke a
hlavu otacajte do stran - http://wanda.atlas.sk/cviky-pre-chrbticu-bez-bolesti/wellness-a-
fit/fitness/762439.html .

HLAVNA CAST

4.11.2 Pretrvavajuce bolesti chrbta

Viécsina z nas raz zacne trpiet’ bolestami chrbta a ¢lovek nemoze ¢akat’, ze sa im tplne vyhne.
Je tu vSak rad moZnosti, ako moZete svojmu chrbtu pomoct’ predchadzat’ bolesti a znizit tak
jej opakovanie. Pri dodrziavani doporucenych rad sice neocakdvame uplne odstranenie
bolesti chrbta, ale bolest’ vieme pravidelnym zarad'ovanim vhodnych cvi¢eni zmiernit, ¢im
sami prispejeme ku skvalitneniu svojho Zivota.
e Aj ked bolesti chrbta urCite obmedzuju pohyblivost, je velmi doblezité zostat
aktivnymi. Ak pri vykondvani Sportovej Cinnosti citite bolesti v chrbte, prestante so
Sportovanim na par dni. Ak vas uz chrbat neboli, potom mozete so Sportovanim

pokracovat, ale vZzdy sa snazte vyvarovat’ ndhlych pohybov. AZ bolest’ ustlpi uplne,
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fyzickd aktivita a cvicenie mo6zu pomoct chrbat posilnit’ a zamedzit’ tak ndvratu
bolesti.

« Cim viac na svoju bolest’ myslite, tym viac ju vnimate. Preto sa snazte mysliet’ na iné
veci a venujte sa nad’alej v maximalnej moznej miere beznym cinnostiam. Bud'te
nad’alej aktivnymi, priCcom sa vyhybajte prudkym pohybom, doskokom, alebo pohybu

SO Zzmenou smeru.

Vicsina problémov s bol'avym chrbtom suvisi s nedostato¢nou relaxaciou, ¢i uz po Sportovom
vykone, alebo po jednostrannom zat’azeni v praci. Na odstranenie bolesti v chrbte médzeme
v odbornej literattre, internete, alebo v inych zdrojoch najst’ mnozstvo cvikov, ktoré po

konzultacii s odbornikom mozeme cvicit’ sami.

4.11.3 Subor Specialnych uvolnujucich cviceni so zameranim na krénu chrbticu

Cvicenia vykonavame pomaly bez zadrziavania dychania, kazdé z nich opakujeme 5 — 8 krat
na kazda stranu s dodrziavanim pokynov pre dychanie pri kazdom cviceni. Na zaciatku
cvi¢ime tri krat tyzdenne, ked’ si na cvi¢enia zvykneme, mdézeme vyuzivat subor cvéeni

kazdy den.

Tabul'ka 38 Uvol'nujuce cvicenia na krént chrbticu (Hricova, 2007)

V sede skriznom si polozime l'ava dlan na pravé ucho
a jemne potiahneme hlavu smerom k lavému ramenu.
Pohybo vykonavame pomaly az do krajnej polohy.

Pravé rameno tahame na opacnu stranu. V natioahnuti

sa nadychneme a s vydychom sa vratime s hlavou do
vychodiskopvej polohy a opakujeme na druhu stranu.

Cvicenim uvol'nime svalstvo stuhnutej Sije.
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V sede skriznom ruky zopneme za hlavou, dlanami
rak zatld¢éma e halvu do miernemho predklonu
a natahujeme chrbticu v krénej a hrudnej oblasti.
Lakte tlacime ksebe. V tejto polohe sa zhlboka
nadychneme, ¢im sa natahované svaly eSte viac

uvol’nia a natiahnu.

V sedes kriznom s vydychom dvihame hlavu
z predchadzajiicej polohy pomaly hore, lopatky
tlacime k sebe alakte Co najviac odseba a dozadu.

Uvol'nime si tak kréné a medzilopatkové svaly.

V podpore kl'aémo méame ramena, bedra a kolenna
v 90 stupiiovom uhle a hlava je v predizeni chrbtice (v
smere krénej chrbtice). S nddychom vyhrbime chrbat
do macacieho chrbta a s vydychom sa vraciame spat’

do vychodiskovej polohy.
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V podpore kl'atmo mame ramena, bedra a kolenna
v 90 stuptiovom uhle a hlava je v prediZeni chrbtice (v
smere krénej chrbtice). S nddychom l'avym kolenom
prednozujeme skrémo a kolenom sa snazime dotykat’
lavého zapastia asvydychom sa vraciame do

vychodiskovej polohy a opakujeme druhyou nohou.

V podpore kl'aémo méame ramena, bedrda a kolenna
v 90 stupiiovom uhle a hlava je v prediZeni chrbtice (v
smere krénej chrbtice). S nddychom zdvihame Tlava
pazu s mierne pokréenym laktom s dlafiou k tvari.
Pozerame sa na dlan. S vydychom sa vratime spat’ do

vychodiskovej polohy a zopakujeme na druhu stranu.
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V podpore kl'aémo méme ramenda, bedrd a kolenna
v 90 stuptiovom uhle a hlava je v prediZeni chrbtice (v
smere krénej chrbtice). S nadychom vyto¢ime
predkolenia do pravej strany, vratime sa do stredu
s vydychom a s d’alSim nadychom vytacame

predkolenia do l'avej strany.

V podpore kl'aémo méame ramena, bedrda a kolenna
v 90 stuptiovom uhle a hlava je v prediZeni chrbtice (v
smere krénej chrbtice). S naddychom vytahujeme
striedavo pravi alava ruku zramena. Potom sa

vraciame do povodnej polohy, kde je vydych.
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V podpore kl'aémo méme ramenda, bedrd a kolenna
v 90 stuptiovom uhle a hlava je v prediZeni chrbtice (v
smere krénej chrbtice). S nadychom vytahujeme
sucasne prava ruku a Pava nohu. Potom sa vraciame
do povodnej polohy, kde je vydych. A prestriedame

cvidenie na druhu stranu.

V sede na pétach si oprieme hlavu o podlozku, paze
mame natiahnuté dopredu v predpazeni, uvolnime si
cel¢ telo. Dychame vlastnym tempom a Vydrzime
V tejto polohe asponl minitu. Potom sa vratime do

podporu kl'atmo a cvik zopakujeme.
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4.11.4 Relaxacné cvi¢enia na chrbat
Relaxacné cvicenia vykondvame 5 — 8 krat. V spojeni s pravidelnym dychanim su idealnou

pomocou pri uvolneni svalstva celého chrbta.

Tabul’ka 39 Relaxaéné cvicenia na chrbat (Stackerova, 2011)

Cvicenie na stolicke, sed rozkrocny s nohami
na Sirku panvy, chodidla mierne vytocené do
stran, trup v miernom predklone, hlava vol'ne

zvesena, paze opreté laktami o stehna.

Cvicenie na stolicke, sed rozkroény na Sirku
panvy v prednej casti stolicky s nohami
vystretymi, chrbat oprety o operadlo, telo

uvolnené, paze vol'ne visia vedla tela.

Cvicenie s fitloptou, v kl'aku mierne
rozkronom, rukami obimeme loptu a
polozime telo na hornu cast’, hlavu volne

pootocentl na jednu stranu polozime na loptu.

Cvicenie s fitloptou, v I'ahu na chrbte na fit
lopte, v podrepe mame hlavu volne v
miernom zéklone, nohy pokrcené, chodidla
mierne vytocené do stran stoja pevne na

podlozke.
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Cvicenie s fitloptou, v 'ahu na chrbte cez celu
fit loptu, s prehnutou bedrovou a krénou
chrbticou, mame hlavu volne v miernom
zéklone, nohy pokréené, chodidld mierne

vytocené do stran stoja pevne na podlozke.

Cvicenie s fitloptou, vo vzpore klacmo s
pazami vo vzpazeni a s oporou na fit lopte,
mame hlavu volne spustenu. Nasleduje

niekol’ko hlbokych nadychov a vydychov.

V Tlahu na chrbte pri nddychu zdvyhame
hlavu, ramena a predlaktie. Ruky zovrieme v
past, sucastne mierne pokréime nohy a
zdvihneme S$picky chodidiel smerom ku
kolenam, kratka vydrz a uvolnenie s
vydychom s postupnym zaujatim vychodzej
polohy na chrbte.

V podpore klacmo, kolend su opreté o
podlozku na Sirku panvy, hlavu mame
uvolnenu a striedavo ju otaCame do stran s

nadychom a vydychom.

V sede kl'acmo na pétach, ruky v zapazeni za
telom oprieme o podlozku, pohybom bokov a
stehien s nadychom pomaly prejdeme do

kl'aku, hlava je volne v zaklone.
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V sede kl'acmo na péatach, ruky zopneme v
zapazeni za telom, pozvol'na sa predklaname
a sucastne zapazujeme, Celom sa dotkneme
podlozky s vydychom a spdt sa pozvolna
znovu dostdvame do sedu, paze volne

pustime za seba s postupnym vydychom.

V sede kl'acmo na pétach, mame ruky v bok,
predklonime sa s vydychom, prechod
hrudnika a hlavy do zaklonu prevadzame s

vydychom.

V sede skrizmo, pravu ruku pokréime v lakti
a dlan oprieme o podkli¢nu oblast’, druhu
ruku vzpazime a uchopime hlavu od hora a
natahujeme do strany, potom cvi¢ime aj na

druhu stranu.

V sede skrizmo, pravu ruku pokré¢ime v lakti
a dlan oprieme o podkli¢nu oblast’, druhu
ruku vzpaZzime a uchopime hlavu na temene a
natahujeme dopredu, potom cvi¢ime aj na

druhu stranu.
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V sede skrizmo, paze dame v tyl, hlavu v
predklone tahame dopredu, lakte vedieme
spolu na $irku ramien smerom k zemi, bradu

pritlaame na hrudnik.

ZAVER

Kedze vsetky cvicenia v hlavnej Casti maji uvolnujuci arelaxaény charakter, v zavere
vyuzijeme medita¢né cvicenie v polohe vTlahu na chrbte hlavami k sebe v tvare kruhu
(,,hviezda®) v spojeni sTlahkym pravidelnym predychavanim, pocivanim meditacnej

a relaxacnej hudby.

Bolesti chrbta st sprievodnym javom stcasného spdsobu zZivota, ktory sa vyznaluje
nedostatocnym pohybom a celkovou nedostatonou relaxaciou, ¢i uZ po Sportovom vykone,
alebo po jednostranne orientovanej praci. Vhodnym prostriedkom na odstranenie bolesti v
chrbte je vhodné posiliovanie celého tela. V seniorskom veku dochadza k postupnému
ochabovaniu svalovej hmoty, ¢im sa stdva chrbtica zraniteI'nejSia, preto je pre zachovanie
celkovej fyzickej aktivity potrebné nieco urobit. Relaxaéné cviCenia zamerané na chrbat su

vhodnou alternativou pre zlepSenie celkového stavu organizmu.
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4.12 MANIPULACNE CVICENIA S POMOCKAMI
Ciel'om kapitoly je vysvetlit' vyznam pouzivania manipula¢nych hier a oboznamit’ s réznymi

druhmi manipula¢nych cvi¢eni s pomockami vhodnymi pre seniorov.

Manipulacia a manipulaé¢né cvi¢enia a hry

Zaklad manipulacie vo vSeobecnosti spociva v zrucnosti, v rychlosti, obratnosti a koordinacii
pri vykonavani uréitej pohybovej ¢innosti. Ak manupilujeme s predmetom v ruke, dolezita je
suhra prstov, dlani, ruk a celych pazi. Podobne sa manniplacné cvi¢enia mozu tykat aj
dolnych koncatin — prstov, Spiciek, piet, ¢i chodidiel.

Jednoduché manipulacné cvicenia a hry su Cinnosti, Sktorymi sa stretdvame uz v rannom
veku dietata pri manipulacii s hratkami a predmetmi. Tie s priamo imerne s narastajicim
vekom dietat’a zlozitejSie, SpecifickejSie, narocnejsie a roznorodejSie. Manipulaéné hry su
najcharakteristickej$im typom hier v tomto vyvinovom obdobi.

Manipulaéné cvicenia vSak nie su dolezité len v obdobi detstva, ale vyuzivaja sa v praktickom
beznom zivote ale aj ako Specidlne cvicenia v tréningovom procese, pocas hodin telesnej
a Sportovej vychovy. Dodlezité miesto zastdvaju aj v obdobi seniorského veku, kedy
prostrednictvom manipulacie s predmetmi jednak rozcvi¢ime a pripravime organizmus na
¢innost’, rozvijame audrziavame v kondicii zmysly a koordindciu (senzomotoricku),

obratnost’ a zru¢nost’ formou hmatovych a pohybovych cielenych cviceni (Sobotkova et al.,

2006, http://referaty.atlas.sk).

ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE

4.12.1 Pohybové hry s loptou

Pohybové hry m6Zeme opakovat’ 2 — 3krat za sebou.

1. Mal4 a vel’ka lopta

Cviciaci utvoria kruh ¢elom dovnutra, dvaja stojaci oproti sebe drzia v rukach loptu, jeden
overball, druhy fit loptu. Na znamenie si Ipty podavaju €o najrychlejSie doprava (dol'ava) so
snahou dohnat’ malou loptou vel'ka. Ak sa tak stane, ha zafina odznova v opacnom smere.
Obmenou moze byt’ postavenie cviciacich ¢elom von z kruhu.

2. Stafety

Cviciacich rozdelime do dvoch (troch) druzstiev, utvoria zastup. Prvy znich ma v ruke

overball. V8etci postupne plnia nasledovné tlohy:
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1. beh s loptou k méte a spat’ s odovzdanim lopty nasledujucemu bezcovi

2. beh s loptou k méte, polozi loptu na zem a bezi spat. Nasledujtci bezi pre loptu k méte
a donesie ju na Start a odovzda d’alSiemu

3. beh vzad s loptou v oboch rukach okolo méty a spét

4. beh vpred slalomom pomedzi méty s dvomi loptami v rukach a spat’

5. beh s loptou k méte, otocka ¢elom k druzstvu, prihravka d’alsiemu v rade a beh spat’ ("dalsi
bezi az vtedy, ked’ sa predchadzajici vrati spit’)

6. beh okolo méty a spat’ s loptou, ktortt kopeme nohami pred sebou

4.12.2 Rozevicenie formou nat’ahovacich cviceni
Cvicenia vykonavame pomaly s pravidelnym dychanim, bez hmitania, len natahovanim do
maximalnej polohy, necvi¢ime vSak cez bolest’ a nasilu. Kazdé cvicenie opakujeme 5 — 8 krat

S vydrZou v polohe 5 sekund.

Tabul'ka 40 Nat’ahovacie cvi¢enia (Www.cakry.cz)

V stoji rozkronom zapaZime oboma rukami
a zakliesnime prsty do seba. Snazime sa
pomaly paze dostat’ do zapazenia, vydrzime a
pomaly uvolfiujeme spét’. Nerozpajame prsty

a cvik opakujeme.

V stoji rozkronom zapaZime oboma rukami
a zakliesnime prsty do seba. Snazime sa
pomaly paze dostat’ do zapazenia a sucasne
vykonavame predklon, kde chvilku zotrvame
avratime sa do vychodiskovej polohy.

Nerozpéjame prsty a cvik opakujeme.
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V sede Siroko rozkro¢nom vzpazime pravou
rukou dlanou dovnutra. Cava ruka spociva na
pravom stehne poloZzena na fiom vrchnou
castou dlane. Vykonavame tuklon, vzpazena
ruka smeruje ponad hlavu smerom do smeru
uklonu. Zotrvame v krajnej polohe a vratime
sa do vychodiskovej polohy. Potom cvik

opakujeme na druht stranu.

V sede znoznom vzpazime obe ruky a
prechadzame do predklonu az do polohy
kedy sa prsta rak dotykal SpiCiek noh.
Chvilu v polohe zotrvdme, potom pomaly
uvolfiujeme a vratime sa do polohy sedu s

pripaZenim.

V sede pokrémom sa obe chodidlé opieraji o
seba, kolend noh tla¢dime smerom k zemi.
Pokréené paze smeruju pred nohy, priCom sa
pomaly celym  trupom  predklaname.
Zotrvame v polohe a pomaly sa vratime do
vychodiskovej polohy s rukami v pripazeni,

nohy ostavaju v pévodnej polohe.

V sede skriznom kolena noh tlacéime smerom
k zemi. Pokrcené paze prekrizime cez seba a
ulozime dlanami na nesuhlasné koleno,
pricom sa  pomaly celym  trupom
predklaname. Zotrvame v polohe a pomaly
sa vratime do vychodiskovej polohy s rukami
v pripazeni, nohy ostavaju v pdvodnej

polohe.

154



HLAVNA CAST

4.12.3 Brazilska rozcvi¢ka

Cviciaci na mieste manipuluju s loptou podl'a dopredu stanovenych pravidiel, nacvik citu a
pocitu pre loptu. Vsetky cvi¢enia absolvujeme najprv so zrakovou kontrolou, potom bez nej.
V oboch pripadoch opakujeme v l'ubovol'nom pocte opakovani. Pri cviceni vyuzivame mierne
podfiknuty overball, ak rozcvicku mame zvladnutt s overballom, vyskusame ju s tenisovou

loptickou.

1. loptou kruzime okolo pasa podavanim smerom doprava, potom zmenime smer dol'ava

2. loptou krazime okolo hlavy podavanim smerom doprava a potom dolava

3. loptou kruzime okolo néh vo vyske kolien smerom doprava, potom dol'ava

4. loptou krazime postupne okolo hlavy, trupu, noh a spat’

5. loptou krazime okolo ¢lenkov v podrepe doprava a potom dol'ava

6. v stoji rozkro¢nom loptou opisujeme osmi¢ku pomedzi nohy, pri¢om lopta smeruje spredu
dozadu, potom zmenime na opa¢ny smer, lopta smeruje odzadu dopredu

7.V stoji rozkro¢nom loptou opisujeme osmicku popri ¢lenkoch, pricom lopta smeruje spredu
dozadu, potom zmenime na opac¢ny smer, lopta smeruje odzadu dopredu

8. v podrepe kotil'ame loptu okolo tela doprava, potom dol'ava

9. v podrepe kotul'ame loptu pravou rukou v smere dopredu dozadu, potom to isté I'avou
rukou

10. v stoji rozkroénom drzime loptu medzi kolenami pravou rukou spredu a l'avou zozadu,
snazime sa vymenit’ ruky navzajom tak, aby lopty nepadla, rychlost’ vymeny ruk stupiiujeme
11. v stoji rozkro€nom drzi hra¢ loptu oboma rukami pred telom vo vyske bokov, buchne
loptu 0 zem tak, aby pomedzi rozkro¢ené nohy presla hracovi za chrbat, kde sa ju snazi opat’
chytit’ oboma rukami, to isté opakuje smerom spit’

12. loptu v stoji vyhodime nad seba, trikrat tleskneme a chytime loptu

13. loptu v stoji vyhodime nad seba, oto¢ime sa o 360 stupiiov a chytime loptu

14. loptu v stoji vyhodime nad seba urobime otocku o 360 stupniov doprava hned’ dolava
a chytime loptu

15. v stoji mierne rozkroénom mame loptu v oboch rukach, vyhodime ju nad seba, mierne

vykro€ime dopredu a loptu chytdme zapaZenymi rukami za chrbtom
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4.12.4 Manipula¢né cvicenia jednotlivcov

Uvedené cvicenia vykondvame v l'ubovolnom pocte opakovani s dodrziavanim dopredu
stanovenych pravidiel. VSetky cvicenia mézeme realizovat' s overballom, ktory je tUplne
naftknuty, pripadne vel'mi mierne podfiknuty. Nekor cvienia, oznaCené hviezdi¢kou aj

opakujeme s tenisovou lopti¢kou ako t'az§iu variantu cviceni.

Tabul'ka 41 Manipula¢né cvicenia jednotlivcov (Muchova — Tomankova, 2010)

V' stoji mierne rozkro¢nom drZime
overball v oboch rukdch a paze su v
upazeni pokrémo, lakte od seba.
Pravidelne striedame stlacamie lopty a

uvolniujenie prstov a ruk.

Overball polozime do dlane jednej
ruky a druht ruku dlanou polozime na
loptu zboku. Pravidelne striedame
stlaamie lopty jednou dlafou so
su¢asnym protitlakom druhej ruky a
uvolfiujenie oboch dlani. To isté

opakujeme aj druhou rukou.

Overball polozime do dlane jednej
ruky a druht ruku dlafiou a prstami
polozime na loptu zhora. Pravidelne
striedame stlaCamie lopty Styrmi
prstami jednej ruky so sufasnym
protitlakom druhej ruky a potom

uvolnujeme. To isté opakujeme aj

druhou rukou.
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Overball polozime do dlane jednej
ruky a druhu ruku dlafiou polozime na
loptu zhora. Pravidelne striedame
stla€amie lopty vSetkymi prstami
jednej ruky s ich uvolitujenim. To isté

opakujeme druhou rukou.

Overball polozime do dlane jednej
ruky a druht ruku dlanou poloZime na
loptu zhora. Pravidelne stlacame loptu
kazdym prstom zvIast’ aj tam aj spat’ a

to isté opakujeme sruhou rukou.

Overball polozime do dlane jednej
ruky a druhi rukou sa snazime
uchopit’ loptu do “kliesti” dvomi
prstami. Pravidelne striedame vsetky
prsty mimo palca. To isté opakujeme

aj druhou rukou.

Overball polozime do dlane jednej
ruky a snaZzime sa loptu udrzat’. Potom
si ju mierne nadhadzujeme a chytdme
spat’ do jednej ruky.

Overball umiestnime na vrchnu cast
dlane asnazime sa ju udrzat’, potom si
ju mierne odrazime a chytame spét’ na

hornu Cast’ dlane. Opakujeme na obe

ruky. *

157




Overball polozime do dlane jednej
ruky, odrazime ju do vysky, ruku
otdCame a snazime sa loptu chytit’ a
udrzat’ na hornej strane dlani. Loptu
opit’ nadhadzujeme, otdCame ruku

dlaniou hore a chytame loptu do dlani.

Opakujeme na obe ruky. *

Overball poloZzime na vrchnu Ccast’
dlane jednej ruky a druhd ruka je
polozena zhora na lopte. Spodu ruku
ohybame v zapésti smerom nahor proti
hornej ruke. Opakujeme aj druhou

rukou.

Overbal drzime oboma rukami v
predpazeni. Striedame mierne
zatlacenie do lopty oboma rukami
naraz s uvolnenim. To ist¢ moZeme
opakovat v predpazeni ponize (v

oblasti pasa).

Overbal drzime v jednej ruke.
Snazime sa loptu  prehadzovat
oblukom ponad hlavu smerom k

druhej ruke a chytat’ ju do dlane tak,

aby nespadla. *
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Overbal drzime oboma rukami v
predpaZzeni.

a) predpazit’ pokr¢mo hore

b) predpazit’ pokrémo

¢) predpazit’ pokrémo dole

Striedame mierne zatlaCenie do lopty
oboma rukami naraz s uvolnenim

postupne vo vSetkych polohach.

V upazeni pokr¢mo hore drzime
overball v jednej ruke. Nasledne
prejdeme do vzpaZenia a loptu

odovzame do druhej ruky a vratime sa

znovu do polohy upaZenia pokrémo.™

V upazeni drzime overball v jednej
ruke.  Nasledne  prejdeme  do
predpazenia skrémo dlanami dole a
loptu odovzame do druhej ruky a

vratime sa znovu do  polohy

v -k
upazenia.

V stoji spojnom upazime a drzime
overball v jednej ruke. Nasledne
prejdeme do zapazenia a loptu
odovzame do druhej ruky za chrbtom

a vratime sa znovu do polohy

v -k
upazenia.
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V stoji spojnom upazime dlanami
dole, drzime overball v jednej ruke.
Nésledne prejdeme do vzpazenia a
loptu odovzdme do druhej ruky a

vratime sa znovu do polohy

upazenia.®

V stoji spojnom upazime dlanami
dole, drzime overball v jednej ruke.
Nasledne prejdeme do zapazenia a
mierneho podrepu a loptu odovzame
do druhej ruky popod nohy a vratime

sa znovu do polohy upazenia a stoja

spojného.*

V stoji mierne rozkroom upazime
ponize a v oOboch rukach drzime
overbally. Nasledne prejdeme do
predpazenia pokrémo so sucasnym
stlacenim 16pt v dlani a vratime sa do

vychodiskovej polohy.
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V stoji prednoznom polozime jednu
nohu zhora na overball. Jemne
prechadzame po jej povrchu od Spicky
po pétu a spit. Opakujeme aj druhou

nohou.™

V stoji prednoznom polozime jednu
nohu zhora na overball. Jemne do
lopty zatlacime, vydrzime 10 sekind a

nasledne uvolnime. Opakujeme aj

druhou nohou. *

V stoji prednoznom polozime jednu
nohu zhora na overball. Jemne do

lopty zatlatime a hned uvolnime.

Opakujeme aj druhou nohou. *

V stoji prednoznom polozime jednu
nohu zhora na overball. Jemne do
lopty zatla¢ime prstami nohy a
nasledne uvolnime. Opakujeme aj

druhou nohou.
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V stoji prednoznom polozime jednu
nohu zhora na overball. Jemne do
lopty zatla¢ime cez pitu a nésledne
uvolnime. Opakujeme aj druhou

nohou.

V stoji prednoznom polozime jednu
nohu zhora na overball. Pitu nohy
polozime na zem a Spickou zatlac¢ime
do lopty a nasledne uvolnime.

Opakujeme aj druhou nohou.

V stoji prednoznom polozime jednu
nohu zhora na overball. Jemne do
lopty zatlac¢ime, uchopime ju prstami
jednej nohy a polozime na zem.

Opakujeme aj druhou nohou.

Dopliiujuce cvi¢enia jednotlivcov

1. Cviciaci stoji oproti stene a prihrava nafuknuty overball jednou rukou, alebo obomi na
stenu. *

2. Cviciaci dribluje pravou — l'avou rukou s nafuknutym overbalom. *

3. Cviciaci dribluje pravou rukoupre telom a odovzdava overball po kazdou udere do opacne;j
ruky — pohyb lopty opisuje pismeno ,,V*

4. Cviciaci si overball polozi na balanénti podlozku, uchopi ju do oboch ruk a snazi sa

preklapat’ podlozku doprava, dol’ava, dopredu, dozadu tak, aby mu lopta nespadla. *
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5. Cviciaci si overball polozi na balancnu podlozku, uchopi ju do oboch ruk a odraza loptu
podlozkou do vysky niekol'kokrat po sebe. *

6. Cviciaci si overball polozi na balancnu podlozku, uchopi ju do oboch rik a odraza loptu
podlozkou do vysky, nasledne sa ju snazi chytit’ na podlozku a sptlmit’ je dopad. Opakujeme
niekol’kokrat po sebe. *

7. Cviciaci si overball polozi na balan¢nii podlozku, uchopi ju do oboch rak a v miernom
pokluse sa pohybuje po telocvi¢ni tak, aby mu lopta z podlozky nepadla. *

8. Cviciaci si overball polozi na balanénii podlozku, uchopi ju do oboch rik a odréza loptu
podlozkou do vysky, ota¢a podlozku a chyta loptu n ajej opacnej strane. *

9. Cviciaci si overball polozi na balanént podlozku, uchopi ju do jednje ruky a zdihne aj
s loptou nad rameno. SnaZzi sa udrzat’ loptu na podlozke bez toho, aby mu spadla. To isté
vykondvame potom aj druhou rukou. *

10. Cvidiaci si overball vyhadzuje nad seba ¢o najvysSie a snazi sa ¢o najviackrat tlesknut

a loptu chytit. *

4.12.5 Manipulacné cvicenia vo dvojiciach

1. Dvojice cviciacich su postavené oproti sebe a majui jeden overball, prihravaju si ho medzi
sebou najprv pravou rukou, lavou, vrchnym oblikom, odspodu. *

2. Dvojice cviciacich si postavené oproti sebe s dvomi overballmi. Jeden z dvojice prihrava
vrchnym oblikom, druhy spodom, potom si Glohy vymenia. Loptu chytaji vzdy len do jednej
ruky. *

3. Jeden z cviciacich vo dvojici dribluje nafiknutym overballom pravou — l'avou rukou.
Druhy mu na ruke ukazuje ¢&isla, ktoré musi driblujici povedat’ nahlas. Ulohy si potom
vymenia. *

4. Dvojice cviciacich maju balan¢né podlozky a jeden overball. Odrazajt si overball medzi
sebou formou prihravok a snazia sa, aby im nepadol. *

5. Dvojice cviciacich maju balan¢né podlozky a jeden overball. Jeden z dvojice si overball 5

krat po sebe odraza balan¢nou podlozkou nad seba a hned’ odrazi smerom k druhému, ktory

opakuje to isté. *
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6. Dvojice cviéiacich su postavené oproti sebe kazdy so svojim overballom. Obaja z dvojice si

prihravaju sicasne pravou rukou a zaroven loptu od druhého chytaju do l'avej ruky. Hned’ si
loptu prelozia do pravacky a znovu prihravaji. *

7. Dvojicie cvi¢iacich maju jeden overball. Jeden z nich s overballom ruke sa oto¢i k druhému
chrbtom a obltikom ponad hlavu prihrava. Druhy loptu chyta a opakuje to isté. *

8. Dvojice cviiacich maju dva podfuknuté overbally. Prvy z nich prihrava oboma Iptami
naraz, druhy sa snazi Ipty chytit’ a opakuje to isté. *

9. Dvojicie cvi¢iacich maju jeden overball. Jeden z nich s overballom ruke sa oto¢i k druhému
chrbtom, v stoji Siroko rozkrocnom sa predkloni a pomedzi nohy prihrava loptu druhému
z dvojice. Ulohy si hned’ vymenia. *

10. Obaja z dvojice maju overbally. Jeden znich vykonava rozne cvicenia s overballom

a druhy opakuje, tilohy si potom vymenia. *

ZAVER

4.12.6 Uvolniovacie a relaxaéné cvicenia

Uvedeny stibor cvieni je zamerany na uvolnenie a relaxaciu chrbta po dlhej sedavej alebo
jednostrannej zatazi. Cvicenia sa daji vyuzit aj tesne pred spanim, su jednoduché ale

prospesné a ucinné. Kazdé z nich opakujeme 2 — 5 krat v pomalom tempe.

Tabulka 42 Relaxacia svalov chrbta (www.badatel.net)

V Tahu na bruchu ohneme paze v lakt'och
tak, Ze sa dlanami dotykajme podlahy pod
ramenami. Zaklaname sa dozadu tak, Ze
vaha tela spoc¢iva na rukdch. Zaklonime aj
hlavu.

V danej polohe vydrzime 8 sekund, potom sa
vraciame do vychodiskovej polohy a cvik

opakujeme.
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V Tahu na chrbte pokréime nohy v kolenach.
Chodidla spocivaju celé ne poldozke. Paze su
v pripazeni dlanami na podlozke.

Nadvihneme panvu do rovnej polohy a
vydrzime v pozicii 8 sekind. Nésledne sa

vraciame do vychodiskovej polohy.

Pri druhom cviku vychddzame z tej istej
polohy v l'ahu na chrbte, chytime si kolena
rukami v mieste piod  kolenami
a pritiahneme ich  smerom K hrudniku.

Zotrvame v polohe 8 sekund a vratime sa do

vychodiskovej polohy.

V zivote ¢loveka je dolezity pohyb a akdkol'vek ¢innost’ sa nezaobide bez spoluprace svalstva,
kibov a §liach. Manipula&né cviGenia preto maju svoje miesto v obsahu cvi¢eni vhodnych
hlavne pre seniorkli vekovii kategoriu ako forma predchadzania bolesti kibov, pripadne forma
eliminécie problémov hlavne u reumatickych stavov, ktorym prospieva manipula¢na ¢innost’

zamerana hlavne na kiby a svalstvo hornych a dolnych kongatin.
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4.13 CVICIME JOGU
Cielom je vysvetlit aopisat vyznam a vyuzitie jogovych cviceni, jogového dychania.
Zaroven vysvetlit spravnu techniku a dychanie pri jednotlivych jogovych cviceniach

a zostavach cviceni.

Vyznam jogovych cviceni a dychania

Joga predstavuje stibor cviceni, ktoré smerujii k dosiahnutiu harmonii tela a duse. Podstatou
je subor po sebe nasledujucich cvikov alebo poldh, medzi ktorymi je plynuly prechod bez
Svihovych, trhavych pohybov. Prvym predpokladom kvalitne odcvicenej jogy je vysoka
sustredenost’, preto jej sucast'ou je prijemnd hudba a odburanie vSetkych rusivych elementov
v okoli. Jogu cvi¢ime precizne a pravidelne, pretoze ide o dlhotrvajici proces, ktorého
sucast’'ou je trpezlivost. Vyhodou jogy je, ze sa da vyuzit’ ako doplnkové cvi€enie ku vSetkym
druhom $portu a dokaze pomoct’ pri mnohych tazkostiach. Dalej zlepSuje zdravie, schopnost’
sustredenia, zvysSuje energiu, ukludiiuje auci Cloveka lepSie zvladnut stres, problémy
a zatazové situdcie. Je vhodna pre vsetky vekové kategdrie, podporuje spravnu cinnost’
vnutornych orgénov a ¢innost’ Zliaz s vnitornym vylucovanim, nat'ahuje a precvicuje skratené
svaly aspeviiuje oslabené svaly, zlepduje kibovii pohyblivost’ a pruznost’ svalov. V joge
najdeme spolo¢né cviky zdravotné, kondi¢né a stre¢ingové a dychacie. Celkove mozeme
povedat, Ze joga udrziava zdravie, rozvija koncentraciu, pomaha ziskavat sebadoveru a
udrziavat’ fyzicku a psychicku kondiciu a pohodu. Jej Uc€inky spocivaju aj v zosuladeni
vnutornych a vonkajsich aktivit v dennom Zivote, je ndpomocna pri prekondvani zlozvykov

a zavislosti a umoziuje sebarealizaciu a zvySovanie sebadovery (Stilec, 2004).

4.13.1 Dychanie a zakladné zasady cvi¢enia jogy

Téma dychania a Specialnych dychacich cvieni je komplexnejie rozpracovana v prvej
kapitole. V tejto Casti sa vSak zaoberame Specidlnym jogovym dychanim, ktoré ma svoje
Specifika. Velky vyznam pri jogovych cvi€eniach prisudzujeme dychaniu a relaxécii. Okrem
relaxacnych u¢inkov mé dychanie podstatny vplyv na spravne drZanie tela a na uvolnenie
chrbtice.

1. Najskor sa u¢ime dychat’ nosom — pomaly s dérazom na vydych.

2. Vydych je takmer dvojnasobne dlhsi ako nadych, je plynuly.

3. Pri cviceniach nezadrziavame dych.

4.V joge sa vdychuje a vydychuje nosom, nie tistami.
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V priemere sa dospely ¢lovek nadychne 18x za minutu, ale pri jogovom dychani sa znizuje
tento pocet na 7 — 5x za minutu. Hlboké dychanie poméha udrzat’ sa v jednotlivych poziciach
¢o najdlhsie. Sustredenie sa na pravidelné hlboké dychanie pomaha pri uvolneni mysle. Preto
je cviCenie jogy plni aj funkciu relaxa¢nu. Pri plnom jogovom dychu nejde iba o to, aby bol
dych pomaly a hlboky. Podstatou je, Zze pri dychani plne vyuzivame kapacitu pluc. Plny
jogovy dych sa pre lepsie pochopenie rozdel'uje do troch Casti. A to - dych brusny, hrudny a
podkli¢ny. Vysledkom vSak je jeden dych, ktory vyuziva prave vsetky tri zmienené typy.
Plny jogovy dych je komplexny dych, pri ktorom sa do dychania zapojuju tie svaly, ktoré s k
tomu urcené, a vzduch prenika do oblasti, do ktorych prenikat’ ma. Plnym jogovym dychom

by sme mali dychat’ vSetci a stale - http://joga.cvicte.sk/joga-1/vyznam-dychu-v-joge.

Zakladné zasady cvicenia jogy

1. jogové cvicenia a pohyby precvi¢ujeme pomaly a plynulo — tahom nie §vihom

2. pri cviceni sme uvol'neni, necvi¢ime ak sme v psychickom napiti

3. cvi¢ime v prijemnom prostredi s prijemnou hudbou

4. cvicime s prazdnym zaludkom

5. cvi€¢ime v sulade s dychanim

6. cvi¢ime s maximalnym sustredenim

7. pri jednotlivych cvikoch mézeme zavriet’ oci kvoli lepSiemu sustredeniu a preciteniu

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

ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE

4.13.2 Rozohriatie a rozcvicenie jogovym cvi¢enim ,,Pozdrav Slnku*
Cvicenia vykondvame pomaly. Je to zostava na rozcvicenie celého tela, ktoru zarad’'ujeme do
rannych aktivit, ¢o vyplyva uz z jej ndzvu. Snazime sa zladit’ dychanie s pohybom.

Cvitenim jednak zahrejeme organizmus ale aj rozcviime svalstvo, kiby aj §lachy.
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Tabulka 43 Pozdrav sInku (Stilec, 2004)

Stojime uvolnene aruky zopneme na
hrudniku, prsty smeruji  nahor
apredlaktia do stran. S vydychom
mierne sklonime hlavu — symbol tcty.
Cvicenie zlepsuje sustredenie

a ukl'udiiuje mysel’.

S nadychom vzpazime, roztiahneme
ruky s miernym zaklonom — otvarame
naru¢ slnku avitame novy den.

Posiliujeme svaly a aktivujeme krvny

obeh.

S vydychom sa pomaly hlboko
predklonime, nohy st natiahnuté, ruky
polozime ¢o najnizS§ie na zem -
klaniame sa slnku. Natahujeme svaly
zadnej strany tela anoh. Prekrvujeme

mozog a aktivujeme zazivaci systém.

Ruky nechame na zemi a S nadychom
jednu  nohu zanozime s prstami
ohnutymi. Druha noha je pokréena
V kolene, chrbat je prehnuty, hlava
vzty¢ena s miernym zéklonom. Cvik
pOsobi na svalstvo chrbta a stehenné

svaly.

S vydychom zanoZzime aj pokréent
nohu, vysadime panvu a vytvorime
nohami a chrbtom obratené pismeno V.
Nohy apaze su natiahnuté, chodidla
polozené na podlozke — prepojenie
S prirodou. Cvik je zamerany na

ohybnost’ chrbtice, natiahnutie svalov
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a prekrvenie mozgu.

Krlakneme si na kolena a hrudnik, brada
sa dotykaju podlozky, panva je
vysadend. Nasleduje nadych a vydych —
prejav. skromnosti a trpezlivosti.
Uvolniujeme chrbticu a natahujeme

stehenné svaly.

Lahneme si na brucho, s nadychom,
oporou pazi prehneme trup a zaklonime
hlavu — kobra = sila a sebavedomie.
ZlepSujeme  pohyblivost  chrbtice,

posilnujeme svaly hornej Casti tela.

Oporou 0 paze a chodidla sa vratime do

polohy obrateného V, vysadime panvu.

S nadychom sa vratime do pozicie
z nohou vpredu aspi¢kou na turovni
rak. Trup je mierne zakloneny, druha
noha v zanozeni. PrecviCujeme oblast’

triesla.

S vydychom prinozime, zdvihneme sa
do hlbokého predklonu, hlava je na

kolenéach.
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Z predklonu sa snadychom vratime T

spat’ do stoja, vzpazime zvnutra.

Spojime  ruky pred  hrudnikom
a sklonime hlavu azaujmeme znovu

prvu poziciu.

HLAVNA CAST

4.13.3 Jogové cvicenia v sede a Pit’ Tibet'anov

Prvy stbor cvi€eniv sede vykonavame pomaly podl'a popisu jednotlivych cvikov.

Pri cviceni Piatich Tibetanov zaciato¢nici opakuji cvicenie 3 krat, postupne priddvame pocet
opakovani na zdklade trovne zvladnutia konkrétneho cvic¢enia. Kone¢ny pocet opakovani
kazdého cviku je 21. Cvi¢ime len to tej miery, aby sme sa citili prijemne

http://www.2012rok.sk/wp/joga-tai-chi-gi-gong/.

Tabulka 44 CviGenie v sede (Stilec, 2004)

S nddychom sa oprieme dlaiiami o zem
za telom, prsty smeruju dozadu.

S vydychom otaCame vzpriameny trup

doprava, brada smeruje k ramenu.
S nadychom sa vratime do pdvodnej

polohy aopakujeme na druhu stranu.

Cvik opakujeme 8x.

170



http://www.2012rok.sk/wp/joga-tai-chi-qi-gong/

V sede wupazime skr¢mo a prsty
polozime na ramend, lakte tlacime
dozadu. S nadychom vzpazime a trup
vytiahneme ¢o najvyssie. S vydychom
polozime prsty na ramena, opakujeme

8X.

V sede prednoznom predpazime,
prepletieme prsty asvydychom sa
predklonime ku Spickam. Trupom
robime krazivé pohyby a striedame
predklon — vydych so zaklonom -

nadych. Opakujeme 8x.

Klakneme si, trup je vzpriameny
a s nddychom predpazujeme, , dlane
smeruji k zemi. S vydychom sa pomaly
predklaname, dlane oprieme na Grovni
ramien o podlozku a vyhrbime chrbat,
bradu tlatime na hrudnik. S nddychom
chrbat prehneme a zaklonime hlavu.
Opakujeme 3 -4x. Na zaver sa
snadychom zdvihneme do klaku

a predpazime.

Tabul'ka 45 Pit’ Tibetanov (Stilec, 2004)

V stoji upaZime a otdiCame trupom
pomaly okolo svojej osi smerom
doprava - opatrne, aby sa nam netocila
hlava. Orientacnou pomoéckou moze
byt jeden bod, na ktory sa sustredime
pocas cvicenia. Rozhodujtci je pocit
rovnovazneho stavu u cviciaceho. Od

toho sa odvija aj poCet opakovani.
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V Tahu na chrbte pripazime, dlane
smeruji k zemi. S nadychom stcasne
dvihame nohy aj hlavu — brada smeruje
k hrudnej kosti. Ak je cvik prili§
naro¢ny, dvihame pokrcené nohy a az
potom ich napneme. Pri vydychu nohy

aj hlavu polozime na podlozku.

@l I

V kl'aku su prsty néh ohnuté a opieraju
sa 0 podlahu, dlane polozime na zadnu
¢ast’ stehien. Predklonime hlavu, bradu
polozime na hrudnik. S nadychom
hlavu achrbat zaklaname mierne.
S vydychom sa vraciame do pdvodnej

polohy, brada ide k hrudnej kosti.

V sede znoznom méame chodidld od
seba na Sirku bokov. Telo je
vzpriamené aopierame sa 0 ruky,
dlatiami pod bedrovym kibom. Brada
smeruje na hrudnt kost. S nadychom
zaklonime hlavu, dvihame panvu a trup
do vodorovnej polohy. S vydychom sa

telo vrati do povodnej polohy.

V podpore lezmo mame chodidld na
Sirku bokov, hmotnost spociva na
prstoch noéh anatiahnutych rukach
dlanami o zem pod ramenami. Telo je
mierne prehnuté, hlava v miernom
zaklone. S nadychom dvihame panvu,
telo a nohy vytvoria obratené pismeno
V. Bradu tla¢ime na hrudnik a chodidla
st na podlozke celou plochou.
S vydychom sa vratime do povodnej

polohy.

172




ZAVER

4.13.4 Uvolnujtce dychové cvicenia

Dychacie cvifenia praktizujeme na zaver hodiny v ramci uplného oddychu, relaxu
a odburania stresu. Kazd¢ niekolkokrat zopakujeme podl'a popisu. Spravne rozdychanie
pomaha dosiahnut’ aj pokojny a jasny stav mysle, lepSiu koncentraciu a tym rychlejsie

a ucelnejsie riesenie problémov a tloh - http://www.ananda.sk/clanky/dycham-teda-som/.

1. UvoPl’nené hlboké dychanie

Sadneme si auvolnime ramena. Zac¢iname vdychovat’ nosom a vydychujeme ustami. Ako
variantu skusime prediZené dychanie — nadychujeme sa na dve doby a vydychujeme na tri
doby.

2. Abdominalne dychanie

Posadime sa a nadvihneme hrudny koS, aby sme rozsirili hrudnik. Jednu ruku poloZime na
hrudnik, druhti na brucho a pozorujeme, ako sa hybe hrud’ a brucho pocas dychania.
Sustredime sa na dych a jemne sa nadychujeme a vydychujeme nosom. Ked’ dychame pomaly
a bruchom, sedime pokojne.

3. Uvolnujuci dych

V sede alebo v I'ahu na chrbte si oprieme Spicku jazyka od’asna tesne za prednymi $picku
jazyka oprite o d’asno tesne nad prednymi zubami zvnutra a nechajte ho tam pocas celého
cviCenia. Nasledne uUstami vydychneme cely vzduch, Gsta zavrieme a vdychneme nosom.
Pocas nddychu pocitame do Styroch, zadrzime dych na sedem dob a uplne vydychneme
ustami na osem dob. Teraz sa opit’ nadychneme a opakujeme cyklus este trikrat. Zaciato¢nici
neopakuju cvik vaic ako Styrikrat, postupne ho moézeme zvysit’ na osem.

4. Ratanie dychu

V l'ubovolnej polohe pravidelne dychame. Po chvili zafiname pocitat — vdych = jeden,
vydych= dva.M6zZeme takto pokraovat’ a vystacit’ iba s jedna-dva. Alebo mézeme ratat’ do
pat a potom zacat znova od jedna. Vydrzime to asponnt desat minut. Dych nijako

neovplyviiujeme, iba pozorujete jeho meniace sa tempo a rytmus.

Jogové cviCenia a pohyby precvi¢ujeme pomaly a plynulo — tahom nie S§vihom, pri cviceni
sme uvolneni, cvi¢ime V prijemnom prostredi s prijemnou hudbou, s prazdnym zalidkom.

Dbéame na zostladenie cvicenia a dychania a cvi¢ime s maximalnym sustredenim.
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4.14 TURISTIKA, POBYT, ORIENTACIA A VYBRANE POHYBOVE AKTIVITY

V PRIRODE
Charakteristika turistiky
Dolezitou zlozkou zivotného rezime cloveka je rozvoj telesnej kultiry, ktord vyuziva
pohybovt aktivitu k optimalnemu psychickému a fyzickému stavu ¢loveka. Jej sticastou je aj
turistika a Sporty v prirode. Rozvoj telesnej kultiry je dany spolocenskymi podmienkami.
Turistika predstavuje komplex ¢innosti spojenych s aktivnym pohybom a pobytom v prirode.
Jej cielom je poznanie prirodnych a spolocenskych pomerov vo zvolenej oblasti
prostrednictvom odborne technickych znalosti a zru¢nosti turistu.
Turistika a Sporty v prirode sa uplatiiuju vo vol'nom case. Priroda poskytuje aj vel'ké moznosti
zmyslového vnimania, pricom pobyt v nej U turistu rozvija zmysel pre krasu a citové vnemy,
poskytuje mnoho prilezitosti k vychove kladnych moralnych vlastnosti nenasilnou cestou.

Tvori zéklad pri zotavovani kazdej vekovej kategorie aj s oslabenym zdravim.

4.14.1 Vyznam, zloZKky a zakladné druhy turistiky
Vyvoj zivota v modernom svete je charakterizovany znacnym vedecko-technickym
pokrokom. Dochadza k zvySovaniu poziadaviek na dusevnu ¢innost’ a znizovanie prirodzenej
pohybovej aktivity ¢loveka. Priemyselnd civilizdcia zvySuje intenzitu zivota, zrychl'uje
pracovné a zivotny rytmus. Toto zrychlovanie zivotného tempa nutne vyzaduje urcita
protivahu vo forme aktivneho odpocinku a navratu k prirode.
Vyznam turistiky
1. vzdelavaci
* rozvija pohybové schopnosti a zrucnosti potrebné pre aktivne zvladnutie jednotlivych
druhov turistiky,
* uff novym odborne technickym zru€nostiam, podporuje manualna zru¢nost
(taborenie, opravy bicyklov, lodi apod),
* rozSiryje kultirny rozhlad a vedomosti, ddva poznatky a vedomosti z mnohych
odborov l'udskej ¢innosti,
* dochadza k overovani poznatkov pri praktickej ¢innosti.
2. vychovny
*  pOsobi na rozvoj osobnosti,
* rozvija volové a d’alSie vlastnosti, potrebné k absolvovaniu planovane;j tary,
* podporuje vieru vo vlastné sily,

* upeviiyje vzt'ahy medzi ¢lenmi rodiny,
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* uspokojuje potrebu socialnych vztahov,

*  pdsobi na poznanie prirodnych a umeleckych kras, pomaha utvarat’ esteticky vkus,

*  podporuje nadviazanie citovych vztahov k prirode, kultare, l'ud’om.

3. zdravotny

* dochadza k aktivnemu spojenie telesného pobytu s priaznivymi vplyvmi prirodného
prostredia

* upevnuje a rozvija vytrvalost’, ktora méa kl'aicovy vyznam z hl'adiska dobrej telesnej
kondicie

» zlepsuje otuzilost’ a odolnost’ organizmu

* pri pobyte v prirode uvoliiuje psychické napatie

* je vhodna aj pre I'udi s nizSou trovnou telesnej zdatnosti

» predlzuje aktivny vek

* v primeranej miere poméha pri lieCeni obehového a dychacieho systému

Zlozky turistiky

1. pohybova

Turisti maji v porovnani s vicSinou Sportovcov slabSie vykonnost. AvSak len ten, kto
disponuje dobrou kondiciou, je schopny "vychutnat™ vSetky krasy turistiky.ZvIlast' u seniorov
musime rozvijat’ v§etky pohybové schopnosti sucastne - rychlost’, silu, vytrvalost’, obratnost’,
pohyblivost. VSeobecnd vytrvalost je pre turistiku 1 pre zdravy sposob Zivota
najpodstatnejSie. Pohybovu zloZku turistiky tvori lokomoc¢né vykon, ktory sa tiez prelina s
odborne technickou zlozkou. Sucast'ou telesnej pripravy je zvladnutie zrucnosti zdkladnych
pre urCité druhy turistiky (napr. chddza, jazda na bicykli, beh a pod). Popri zakladnych
pohybovych vlastnosti sa zameriavame aj na zvladnutie Specialnych pohybovych vlastnosti a
zrucnosti. Ich zaradenim v priprave dosiahneme spestrenie, vacsiu atraktivnost’ a pritazlivost’.

2. kultirno poznavacia

Obsahom je pozndvanie prirody, zivota spolocnosti a vytvorov l'udskej prace. Do oblasti
poznavania prirody patri zoznamovanie sa s geologickym vyvojom oblasti, geologickymi
Utvarmi, s rastlinstvom a ZivoCiSstvom. Do oblasti poznavania Zivota spolo¢nosti patri
zoznamovanie sa s vyvojom spolocnosti a s archeologickymi objavmi, s umeleckymi a
historickymi pamiatkami. Tato zloZzka zahfna tieZ ochranu prirody a kultirneho dedicstva

I'udskej spolo¢nosti. Ma motivacny charakter a ddva turistickym akcidm zmysel a ciel’.
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3. odborno - technicka

Predstavuje obsiahlu a rozmanitu problematiku, zahffiajicu vo svojom obsahu poznatky,
zruénosti a navyky potrebné k cielavedomému, tcelnému a bezpecnému pohybu v prirode.
Vyznamne rozvija pracovné navyky, uci cenit’ si manualnu pracu, poznavat a uvedomovat’ si
hodnotu materialu.
Obsah odborno - technickej ¢innosti
* vystroj a vyzbroj jednotlivca a skupiny, oSetrovanie, udrzba, zékladné¢ opravy
materidlu, mazanie lyzi, doprava a pod
« stravovanie, varenie, vyuzitie ohna
+ stanovanie, bivakovanie a tdborenie
» topografia a orientacia
* hygiena a prva pomoc
»  zdroje nebezpecenstva, jeho prevencia a predpoved’ pocasia v turistike
* tabornicka tvorivost’ a zru¢nost’
» oznacenie turistickych ciest, lyziarske a vodacke znacenie
» dopravné predpisy a znacky cestovného ruchu, jazdy na riekach s lodnou dopravou,
* vedomosti a zru¢nosti sivisiace s ochranou prirody
Zakladné druhy turistiky rozliSujeme podl'a toho, akym spdsobom ju vykonavame.
* pesia turistika (vyuziva len chodza)
* vysokohorska turistika (jedna sa o pohyb v naro¢nom horskom teréne)
* lyziarska turistika (turistika na lyZiach)
* skialpinizmus
» vodna turistika (radi sa sem aj jachting, surfovanie, veslarska turistika ai)
« cykloturistika (turistika na bicykli)
* mototuristiky (vyuZiva dopravného prostriedku)

« agroturistika a iné (http://www.mcpo.sk/)

TEORETICKA CAST I.

4.14.2 Plan turistiky a zakladné pravidla

Priprava plénui uzko suvisi a ma zohladnovat’celkovi fyzickll pripravenost’ vsetkych
ucastnikov akcie, s poznanim fyzického stavu najslabSieho c¢lena skupiny. Pri priprave

musime poznat’:
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celkovu dizku

prevysenie

moznosti nudzového ustupu

moznosti prenocovania

druh terénu

stupeni obt’aznosti

kI'aicové miesta — z hl'adiska bezpec¢nosti
moznost’ pouzit’ lanovku, spoj ...

telefonne Cisla horskej sluzby

Zakladné pravidla turistiky

vyber trasy s ohl'adom na zdatnost’ turistov

informovat’ sa u horskej sluzby o priechodnosti trasy

pozor na rychlu zmenu pocasia

ak je chodnik nad pasmom lesa pokryty snehom a nema tyCové znacenie nesmie sa na
nom pokracovat’!

najslabsi vpredu najzdatnejsi vzadu

tempo prispdsobit’ najslabsiemu v skupine

vCas zahdjit’ navrat !!!

ak sa turisti nemozu vratit’ do hotela, ubytovne, je ich povinnostou to oznamit’ sty¢nej
osobe

na taru chodit’ vZdy minimalne vo dvojici

turu zacat’ zavCas rano

po cca 30 minutach chddze (zahrievacia faza) — prestdvka na odlozenie prebytocného
Satstva a ipravu vystroja

dodrziavat’ pokyny horskej sluzby

riadit’ sa vystraznymi, informacnymi a inymi zariadeniami stivisiacimi s bezpecnost'ou
0s0b v horskej oblasti

spravat’ sa tak, aby nebol ohrozeny vlastny Zivot, zdravie a majetok, alebo zivot,
zdravie a majetok inych osob

ohlasit’ bezodkladne horskej sluzbe poskodenie zdravia alebo nezvestnost’ inej osoby
v horskej oblasti

pred zacatim vychadzky, tiry alebo vystupu je povinnostou zapisat’ sa do knihy

vychadzok a vystupov
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* Vpripade nepoistenia sa, uhradit horskej sluzbe naklady spojené s vykonom

zachrannej ¢innosti alebo s patranim, ktoré sa jej tykaju
Materialne a technické vybavenie turistu

» oblecenie: viacvrstvové (teplota klesa na kazdych 100 m o 0,6-1°C)

* topanky: pri nendro¢nej ture- lahSie topanky, pri naro¢nej tire — vysoké kozené
topanky s profilovou podrazkou

* Dbatoh: v igelitovom vreci zabalené nahradné oblecenie, Ciapka, rukavice, mapa,
izola¢na folia, celovka, lekéarnicka, flasa s napojom (min. 1 1), jedlo, vrecko na
odpadky, krém proti UV Zziareniu, okuliare, vreckovy nozik, mobil

» teleskopické palice,

Pric¢iny nehéd v horskom prostredi

» objektivne: snehové laviny, skalné laviny, nevhodné pocasie - blesky, hmla...

* Buarky a vyssia frekvencia bleskov! (najviac bleskov vo vyske 1500 — 2000 m, na
vrcholoch, horskych hrebenoch, stavby bez bleskozvodu, ¢lovek ako najvyssi bod v
teréne).

» Burka je nebezpec¢na ak je blizsie ako 3km. V ture pokracujeme ak je burka vzdialena
od nas cca 10km. Vzdialenost’ burky: spocitame ¢as v sekundidch medzi bleskom a
hromom a vysledok vydelime tromi!!!

 subjektivne: zapri¢inené osobou ktora sa v teréne pohybuje

Prevencia pred uderom blesku:

* vypnut mobilny telefon

* odlozit kovovua vyzbroj

+ sadnut si skréeny v podrepe na izola¢nt podloZku (batoh, lano, karimatka...)

* vzdialenost medzi osobami by nemala byt’ mensia ako 3 m

» opust miesto kde je zaistena stena (kovovym lanom) - www.fpharm.uniba.sk

4.14.3 Priprava vzorovej turistickej akcie
Usporiadatel’: Turisticky oddiel

Termin: 22.6.2015

Prezentacia: zraz iCastnikov, miesto, ¢as
Zacdiatok akcie: datum, hodina, miesto
UKkoncenie akcie: datum, hodina, miesto
Hlavny organizator: meno, kontakt

Pokyny: Utastnici akcie sa stretni1 v areali UTVS TU vo Zvolene, odkial’ sa
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spolo¢nym autobusom presunt k nau¢nému chodniku vedacemu k
pamiatke UNESCO Pusty Hrad.

Tematické zameranie: prirodovedné, ochranarske, historické, kultirne
Narocnost’: stredne naro¢na
PrevySenie: 271 m
Pocet zastavok: 10
Dizka trasy: 3,9 km
Geomorfologicky celok: Zvolenska kotlina, Javorie
Okres: Zvolen
Vychodisko - pristup: Zvolen, pri zimnom Stadione
Zaujimavosti naucného chodnika: priroda neovulkanického pohoria Javorie, flora
andezitovych skal ( lisajniky, machorasty, paprad’orasty), minerdlny pramen Cerveny
medokys, archeologické nélezisko Pusty Hrad
Rotpis trasy: Zvolen 292 m n. m. 00:00

Naucny chodnik Pusty Hrad 285 m n. m. 00:30

Vychodny hrad 478 m n.m. 01:00

Zapadny hrad 572 m n.m. 01:30

Cerveny medokys 280 m n.m. 02:30

Zvolen 292 m n.m. 03:00
Po absolvovani vystupu sa v priestoroch zipadnej brany uskutoc¢ni kratka prednaska s
besedou na tému historie Pustého Hradu.
Vystroj: Pevna turisticka pripadne ¢portova obuv, obleCenie turisticko - Sportové.
Odportc¢ame so sebou vziat nepremokavu vetrovku - plastenku, Siltovku, pitni vodu a malé
obcerstvenie.
Turistika je Specificka forma pohybu, vhodna pre vSetky vekové kategorie, nevynimajlc
seniorov. Svojim vykonavanim sa v prirode v sebe prepdja fyzicky rozvoj, psychicku
uvolnenost’ a prospieva na celkovy zdravotny stav Cloveka. Jej vyznam je nezastupitelny
vzdelavacej, vychovnej, €i zdravotnej oblasti. Turistika rozvija pohybovu, kultirno -
vzdelavaciu a odborno - technicka zlozku.
Pri vykonavani turistiky nesmieme zabudat na doékladnu fyzickd a odborno - technicka
pripravu, aby sme eliminovali mozné rizikd pri turistickej akcii. Je nutné prispdsobit’ sa
fyzicky najslabSiemu, aby nedoslo k pretazeniu organizmu. Kazdy pohyb v prirode je nutné
nahlasit’ kontaktnej osobe, na ktorti sa v pripade nidze mdzeme obratit’ a poziadat' ju o

pomoc.
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4.14.4 Pobyt a orientacia v prirode
Pobyt v prirode zahrnuje taborenie a prebyvanie v prirode k zotaveniu a v§estrannému rozvoju
osobnosti, sdorazom na pohybové akultirno — spoznavacie ¢innosti deti mladeze
a dospelych. Zo zdravotného hladiska pobyt v prirode priaznivo pdsobi na fyzicku stranku
Cloveka, jeho psychiku acelym svojim poOsobenim prispieva k vytvaraniu spravneho
zivotného stylu, kompenzacii jednostrannosti mestského Zivota a sedavého typu zamestnania.
Ak mozeme konStatovat’, ze pobyt v prirode priaznivo vplyva na vsetky vekové skupiny, tak
pre seniorov ma eSte vyraznejSi vyznam, lebo sa jedna o Cinnost, ktora si nevyzaduje
enormné fyzické nasadenie, Setri kiby, ma poznavaciu zlozku a hlavne sa vykonava mimo
telocviéni a uzavretych objektov na Cerstvom vzduchu, ¢o samo o sebe charakterizuje celkovy
dopad na organizmus.
Zakladné €lenenie pobytu v prirode v sebe obsahuje ¢lenenie podla:
1. roéného obdobia

* zimné pobyty

* letné pobyty
2. dizky vykonavania

» kratkodobé pobyty (jednodiové)

* dlhodobé pobyty (viacdenné, s pobytom vV ubytovacich zariadeniach, kempoch,

stanovych taboroch)

Obsahom pobytu v prirode je pestra tabornicka a turisticka pohybova ¢innost’ v spojeni
S primeranou vzdelavacou, kultarno-vychovnou, odborno-technickou, hravou
a psychologickou zlozkou, v stlade s kritériami zdujmov, vekom ucastnikov a celkovymi
podmienkami pre pobyt v prirode.

Pohybovéa zlozka zahfiia Specialne telesné cvicenia a nevyhnutni telesni pracu spojenu
s pohybom a telesnou pripravou turistov. Specialne telesné cvi¢enia s charakteristické pre
presun Vv jednotlivych druhoch turistiky. Jedna sa o turisticki chodzu, beh, lezenie, jazda na
lyziach, jazda na bicykli, presun na rozli¢énych plavidlach, pripadne cvi€enia spojené s d’alSim
aktivnym presunom. Moderna koncepcia turistiky a pobytu Vv prirode vyuziva $irokt $kalu
telesnych cviceni s cielom rozvijat’ silu, rychlost, obratnost, vytrvalost a celkova
koordinaciu organizmu.

Kultarno-poznévacia zlozka je jednym z hlavnych motivov turistickej ¢innosti. Jej prioritnym
cielom je pozndvanie prirody, ¢loveka a I'udskej spoloc¢nosti z aspektu ich vzniku, vyvoja,

tvorive] prace a vplyvu na turisticky rozvoj. Jej obsah je podmieneny bohatstvom vedeckych
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poznatkov, kultarnych aumeleckych hodndt, charakterom prirodného prostredia
a ekonomickymi aspektmi (Perttka, 1980).

Odborno-technicka zlozka zahfia v sebe vyuzivanie vSetkych dostupnych vedeckych
poznatkov aich uplatiovanie v praxi prostrednictvom novych technologii, pristrojov
a pomdcok vyuzivanych v jednotlivych formach turistiky. Délezitou sucastou tejto zlozky je
praca s mapou, kompasom ¢i buzolou a poznavanim vsetkych potrebnych turistickych znaciek
a symbolov.

Podstatou hravej zlozky turistiky je vyuZzivanie pripravnych cvi¢eni ahier na nacvik
a zdokonal'ovanie ¢innosti, ktoré sa vyskytuju pri pobyte v prirode. Ich miesto je vo fyzickej
priprave, poznavacej, ¢i odborno-technickej ¢innosti. Pri vybere hier berieme na zretel' vek
cviCiacich, prostredie a podmienky, v ktorych sa hry realizuju.

V psychologickej oblasti mé turistika velké moznosti rozvijat volové vlastnosti —
hazevnatost, vol'u pri prekondvani prekazok a t'azkosti, odvahu a i. Okrem toho ma relaxacna
a regeneracnu funkciu. Osobitne ddlezity je vychovny vyznam turistiky, pri uplatneni ktorého
sa vyuzivaju vSetky dostupné telovychovné a vSeobecno-vychovné prostriedky (Perutka,
1980).

Pri vybere miesta pre pobyt v prirode seniorov musime dbat na vhodny vyber miesta so
zretelom na pristupnost dopravnych spojov, zdrojov zéasobovania, blizkosti zdravotného
zabezpecenia, primeranej vzdialenosti od d’alSich moznosti priamej pomoci v nidzi.

Pri organizovani ¢innosti nielen seniorov v prirode, by sme nemali zabidat’ na vypracovanie
ideového planu a celkového programu, s ktorym vSetkych ucastnikov oboznamime a stava sa
pre vSetkych zavazny, ¢im predchadzame vzniku situacii, ktoré méZu ohrozit’ zdravie a zivot
zucastnenych.

Pobyt v prirode je uzko spity aj s vybavenim ucastnikov, ktoré musi byt adekvatne povahe
vykonavania ¢innosti v prirode. Vhodné oblecenie a obuv tvoria zéklad tspesného zvladnutia
pobytu v prirode, pricom dbame aj na vhodné a bezpe¢né technické doplnky pre jednotlivé
formy turistiky a pobytu v prirode (zjazdové lyze, bezecké lyze, bicykel, plavidlo, chodecké
palicky...)

Ni¢ nie je pre zacinajiceho turistu I'ahSie, ako zabludit’. A niet vicSej radosti, ak ¢lovek sam
bez cudzej pomoci, v neznamom prostredi pride na miesto, ktoré si urcil, pricom pouzije
vSetky dostupné pomdcky a skusenosti, ktoré si predtym osvojil. V sucasnej pretechnizovane;j
dobe av case, kedy su prakticky vsetky turistické chodnicky a trasy oznacené turistickymi

znackami, by nemalo byt’ beznou zaleZitostou zabludenie v nezndmom teréne. Prihliadajiic na
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vekovu kategoriu seniorov a ich fyzickua pripravenost’ volime trasy, ktoré st bezpec¢né a dobre

oznacené. Ale na druhej strane poznanie zdkladnych pravidiel orienticie v prirode mdze

v nepredvidanej kritickej situacii zvratit’ sled nepriaznivych udalosti.

4.14.4.1 Orientacia podl'a prirodnych tkazov — urcenie svetovych stran rychlo a jednoducho

Medzi najzakladnejSie kroky orientdcie v teréne patri urCenie svetovych stran.

Staro¢iami odsledované ukazovatele vdm pomozu zistit', ktorym smerom sa nachadza sever:

Polarka — najjasnejSia hviezda v suhvezdi Mala medvedica (Maly voz). Jej zmysel
spociva v tom, Ze sa nachadza v priamej linii so zemskou osou. V praxi to znamena, ze
lezi priamo na severnom pdle.

poludiiajsi tien — ak na pravé poludnie (12.00) svieti slnko, postavte sa tvarou
k svojmu tiefiu. V tej chvili budete mat’ pred sebou sever a za chrbtom juh.

stromy — viimaijte si hustotu a dizku konéarov. Tie st totiZ na severnej strane kratsie
a vyrastaju menej husto.

pne — dobre si obzrite letokruhy. NajhustejSie pri sebe sa nachadzaju na

severozapadnej strane.

Maly v6 * *
aly v6z x kK *
* %
*
Vel’kyvéz*
* *

Obr. 6 Polarka (http://lubosiska.webnode.sk/ako-prezit/abc-zalesaka/orientacia-v-

terene/)

mach — zvykne stromy obrastat’ najskor zo severnej strany. Tento jav vSak nie je prili§
spol'ahlivy, nakolko niektoré stromy obrastaju celé.

mravenisko — pozorujte jeho sklon: na severe stupa takmer kolmo, z juznej strany
pozvolne klesé

sneh — mensie ¢i vdésie plochy snehovej pokryvky sa vo vysokohorskych polohach

drzia takmer celorocne. NajpomalSie zliezaji prave na severnych svahoch a ubociach.
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e vcelin — otvor pre vCely by mal smerovat na juh

o slnecnica — rastlinka, ktord sa vzdy otaca za slnkom. Dokonca aj vtedy, ak je prave
pod mrakom.

e kostol — vyborny orientaény bod, ktory je vidiet’ aj z va¢sej vzdialenosti. Jeho hlavna
os prechadza od vychodu na zapad, pricom oltar byva orientovany prave na vychode.

e ruci¢kové hodinky — hodinovl rucicku nasmerujte presne na slnko. Uhol, ktory
zviera hodinova rucicka a Cislo 12 rozdel'te presne na polovicu. Linia, ktora sa tiahne

v strede tohto uhla, smeruje na juh.

Juh

N
\>,«'—-/..<f/ el
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Obr. 7 Orientacia v teréne pomocou ru¢ickovych hodin

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

4.14.4.2 UrcCenie svetovych stran pomocou buzoly

Buzola je jednoduchy pristroj, ktory sluzi k orientdcii v teréne, urovani svetovych stran a
uréovani azimutu. Buzola vyuZiva vlastnosti magnetky. Magnetka sa ustdli (vplyvom
zemského magnetizmu) svojou pozdiZznou osou v smere magnetického poludnika. Stupnica

buzoly je oznafena svetovymi stranami a prisluSnymi uhlovymi jednotkami.
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Obr. 8 Buzola (http://lubosiska.webnode.sk/ako-prezit/abc-zalesaka/orientacia-v-terene/)
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Ak chceme v teréne pomocou buzoly urcit’ sever postupujeme takto:
1. buzolu polozime na pravu ruku
2. stupnicu nato¢ime tak, aby severnd strelka bola rovnobeznd s ryskami stupnice a
zéaroven bola v zakryte s oznacenim severu (N) na stupnici
Urcenie azimutu dané¢ho bodu v teréne:
Ak v teréne vidime nejaky bod, a chceme urcit’ jeho azimut:
1. buzolu polozime na pravu ruku
2. stupnicu natoCime tak, aby severna strelka bola rovnobezna s ryskami stupnice a
zéaroven bola v zakryte s ozna¢enim severu (N) na stupnici
3. pozdizna os buzoly ukazuje na stupnici hodnotu azimutu

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

Orientacny bod

'Uréeny azimut
310°

)

Obr. 9 Uréenie azimutu bodu v teréne

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

4.14.4.3 Turisticka mapa

Je to druh mapy povrchu ktord, obsahuje mnoZstvo detailov. Preto je vhodna pre peSich
turistov. Okrem mapy ciest, budov, nazvov sidiel a zakladnych informaécii je doplnena o
vrstevnice a pre turistov zaujimavé informacie (kde st muzed, horské chaty, ...). Priestor
mapy je Casto rozdeleny na polia, ozna¢ené po krajoch mapy ¢islami a pismenami, kvoli
navigécii. Samozrejme najdolezitejSie su turistické znacky. Terén je na turistickych mapach
zaznamenany vel'mi presne a znazorneny pomocou tzv. vrstevnic. Vrstevnice vzdy spajaju
body s rovnakou nadmorskou vyskou.

Zorientovanie mapy na sever pomocou buzoly:
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Ak chceme pracovat s mapou v teréne, musime si ju najskor zorientovat’ na sever.
Orientaciou mapy rozumieme, nato¢enie mapy tak aby nam suhlasili svetové strany na mape a

svetové strany v prirode.
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Obr. 10 Orientacia mapy pomocou buzoly

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

Pri orientovani mapy postupuj takto:
1. mapu poloz na rovny podklad
2. buzolu poloz do pravého dolného kraja
3. stupnicu oto¢ tak aby znacka severu (N) smerovala k hornému okraju mapy
4. otacaj celt mapu na ktorej je buzola tak dlho, aZ strana magnetickej strelky (Cervend)
ukazuje na sever a dostane sa do zakrytu so znackou severu (N). V tomto okamihu
mieri strelka k hornému okraju mapy (na sever) a mapa je zorientovana na sever

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

4.14.4.4 Orientacia pomocou GPS

V dnesnej dobe uzZ nie sme odkazani len na vysSie spomenuté moznosti orientacie v teréne.
S prichodom GPS (Global Positioning System) mame moznost’ uréit’ svoju zemepisnu Sirku a
dizku vePmi presne.

Okolo zeme obichaju satelity, ktoré vysielaju signal o svojej polohe. Ten je prijme tvoj
mobilny telefon alebo GPS navigécia, a zisti tak tvoju polohu.

Navigacia pomocou GPS ale nema vyznam len pri beznej navigacii v aute, alebo na turistike,
ale aj pri vyhl'ad4vani obeti lavin, a hl'adani mobilnych telefénov a ukradnutych automobilov

(Adaméak, 2006).
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Takisto je dnes jednoduché pozriet’ si doslova cely svet cez internet. Program Google Zem
(Google Earth) umoznuje zobrazit’ terén a satelitné fotografie celého sveta. Mozete sa aj
“poprechadzat™ po uliciach va¢sich miest alebo si zobrazit’ 3D modely znamych budov. Jeho

odl'ah¢enou verziou su Google Mapy (http://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-

terene-a-na-mape/).

4.14.4.5 Turistické znacky
Tvoria neoddelitelnu stcast’ turistickych mép a trds. Slizia na rychlu orientdciu na mape
aVvteréne. Turistom pohotovo davaju zdkladné informacie o vSetkom, ¢o mozu pocas

pochodu na trase vidiet'.
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Obr.11 Turistické znacky (http://www.taktikastrategie.websnadno.cz/Turisticke-znacky.html)

Pobyt v prirode priamo vplyva na celkovy stav kazdého organizmu, nevynimajuc seniorov.
Prispieva k zotaveniu a vSestrannému rozvoju osobnosti, s dorazom na pohybové a kultirno —
poznavacie ¢innosti. Zo zdravotného hl'adiska pobyt v prirode priaznivo posobi na fyzicka
stranku cloveka, jeho psychiku a celym svojim pdsobenim prispieva k vytvéaraniu spravneho
zivotného Stylu, kompenzécii jednostrannosti mestského Zivota a sedavého typu zamestnania.
Spravnou orientaciou v prirode si pobyt sprijemnime a stava sa pre nas vsetkych bezpecnejsi.

Pri akomkol'vek pobyte v prirode je nutné dodrziavat zékladné bezpecnostné opatrenia a

mysliet na stav, kedy méZeme potrebovat’ pomoc od inych. Neptustame sa do nezndmeho

terénu a vzdy dbame na celkovy fyzicky stav ticastnikov pobytu v prirode.
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Pohybova aktivita je komplexny sucast’ I'udského spravania. Pri nedostatku pohybu
dochadza v organizme k neziaducim zmenam, ako napr k tbytku svalovej hmoty, ku skrateniu
vézivovych Struktir svalov, k zmenam Struktary kostry ak negativnemu ovplyvneniu vSetkych
metabolickych pochodov v 'udskom tele.

Pohybové aktivita ma zasadny vyznam pre zabezpecenie kvalitného Zivota a psychickej
pohody. Zdraviu prospesny pohyb mézeme realizovat’ v prirode aj v telocviéni. Oboje ma
samozrejme svoje vyhody a nevyhody.
Pohyb v prirode je pre kazdého, len treba dodrziavat’ spravnu intenzitu, frekvenciu cvicenia a
dobu trvania cvicenia.
Jednou z vyhod cvi€enia v prirode je jej dostupnost. Priroda ndm navySe moéze pontknut’
dusevny zazitok z krajiny pri pohybe, spoznavanie novych miest a ¢erstvy vzduch
Cvicenie v prirode dava potencidl pre mnohé telovychovné aktivity, z ktorych vyberdme
najcCastejSie a najvhodnejSie pre seniorov:

* chodza - kondi¢na chodza

» chddza s palicami - nordic walking

 jazda na bicykli

* plavanie a pohyb vo vodnom prostredi

» vybrané netradi¢né pohybové aktivity

(http://www.cviceniscukrovkou.cz/?pg=pohybove aktivity v prirode i telocvicne)

V naSich podmienkach sme sa venovali kondi¢nej chddzi, nordic walking a netradi¢nym

pohybovym aktivitam.

CHODZA

Je idedlnou pohybovou aktivitou pre naprosti viacSinu z nas. Vykonavat’ ju mozno takmer
kedykol'vek a kdekol'vek. Je preto vel'ka Skoda, Ze kvoli sedavému spdsobu Zivota sucasnej
populacie jej medzi 'ud'mi pomaly, ale isto ubuda. Na rozdiel od behu nijako dramaticky
nezatazuje velké nosné kiby (kolenné a bedrové), jej technika nie je nijak naro¢né a ak si
vyrazime "zachodit" s priatel'mi, moZe to byt aj aktivita vel'mi prijemna. Pri nepriaznivom
pocasi je mozné k chodzi vyuzit' tzv bezecky pasy, ktorymi je dnes vybavena kazda lepSia
posilnovia. Zakladnymi pravidlami pre vykonavanie chodze (ale aj d’al§ich aerobnych aktivit)
si vhodné intenzita, frekvencia a trvanie Cinnosti. Optimalne je venovat sa chodzi (aj
ostatnym aerébnym pohybovym aktivitam) trikrat tyzdenne po dobu 40-60 minut.
Samozrejme zalezi na vaSej fyzickej kondicii, zdravotnom stave a predchadzajucej

trénovanosti. Ako pre kazdi pohybovu aktivitu aj tu plati: zac¢inat’ pomaly a postupne
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pridavat’ ako dobu trvania, tak aj rychlost. Ak zvolite si chddzu na beziacom pase, je dobré
vediet, ze zhruba od rychlosti 6,5 km / hod. véas bude pas nutit’ k behu. A to je v kazdom

pripade neziaduci. Ak si budete chciet’ aj potom zvySovat’ intenzitu, vyberte chodzi do

NORDIC WALKING
Severskd chddza je o nieCo intenzivnejSie odnoz kondi¢nej chddze. Jednd sa o chddzu s
palicami, ktoré su vel'mi podobné klasickym lyziarskym paliciam a ktoré plnia podobnu
funkciu ako pri bezeckom lyZovani. Dochadza teda k intenzivnejSiemu zapojeniu pazi, ramien
a chrbtového svalstva, ¢o umozni odlahCenie pohybového aparatu dolnych koncatin. Pri
pouzivani palic sa neustale strieda napétie s uvolnenim svalstva
pazi a ramien a tak sa zvySuje prekrvenie celej hornej Casti tela.
Viac zapojenych svalov ma za nasledok zvySenie spotreby
energie aZz o 20% oproti kondi¢né chodzi pri takmer rovnake;j
intenzite. DalSou vyhodou palic je, Ze zaroven mozu sluzit’ ako
opora v Clenitom teréne Ci pre zvySenie istoty chodze pre
osoby, ktoré si nie su v teréne Uplne isty svojou rovnovéahou.
Pre nordic walking platia rovnaké pravidla ako u klasicke;j

chodzi.

Obrazok 12 Nordic Walking (http://www.nordixx.com/nordic-walking-poles/)

Pozitivny ucinok aerobnych aktivit na funkény stav l'udského tela a oddialenie rozvoja
portch latkovej vymeny suvisiacich so starnutim organizmu zahffina:
1. Srdce a krvny obeh:
» zvySenie vykonnosti a hospodarnosti srdcovej ¢innosti
* udrzanie ¢i zvySenie hodnoty maximalneho srdcového vydaja
* ookles kl'udovej aj zatazové tepovej frekvencie
* udrZanie, resp. zvySenie hodnoty VO2max (maximalna spotreba kyslika vyjadrend v
ml / kg / min)
* pokles kl'udovych hodnét tlaku krvi
« zvySenie kapilarizace myokardu a kostrovych svalov (védc¢Sia zasobovanie svalov
kyslikom a zivinami)
+ fyziologické zmnoZenie hemoglobinu (hemoglobin sa zcastiiuje prenosu kyslika z
pltc do
» tkaniv a odvodu CO2 z buniek do pl'ic)
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» spomalenie aterosklerotického procesu (kdrnatenie tepien)

* nizSia tendencia na trombdzy
2. Pl'uca a dychaci systém

* zvySenie (udrzanie) vitalnej kapacity pl'ic a maximalnej minttovej ventilacie

» zefektivnenie hlbokého "brusného" dychanie
3. Latkova vymena, spotreba energie a zloZenia tela

» zvicSenie velkosti a zvySenie poctu mitochondrii a oxida¢nych enzymov

 udrzanie citlivosti tkaniv k u¢inku inzulinu (niz8ie riziko rozvoja "starecké cukrovky")

* udrzanie vhodného pomeru medzi "hodnym" (HDL) a "zlym" (LDL) cholesterolom

* udrzanie nizkych hodnot krvnych tukov (triacylglycerolov)

* udrzanie vyssej sekrécie rastového hormoénu a pohlavnych hormoénov

* brzdenie poklesu rychlosti bazalneho metabolizmu

» zvySenie celkového energetického vydaja

» udrzanie vyssSieho podielu aktivnej telesnej hmoty (svalovej hmoty)

* minimalizicia narastu tukového tkaniva - rozvoja nadvahy a obezity
4. Pohybovy aparat

* spomalenie strat svalovej hmoty

» spomalenie ubytku sily svalov

» spomalenie ubytku kostnej hmoty (ochrana pred osteopordzou)

« udrzanie flexibility, elasticity kostrovych svalov, §liach, vizov a kibov

* udrzanie rozsahu pohybov

* nizs$ie riziko Urazov a zraneni (viac silnejsich svalov, vyssia obratnost’ a pohyblivost)
5. Imunitny systém

« podpora obranyschopnosti organizmu
6. Psychika, stresova zat’az, duSevni vykonnost’

* pozitivne naladenie

» vysSia odolnost’ voci psychickej zat'azi

* udrZanie kognitivnych a mentalnych funkcii do najvyssieho veku
Z vysSie uvedeného prehladu je viac neZ zrejmé, Ze pravidelna fyzicka Cinnost’ znatelne
prispieva k udrzaniu dobrého stavu mnohych organov a telesnych funkcii. Jazdu na bicykli
moézeme zaradit’ medzi ¢innosti s najvysSim potencialom ochrany proti starnutiu. Starnut’
zatiname uz v tretej dekade svojho Zivota. Cim skor zaéneme tento neodvratny proces brzdit’,

tym dlhsia a predovsetkym zdravsie jesen zivota nas caka - http://nutricoach.cz/cyklistika-a-

starnuti--c113.
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ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE

4.14.5 Rozohriatie pomalou chédzou

Pred turistikou, alebo prechadzkou prirode je vhodné rozohriat’ sa a pripravit’ organizmus na
dlhodobejsiu zataz — chodzu.

1.NajjednoduhsSou vol'bou je chddza do vzdialenosti 400 - 500 metrov s dérazom na pracu
pazi (pohybuju sa v polohe predpazenia pokrémo popri tele).

2. V ramci tej istej vzdalenosti pocas chodze pracujeme pazami a prechddzame z pripazenia
cez upazenie do vzpazenia a spat’ za pravidelného dychania.

3. V poslednej tretine vzdialenosti prechadzame opat’ do volnej chddze s pravidelnym

dychanim.

4.14.6 Jednoduché rozcvicenie s trekingovymi palicami

Jednotlivé cvi¢enia opakujeme v pomalom tempe 2-4x.

Tabul'ka 46 Rozcvicenie s tyc¢ou (Mazal, 1990)

V miernom stoji rozkroénom uchopime ty¢ a
vzpazime, pomaly prejdeme do predklonu a
vratime sa do vychodiskovej polohy. Hlava
nie je v zéklone ale v smere prediZene;
chrbtice. Vydychujeme pri predklone a

nadych robime pri vzpazeni.

V miernom stoji rozkroénom uchopime ty¢
za hlavou a poloZime na ramend. Pomaly S
vydychom otaCame hornou castou trupu

doprava a spat’ do stredu, nasledne dol'ava.
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Ty¢ postavime pred seba, lavou nohou
vykro¢ime vpred a pravd noha je napnuta.
Koleno Tavej nohy pokréime tak, aby
chodidlo pravej nohy zotrvalo na zemi celou

plochou. Opakujeme aj na opac¢nt nohu.

V $irSom stoji rozkro¢nom, obidvomi rukami
uchopime ty¢ a postavime ju pred seba pred
koleno pravej nohy, T'ava noha je v unoZeni
napnutd, poloZzena chodidlom na zemi.

Opakujeme aj na opacnu nohu.

TEORETICKA CAST II.

4.14.7 Pohybové hry a netradi¢né aktivity

Netradiéné pohybové aktivity a hry st pre seniorov vhodnym doplnkom, nenaro€nym na
kondiciu. Vyhodou je pohyb v prirode, na vzduchu, aj ked’ vSetky spomenuté aktivity sa daju
realizovat’ aj v telocvi¢ni. Samotny vyber pohybovych aktivit sa odvijal od dostupnosti
materidlu a pomdcok pre danu aktivitu.

Vzhl'adom na to, Ze s vekovou skupinou seniorov sa Vv jednotlivych netradiénych pohybovych
aktivitach venujeme len ich zakladom (technika odhodu, chytanie, odbitie a pod.), pravidlam
ahre so zjednodusenymi pravidlami, nie je nutné Specidlne rozohriatie a rozcvicenie
organizmu. Pre tych, ktori rozcviCenie potrebuju zaradit’ pred aktkol'vek pohybovu ¢innost’
odporicame vyuzit' rozcvicenie z Kapitol 4.4, 4.7 — streCingové rozcvicenie, 4.9 streCingové

rozcvi€enie a cvicenia zamerané na klby a 4.10 rozcvi¢enie podl'a Norbekova.
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Obrazok 13 Ter¢ na Sipky (www.zm-darts.sk)

Velkou vyhodou tejto hry je, Zze ju mozno hrat' v kazdom veku anie su priestorovo, ani
finan¢ne prili§ naro¢né, preto ich moéze hrat ktokol'vek a prakticky, kdekol'vek — doma,
v kancelarii, v klube, a samozrejme aj Vv prirode. Slusnt hrac¢sku Groven mozno dosiahnut’
rychlo a vd’aka jednoduchym pravidlam a réznym typom hier mozu byt Sipky zabavné,
zaujimavé a kazdy si vyberie typ a sposob hry, ktory mu plne vyhovuje. Hra so Sipkami je
I vynikajicou dusevnou a fyzickou relaxaciou -  http://www.e-sipky.sk/sk/sipkovy-sport-

pravidla.

Vystroj a hraci priestor:

Sipka sa skladé z hrotu, tela, nasadky a letky.

Telo Nasadka
H:Ot v v Letka »

L ———

Obrazok 14 Stavba Sipky (Www.zm-darts.sk)

Hrot byva ocelovy — pre klasické Sipky, alebo plastovy pre elektronické Sipky. Oba sa vSak
lidia sa od seba aj hmotnostou. Sipky sa delia aj podl'a tvaru tela na zéklade toho, kde maju
tazisko.

* Dbarrel: taZisko je uprostred a najvicsia vaha je ststredena u taZiska

» torpedo: tazisko je vpredu

«  straight: tazisko je uprostred a véha je rozlozena rovnomerne po celej dizke
Terce na elektronické Sipky su vyrobené z plastu. Na povrchu ter¢a je umelé sito z malych
otvorov, do ktorych sa Sipka s plastovym hrotom moéze zapichniat. Obvykle su tieto terce
vybavené elektronikou, ktord umoznuje volbu hry, pocitanie skore a pod. Tym sa vyrazne

zvacSuje Skala pontkanych hier a ich variant hier. Takéto terce su bud’ nastenné - vhodné pre
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domadce vyuzitie alebo stojanové. Terce pre klasické Sipky s ocelovym hrotom st vyrabané z
réznych materidlov. Su to terCe papierové, ktoré sa vel'mi rychlo nicia, alebo sisalové, tvorené
7o Stetin rastliny agave sisalana.

V praxi nacvicujeme spravnu techniku pohybu ruky podl'a uvedeného popisu.

Technika pohybu — odhodu hovori, Ze¢ stojnd noha, teda noha, ktorou stojite na Ciare je
identicka s rukou, ktorou hadzete. Teda pravaci stoja pravou nohou na Ciare a 'avaci l'avou.
Hraci priestor by mal byt’ asponi 3m dlhy, vzdialenosti ter¢a od odhodovej Ciary je 2,37 m a od
zeme 1,73 m. Hadze sa troma Sipkami, avSak kazdou Sipkou zvlast -

http://www.1dartclub.sk/O-nas/59/Ako-hrat-sipky/.

FRESBEE

Obrazok 15 Fresbee (http://bratislava.sme.sk)

Frisbee alebo lietajuci tanier uz davno nie su len len sucastou letnej dovolenkovej vybavy. Z
rekreaCnej zabavy - hadzania lahkého plastového taniera, sa vyvinul seridzny Sport.
Zaujimavostou vo frisbee je, ze neexistuji rozhodcovia. Po zdpase sa zvyknu hra¢i oboch
druzstiev postavit' do kruhu a rozhovorom o zapase ¢i zaujimavych momentoch zvyraznit
svoj fair play postoj k siperovi.

Hraju spolu dve sedemélenné druzstva na ihrisku s dizkou 64 m a $irkou 36 m. Na oboch
stranach ihriska sa nachadzaji 23 m dlhé koncové zony. Ciel'om hry je skérovat’, chytit’ tanier
v superovej zone. Ten sa pohybuje len prihrdvanim medzi hraémi, nesmie sa s nim bezat’.
Vitazi tim, ktory ziskal viac bodov. Z individualnych disciplin st populdrne: hod na dialku,

hod na ciel ¢i freestyle (vol'na zostava) - http://bratislava.sme.sk/c/1264760/predkom-frisbee-

boli-plachtiace-kolacove-podnosy.html.
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Zakladné techniky hadzania a chytania lietajiceho taniera nacvicujeme postupne vo
dvojiciach/trojiciach.

Backhand

Disk drzime palcom na hornej ploche a ostatnymi prstami na dolnej ploche. Prsty st ohnuté a
pridrziavaju disk proti dlani za jeho obru¢ z vnutornej strany. Hod zaciname prekrocenim
pravej nohy na l'avu stranu ndprahom ruky a ohnutim zapéstia k predlaktiu. Telo sa dostava
bokom k smeru hodu a hlava je otocend rovnakym smerom. O¢i pozoruju ciel. Prudkym
Svihom zapdstia vpred s naslednym zastavenym tohto pohybu a roztvorenim prstov disk
odhodime. Aby disk letel rovno musime zaverecny pohyb zapistia viest vo vodorovnej
rovine.

Forehand

Palcom pridrziavame disk na hornej ploche. Ukazovak a prostrednik st natiahnuté /alebo
skréené/ a opreté o obru¢ z vnltornej stany. Ostatné prsty su volne natiahnuté mimo disk.
Hod za¢iname vykro¢enim nohy do strany naprahom predlaktia a zapastia. Naprah zapéstia je
natiahnuty do maximalnej polohy vzad a odtial’ je ihned’ vykonany do pohybu vpred. Prsty
(ukazovak a prostrednik) strkajii do vnutornej hrany disku a roztad¢aji ho. Pohyb zapéstia a
predlaktia s diskom ukonéime prudkym zastavenim paZze vedla tela. Ruka sa cez os tela
dostava so zotrvacnostou az po odhodeni disku. Disk vypustame v rovine vodorovnej so
zemou alebo mierne nakloneny od tela.

Upside down /Forehand nad hlavou/

Hod pri ktorom drZime disk rovnako ako pri forhende. Naprah a odhodenie vSak urobime nad
hlavou a disk leti vo vzduchu obratene (hornou plochou dole). Dalsie pouzivané hody su iba
aplikaciou vyssSie uvedenych spdsobov hadzania disku. Rozdiel je v mieste a uhle jeho
vypustenia. Uhol naklonenia disku ur€uje krivku drahy jeho letu. Disk teda mézeme hadzat
do cielového miesta priamo alebo oblikom okolo pripadnej prekazky.

Chytanie

Rovnako doleZitou c¢innostou ako hadzanie je chytanie disku. V prvom rade je treba
zdoraznit’, Ze ak pravidld neurCujii inak, je vyhodnejSie disk chytat’ dvoma rukami.
Najvhodnej$im spdsobom je chytanie medzi ruky. Mo6zZe sa to previest dvoma spdsobmi. Bud’
dalej pred telom s rukami natiahnutymi dopredu, kedy prsty oboch rik ukazuji jednym
smerom. Disk chytdme medzi dlane. Alebo pri tele, ked st lakte vytoené do stran. Prsty ruk
potom smeruju proti sebe. Disk chytime medzi dlane a predlaktie. Preleteniu disku medzi
rukami zabranuje telo hraca o ktoré sa disk zastavi. Pre oba tieto sposoby chytenia plati, Ze ak

disk leti nizko, je potrebné sa prikrcit’ a ak leti vysoko, je potrebné vyskocit’, aby chytenie
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bolo uskuto¢nené vo vyske hrudnika. V tejto pozicii dostadvame ruky do optimalnej polohy
pre chytanie. Ak nie je ina moznost’, moze sa disk chytit' aj do jednej ruky. Ak leti disk pod
uroviiou prstou chytajuceho hraca, chytdme ho s prstami dole a palcom hore. Ak leti disk nad
touto rovinou, je to naopak. Nesmieme vSak zabtdat’ na rotaciu disku. Je treba predvidat’ jej
smer, spravne nastavit’ ruku a disk prstami vcas stlacit’. Pri chytani disk vzdy sledujeme az do
okamziku, ked ho ziskame uplne pod kontrolu. Nedokonalé pozorovanie zvi¢$a znamena

chybu a pad disku na zem. Podl’a http://szf.sk/node/86.

PETAQUE

o o

Obrazok 16 Petaque (http://www.guliver.sk)

Petanque je francuzska spolocenska hra pre dve 1-3 ¢lenné druzstva, ktoré sa snazia umiestnit’
- hodit’ gule ¢o najblizsie k ciel'u, ktorym je drevena gulicka, tzv. prasiatko.

Petanque je hra, ktora sa hra v timoch alebo jednotlivci proti sebe. Je to jedna z mala hier,
ktorut moze hrat’ ktokol'vek, kto dokaze udvihnut priblizne 700g kovovu gul'u a hodit’ ju do

vzdialenosti 6 — 10 metrov, Co pri jej hmotnosti nie je problém ani pre starSich Tl'udi.

Pri hode je dolezita stabilnd pozicia a natrénované hadzanie pod rukou (nie z otvorenej dlane

— vid’ obrazok 17).

Obrazok 17 Technika hadzania (http://www.guliver.sk)

196


http://szf.sk/node/86
http://www.guliver.sk/
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Spolo%C4%8Densk%C3%A1_hra&action=edit&redlink=1
http://www.guliver.sk/

Pri ,kotul'ani sa gula hiadze maximalne 3 m od hadzaného kruhu, aby sa k prasiatku
dokotul’ala. Pri jemnom lobe je gula vhodend asi do polovice vzdialenosti medzi miestom
odhodu a pozadovanym umiestnenim. Inym spdsobom hodu je vyhodenie gule oblukom. Cim
vyssi je oblucik, tym mensia je vzdialenost’, po ktorej sa bude gul’a po dopade pohybovat'.
Petanque sa hra s ocelovymi gulami a drevenou gul'6C¢kou nazyvanou koSonet alebo
prasiatko. Gule sa vyhadzuju z kruhu s priemerom asi 50 cm, kruh musi byt vzdialeny
minimalne 1 meter od vSetkych prekazok alebo hranic ihriska. Pri odhode musia obe nohy
spodivat’ na zemi a v kruhu az do doby, pokial’ hodena gula dopadne na ihrisko. Ziadna ina
Cast’ tela sa nesmie dotykat’ zeme vo vnutri kruhu.

Proti sebe m6zu hrat’ dve druzstva (kazdy hra¢ ma dve a viac gul’). Cielom hry je umiestnit’
viac vlastnych gual’ blizSie ku prasiatku ako super. Na zaciatku hry vyzrebuju hraci druzstvo,
ktoré zacne a zacinajuci hra¢ vyhodi z kruhu prasiatko. Vzdialenost’ prasiatka od miesta
odhodu musi byt 6 — 10 metrov a nesmie dopadnut’ blizSie ako meter od vSetkych prekazok a
hranic vymedzujucich ihrisko. Prasiatko musi byt z miesta odhodu viditel'né.

Druzstvo ziskava tol’ko bodov, kol'’ko gul’ je na konci hry blizSie k prasiatku, nez najblizsia
gul’a sipera. Novu hru za¢ina vhodenim prasiatka druzstvo, ktoré vyhralo predchaddzajiicu hru

- http://www.guliver.sk. V ramci jednoduchej hry si hra¢i — seniori vyskasaju spravnu

techniku odhodu s odhadom vzdialenosti a sily odhodu a tiez pravidla v hre jednotlivcov aj

drzstiev.

ZAHRADNY KROKET

Zahradny kroket je idealna nenaroéna hra pre akukol'vek vekova kategoriu. Ugelom hry je na
travnatom ihrisku dostat’ lopticku pomocou ,.kladivka®“ — drevenej palice cez vSetky branky
a dotknit’ sa ty¢ky zapichnutej v zemi - cielovy kolik. Pripadne mézeme stanovit’ na uvod aj
jednoduchsie pravidla, kde vyhrd ten hrac, ktory prejde predpisant drahu na ¢o najmenej
dotykov — stuchov. Kroket je vel'mi Casto zamienany s kriketom.

Kroket je sutazné hra a pre rodiny s det'mi, ktora je stara niekol’ko storoc¢i. Povod hry sa vSak
persne nezistil, nakol’ko sa s jej vznikom sp4ja mnoho pribehov. Kroket mal vzniknit’ okolo
roku 1300 vo Franctzsku pod nazvom Pall Mall. V roku 1600 sa vraj hra dostala do Skotska
a Anglicka (1851), kde sa hra stala populdrna. Na zaciatku to vSak bola hra pre zeny. Hra
postupne naberala na popularite a stavala sa sucastou zahradnych party az sa dostala do
klubov v Anglicku. Odtial’ sa hra dostala aj do Ameriky. V roku 1900 bol kroket bol
predstaveny ako olympijsky Sport - http://sk.01282.com/recreation/croquet/1011001304.html.
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Obrazok 18 Zahradny kroket (http://sk.01282.com/recreation/croquet/1011001304.html)

Pravidla
Pravidla medzinarodného kroketu st dost’ zlozité a narocné. Nastastie existuje mnozstvo

roznych variant pre hru. Medzi najrozsirenejsie patri americky, zahradny a golfovy kroket.

Kroketovy kurt s naznaCenym poradim branok je
obdiznikového tvaru s rozmermi 32 x 25,6m. Kurt
moze byt aj mensi, ale musi byt zachovany pomer
stran. Rozostavime 6 branok s vySkou 10cm
a cielovy kolik v strede ihriska. K dispozicii mame
Styri hracie gule smodrou, ciernou(zelenou),

¢ervenou a zltou. Kladivka su drevené.

Obrazok 19 Kroketovy kurt (http://sk.01282.com/recreation/croquet/1011001304.html)

V hre superia dve druzstva, kde kazdé z nich ma k dispozicii dve gule, jedna s modrt a Ciernu,
druha ¢ervent a zIth. V dvojhre (singl) hré jeden hra¢ s dvomi gul'ami, v Stvorhre (deblu) ma
kazdy zo Styroch hracov svoju vlastni gul'u. Vyhrava to druzstvo, jednotlivec, ktory ako prvy

prejde oboma gul’ami v uréenom poradi cez vSetky branky a zasiahne kolik.

Los uréi, ktora strana za¢ne hrat' prva. Nevylosovana strana potom urcuje, ¢o si nezvolila
strana vylosovana. Gule sa do hry odbijaju z ktorejkol'vek zo Startovych ¢iar. Pocas prvych
Styroch tahov musia byt do hry zahraté vSetky Styri gule. Strany sa striedaji v odbijani,
pricom pred kazdym t'ahom sa hraci dohodnt, ktory z nich bude prave hrat — tento hrac sa
vola striker. PoCas jedného tahu sa stdle hra s tou istou gulou. V jednom tahu sa zahrava

najmenej jeden uder, d’al§i moze ziskat’ ak strikerova gula prejde brankou a ziska bod, alebo
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trafi ini gul'u — roquet. Po prejdeni vSetkymi brankami sa z gule stava pirat, ktory bud’

zasiahne ciel'ovy kolik, alebo moze ostat’ v hre a ti ovplyviiovat’ pohybom.

Body sa teda ziskavaju za prejdenie branky spravnym smerom Bod moéze gula ziskat aj
Vv pripade, Ze prejde brankou, hoci s fiou nehralo. V tom pripade ale za to nikto neziskava
uder na viac. Gul'a ziskava bod aj pri dotyku o kolik. Skore strany je potom sucet bodov guli

a vysledé skore sa urcuje rozdielom ziskanych bodov superiacich stran.

Roquet je zasah inej gule strikerovou gul'ou. Po z4sahu striker ziskava dva udery - krokovaci
a pokracovaci. Pri zasahu viac guli pri jednom udere sa za roquetovani povazuje iba prva
zasiahnuté ziva gul'a. Strikerova gul'a mo6zZe najprv prejst’ brankou a potom roquetovat ina. Po

roquetovani si ale nemoze pri tom istom Udere zapisat’ aj body za prejdenie branky.

Krokovanie je premiestnenie strikerovej gule tesne ku guli roquetovanej. Nasleduje uder do
vlastnej gule, pocas ktorého sa obe musia asponl zachviet’, nie v§ak premiestnit’ Pri krokovani
moze strikerova gul'a prejst’ brankou alebo roquetovat’ d’aliu projet brankou nebo roquetovat’
d’al$iu gul'u. Po krokovacom tudere nasleduje jeden pokracovaci uder. Pokracovaci ider moze
byt vzdy jen jeden, aj ked’ prejde dve branky. Ak prejde gul’a brankou pri krokovacom udere

nasleduje uder pokrac¢ovaci.

Ktordkol'vek gul’a ak opusti ihrisko, sa ithned’ po skonceni tideru umiestni na bo¢nu ¢iaru ¢o
najblizSie k miestu, kde opustila ihrisko. Vynimkou je samozrejme gula, ktord prave
roguetovala int gulu, pretoze sa musi premiestitt kvOli néaslednému krokovaniu

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Kroket).

V praxi vyuzivame najjednoduhsi variant hry, ktorého podstatou je snaha prejst’ ur¢ent drahu
jednotlivcovi, alebo druzstvu, priCom za prejdenie branky maé k dispozicii d’alSi uder.
V polovici drahy musi svojou gulou zasiahnut' kolik a pokracuje v hre ak sa mu to podari
smerom spat’ ku Startu. Po prejdeni druhej polovice drahy musi triafat’ do ostatnych hracich
gul’, pricom musi trafit’ vSetky ostatné. Potom ukoncuje svoju hru poslednou ranou do kolika

na Starte — cieli. Vyhrava ten, kto prejde postavenu drahu ako prvy.
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LUKOSTRELBA

Obrazok 20 Lukostrel'ba (www.strelba.sk/index.php?menu=Iluk)

Lukostrel'ba alebo strel'ba z luku je praktické lovecké a vojenské umenie a z neho vzniknuté
Sportové odvetvie, ktorého tradicia je stard desiatky tisic rokov. Ide o samostatné Sportové
odvetvie respektive o Specificky olympijsky Sport.

Vo vseobecnosti dnes mézeme lukostrel’bu zaradit’ do Sportovych Cinnosti, ktorych cielom je
¢o najpresnejsie striel’at’ z roznych vzdialenosti do tera a zasahmi ziskat’ ¢o najviac bodov.
Ter¢ pre Sportovl lukostrel’bu - ako je zrejmé, kazdy pretekar tazi po trefe "do zltého" — vid'.
obrazok 21.

Obrazok 21 Lukostrelecky ter¢ (www.strelba.sk/index.php?menu=Iluk)

Historia

Lukostrel'ba vznikla zaciatkom 16. storocia pred nasim letopoctom a odvtedy sa stal luk
jednou z najpouzivanejSich zbrani vobec. Pouzival sa v armade, na ochranu a tiez na lov
(Think Quest, n.d.). Postupne boli luky ako zbrane nahradené kusami a zbrafami na puSny
prach. Schopnosti ovladat’ luk sa stavali ¢oraz zriedkavejSimi, vyuZivanymi pri obradoch a
obcas pri love. Lukostrel'ba sa prvykrat objavila na Olympijskych hrach v roku 1900, avsak o
par rokov neskor bola zruSena kvoli nejednotnym pravidlam. Az v roku 1972 sa medzi
disciplinami znova objavila. Lukostrel'ba je podobne ako napriklad sankovanie, curling, Tae

kwon-do a d’alsie discipliny, netypickym Sportom v modernych Olympijskych hrach.
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Zaujimavost'ou je postavenie lukostrelby v Japonsku, kde jej vojenské vyuzitie postupne
prerastlo do exaktne definovaného bojového umenia nazyvaného Kyudo. Faktom je, ze v
stredovekom Japonsku bol luk zbranou samurajov. Lukostrelba nezostala len bojovym
umenim, ale preniesla sa aj do nabozenskych obradov. Vyznamné miesto jej patri v Zenovej
filozofii kedy strel'ba z luku je jednou z ciest k poznaniu a kI'aCom k "diamantovej bytosti."
Ako Sport je dnes lukostrelba sitazou medzi strelcami, ktori strielaju na kruhovy ter¢ v
roznych vzdialenostiach (Think Quest, n.d.). Dnesné luky a Sipy sa vSak od tych zo
stredoveku zna¢ne liSia. Na Olympiadu sa pouziva takzvany zvratny luk, pretoZe jeho konce
st zahnuté smerom dopredu, daju sa zloZit' a st vyrabané z dreva a laminatu. Tieto luky sa
navyse mozu vybavit' réznymi doplnkami ako st napriklad mieridld, ¢i stabilizatory. V
dnesnej dobre uz lukostrel'ba tak ako mnoho inych Sporotv vyuziva najnovsie materidly ako
karbon, dural, a podobne. Prikladom st stredy (madla) luku, ktorych konstrukcia sa zmenila z
drevenych na matematicky konsStruované zliatinové.

Pravidla

Striel'a sa vonku a aj v hale. Kazdy ter¢ ma 10 kruhov r6znej bodovej hodnoty, priCom stred
ma hodnotu 10 bodov a vonkajsi 1 bod. Pri zdsahu 2 zon sa zapocita vzdy ta s vys$§im poctom
bodov. Pokial’ sa stitaziacemu podari trafit’ Sip, rata sa bodova hodnota trafené¢ho Sipu. Ak Sip
netrafi ciel’, sutaziaci dostane 0 bodov. Aby sa eliminovala moznost’ rovnakého vysledku v
strednom kruhu sa nachadza este jeden kruh zvany X10. Pocet bodov je stale 10, ale pri
nerozhodnom vysledku vyhrava hra¢, ktory ma viac Sipov v kruhu x10 (Think Quest, n.d.) -

www.wikipedia.sk.

Lukostrel'ba sa ¢leni na niekol'ko kategorii, ako strel'ba z olympijského luku, ktord umoziuje
strielat’ veI'mi presne aj na dlhSie vzdialenosti, stre'ba z modern¢ho kladkového luku, ktory
je konStrukciou ur€itym prechodom medzi Sportovym lukom a kuSou, strelba z tradi¢nych
lukov, ako aj strel'ba z replik historickych lukov, napr. longbow. Lukostrel'ba ako aj iné
Sporty ma mnoho poddb a rdéznych sut'aznych disciplin. Tieto sa odvijaju najmi od typu
pouzitého luku, ktoré sa historicky vyvijali. Kazdy typ luku mé vSak svojich priaznivcov a
preto existuju sut'aze pre vSetky kategorie lukov.

Kazdy typ luku je zadeleny vo svojej sutaznej kategorii, v ktorej strelci sut'azia navzajom.
Typov lukov je pomerne vel'a, rozliSuji sa malymi ¢i va¢S$imi odliSnostami r6znych doplnkov
luku ¢i poZadovanou technikou strel’by. Je nelogické, aby stt’azili proti sebe napr. olympijsky
luk a longbow, kedZe olympijsky luk je pri zvladnutej technike a skusenom strelcovi na

dlhSie vzdialenosti urcite presnej$i luk vzhl'adom na pouzité materialy a doplnky luku.
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Z luku sa striela na farebné terée na lukostreleckych ihriskach, alebo na terce
rozostavané v teréne (3D lukostrelba, terénna lukostrel'ba). Lukostrel’ba je Zivotny Styl,
skvely Sport a v kazdom pripade dobry koni¢ek a spdsob ako prijemne travit volny
cas. Lukostrelba , ak uz strelec striel'a niekol’ko rokov, ma podobné atributy ako meditacia,
pretoze sustredenie pri vystrele je viac nez len mechanickd a automaticka ¢innost’, najlepsi
strelci vedia doslova vystrely ovladdat' a prezivat. Vystrely z luku umozinuju zlepSovat’
sebakontrolu a sebadisciplinu. Coraz viac ludi si nachadza cestu k tomuto kralovskému
Sportu, s ktorym je mozné zacat’ prakticky v kazdom veku. Je to Sport takmer pre kazdé¢ho a v
kazdom veku a nie az tak financne naro¢ny ako mnohé iné strelecké Sporty, ak hovorime o

rekreacnej lukostrel'be - www.strelba.sk/index.php?menu=Iluk.

V praxi vyuzivame hodiny na nacvik strelby na ter¢e z tradi¢nych lukov pod dozorom

kvalifikovanej trénerky na kratku vzdialenost’.

ZAVER

Vo vSeobecnosti pre pohybové aktivity plati, Ze st jednou z foriem telesnej vychovy. Su
dolezitou zlozkou telesného i dusevného rozvoja, zasahujic do mnohych d’al§ich ¢innosti
Cloveka. Turistika, spoznavanie prirody a vSetky ¢innosti v tomto prostredi s vhodné pre
seniorov a zaroven su pre nich prinosom. Do tejto kategérie patria aj niektoré netradi¢né
Sporty, zaujimavé a pritazlivé svojou jednoduchostou a fyzickou nenaro¢nostou. Preto aj
netradi¢né Sporty maji svoje miesto v dennom rezime aktivnych seniorov.

Pri netradi¢nych Sportovych hrach a aktivitach nezohrdva vzdy podstatnu rolu kondicia, ale
skor schopnost’ sustredit’ sa na dant cinnost, technika vykonavanej cinnosti, postreh,
periférne videnie, jemna motorika ¢loveka.

Aj fyzicky nenarocnd pohybova aktivita a Sport prindsa komplexné pdsobenie na organizmus
cloveka po fyzickej aj psychickej stranke. Je to spdsob relaxacie a oddychu spojeného
s radostou, spokojnostou, sebadoverou, sebakontrolou a z4zitkami, ¢o vedie seniora

k aktivnemu pristupu k zivotu a zdraviu.
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5 ZAVER

Vsetky uvedené pohybové Cinnosti, aktivity ahry vratane turistiky a netradi¢nych
pohybovych aktivit sme so §tudentmi — seniormi realizovali v praxi v ramci hodin Sportu pre
zdravie, ktoré su sucastou predmetov Univerzity tretieho veku na Technickej univerzite vo
Zvolene.

Kapitoly su tematicky roz¢lenené podl'a obsahu, priCom kazdéa z nich (s vynimkou turistiky
a netradi¢nych pohybovych aktivit) pozostdva z teoretickej Casti, rozohriatia a rozcvicnia,
hlavnej Casti a zaveru, Ktorého sucast'ou s relaxa¢né, nat'ahovacie a uvolnovacie cvicenia.
Jednotlivé cvicenia uvedené v kapitolach sme v rdmci individudlneho pristupu prispdsobovali
schopnostiam a zdravotnym moZznostiam jenotlivcov priamo na hodinach.

Najobl'ibenej$imi cviceniami boli posiliiovacie cvienia, balan¢né cvienia a cviCenia

zamerané na kiby a chrbticu, manipulaéné cvidenia a turistika.
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