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KAPITOLA 1

PROJEKT GREENPE

CO ZNAMENA GREENPE?

Zelena télesna vychova (Green Physical Education, GreenPE) je inovativni model
univerzitni télesné vychovy vyvinuty v ramci projektu Visegradského fondu pro udrzitelné
osobni aenvironmentalni zdravi. Odborny tym z projektu GreenPE nabizi venkovni
pohybovy program pro Sirokou populaci univerzitnich studentd s cilem zaméfit se na dusevni
a fyzickou zdatnost a rozvoj chovani vedouciho ke zdravi. Cilem projektu je také
nashromazdéni kvantitativnich a kvalitativnich pilotnich dat z tohoto programu.

KDO PATRI MEZI CLENY TYMU GREENPE?

Odbornici GreenPE jsou skupinou akademickych profesord, ucitela télesné vychovy
a doktorandi s kvalifikaci a zkuSenostmi v oblasti fyziologie cvifeni, kineziologie,
psychologie, vzdélavani, rekreace a cestovniho ruchu, fitness, atletiky, silového tréninku a
kondi¢ni ptipravy ze Ctyt univerzit. Odbornici GreenPE se angazuji ve prospéch inovace
univerzitni télesné vychovy tim, Ze vyvijeji a ovéfuji jedinecny model pro studenty a §ifi jeho
metodiku po celé Evropé.

CO MOTIVUJE TENTO PROJEKT?

Skodlivé u¢inky nedostatku pohybové aktivity jsou celosvétové &tvrtou nejéastéjsi
pfi¢inou umrti. Zvratit vyvoj sedavého chovani a pohybové necinnosti je behem
vysokoskolského studia nesmirné dulezité. Po ukonceni vysokoskolského studia, ve stfednim
veéku, spliiuje doporuceni Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization,
WHO) tykajici se pohybové aktivity pouze 20-30 % evropské populace. Prevalence sedaveho
zaméstnani je vSak u vysokoSkoldkti mnohem vyssi (50-60 %), nez je celosvétovy primér.
Univerzitni obdobi je tedy ,,last minute* obdobim pro poloZeni zékladl pozitivniho chovani
souvisejiciho se zdravim, které podporuje well-being v dospélosti. Chybi také jednotny a
univerzalni vyukovy program, o ktery by se vysokoskolsti studenti mohli opfit, aby ziskali
informace a praktické navody, jak se zapojit do pohybové aktivity nyni i v pozd&$im veku.
Navic 95 % hodin télesné vychovy probihd ve vnitinich prostorach, coz ptinasi neudrzitelné
naklady na energii a nezddouci dopady na Zivotni prostfedi. GreenPE tuto mezeru vypliuje
tim, Ze vétSinu aktivit organizuje venku.

CO JE NAPLNI PROJEKTU?

GreenPE projekt navrhuje a ovétuje vicedimenziondlni model télesné vychovy, ktery
zahrnuje jednosemestralni pohybovou aktivitu venku s az dvéma vedenymi lekcemi télesné
vychovy, jednou lekci domaciho cviceni pod dohledem a jednou lekci teorie fitness tydné.
Doméci cviceni pod dohledem je rozSifeno i na studijni obdobi. NaSi trenéfi postupné
pfivykaji studenty na chladné prostfedi béhem venkovnich cviceni. Pfed intervenci a po ni je
u studentli hodnocen jejich psychicky a fyzicky zdravotni stav a znalosti o kondici pomoci
standardizovanych testovych baterii a dotaznik.
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KAPITOLA 2

FAKTA O ZDRAVI V ZEMICH V4

MARTA WILHELM

Podle WHO je ,,zdravi stav uplné t€lesné, dusevni a socialni pohody, nikoli pouze
nepiitomnost nemoci nebo vady. Uzivani nejvyssi dosazitelné Grovné zdravi je jednim ze
zakladnich prav kazdého cloveka bez rozdilu rasy, nabozenstvi, politického ptesvédceni,
ekonomického nebo socidlniho postaveni. RozSifeni vyhod Iékaiskych, psychologickych a
souvisejicich poznatkli na vSechny narody ma zasadni vyznam pro co nejuplnéjsi dosazeni
zdravi. Informovany ndzor a aktivni spoluprice vetejnosti jsou pro zlepSeni zdravi lidi
nesmirné dalezité.“ Ustava Svétové zdravotnické organizace. (who.int)

Predpokladana délka zivota je dilezitym parametrem celkového zdravi ve spolec¢nosti.
NaSe zdravi ovliviiuje mnoho faktor Zivotniho stylu. Jednim z nich je pohybovéa aktivita
(PA). Prevalence nedostate¢né PA v EU (2016) je nasledujici: Portugalsko na prvnim mistg,
Mad’arsko na sedmém misté, Slovensko na 12. misté, EU27 na 13. misté, Polsko na 16. misté,
Cesko na 20. misté. V dasledku technického vyvoje se lidstvo stale méné pohybuje, sedavy
zpusob zivota je jednim z nejvyznamnéjSich faktorti umrtnosti na Zemi (WHO, 2019). Na
prvnim misté jsou to srde¢ni choroby, jejichz pomér se zvysuje, stejné jako neinfekénich
onemocnéni (noncommunicable diseases, NCD) a mnoha dalSich problému objevujicich se po
dlouhotrvajicim neaktivnim obdobi zivota. Pro dospélé (vcetné¢ téch starS§ich) WHO
doporucuje 150 min stfedné intenzivni nebo 75 min intenzivni PA nebo jejich kombinaci
kazdy tyden. Podle Eurobarometru témét polovina (46 %) Evropani nikdy necvi¢i ani
nesportuje (europa.eu). Mad’arsko patii k zemim s nejvy$$i mirou umrtnosti, které lze
predchéazet, v EU. Zebfitek preventabilnich pii¢in amrtnosti je nasledujici: Na prvnim misté
je: Kypr; primér EU27 je na 19. misté Zebiicku; Cesko na 21. misté; Polsko na 22. misté;
Slovensko na 25. misté; Mad’arsko na 30. misté. Poradi je velmi podobné, pokud se shrnou
Ié¢itelné pii¢iny imrtnosti. Na prvnim misté je: Norsko; praimér EU27 je 20. na zebiicku;
Cesko 21.; Polsko 22.; Slovensko 25.; Mad’arsko 26.

Tato vysokd mira umrtnosti v Mad’arsku odrazi rizikové zdravotni chovéni, jako je
kouteni a konzumace alkoholu, ale relativné vysokd je 1 umrtnost z léCitelnych pficin
(OECD/Evropské stredisko pro sledovani zdravotnickych systému a politik, 2021, Mad’arsko:
Zdravotni profil zem¢ 2021). V roce 2019 uvedlo méné nez 60 % dospélych Mad’art, Ze jsou
v dobrém zdravotnim stavu, coz je pod prumérem EU, ktery Cini pfiblizné¢ 70 %. V oblasti
nemoci ob&hové soustavy jsou zem¢ V4 nad primérem EU, Madarsko je na 4. miste,
Slovensko na 5. misté, Polsko na 7. misté a Cesko na 8. mistd. Pomér NCD je v Evropé
vysoky a Mad’arsko vede v zemich V4 i v tomto ukazateli.
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Fakta Eurostatu v roce 2021 ukazuji vSechny tidaje shroméazdéné v Evropé tykajici se
PA riznych vékovych skupin. V tabulce 1 jsou uvedeny nejdilezitéjsi tidaje zemi V4.
Ocekavana délka zivota siln¢ souvisi se zdravym Zivotnim stylem a pomérem chronickych
onemocnéni v dané zemi.

Median Ocekavana Ocekavana || Zapojenise | Zapojeni se | Zapojenise | Zapojeni se
véku délka Zivota | délka Zivota do PA do PA do PA do PA
(roky) U muzi U Zen v 3-6 v 11-15 v 16-65 nad 65 let
(roky) (roky) letech letech letech (%)
(%) (%) (%)

MADARSKO 72.3 79.1 100 19 34.19 20.4

SLOVENSKO 73.5 80.4 = 11.4 13.2 =

CESKO 75 81.3 - 22 18.6 4

POLSKO 72.6 80.8 = 24.2 30.6 =

Tabulka 1. Vek, primérna délka Zivota a zapojeni do pohybové aktivity (PA) v zemich V4.

Dulezité je také poznamenat, Ze aktivni zivot je prediktorem zdravi, pohody a
ocekavané délky Zivota bez omezeni. Aktivni zZivotni styl byva uveden do Zivota jako chovani
jiz v raném détstvi, takze pocet hodin télesné vychovy ve skolach je dulezity i z hlediska
vychovy ke zdravi a aerobni vykonnosti (tabulka 2). Je dilezité si uvédomit, ze ucinky
zdravého zivotniho stylu se projevuji zhruba o 10-15 let pozdéji v zivoté a prodluzuji délku
Zivota bez rliznych zdravotnich limitaci.

Z&kladni $kola Stfedni $kola
MADARSKO 5/tyden 5/tyden
SLOVENSKO 3/tyden 3/tyden
CESKO 2/tyden 2/tyden
POLSKO 3-4/tyden 3/tyden

Tabulka 2. Pocet povinnych hodin télesné vychovy na vetejnych skolach v zemich V4.

Cviceni nebo PA zplisobuji, ze se lidé citi dobfe nebo $t'astné (An et al, 2020) a Gfinky

existuje obousmérny vztah. PA muze zlepsit fyzické a dusSevni zdravi a nasledn¢ zvysit
zivotni spokojenost a §tésti. Na druhou stranu mize byt $tésti ochrannym faktorem zdravi a

(a4

lidé s vys$i Zivotni spokojenosti/Stéstim se mohou ucastnit vice pohybovych programt.

s vy$8im vzdélanim méli také vice znalosti o zdravém Zivotnim stylu nebo lepsi schopnost
fesit zivotni problémy. To plati spiSe u dospélych sttedniho a vyssiho véku nez u mladych
dospélych.
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KAPITOLA 3
VEDECKE POZADI

BENEFITY CVICENI PRO LIDSKE
ZDRAVI

TIBOR HORTOBAGYI

,Zivé systémy se opotiebovavaji ne¢innosti a naopak podporuji pouZivanim*“ fekl Albert
Szent-Gyorgyi, fyziolog mad’arského pivodu, nositel Nobelovy ceny za medicinu nebo fyziologii z
roku 1937. V souladu s timto vyrokem je ,,pohyb* nezbytnou podminkou zivota. V disledku toho je
pohybova aktivita (PA) zakladem zdravi. Naproti tomu pohybova ne¢innost Zivot zkracuje: zvySuje
riziko vzniku chronickych onemocnéni. Ugelem této kapitoly je poskytnout védecké diikazy o zdravi
podporujicich G¢incich pohybové aktivity a o Skodlivych G¢incich pohybové nec¢innosti.

PA je pravdépodobné nejptirozenéjsi formou lidské aktivity béhem zivota. PA se vénujeme,
kdyz se spontanné pohybujeme ve svém okoli a jdeme pésky do obchodu, stardme se o rostliny na
zahrad¢, nasko¢ime na kolo a jedeme se projet, o letnich prazdninach si zaplaveme par kolecek v
jezete nebo lyzujeme na svazich v Alpach. CviCeni je organizovana a planovana forma PA (1). PA
muze zlepsit kvalitu zivota v kazdém véku tim, Ze snizuje rizika pred¢asného timrti (2). V porovnani s
pohybovou neaktivitou je PA trvajici ptiblizné 30 minut denné po dobu péti dnti v tydnu s mirnou
intenzitou spojena s ~20% sniZzenim rizika imrti z jakéhokoli divodu. Toto pozorovani vychazi z
udaji u ~1 milionu osob, z nichz 67 % tvoii Zeny (3). MiZeme také pozorovat efekt zavislosti na
mnozstvi PA, protoze byt aktivni 7 hodin tydné s mirnou intenzitou dale snizuje umrtnost ze vSech
pfic¢in az o 24 %. PA ma nejvétsi vliv na umrtnost ze vSech pri¢in, kdyz nékdo piejde ze sedavého
zaméstnani do stfedné aktivniho zplsobu Zivota. To napiiklad znamena svizné chodit, myt okna, hrat
golf nebo jezdit na kole rychlosti 15 km/h. Takové Cinnosti vyzaduji pfiblizn€ 3-4krat vyssi
metabolicky vydej energie ve srovnani se sledovanim televize vsedé. SniZeni imrtnosti ze v§ech pFicin
0 ~25 % je zde nezavislym efektem PA (4). Tento (Gdaj je vyzkumniky statisticky zohlednén pro
faktory, které by rovnéz snizily imrtnost ze vSech pficin.

Byt pohybové aktivnim miZe snizit imrtnost ze vSech pfiéin tim, ze pfedchazi nemocem nebo
je oddaluje. Existuji presveédcivé dukazy, ze pravidelna PA a vSechny formy cviceni mohou zlepsit
kardiorespiracni vytrvalost a svalovou zdatnost, slozeni téla, zdravi kosti a kardiovaskularni a
metabolické biomarkery zdravi u déti i dospélych (5-8). PA snizuje riziko srde¢nich onemocnéni,
mozkové mrtvice, diabetu 2. typu, vysokého krevniho tlaku, vzniku Spatného profilu krevnich lipidd,
metabolického syndromu, rakoviny tlustého streva a prsu, vysoké télesné hmotnosti a kardiorespira¢ni
a svalové zdatnosti, padii, deprese a ztraty kognitivnich funkci u dospélych (8). VétSina téchto
ptfiznivych G¢inkGi cviceni byla pozorovana po aerobnim tréninku, tréninku odporu, tréninku
rovnovahy a multimodalnim tréninku. Celkové se tedy jevi, Ze pravidelna PA s mirnou intenzitou
muze snizit rizika onemocnéni, a tim prodlouZzit rozpé€ti zdravi, tj. pocet let, které prozijeme relativné
bez nemoci. Kromé obecnych ucinku, které ma PA na umrtnost ze vSech pfi¢in, mize mit PA, pokud
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je provadéna urcitymi zpisoby, ucinky specifické pro dané onemocnéni na funkéni schopnosti,
kognitivni funkce, duSevni stav a zdravi.

Na druhou stranu pohybova necinnost snizuje kvalitu zivota a délku zdravi. Pohybova
necinnost je celosvétove ctvrtou nejcastéjsi pricinou umrti (9). Obousmérné ucinky PA vs. pohybové
necinnosti poskytuji silné a mechanické dikazy o zdravi podporujicich ucincich provozovani
aktivniho Zivotniho stylu. Ac¢koli obezita u déti je na vzestupu, coz je ¢asteCné zptuisobeno sedavym
zpusobem zivota (7, 10), sedavé chovani je nejcastéjsi u kancelatskych pracovnika stiedniho véku a
starSich dospélych nad 65 let (11-15). Existuji také presvédcivé dukazy o tom, ze vysokoskolsti
studenti maji tendenci k vysoce sedavému chovani (16). Mira sedavého zaméstnani muze byt jeste
vice rozbujela, nez si myslime. Divodem je velké zkresleni pti posuzovani vlastni trovné PA lidmi:
65 % dospélych samo o sobé uvedlo, ze je aktivni tak, jak doporucuji narodni smérnice, ale pfi
objektivnim testovani to bylo pouze 5 % (17).

Projekt GreenPE se zamétuje na vysokoskolské studenty. Dlouhodobé sezeni a leZeni, které je
oblibenym chovanim u mnoha vysokoskolskych studentl, ma skodlivé G€inky na fadu fyziologickych
funkci. Sedavé chovani je spojovano s obezitou (18), ktera zase souvisi s metabolickymi a dokonce
nervovymi abnormalitami. Tzv. prodlouzené sezeni (prolonged sitting) v kancelafi nebo studium v
knihovné predstavujici dobu az osmi hodin v mnoha dnech mésice (19) a doma téméf 11 hodin, jak to
déla mnoho dospélych (15), je spojovano s rozvojem modernich chronickych metabolickych
onemocnéni. Mezi né patii zhorSené ptsobeni inzulinu, abnormalni metabolismus tuki, diabetes
mellitus 2. typu a hypertenze (20). Ani pravidelné cviceni nedokaze zvratit negativni systémové
ucinky dlouhodobého prodlouzeného sezeni. V soucasné dob¢ existuji ditkazy o pti¢inné souvislosti
mezi sedavym zaméstnanim a obezitou, protoze dlouhodobé sezeni zhorsuje citlivost na inzulin a také
snizuje schopnost vyuzivat tuk jako palivo béhem pohybové neéinnosti, coz vede k ukladani tuku (21).
Pii prodlouZzeném sezeni v kancelafi se elektricka aktivita svall nohou stdvd minimalni, spalovani
kalorii klesd na 1 kcal za minutu, hladiny enzymu, které metabolizuji tuky, se snizuji o 80-90 %,
citlivost na inzulin klesa o 24 % a dobry (HDL) cholesterol klesa 0 20 %. U pracovnikt v kancelafich
se vyskytuje dvakrat vice kardiovaskularnich onemocnéni nez u osob, které pracuji prevazné ve stoje.
Krom¢ metabolickych odchylek méni sedavé zaméstnani v disledku obezity i strukturu mozku.
Dokonce i u metabolicky normalnich obéznich dospélych stfedniho véku doslo ke ztenceni kortikalni
a bilé hmoty v mozkovych oblastech, které se podileji na chovani pfi pfijmu potravy, zpracovani
odmény a kontrole chuti k jidlu (22-24). Sedavé zaméstnani je dale spojeno se Spatnou kondici,
strmym nardstem markert zanétu, nizkou motivaci, Spatnymi studijnimi vysledky a bolestmi zad.
Relevantnim vyzkumnym dikazem vuci cilim projektu GreenPE, tedy zmirnéni stresu a depresi u
vysokoskolskych studentt, je také znepokojujici informace, ze pohybova nefinnost je spojena s
depresemi a Uzkostmi (25).

GreenPE iniciativa nabizi vyvoj kurikula télesné vychovy pro vysokoskolské studenty. Tento
program vzdélava studenty, jak se stat a ziistat pohybové aktivnim béhem vysokoskolského studia i po
jeho ukonceni. GreenPE navrhuje provadét télesnou aktivitu udrzitelnym zptisobem tak, aby studenti
provadéli vétSinu aktivit venku. GreenPE nauci vysokoskolské studenty provadét tyto aktivity
bezpeéné v chladném i teplém pocasi. Vétime, Zze takovy program zlepsi pohybové schopnosti,
dusevni funkce, zdravi a kvalitu zivota studentq.
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FAKTA O KLIMATU V ZEMICH V4

MIKLOS BANHIDI

ZOHLEDNENI POCASI PRI TELESNE VYCHOVE

Pfi vybéru mista konani kazdé hodiny télesné vychovy je pro ucitele dilematem, zda
akceptovat riziko venkovnich podminek, které zéavisi také na podminkach pocasi a
souvisejicich faktorech. Mezi né patii piisobeni slunce, vétru a tepla, charakter srdzek a
kvalita a vlastnosti povrchli. Porozuméni slovnim pokyntiim ucitele se venku snizuje.

Cast problému spo¢iva v tom, nakolik pocit tepla ovliviiuje motivaci jedince sportovat
v podminkach, které jsou vyrazné chladn&jsi nebo naopak teplejsi nez vlastni télesna teplota, a
nakolik ji kompenzuje zvolenim vhodného sportovniho obleCeni. Pfi télesné vychové ve
venkovnim prostiedi se méni také struktura vyucovaci jednotky v zavislosti na pocasi, napt.
forma a doba stravena rozcvi¢enim.

Pobyt venku na Skolnim dvofe nebo v blizkém parku je povaZovan za pfinosny.
Mnoho zakl a studenti ma rada i extrémnéjsi pocasi, protoze ptredstavuje vyzvu a riziko,
které jim umoziuje vyzkouset hranice svého fyzického, intelektualniho a socialniho rozvoje
(Little, H., & Wyver, S. (2008).

Uroven pohybové aktivity (PA) se méni v zavislosti na roénim obdobi (Pivarnik,
Reeves, Rafferty, 2003) a nasledny vliv Spatného nebo extrémniho pocasi vniman jako
prekazka ucasti na télesné vychové. Je zfejmé, ze chladné a vétrné prostredi je pro nckteré
zaky stresujici a ma fyzické, subjektivni a fyziologické ucinky, napt. zvySeny krevni tlak,
kterému je tfeba vénovat zvlastni pozornost u pohybové neaktivnich zakt a zaka s hypertenzi
(Gavhed, 2003).

Podminky pocasi spolu s délkou dne jsou povazovany za hlavni faktory ovliviiujici
sezénni vzorce PA, ale o tom, jak ovliviiuji déti a mladé dospélé v riznych vékovych
kategoriich, je znamo jen malo.

Srazky, vitr a rychlost zmény teplot jsou negativné spojeny s celkovou PA. Dést’ miize
snizit PA v praméru o 14,0 (x 2,9), resp. 11,4 (+3,0) minuty ve srovnani se suchymi dny. Tyto
zakonitosti byly patrné i v dobé Skolnich obédl a po vyucovani, nebyly vSak pozorovany v
dobé dojizdéni do Skoly. Podobné vzorce byly pozorovéany 1 u jinych intenzit PA (Harrison, et
al., 2015).

KLIMATICKA ZMENA

Ackoli primérné klimatické podminky byly po tisicileti relativné stabilni, v
poslednich 50 letech doslo ke zrychleni zmén, takze primérna globalni teplota vzrostla o 0,7
°C a do roku 2100 se oc¢ekava dalsi narist o 1,8 az 4,0 °C (Franchini & Mannucci, 2015).

V zemich Visegradské skupiny (V4) se praiméma teplota v Ceské republice zvysila
ptiblizné o 2,4 °C (Skalik, 2015), na Slovensku a v Polsku témét o 2 °C, v Mad’arsku o 1,15
°C. Od druhé poloviny 19. stoleti vS§echny tyto zem¢ predstihly svétovy pramér (0,0313 °C za
rok). Do roku 2050 se ocekdva nartst piiblizné o 14 az 19 °C
(www.climate.peopleinneed.ne).
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Srazky se ve vSech zemich vyrazné 1i8i v zavislosti na roce, ro¢nim obdobi a lokalité.
Klimatické prognozy ukazuji, ze v roce 2075 bude az o 30 % vice ro¢nich srazek nez v letech
1961-1990, pficemz se projevi vyrazné sezonni a geografické rozdily (IEA, 2021).

Priméré povétrnostni podminky se v zemich V4 li§i az o 5,5 °C (tabulka 1).
Nejchladnéjsi je Polsko vzhledem ke své severni poloze, ackoli rozdily v topografii se od ni
mohou vyrazné liSit. Naptiklad obyvatele horskych oblasti Tater tvrdi, Ze maji 10 mésicii
zimu a zbytek roku je 1éto. Ve vysce 1400 m n. m. miize byt primérna teplota v lednu od -
10 °C do 10 °C, v ¢ervenci od 9 °C do 18°C (Overhere.eu, 2024).

Teplota v okoli Skol se muze cCasto liSit od celostatnich primért, coz muze byt
ovlivnéno ohfivacim uc¢inkem slunce, intenzitou sraZzek nebo ochranou budov pred vétrem.

Tabulka 1. Teplota a srazky v zemich Visegradské skupiny

mésic . I1. 1. V. V. VI. VIL.

cz 13 19 22 24

Teplota (°C)

Srazky (mm)

Zdroje: climatestotravel.com, en.climate-data.org, hikersbay.com

Ptedpoklada se, ze soucasné prumérné teploty se v disledku zmény klimatu zméni.
Tato zména zptisobi nékteré rostouci tendence (Bernard et al., 2021) ve znec€isténi ovzdusi,
cetnosti extrémnich povétrnostnich podminek, emisich sklenikovych plyni, uhlikové stopé.

O jednu jednotku (pg/m3) zvySeni koncentrace Castic 2,5 (PM2,5) v okolnim prostiedi se
pravdépodobnost pohybové necinnosti zvysila o 1,1 %. V Budapesti je v soucasné dobé
1,1nasobek doporucené ro¢ni hodnoty kvality ovzdusi WHO a v Praze je situace jesté horsi
(tabulka 2). Koncentrace PM10 je ve VarSavé téméf dvojnasobné nez v Bratislavé, coz mize
byt v okoli Skol Skodlivé a zplsobovat kratkodobé 1 dlouhodobé tucinky, jako jsou
kardiovaskularni a respira¢ni onemocnéni (Lu at al., 2015). Dal§imi problémy mohou byt oxid
dusicity (nejvyssi koncentrace je v Bratislavé) nebo oxid sifi¢ity (SO2) (nejvyssi
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v Budapesti), které mohou poskodit lidsky dychaci systém. ZvySujici se hladina oxidu
uhelnatého (CO), (v Budapesti je nejvyssi hodnota) je pfi¢inou vice nez poloviny smrtelnych
otrav hlaSenych v mnoha zemich (Raub et al., 2000).

Tabulka 2. Znec€isténi ovzdusi v hlavnich méstech Visegradské skupiny (png/m?)
PM 2.5 PM10 03 NO2 SO2

BRATISLAVA 5 11 55 28 3

BUDAPEST 5.6 11.5 20 4.5
PRAHA 11.5 16.9 1.3
VARSAVA 4.7 21.9 8.2 0.9

Zdroj: 1Qair, 2024

Venkovni télesna vychova evidentné nabizi lepsi prostfedi pro zlepSeni PA a trénuje
studenty, aby se naucili snaset negativni vlivy pocasi. Je vSeobecné znamo, ze dochazi ke
klimatickym zménam, které mohou venkovni podminky jesté zhorSovat. Ucitelé télesné
vychovy by se méli byt schopni vypoiradat s témito disledky, zejména pokud se rozhodnou
vyucovat venku nebo poradat tdbory v ptirode¢.

Pozitivni Gcinky venkovni télesné vychovy, jako je zlepseni celkového fyzického
a dusevniho zdravi, posileni imunitniho systému, podpora socidlnich vazeb, zostieni
pozornosti, jsou silnymi argumenty. Ucitel by si vSak m¢l uvédomit, ze znecisténé ovzdusi
a ménici se intenzita poc¢asi mohou byt naruSujicimi elementy uspé€sné vyuky.
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FYZIOLOGICKA ODPOVED
VYSTAVOVANI SE TEPLU A CHLADU

KAROLINA TALAR

VYSTAVOVANI SE TEPLU/HORKU

Cviceni v horkém a vlhkém prostfedi mize pro télo piedstavovat zna¢nou zatéz, kterd
snizuje toleranci k pohybové aktivité a zvySuje vnimanou ndmahu v disledku vyssi teploty krve
proudici do mozku. Cviceni pfi teploté vyssi nez 30 °C muze vést k vyCerpani z horka a k upalu
(Périard et al., 2021).

Fyziologicka odpovéd’ na teplo/horko:
Kardiovaskularni odpovéd’:

o

Béhem cviceni se zvySuje pritok krve do svalil, aby se zajistil pfisun kysliku a energetickych
zdroju pro produkci energie, ¢imz vznika vice tepla.

Pratok krve do ktize se také zvysuje, aby se usnadnilo odvadéni tepla. Nicméné maly teplotni
rozdil mezi télem a okolnim vzduchem omezuje ztratu tepla vedenim, konvekci a zatenim, coz
vyzaduje zvySeny prutok krve kazi (Périard et al., 2021).

Zmény v energetickém metabolismu:

(@)

o

Zvyseny pratok krve do kize mtze snizit pratok krve do svald, coz omezuje piisun kysliku
a snizuje rychlost aerobniho metabolismu.

To miize vést k vétsi zavislosti na anaerobnim metabolismu, coz zvySuje rozklad glykogenu
a hladinu laktatu ve svalech a krvi, coz zpusobuje rychlejsi nastup unavy v horkych
podminkach (Racinais et al., 2021).

Poceni se:

(@)

o

Poceni se zvySuje, aby se maximalizovalo ochlazovani odpafovanim. Nadmérné poceni vSak
snizuje objem krevni plazmy, coz mize vést k riziku obéhového kolapsu (Périard et al., 2021).
Odparovaci ochlazovani je méné ucinné pii vysoké vlhkosti, protoze pot se nemuze ucinné
odpafovat a pouze stéka z téla.

Diivody tepelné intolerance p¥i cvi¢eni v horkém prostiedi:

nedostatecna aklimatizace,

nizka fyzicka kondice,

vysoka télesnd hmotnost,

dehydratace,

vek (starsi lidé nebo déti pred pubertou).

Rozsah a zavaznost onemocnéni z horka je uveden v Tabulce 1.

Aklimatizace na teplo je pfirozena adaptace, ktera zvySuje toleranci vici klimatu a

zlepSuje vykonnost pii cviceni. K dosazeni aklimatizace na teplo dochézi pfi cvi¢eni v horkém
prostiedi po dobu 10-14 dni, coz vede k fyziologickym zménam, které zlepsuji schopnost podavat
vykony pfi cviceni (Pryor et al., 2019).
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Stav

PFitiny

Piiznaky a symptomy

Prevence

K¥ece z horka

Intenzivni, dlouhodobé cviceni
v horku.

Svalova Unava.

Ztrata sodiku potem.

Bolest.

Nedobrovolné kiece aktivnich
svalll.

Nizka hladina Na+ v séru.

Prestat cvicit; rehydratovat se.
Masaz/lehky strecink.

Synkopa z horka
(mdloba)

Periferni vazodilatace a
shromazd’ovani zilni krve.
Hypotenze.
Hypohydratace.

Zavraté.

Céstena/Gplna ztrata védomi.
Osoba vypadé bledé.

Vysoka télesna teplota.

Aklimatizace.

Rehydratace.

Snizeni ndmahy v horkych
dnech.

Vyhnout se stani na mist¢ v
horku.

Vyéerpani z horka

Zvysujici se zaporna vodni
balance (nedostatek tekutin).

Unava/vyGerpani.

Ztrata koordinace pohybt/
zavrate.

Zc¢ervenani kuze.

Pfemisténi osoby do
stinu/klimatizovaného prostoru.
Pfed cviéenim a béhem cviceni
hydratovat.

Snizené poceni. Aklimatizovat se.

Vysoka télesna teplota.

OkamZité ochlazeni celého téla.
Aklimatizace.

Ptizptsobeni ¢innosti
klimatickym omezenim.

Teplota jadra > 41 °C.
Nedostatek pocent.
Dezorientace / zaskuby /
zéchvaty / kéma.

Termoregulacni selhani.

Upal (hypertermie
P ( yp ) Dehydratace.

Tabulka 1. Potencialni poruchy souvisejici s teplem (podle zavaznosti). Tabulka pievzata z:
Sproule J. (2012), s. 181.

Fyziologické adaptace v diisledku aklimatizace na teplo:
Kardiovaskularni zmény (probihajici béhem 1-5 dni)
o Zvyseni objemu plazmy (az o 25 %) v disledku zvysené retence soli, coz zlepsuje produkci
potu pfi namaze.
o ZvySeny zdvihovy objem diky vétSimu objemu plazmy, coz umoziuje snizit srde¢ni
frekvenci 0 15-25 % a udrzet tak celkovy srdecni vyde;.
o Snizeni srdecni frekvence snizuje hodnoceni vnimané namahy.
o Zménéna distribuce krve sméfuje mén¢ krve do kiize a vice do kosternich svall, ¢imz se
snizuje rychlost vyuzivani svalového glykogenu prostifednictvim anaerobniho metabolismu.
Termoregulaéni zmény (probihajici béhem 8-14 dni)
o Snizena klidova teplota jadra
ZvySena mira poceni.
Vice ziedény pot, coz snizuje ztraty soli.
Diivéjsi nastup produkce potu (tj. pii nizsi prahové teplote).
Zvysena citlivost reakce poceni na zvysujici se teplotu télesného jadra.
Diky témto adaptacim snizuje aklimatizace na teplo vyskyt a zavaznost poruch souvisejicich
s teplem (Sproule J., 2012).

@)
@)
@)
@)

VYSTAVOVANI SE CHLADU
Cviceni v chladném pocasi predstavuje rizné fyziologické vyzvy a vyhody. Cviceni pfi
teplotach pod 0 °C muze vést k podchlazeni a omrzlinam (Castellani & Young, 2020).
Fyziologicka odpovéd’ na chlad:
Kardiovaskularni odpovéd’:
o Zuzeni (vazokonstrikce) arteriol vedoucich k povrchu kiize — snizeni tepelné ztraty do okoli.
o Arterioly zasobujici kosterni svaly a kiizi se rovnéz zuzuji, ¢imz se teplo udrzuje v jadie, aby
se udrzely metabolické reakce, zejména pii nizkych teplotach, kdy klesa aktivita enzymii.
o Tato vazokonstrikce zvySuje krevni tlak a srdecni frekvenci, protoZze srdce vynaklada vétsi
usili na precerpani krve ztizenymi cévami (Castellani & Young, 2020).
Zmény v energetickém metabolismu:
o Zvysena rychlost metabolismu (netfesova termogeneze) vedouci ke zvysené produkei tepla.
o Tftes (nedobrovolné opakované rytmické stahy kosterniho svalstva), ktery vede ke zvySené
produkci tepla.
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Stav

PFitiny

Priznaky a symptomy

Prevence

Hypotermie
(podchlazeni)

Rychlost tepelnych ztrat
prevysuje rychlost produkce
tepla (pokles t€lesné teploty
pod 35 °C).

Mirné podchlazeni (36,1-33,9 °C):
Ttes.

Abnormalni chovani.

Dychéni normalni.

Stredné té€zka hypotermie (33,9-
32,2 °C):

Silné tfeseni.

Neschopnost myslet a davat pozor.
Nezietelna fec.

Spatna koordinace t&la.

Pomaly, slaby puls.

Pomalé, mélké dychani.

Silné podchlazeni (32,2-27,8 °C):
Ties se zastavil.

Bezvédomi.

Rozsifené zornice.

Slaby, nepravidelny nebo
neexistujici puls.

Slabé nebo zadné dychani.

Noste teplou pokryvku hlavy.
Noste vrstvené obleceni.
Chraiite si ruce a nohy.

Omrznuti a
omrzliny

Zmrznuti kuze.

Vazokonstrikce.
Kozni tkan odumira v disledku
nedostatku kysliku a zivin (kize je

Presurite se do teplého a
suchého prostredi.
Odlozte mokré nebo tésné

obleceni.

Postizené misto netiete, aby
nedoslo k jeho poskozeni.
Postizené misto opatrné vlozte
do vodni lazné teplé 41 °C a
ponechte je tam 25 az 40 minut.
Nelijte vodu ptimo na pokozku.

bleda, tvrda a necitliva).

Tabulka 2. Zdravotni rizika spojena s cvi¢enim v chladném prostfedi. Tabulka ptevzata z: The
National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH).

Fyziologické adaptace v disledku aklimatizace na chlad:
o Habituace, znecitlivéni normalni reakce na chlad.
o Metabolicka aklimatizace, zlepSeni termoregulace a metabolickych reakei.
o Izola¢ni aklimatizace, zvySena vazokonstrikce za ucelem lepsiho uchovani tepla
(Sproule J., 2012).

Pochopeni fyziologickych reakci na rtzné teplotni expozice ma zasadni vyznam pro
optimalizaci vykonu a minimalizaci zdravotnich rizik. Teplo i chlad predstavuji jedinecné vyzvy
i vyhody a spravna aklimatizace a piiprava jsou klicem k bezpeénému a efektivnimu cviceni
Vv riznych podminkach prostiedi.
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VYHODY POBYTU V PRIRODE

TIBOR HORTOBAGYI

Pravidelna pohybové aktivita (PA) je zékladem podpory zdravi a prevence nemoci.
Existuji nezvratné diikkazy o tom, Ze dodrzovani pokyni WHO, podle nichz je tieba se
vénovat PA alespoit 30 minut po dobu péti dnii v tydnu, oddaluje vznik nepienosnych
onemocnéni, jako jsou kardiovaskularni choroby, cukrovka, obezita, a dokonce i nékteré
formy rakoviny (1). Pfesto prizkum mezi vice nez 3 000 dospélymi v USA zjistil, Ze pfi
objektivnim méfeni pomoci akcelerometrie tyto pokyny splituje méné nez 10 % tcastnikl (2).
Motivaci k tomu, aby se ¢lovek stal a ztistal pohybové aktivni, je tieba podpotit.

Byt obklopen piirodou zlepSuje jak duSevni, tak fyzické zdravi. Ptiroda 1é¢i! Studie
ukazuji, ze hospitalizovani pacienti, ktefi meli moznost pozorovat pfirodu ve srovnani s témi,
kteti ji nevidéli, se uzdravovali rychleji a kompletngji (3). Berleantliv pojem ,estetické
zapojeni/angazovanost® odkazuje na proces, pii kterém aktivné pozorujeme své okoli. Kdyz
se prochdzime lesem, vénujeme pozornost detailim stromu, listl, viini a zvukil, coz vytvari
smyslovy zazitek z lesni terapie. Rané studie ukazaly, ze zlepSeni krevniho tlaku a dusevniho
zdravi bylo vyraznéjsi, kdyz se ti€astnici prochézeli nebo behali v pfijemném venkovském a
pfirodnim prostiedi ve srovnani s vnitinimi prostory (4). Prochdzka venku ve srovnani s
pozorovanim videa s pfirodnimi scénami pii chiizi na béZzeckém pasu méla vyrazné vetsi vliv
na pocit pohody a byla obzvlasté ucinna pii snizovani stresu (5). Zdravotni ptinosy se zvysuji,
kdyz se spojime s ptirodou. Zdravotni pfinosy se také zvysuji, pokud vykondvame pohybovou
aktivitu v ptirodé s ostatnimi lidmi diky socialni soudrznosti (6). U¢inky ptirody na fyzické a
duSevni zdravi se projevuji i mechanicky, protoZe pozorovani nepiijemnych scén degradace a
znecisténi béhem chiize neptiznive ovliviiuje duSevni pohodu.

GreenPE se zaméfuje na vysokoskolské studenty. Tato populace je charakteristicka
nizkou Urovni PA, stresem, depresemi, uUzkosti a pocity osamélosti, zejména bchem
zkouskového obdobi. Interakce s pfirodou a vykonavani PA venku v parcich, méstskych
zelenych plochach, zahradach a hiiStich, lesich a héjich, na venkovskych a zemédélskych
plochéch, u sladkovodnich a vnitrozemskych vodnich ploch, na motském pobiezi, v jeskynich
¢1 na pousti, ma sama o sob¢ terapeutické a regeneracni ucinky (7). Kdyz se prvky ptirody
spoji s PA, pfinosy pro fyzické a dusevni zdravi 1 dodrzovéani programu byvaji jeste¢ veétsi a
kvalita zivota se zlepSuje (8). V tuto chvili neni zcela jasné, zda neptimé vyuzivani piirodnich
prvki (sledovani vodopadi, lest, horskych stezek na obrazovkach ¢i prostfednictvim bryli pro
virtudlni realitu pfi cviceni na bézeckém pasu nebo staciondrnim kole) by také ptinasSelo
fyzické a duSevni piinosy (9). Zazelenéni Skol a zvySeni Casu, ktery déti travi v pfirodé, mélo
konzistentni pozitivni dopad na kognitivni schopnosti i fyzickou aktivitu (10). Zahradni€eni
nejen zlepSovalo fyzické a duSevni zdravi, ale také vedlo ke zvySeni konzumace ovoce a
zeleniny (11). Univerzitni studenti mohou z venkovnich programii GreenPE zvlasté tézit,
jelikoz tyto aktivity jsou spojovany se snizenim stresu diky obnoveni pozornosti, kognitivnimi
pfinosy, zvySenou socialni interakci a snizenim pocitu osamélosti (12, 13).
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KAPITOLA 4

OBECNA DOPORUCENI PRO CVICENI
VE VENKOVNIM PROSTREDI

CVICENI V TEPLE/HORKU

KAROLINA TALAR

Cviceni v horku vyzaduje dikladnou péci, aby se predeslo onemocnénim/porucham
Z horka. Je nezbytné zistat hydratovany, nosit lehké a prodySné obleceni a casto si dé€lat
prestavky ve stinu. Postupna aklimatizace na horko mize zvysit vykonnost a bezpec¢nost tim,
Ze umozni télu prizplsobit se vysSim teplotam.

PRED CVICENIM

Sledujte lokalni pocasi:

o Planujte cviceni v chladn&jSi a/nebo méné vlhké ¢asti dne, napiiklad brzy rano nebo pozdé
vecer (ACSM, 2019).

Hydratujte se:

o Pijte mirné mnozstvi vody nebo izotonickych sportovnich napoju casto, nikoliv velké mnoZzstvi
najednou. Pfi posuzovani potieby tekutin se nespoléhejte na zizen.

Noste lehké obleceni:

o Noste lehké, prodysné a vlhkost odvade¢jici obleceni, které pomahd pii zatézi z vysokych
teplot. Svétlé barvy jsou vhodnéjsi, protoze odrazeji slunecni svétlo.

BEHEM CVICENI

Davejte si Castéjsi prestavky:

o Pravideln¢ odpocivejte ve stinu, abyste se ochladili a zabranili pfehtati.

Bud’te hydratovani:

o Casto pijte pfiméfené mnozstvi vody nebo izotonickych napoji.. Nespoléhejte se pouze na
zizen; pijte v pravidelnych intervalech. Pred cvi¢enim a po ném se zvazte, abyste sledovali
ztratu tekutin a zajistili dostatecnou hydrataci.

Aklimatizace na cvic¢eni venku:

o Postupné prodluzujte délku a intenzitu venkovnich aktivit, abyste télu pomohli pfizptisobit se
horku.

Vnimejte svij stav:

o Vsimejte si piiznaki onemocnéni/poruch z horka, jako jsou zavraté, nevolnost, bolesti hlavy
nebo nadmérné poceni. V ptipad¢ vyskytu jakychkoli pfiznakii ptestante cvicit (ACSM, 2019).

PO CVICENI

ZKlidnéte se (cool down):

o Pted ukoncenim cviceni postupné snizujte jeho intenzitu, abyste pomohli télu “vychladnout”.

Rehydratujte se:

o Pokracujte v piti tekutin i po cviceni, abyste nahradili ztraty zptisobené pocenim.
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Odpocivejte v chladném prosti‘edi:
o Presunte se na néjaky Cas do chladného nebo stinného prostiedi, abyste télu pomohli vratit se
k normalni teploté.

JAK SE OBLECT

Vhodné obleceni:

o Vyberte si lehké obleceni, které podporuje ztraty tepla konvekci (proudénim), salanim
a odpatovanim. Casto se prevlékejte ze zpoceného oble¢eni, abyste zachovali ochlazovani.

Pokryvka hlavy:

o Pouzivejte klobouky nebo ksiltovky, které chrani pfed pfimym slunecnim zafenim a snizuji
zahfivani (Sproule, 2012).

COJISTAPIT

Izotonické napoje:

o Pijte sportovni napoje s obsahem elektrolyti, které dopliuji ztraty zptisobené pocenim.

Vyhnéte se:

o Kofeinovym, alkoholickym a vysokoproteinovym napojim, jako jsou limonddy, kava a caj,
protoze zvysuji ztratu vody moci.

o

CEMU SE VYVAROVAT

Cviceni v extrémnim horku:

o 0 Vyhybejte se nejteplejsim castem dne.

Nadmérna namaha:

o V horkém pocasi se vyhybejte priliSnému piekonavani svych mozZnosti.

STRATEGIE PRO AKLIMATIZACI
Chcete-li zvysit vykonnost a bezpecnost tim, ze umoznite télu ptizptisobit se vyssim

teplotdm, zvazte tyto kli¢ové body pro ucinnou aklimatizaci na teplo:

Frekvence:

o Aklimatizace by méla probihat denn¢ nebo v intervalech ne delsich nez tfi dny, v prubéhu 10-
12 tréninkovych jednotek, protoze adaptace jsou prechodné a vyzaduji opakovanou expozici.

Doba trvani a intenzita:

o Délka cviceni by se méla postupné prodluzovat na 60-90 minut pii 50-70 % VO2 max, nebo
alespon na uroven dostate¢nou k vyvolani potni reakce.

Nasimulovani podminek:

o Pokud se chystate soutézit, teplota a vlhkost v tréninku by meély odpovidat stejnym
podminkam.

Sledujte hydrataci:

o Trenéfi by méli sledovat stav hydratace sportovcii, kontrolou barvy a vydeje moci a vaZzenim

sportovct pred a po tréninku, aby se ujistili, ze nedochazi k dehydrataci (Heathcote et al.,
2018).

ZOHLEDNENI TEPLOTY
Pokud je venkovni teplota vyssi nez 26,6 °C a vlhkost vzduchu vyssi nez 75 %, je riziko
urazu teplem vysoké. Je na misté zvazit cviceni uvnitt.
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CVICENI V CHLADU

KAROLINA TALAR

Cviceni v chladném pocasi klade na télo zvySené naroky. Rozpoznani ptiznaki stresové
zatéze z chladu, znalost jednoduchych moznosti 1é¢by a pochopeni preventivnich strategii mize
snizit riziko zranéni. Tyto znalosti vdm umozni bezpecné se zapojit do venkovnich aktivit
I v extrémnich povétrnostnich podminkach.

PRED CVICENIM
Zkontrolujte rychlost vétru:
o Pokud je teplota vzduchu -1,1 °C a rychlost vétru cca 16 km/h, pak skute¢na teplota bude -
6,1 °C. Uveédomte si, ze ¢im vyssi je rychlost vétru, tim rychleji se télo ochlazuje, zejména
pti béhu proti vétru (v porovnani s béhem v klidu nebo pii béhu s vétrem v zadech) (ACSM,
2019).
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wind speed (km/hr)

wind chill (°C) = 13.12 + 0.6215T — 11.37(V0-16) + 0.3965T(V/0-16)
where T = air temperature (°C) and V = wind speed (km/hr)

Frostbite times: || 30 minutes - 10 minutes . 5 minutes

Zdroj: Britannica (2024)

Vhodné se oblecte:

Zakryjte si hlavu, obli¢ej, nohy, chodidla a ruce, protoze tyto oblasti jsou nachylnéjsi k
poranénim zptisobenym chladem. Riziko poranéni chladem se zvySuje ve vlhkém prostiedi, jako
je snih nebo dést. Noste vhodnou obuv, abyste zabranili uklouznuti. Upravte si vrstvy obleceni
tak, abyste si udrzeli teplo a zdroven se nadmérné nepotili:

o Vnitini vrstva (zdkladni vrstva) je v pifimém kontaktu s pokozkou a neabsorbuje snadno
vlhkost, ale ti¢inné¢ ji odvadi. Vlhkost se odvadi do vnéjsich vrstev, kde se odpatuje.

o Stredni vrstva (izola¢ni vrstva) poskytuje primarni izolaci, kterd udrzuje télesné teplo. Bézné
se pouzivaji materialy jako fleece nebo prachové pefi.

Vnéjsi vrstva (shell layer/slupka) je navrZena tak, aby odpuzovala vitr a dést. Umoziuje

ptenos vlhkosti do vzduchu, ¢imz udrzuje pohodli. Nezbytné jsou vétru odolné a nepromokave

materialy (ACSM, 2019; Castellani et al., 2021).
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Rozcviceni:

o Proved'te dynamickou rozcvicku, abyste zvysili teplotu svala a zlepsili kloubni mobilitu.

Hydratujte se:

o Pijte vodu, abyste ptedesli dehydrataci a podchlazeni. Spravna rovnovaha tekutin podporuje
termoregulaci a vykonnost.

BEHEM CVICENI

DAavejte si ¢astéjsi pirestavky:

o Pravidelné prestavky béhem cviceni v chladném pocasi umoziuji zotaveni a pomadhaji
predchazet nadmérné namaze. Dlouhodoba nepietrzita aktivita v chladnych podminkach mize
zatizit kardiovaskularni systém a zvysit riziko podchlazeni nebo omrzlin (Gatterer et al., 2021).

Bud’te hydratovani:

o Beéhem cviceni pravidelné konzumujte tekutiny, abyste zabranili dehydrataci. Nezapomeiite, ze
pfi nizkych teplotach nebude vase reakce na zizen tak pfitomna jako pti vyssSich teplotach
(Kenefick et al., 2004; Castellani et al., 2021).

Aklimatizace na cvic¢eni venku:

o Postupné prodluzujte dobu trvani a intenzitu venkovnich aktivit, abyste t€lu pomohli adaptovat
se na chlad. Tato postupna aklimatizace zlepSuje tepelny komfort a snizuje riziko zranéni
zpusobenych chladem.

Vnimejte sviij stav:

o Vénujte pozornost piiznakiim podchlazeni (napf. tfesavka, necitlivost) nebo omrzlin (napf.
zména barvy kuze). VCasné rozpoznani a zasah jsou rozhodujici, aby se ptredeslo vaznym
nasledkim. Pochopeni téchto pfiznakii a v€asnd reakce mohou zmirnit rizika spojena
s vystavenim chladu.

PO CVICENI

ZKlidnéte se (cool down):

o Zklidnéni se po cviceni je nezbytné k postupnému snizeni tepové frekvence a zamezeni
nahlych zmén teploty. Doporucuje se nasledné ochlazovani organismu odpafovanim a vedenim
tepla béhem doby odpocinku (Imrani et al., 2017).

Rehydratujte se:

o Okamzité dopliite ztracené tekutiny, k dehydrataci mize dojit i v chladném pocasi. Dostate¢na
hydratace podporuje regeneraci a celkovou vykonnost.

Odpocivejte v teplejSim prostiedi:

o Umoznéte svému t€lu, aby se po cviceni zotavilo a zahtdlo. Odpocinek v teplém prostiedi
pomaha obnovit normalni télesnou teplotu a snizuje riziko podchlazeni.

JAK SE OBLECT

Vhodné obleceni:

o Pouzivejte izolacni vrstvy, které odvadeji vlihkost a ti¢inné reguluji télesné teplo. Mokré nebo
zpocené obleceni ihned svléknéte, abyste zabranili prochladnuti, které muze vést k
podchlazeni.

Noste izolacni vrstvy, které odvadéji vlhkost a ucinné reguluji télesné teplo.. Mokré nebo
zpocené obleCeni ihned sundejte, abyste predesli prochladnuti, které muze vést az
k podchlazeni.

Pokryvka hlavy:

o Chrate si hlavu a usi pred pisobenim chladu. Tepla Cepice nebo celenka je nezbytna, protoze
pres hlavu se mize ztracet znacné mnozstvi télesného tepla (Bogerd et al. 2015).

COJISTAPIT
Hydratace:
o Po cviceni pokracujte v piti vody, abyste si udrzeli rovnovahu tekutin.
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Teplé jidlo a napoje:

o Zvazte tepla jidla a napoje pro udrzeni télesné teploty, napt. polévky, ¢aj.

Vyhnéte se:

o Alkohol i kofein mohou dehydratovat organismus, omezte jejich konzumaci béhem chladného
pocasi.

CEMU SE VYVAROVAT

Cviceni v extrémnim chladu:

o Vyvarujte se cviceni v extrémné chladnych podminkach, kde se zvysuje riziko podchlazeni
aomrzlin.

Nadmérna namaha:

o Nadmérna ndmaha v extrémné chladném pocsasi muize zatizit kardiovaskularni systém a zvysit
riziko zranéni zptisobenych chladem, radéji se ji vyhnéte.

STRATEGIE PRO AKLIMATIZACI

Frekvence:

o Aklimatizace by m¢la probihat denn€ nebo v intervalech ne delSich nez tii dny, v priabéhu 10
az 12 tréninkovych jednotek, protoze adaptace jsou piechodné a vyzaduji opakovanou
expozici.

Doba trvani a intenzita:

o Pii adaptaci na chlad postupné zvySujte intenzitu cviceni. Sledujte well-being a odpovidajicim
zpusobem ji upravte.

Nasimulovani podminek:

o Cvicte v podminkach podobnych predpokladanému soutéznimu prostiedi.

Sledujte hydrataci:

o Pravidelné vyhodnocujte ptijem tekutin a udrzujte hydrataci (Kenefick et al., 2012).
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TRENINKOVE ZATiZENI A ADAPTACE

MARK VACZI

Pohybova aktivita ma rizné dopady na Ccloveéka, vcetné jeho fyziologického,
dusevniho a socialniho fungovani, stejn¢ tak jako na jeho osobnost. Podobné jako teorie
stresu, kterou v poloviné 20. stoleti popsal slavny madarsky vyzkumnik Janos Selye,
predstavuje fyzické cvieni — Casto oznafované jako "trénink" — stimul, ktery vyvolava
okamzité nebo opozdéné reakce v uvedenych parametrech. Pro pfesny popis stimulu nebo
sady stimuld béhem cviceni byl zaveden termin ,,tréninkova zateéz*.

TRENINKOVE ZATIZENI je definovana jako kumulativni mnoZstvi stresu, kterému je
jedinec vystaven v ramci jednoho nebo vice tréninkti po ur¢itou dobu. Tyto stresory mohou
byt jednorazoveé nebo vicenasobné, fyziologické, psychologické nebo mechanické stimuly.

Jednorazové cviceni mize vyvolat okamzité fyziologické reakce v podobé Unavy
a opozdéného nastupu svalové bolestivosti, coz se oznaCuje jako akutni adaptace, zatimco
opakovana cvi€eni vedou k dlouhodobym zméndm v lidském téle, které se oznacuji jako
chronicka adaptace.

TRENINKOVA ADAPTACE je reakce biologického systému ¢&lovéka vyvoland
cvi¢enim, jako je posileni svalll, zvySena ¢innost srdce, zlepSeni nervové funkce a kognice
a snizeni mnozstvi télesného tuku. K dosazeni zaddouci adaptace je nutné vystavit
organismus novym a neobvyklym cvi¢ebnim podnétim.

Jeden z principil spociva v tom, Ze mira adaptace zavisi na délce tréninkového obdobi,
tj. delsi tréninkové obdobi vyvola déle trvalejsi adaptaci. Druhy princip fika, Ze siln&jsi
tréninkové podnéty (tj. vyssi tréninkovéa zatdz) povedou k rychlejsi adaptaci. Ctyfi typické
parametry zatizeni, znamé také jako tréninkové proménné, jsou nasledujici:

INTENZITA ptedstavuje miru Gsili pfi cvieni. Intenzita se zvySuje napiiklad tehdy, kdyz
bézite rychleji, bézite do kopce, nebo zvysite vahu, kterou zvedate.

OBJEM je celkové mnozstvi podnétu béhem tréninku, tedy kolik cvi¢eni vykonate. Casto
je spojen s poctem opakovani dan¢ho cviku, tj. kolikrat zvednete uréitou vahu, provedete
skok, nebo ubéhnete danou vzdalenost.

DOBA TRVANI je ¢asové vyjadieni zatéze, tedy jak dlouho dané cvideni trva. Délka se
udava v minutach a pouziva se predevsim k charakterizaci vytrvalostnich cviceni.

FREKVENCE vyjadtuje, kolikrat dany tikol opakujete béhem urcitého ¢asového obdobi.

praci a odpocinkem.

Pokud se zvysi kterdkoliv ze Ctyf proménnych, celkovd zatéZz na té€lo se zvysi.
Proménné zatéZe jsou cCasto ve vzdjemném konfliktu. Naptiklad pokud chcete bézet delsi
vzdalenost (zvysit dobu trvani a objem), musite snizit rychlost béhu (snizit intenzitu).
Podobné, pokud chcete zvysit hmotnost, kterou zvedate (zvysit intenzitu), musite snizit pocet
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opakovani (snizit objem). Cviceni s vysSi intenzitou vyvolava akutné vétsi fyziologické
reakce, jako je vyssi srdeCni frekvence, ventilace a metabolismus. Tyto zmény jsou obvykle
oznacovany jako jev zvany Uinava.

Pro vyvolani adaptace je nutné opakované provadét ur€ita cviceni a mezi jednotlivymi
opakovanimi umoznit té€lu ¢asteéné nebo Uplné se zotavit.

INTERVAL ODPOCINKU vyjadiuje ¢asovy Gsek mezi opakovanimi nebo sériemi
daného cviceni. Mize byt aktivni nebo pasivni. Aktivni odpocinek nastava napft. pti lehkém
strecinku nebo chlizi, zatimco pfi pasivnim odpocinku pouze odpocivate bez dalsi aktivity.

Manipulaci tréninkovych proménnych a délkou odpocinkovych intervald je mozné
cilit na specifické pohybové schopnosti jako je sila, rychlost a vytrvalost. Pro zvySeni sily a
rychlosti by meéla byt naptiklad intenzita vysoka, pocet opakovani (tj. objem) maly a
odpocinkové intervaly delSi, aby se predeslo inav€. Naopak rozvoj vytrvalosti je podporovan
veétsim objemem, mensi intenzitou a krat§imi odpocinkovymi intervaly. VSechny tréninkové
proménné by mély byt v dlouhodobém tréninkovém programu postupné zvySovany, coz vede
k nizké z4t&€zi na zacatku a vyssi zatézi v pozdéjSich fazich.
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NASTAVENI TRENINKOVE ZATEZE
DLE TEPLOTY

MARK VACZI

Samotné cviceni vyvolava akutné razné kardiovaskuldrni, neuromuskulérni
a metabolické reakce v lidském téle. Na rozdil od cviceni v interiéru, kde je teplota konstantni
a obvykle optimalni, vyZaduji outdoorové aktivity specifické planovani s ohledem na nékolik
environmentalnich podminek, jako jsou teplota, vlhkost, srazky, znecisténi ovzdusi, UV
zafeni apod. Zminéné fyziologické reakce na outdoorové cviceni jsou pravdépodobné
nejcitlivéjsi na teplotu, protoze nadmérné chladné nebo horké prostfedi mize nezadoucim
zpusobem snizit nebo naopak zvysit intenzitu reakce. Napiiklad je nutné, aby svaly byly
zahtaté, aby se predeslo zranéni pti aktivitdch s vysokou intenzitou v chladném pocasi, ale
prilis dlouhd a intenzivni rozcvicka mize naopak vést k prehrati organismu v horkém pocasi.
Protoze charakter a rozsah fyziologickych reakci siln€ zavisi na intenzité, délce trvani,
objemu a frekvenci, doporucuje se pfi dlouhodobém planovani outdoorovych aktivit spravné
sezdnni a teplotni ptizpisobeni téchto tréninkovych proménnych.

Kromé optimalizace tréninkové zatéze podle venkovni teploty je dulezité zvazit i
rizikové faktory ucastnikti (Leyk et al. 2019, stanovisko ACSM). Tolerance teplot se mize
U jednotlivett vyrazné liSit. Onemocnéni/poruchy z horka se pravdépodobnéji vyvinou
Vv ptipad¢ infekci, nemoci, dehydratace, nerovnovahy elektrolytl, uzivani predepsanych I1¢ki
nebo nedostatecné aklimatizace. DéEti a starSi osoby jsou vice ohroZeny tepelnym stresem,

protoze déti se méne poti a u starSich lidi je neefektivni cirkulace krve v kizi. Naopak dospéli
muzi i zeny snaseji horko podobné. Nadvaha a nizkd uroven kondice dramaticky snizuji
toleranci vysokych teplot. Na druhou stranu lidé s vySSim procentem télesného tuku lépe
udrzuji télesnou teplotu nez hubeni jedinci v chladném pocasi. Dospéli muzi a zeny se
stejnym procentem télesného tuku vykazuji stejny pokles télesné teploty béhem cviceni v
chladném pocasi, zatimco starsi lidé jsou viici chladu nachylnéjs$i nez mladsi dospéli.

ZASADY PRIZPUSOBENI TRENINKOVE ZATEZE PRI CVICENI VENKU

o Tréninkova zatéz musi byt postupné zvySovana za vSech povétrnostnich podminek, abyste
si zvykli na venkovni teploty.

o Pro zahfati organismu je idedlni mirné intenzivni souvislé cviceni (vytrvalostniho typu).
Tento typ cviceni je také idedlni pro zvyseni teploty svali pied vysoko intenzivnim
tréninkem silového nebo rychlostniho charakteru.

o Naopak dlouhotrvajici vytrvalostni cviceni mohou v horkém pocasi vaS organismus
prehrat.

o Aktivity vyzadujici silnou a dlouhotrvajici ventilaci, tj. cviceni vytrvalostniho typu,
mohou v chladném pocasi zvysit riziko infekci dychacich cest.

o Jednou ze strategii, jak udrzet optimalni télesnou teplotu v chladném pocasi, je zkraceni
doby odpocinku mezi opakovanimi cviceni.

o CviCeni vysoké intenzity, vyuzivana predevSim pii rozvoji sily a vybusSnosti, vyzaduji
dobie zahiaté svaly, proto je bezpe&ndjsi je provadét v teplejsim podasi. Cim chladngjsi
pocasi, tim delsi by mélo byt rozcviceni.
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o Aktivity vyzadujici svalové kontrakce prekonavajici odpor (koncentricky pohyb), jako je
vystup po schodech, chiize do kopce nebo jizda na kole do kopce, by mély byt v horkém
pocasi omezeny, zejména pokud je intenzita vysoka a intervaly odpocinku kratké.

Naésledujici tabulka shrnuje nejdileZit&jsi pozitivni a negativni vlastnosti riznych typt
cviceni, které jsou popsany v této knize, z hlediska jejich pouzitelnosti v horkém a chladném
prostiedi.

TYP CVICENI NASTAVENI POZITIVNI NEGATIVNI
TRENINKOVYCH VLASTNOSTI VLASTNOSTI
PARAMETRU

AEROBNI Nizka az  stiedni Zahtiva télo v chladu Prehtiva télo v horku
VYTRVALOST intenzita Idealni pro zahiati Zvysuje riziko respiraénich
Vysoka doba trvani Vv chladném podasi infekei v chladu

Vysoky objem
SVALOVA o Nizka az  stfedni Zahtiva télo v chladu Prehtiva télo v horku
VYTRVALOST intenzita Idedlni pro zahiati v
Vysoka doba trvani chladném pocasi

Vysoky objem

Vysoka intenzita Mozno provadét v horku o Nezadrzuje teplo téla v
Nizka doba trvani Nepiehiiva télo v horku chladu

Nizky objem o Vysoké riziko poranéni svalt
v chladu

VYBUSNOST Vysoka intenzita Mozno provadét v horku o Nezadr7uje teplo t&la v
Nizkéa doba trvani Neprehiiva télo v horku chladu

Nizky objem o Vysoké riziko poranéni svalt
v chladu

ROVNOVAHA Nizka intenzita o Mozno provadét za jakychkoli o Nezadrzuje teplo téla v
Nizka doba trvani teplotnich podminek chladu

Nizky objem

FLEXIBILITA o Neni relevantni o  Mozno provadét v horku o  Neni idedlni provadét v
chladu
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KAPITOLA 5

PRiPRAVA PILIRE TELA
VE VENKOVNIM PROSTREDI

LEILA BOGDAN

Ptiprava pilife téla zahrnuje cvifeni a techniky zamétfené na posileni a stabilizaci
telesné osy, ktera zahrnuje ramena, trup a kycle. Cilem této ptipravy je zlepsit funkéni silu a
stabilitu centralni osy téla, abychom podpofili efektivni a bezpedny pohyb. Uginna piiprava
centrdlni osy zahrnuje aktivity, které posiluji stfed téla (tzv. core), mobilitu ky¢li a silu
ramenniho pletence. Podle JC Santany (2015) bychom mé&li zaméfit cvifeni na zapojeni
celého kinetického fetézce, pticemz diraz by mél byt kladen na funkéni pohyby napodobujici
aktivity z realného zivota. Mezi tyto cviky patii napiiklad prkna, mosty a cviky proti rotaci,
které posiluji svaly jadra a zaroven zapojuji ramena a kycle. Modely NASM (National
academy of Sports Medicine) a OPT (Optimum performance training) rovnéz zdiraznuji
cvieni na stabilizaci stfedu téla, aby se zlepSila neuromuskularni kontrola potfebna pro
dynamické pohyby.

Piiprava centralni osy je zasadni pro sportovce i jednotlivee vénujici se pohybové
aktivité, protoze pomaha predchazet zranénim, zlepSuje vykon a udrzuje spravné drzeni téla
(Santana, 2015).

STABILITA

Stabilita z hlediska lidského pohybu se tyka schopnosti udrzet kontrolu nad polohou
kloubti a nad jejich pohybem, zejména pii ménicim se zatizeni a ptsobeni vnéjSich sil.
Trénink stability je zasadni, aby t€lo mohlo efektivné zvladat sily a udrzet spravny postoj.
Primarné¢ se zaméfujeme na stabilitu stfedu tcla, protoze poskytuje zdklad pro pohyby
koncetin a pomaha chranit patef. Stabilita mize zahrnovat cviky, jako jsou stoje na jedné
noze, cviéeni na stabiliza¢nim mici, slozené a funkéni pohyby naro¢né na rovnovahu
a koordinaci. Stabilita je z&sadni pro statické i dynamické aktivity a zajistuje efektivni
a bezpecné provadéni pohybu.

Postupem ¢asu tato cviceni pomahaji zlepSovat propriorecepci, koordinaci a celkovou
kvalitu pohybu, ¢imZ se sniZzuje pravdépodobnost zranéni.

SPRAVNE DRZENI TELA (POSTURA)

Spravné drzeni téla spociva v tom, ze udrzujeme jeho vyrovnanost tak, aby se
minimalizovalo zatizeni pohybového aparidtu a zarovein se umoznila optimalni funkce
a pohyb. Spravné drzeni téla zajiSt'uje, Ze si patef zachovava své ptirozené kiivky, hlava je
vyrovnand nad rameny a panev je v neutrdlni poloze. Takové drzeni pomdha vyrovnat
rozlozeni sil po celém téle a snizuje tak zatizeni svali a kloubu. Kli¢ové prvky spravného
drZeni téla zahrnuji:
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Poloha hlavy: Hlava by méla byt vzptimena, s bradou lehce zasunutou a usima
zarovnanymi s rameny.
Ramena: Ramena by méla byt uvolnéna a stazend dozadu, ne zakulacena doptedu.
Pétet: Patet by méla udrzovat své prirozené zakiiveni bez nadmérného prohnuti nebo
zakulaceni.
Ky¢le: Panev by méla byt v neutralni poloze, neméla by byt naklonéna doptedu ani
dozadu.

o Kolena: Kolena by méla byt lehce pokréena a zarovnana s chodidly.

K dosazeni, udrzeni a zlepSeni optimalni postury je vhodné zamérit se na korektivni cviceni
a trénink drzeni téla, ktery pomaha fesit nerovnovahy a vychyleni (Page, 2010).

BEZNE CHYBY V DRZENI TELA A JEJICH DUSLEDKY

Mezi bézné chyby v drzeni téla patii predsunutd hlava, kulatd ramena, nadmérna
bederni lord6za, zadni néklon panve a shrbeni. Tyto odchylky mohou vést k riznym
neptiznivym nasledkiim:

o Pfedsunuta hlava: Zvysuje zatizeni kréni patefe, coz miize vést k bolestem krku,
bolestem hlavy a napéti v horni ¢asti zad.
Kulatd ramena: Obvykle zpusobuji zkraceni svalii hrudniku a oslabeni svalti horni
Casti zad, coz prispiva k impingement syndromu (subakromialni dekomprese) ramen
a zhorSenému dechovému vzoru.
Nadmeérna bederni lordéza: MiZe zpiisobit bolesti dolni ¢asti zad a zvySené riziko
poranéni meziobratlovych plotének kviili nadmérnému prohnuti.
Zadni sklon panve (retroverze): Vede k napéti hamstringti a sniZzeni zakiiveni bederni
patefe, coz muze zpusobit nepohodli v dolni ¢asti zad a problémy s kycelnimi
klouby.
Shrbeni: Casto zptisobuje bolesti zad, sniZzenou kapacitu plic a problémy s travenim.

STRUKTURA ROZCVICENI

Utinné rozeviéeni by mélo piipravit lidské télo, veetnd pohybového a nervového
systému, a mysl na pohybovou aktivitu prostfednictvim nékolika kli¢ovych slozek:

o Mobilita (pohyblivost): Zamétuje se na zlepSeni rozsahu pohybu v kloubech a
svalech. Béznymi cviky pro mobilitu je dynamicky strecink a rotace kloubii.
Stabilita: Zlepsuje kontrolu pohybu kloubti prostfednictvim cvikl, které posiluji
rovnovahu a koordinaci, naptiklad cviceni na jedné noze.

Kardio: ZvySuje srde¢ni frekvenci a prokrveni svalt pomoci aktivit, jako je lehky
beh, pandk nebo jizda na kole.

Pohybova integrace: Kombinuje rGzné pohyby, které napodobuji pozadavky
nadchazejici aktivity, a podporuje tak neuromuskularni koordinaci. Piikladem jsou
cviceni specifickd pro dany sport nebo dynamické cviky, jako jsou vypady s rotaci.

ROZCVICENI PODLE TEPLOTY

Tento pfistup spociva v postupném zvySovani teploty télesného jadra s cilem zvysit
elasticitu svald, aktivitu enzymii a reaktivitu nervového systému. Strukturovana rozcvicka
obvykle zahrnuje:

o Obecné zahtati: Aktivity nizké intenzity, které postupné zvysuji tepovou frekvenci a
zvysuji prutok krve, napiiklad rychléa chtize nebo lehky beh.
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Specifické zahtati: Cviceni zamétend na svaly a pohyby specifické pro nadchazejici
aktivitu. Naptiklad béZzec mlize provadeét Svihy nohama a vysoka kolena, zatimco
vzpéra¢ muze délat diepy s vlastni vahou a krouzit rukama.

Progresivni intenzita: Postupné zvySovani intenzity zahtivacich cviki, které umozni
télu prizpasobit se vysSim ndrokiim hlavniho tréninku. To poméha optimalizovat
aktivaci svali a nervovou pfipravenost.

Dodrzovanim protokolu rozcviceni ptizpisobeného teplot¢ mohou jednotlivci zlepsit
vykon, sniZzit riziko zranéni a ptipravit se fyzicky i psychicky na nadchazejici aktivitu.

Integrace pfipravy pilife téla, stability, spravného drzeni téla a strukturované rozcvicky
do tréninkovych rutin je zdsadni pro optimalizaci lidského pohybu. Dodrzovanim téchto
pokyni mohou sportovcei a fitness nadSenci dosahnout svych vykonnostnich cili a zaroven
chrénit zdravi svého pohybového aparétu.
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ROZVO]J STABILITY KLOUBU
A DRZENI TELA

LEILA BOGDAN

Stabilita kloubii je klicova pro udrzeni spravného télesného vyrovnani a efektivnich
pohybovych vzorcli, coZ snizuje riziko zranéni a zlepSuje celkovy vykon. Rozvoj stability
kloubti zahrnuje posileni svalii obklopujicich kloub, zlepseni neuromuskuldrni kontroly
a praci na propriorecepci. Efektivni cviky na stabilitu kloubi ¢asto zahrnuji funkéni pohyby
a pohyby naro¢né na rovnovahu, aby napodobily pohybové vzorce z redlného Zivota.

POSTURA

Spravné drzeni t€la (postura) je nezbytné pro udrzeni vyrovnaného postoje, prevenci
svalové-kosterniho napéti a podporu optimalni funkce téla. Sprdvna postura zahrnuje centraci
piirozenych kiivek patefe, hlavu umisténou nad rameny, ramena uvolnéna a dozadu, a panev
v neutrdlni poloze. Rozvoj a udrZovani spravného drzeni téla vyZaduje kombinaci sily,
flexibility a vnimavosti:

e Posilovaci cvifeni: Zaméite se na posileni svalll stfedu téla, véetné bfiSnich
svall, extenzoru zad a stabilizatorti ky¢li. Cviky jako vzpor na predlokti (plank),
mosty a bird-dog (zvedani protilehlych konéetin v pozici na ¢tytech) zlepSuji
stabilitu stfedu téla, ktera je kli¢ova pro udrzeni spravné postury.

Trénink flexibility: Zkracené svaly mohou télo vychylovat ze spravné postury.
Protahovaci cviky zaméfené na flexory kycli, hamstringy, prsni svaly a ramena

pomahaji udrZet flexibilitu a spravné drzeni téla. Dynamické protahovani pied
cvi¢enim a statické protahovani po ném jsou piinosné.

Posturalni povédomi: Pravidelna kontrola a uprava drzeni téla béhem dne je
zasadni. Jednoduché névyky, jako uprava ergonomie pracovniho stolu, pouzivani
podpirnych zidli a pfestavky na protazeni ve stoje, mohou zabranit Spatnému
drzeni téla. Praktiky zamétené na vSimavost a cviceni jako joga a pilates mohou
také zlepsit pfedstavu 0 spravné postufe a vyrovnani téla.

INTEGROVANY PRISTUP

Kombinace cvikll zamétenych na stabilitu kloubti a spravného drZeni téla v pravidelné
fitness rutiné zajistuje komplexni podporu strukturdlni integrity téla. Tento integrovany
pristup nejen zlepSuje efektivitu pohybu a vykon, ale také snizuje riziko chronické bolesti
a urazi. Upfednostnénim stability kloubli a spravného drZeni téla mohou jednotlivci
dosahnout celkového zlepseni fyzického zdravi a well-beingu.
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OBECNA DOPORUCENI

o Silovy trénink: Zaméite se na cviky, které posiluji stabiliza¢ni svaly okolo kloubt.. Naptiklad
posilovani glutealnich svali pro stabilitu ky¢li, rotatorové manzety pro stabilitu ramen a svaly
stiedu téla pro stabilitu patefe. Komplexni cviky, jako jsou dfepy, mrtvé tahy a kliky, zapojuji
vice svalovych skupin a zlepsuji stabilitu kloubi.

Cviky na rovnovéhu a propriocepci: Aktivity, které posiluji rovnovahu, pomahaji zlepsit
schopnost téla dynamicky stabilizovat klouby. U¢innymi cvi¢enimi mohou byt naptiklad stoj
na jedné noze, cviceni na balancni mici nebo vyuziti balan¢nich desek.

Funkéni pohyby: Zatad'te pohyby, které napodobuji kazdodenni ¢innosti nebo sportovni
aktivity. Mezi n¢ patii vypady, pohyby do stran a dynamické stre¢inkové cviky, které
pripravuji télo na realné situace.

ZOHLEDNENI TEPLOTY

Vsechna cvigeni zaméfené na stabilitu kloubti a korekci drzeni téla jsou z hlediska
tréninkové zatéze povazovana za cviceni s nizkou intenzitou. Pro co nejleps$i a nejbezpecnéjsi
funk¢nost nasich kloubi, svaltl a vazi je dulezita relaxace. Pfi cvicenich na korekci postury je
zasadni hluboky nédech a vydech. Na zéklad¢ téchto informaci je pro provadéni stabiliza¢nich
a korek¢nich cviceni nejvhodnéjsi mirné az teplé pocasi.

RECOMMENDED
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rameny a kolena pod boky.

Udrzujte zapojeni stfedu téla a neutralni
patet po celou dobu.

Zvednéte a natahnéte pravou pazi do
vysky trupu a ramen. Soucasné zvednéte
a natahnéte levou nohu do vysky boki.
Vydrzte v této poloze 2-10 s, pak se

Zvedani protilehlych koncetin ve vzporu kle¢mo - “Bird-dog”

boky ani ramena klesnout.
o ZacateCnici a lidé s bolestmi zad mohou

nechat natazené narty na zemi, pokrocili
mohou zvednout kolena 3-5 cm nad
zem.

Zam¢éite se na pomaly, kontrolovany

pohyb.

priblizite k opa¢nému kolenu a polozite
je dola. Stfidejte strany.

Zaméfte se na pomaly a
kontrolovany pohyb.
Pokrocili si mohou pfi
cviceni sundat Dboty
nebo najit nerovny
povrch.
Nedovolte, aby vam
klesaly boky a
prohybala se spodni ¢ast
zad.
Dychejte béhem pohybu

Stijte klidnd na mirn& pokréené pravé noze, ziskejte branicn¢  tak, abyste

rovnovahu. dosahli zpevnéni stfedu

Pomalu natihnéte levou nohu dozadu a ruce nad hlavu, tela.

priCemz udrzujte patet v neutralni poloze, paze, hlavu,

trup a levou nohu v jedné roving a paralelné se zemi.

Zapojte stied t¢la a soustfed’te se na jeden bod, abyste

udrzeli rovnovahu, pravé koleno mirné pokrcte.

Vydrzte 5-10 s, zpét do stoje a opakujte na druhou
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ROZVO] KLOUBNI MOBILITY

LEILA BOGDAN

Mobilita neboli pohyblivost kloubu je schopnost kloubu pohybovat se v plném
rozsahu pohybu efektivné a bez omezeni. Jedna se o klicovy aspekt celkové fyzické kondice,
ktery ovliviiuje vSe od kazdodennich ¢innosti aZz po sportovni vykony. Dobra pohyblivost
kloubli zajistuje plynulost pohybli bez nepiijemnych pocitl, ¢imz sniZzuje riziko zranéni a
zlepSuje funkéni schopnosti.

VYZNAM KLOUBNI MOBILITY

e Prevence zranéni: Omezend pohyblivost mlize vést ke kompenzacnim
pohyblim, které nepfimétrené zatézuji ostatni klouby a svaly a zvySuji riziko
zranéni. Optimalni pohyblivost kloubli pomah4 udrZzovat spravné pohybové
vzorce a rovnomernéji rozklada mechanickou zatéz po celém téle.
Vykonnostni aspekt: Sportovci a aktivni jedinci benefituji z vétsi pohyblivosti
kloubt, protoze umoziiuje efektivnéj$i a U€innéjSi pohyby. Naptiiklad ve
sportech vyzadujicich dynamické a vybusné akce, jako je béh, skoky a hody
muZe optimalni kloubni pohyblivost vyrazné zlepsit vykon.
KaZzdodenni funkénost: Dobra pohyblivost kloubti je nezbytna pro provadéni
kazdodennich tkont, jako je ohybani, natahovani a zvedani. Zajist'uje, aby tyto
¢innosti byly provadény snadno a bez bolesti nebo nepohodli.

INTEGROVANY PRISTUP K MOBILITE KLOUBU
Integrovany ptistup ke zlepSeni pohyblivosti kloubli zahrnuje kombinaci riznych

metod do uceleného postupu. Dobie propracovany program mobility miize zacinat celkovym
zahtatim pro zvySeni prutoku krve, po kterém nasleduje dynamické protahovani, které
ptipravi klouby na aktivitu. Po tréninku miize staticky stre€ink a rolovani svalii na masaznim
valci pomoci udrzet a zlepsit flexibilitu. Postupné zvySovani intenzity a délky trvani cviceni
zaméfenych na mobilitu zajist'uje trvaly pokrok bez pretéZovani kloubt.

OBECNA DOPORUCENI

Dynamicky strecink: Zahrnuje kontrolovany pohyb casti téla v plném rozsahu. Cviceni jako
krouzeni rukama, rotace patefe a Svihy nohama jsou ufinnym dynamickym protahovanim,
které ptipravuje klouby a svaly na aktivitu.

Staticky strec¢ink: Po aktivit¢ mize pomoci protdhnout svaly a zlepsit flexibilitu svalt okolo
kloubt.. Jedna se o 20-30sekundové vydrze v protaZzeni zaméfené na konkrétni svaly a klouby.
Foam Rolling: Myofascialni sebeuvoliiovani pomoci pénovych valct/rolleri muze pomoci
zmirnit svalové napéti a zlepsit prutok krve do cilovych oblasti, ¢imz se dosahne zlepSeni
pohyblivosti kloubt.

Yoga a Pilates: Tato cvi¢eni zahrnuji rizné pohyby a pozice, které zlepSuji flexibilitu, silu a
pohyblivost kloubti. Kladou diiraz na kontrolované, védomé pohyby.

Cviceni funk¢ni mobility: Zahrnuji cviceni, ktera se podobaji kazdodennim pohybim nebo
specifickym sportovnim c¢innostem. Piikladem jsou cviky na otevirdni kycli, cviky na
pohyblivost kotnikii a rotace hrudni patete.
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ZOHLEDNENI TEPLOTY

CviCeni na pohyblivost kloubti jsou z hlediska tréninkové zatéze povazovana za
cviceni s nizkou intenzitou. S ohledem na strukturu nasich kloubti, svala a vazii potfebujeme

dosahnout, a to i ve vhodném obleceni, protoze nase muskuloskeletalni struktura ztuhne. Dle
téchto informaci je pro provadéni kloubni pohyblivosti nejvhodnéjsi mirné az teplé pocasi.

Ptesto vSak nelze cviceni na mobilitu kloubii vynechat ani v chladnych teplotach, naptiklad
pii rozcviceni.

RECOMMENDED
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Vypad s rotaci - “World’s greatest stretch”

o Zalnéte v pozici hlubokého vypadu Dychejte. Nadechujte se béhem pohybu
vpied pravou, ramena v jedné linii se vzhiiru a vydechujte béhem rotace doli.
zapéstim, prava noha je zvnéjSku prave Udrzujte télo v rovin€ a soustfed’te se na
ruky, levé koleno narovnejte, popt. mirné spravné drzeni téla.
pokrcte. Rotace musi byt pomala a lehka v celém
Pravou ruku natahnéte hibetem pod trup rozsahu pohybu.
smérem. dovnit?, poté se nadechujte Opakujte 8-10krat na kazdou stranu
a vytacejte pazi do natazeni smeérem apomalu zvySujte hloubku a délku
doprava spolu s pohledem vzhiru. rotace..

o Otocte se zpét a vymeéiite strany.

Pozice pes hlavou doli s oteviranim kycelniho kloubu

KLICOVE BODY

Dychejte pti pohybu.
Nadechujte se b&hem
zdvihu a vydechujte
beéhem rotace.
Zamgéite se na spravné
drzeni téla, otevieny
hrudnik, ramena daleko
od usi, rovna zada, paty
blizko zemé.
Rotace musi byt pomala
a lehka ve vasem plném
o Zatnéte ve vzporu, ramena v jedné linii se zapéstim, rozsahu pohybu.
poté vytlaéte boky nahoru do pozice psa hlavou doli Opakujte 8-10krat na
(strecha). V ptipadé¢ potieby mirn¢ pokréte kolena. kazdou stranu a pomalu
Zvednéte pravou natazenou nohu do zanoZeni co zvySujte hloubku rotace
nejdale, pokrcte koleno a otacejte se smérem k levému a rozsah otevirani boku.
boku, béhem pohybu oteviete boky.
o Vyrotujte zpét do stfechy a opakujte levou nohou.
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KAPITOLA 6

ROZVO] SILY VE VENKOVNIM
PROSTREDI

MARK VACZI

Lokomoce je pro pieziti Clovéka nezbytnd a je realizovdna prostiednictvim
muskuloskeletalniho systému. Svaly, které jsou povazovany za aktivni ¢ast tohoto systému,
obklopuji kloub a zasahuji do kosti. Kdyz se svaly aktivuji nervovym systémem, vytvareji silu
a pohybuji kostmi kolem kloubti, coz vede k pohybu. Svalova sila je také potfebna pti zivotné
dulezitych funkcich, jako je dychani, polykani a srde¢ni pumpa. Pojem sila je znam
predevsim z fyziky, v obdobném vyznamu se ale pouziva také v teorii sportovniho tréninku.

Vyznam svalové sily se neomezuje pouze na zvedani téZkych biemen, svalova sila je
nutna také k pohybu vlastni vahy téla pti chizi, béhu, skakani nebo jen k udrzeni postoje ¢i
rovnovahy. Proto je zasadni rozvijet silu béhem lidského vyvoje a udrzovat ji po cely Zivot.
V ptipadé necinnosti/pohybové neaktivity dochazi k ubytku svalové hmoty a sily, coz je jev
bézné oznacovany jako sarkopenie. Naproti tomu svalovou hmotu lze zvySovat (tzv.
hypertrofie) pomoci odporového tréninku v kazdém véku. Pfi nedostatku pozadovaného
stimulu k rozvoji svalové sily se zvysuje riziko ortopedickych poruch, zranéni pii sportu
a vyskyt padu.

SILA je zivotné dilezitd pohybova schopnost, kterd je definovana jako schopnost
prekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei, at’ uz se jedna o odpor vlastniho
téla nebo externi zatéz/vahu.

a zdravi:

MAXIMUM STRENGTH je urovein maximalni sily, kterou muize jediny sval nebo
svalova skupina dobrovolné vyvinout pii jednom opakovani. Také se oznacuje jako ,,jedno
opakovaci maximum® (angl. one repetition maximum, 1RM), coz znamenad nejvyssi
moznou hmotnost, kterou doty¢ny dokéze zvednout..

RELATIVE STRENGTH je tiroveit maximalni sily vztazena k télesné hmotnosti. Jedinci
s vysokou maximalni silou a nizkou télesnou hmotnosti se mohou pohybovat s mensim
usilim, coz je klicovy prvek kvality Zivota. Lidé s nizkou relativni Silou jsou vystaveni
zvySenému riziku padd, sportovnich zranéni a rychlé tnavy. Proto je dilezité rozvijet
maximalni silu a zaroven optimalizovat télesné slozeni.
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SVALOVA VYTRVALOST je schopnost udrzovat silu proti dané zat&Zi konzistentné
nebo opakované po urCitou dobu. Chize do kopce, Splhani po schodech nebo hrani
sportovnich her obvykle vyzaduji svalovou vytrvalost. Svalova vytrvalost poméha
jedincim predchazet predcasné tinavé pii téchto Cinnostech.

Rozvoj sily je zalozen na konceptu vystaveni svali neobvyklému podnétu,
nazyvanému odpor. Tréninkovy program zaméteny na rozvoj sily se proto casto oznacuje jako
odporovy trénink. Odpor lze aplikovat dvéma zplsoby: prostiednictvim vlastni télesné
hmotnosti nebo externiho odporu. Cviceni s vlastni hmotnosti poskytuji neomezené variace,

jsou méné¢ nakladna a nevyZzaduji specialni vybaveni. Externi odpor, jako jsou Ccinky,
vzpéracské tycCe, zavazi, posilovaci stroje, medicinbaly ¢i odporové elastické gumy, umoziuje
zvysit intenzitu cviceni, coz poskytuje svalim silnéjsi podnét a vétsi potencial k adaptaci.
Zatimco tradi¢ni ptistup spojuje odporovy trénink s dobie vybavenymi posilovnami, vyuziti
télesné hmotnosti, pfenosného vybaveni nebo venkovnich prvki, jako jsou lavicky, schody,
stromy ¢i kameny, pfedstavuje vhodnou alternativu pro ty, ktefi preferuji cviceni venku.
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ODPOROVY TRENINK

JUDIT PROKAI
KITTY VADASZ

Odporovy trenink (resistance training, RT) a silovy trénink jsou synonymy a obecné
terminy pouzivané k popisu cviceni, kterd zpisobuji kontrakci svall proti vnéj§imu odporu,
¢imz zvySuji svalovou silu. Piinosy odporového tréninku jsou u starSich dospélych jasné,
zejmena pii prevenci sarkopenie a zlepSeni svalové sily, coz miiZze zvratit vékem podminénou
ztratu funk¢nich schopnosti (Sousa et al., 2013). Kromé star§i populace mohou z pravidelného
odporového tréninku tézit i rostouci pocty neaktivni a obézni mladeze a dospélych. U téchto

kardiovaskularni kondice, télesného sloZeni, hustoty kostnich minerald, citlivosti na inzulin u
obézni mladeze a dusevniho zdravi (Lloyd et al., 2014).

Pokud jde o sportovce, budovani sily byva ¢asto primarnim cilem, ale mezi dalsi
piinosy RT patii zlepSeni motorickych dovednosti, zvyseni rychlosti a sily, rozvoj pohybové
gramotnosti a snizeni rizika zranéni (McQuillian et al., 2020). RT zahrnuje riizné metody
tréninku s Sirokou Skalou zatézi, véetné Cinek (jednoruc¢nich i dvouruénich/vzpéracskych os),
posilovacich strojti, medicinbalt, kettlebellt, elastickych past, vlastni t€lesné hmotnosti, lahvi
s vodou nebo dokonce kusii dieva ¢i kament v blizkém parku, které mohou poskytnout
pottebny odpor ke zvyseni sily (Stricker et al., 2020).

Pted zahajenim jakéhokoli programu odporového tréninku je nezbytné zlepsit zakladni
pohybové dovednosti a vnimani vlastniho téla. Optimalni charakteristiky programi
zamefenych na silu zahrnuji bilaterdlni, unilaterdlni, jedno- i vicekloubova cviceni.
Doporucuje se, aby programy byly sekvencné strukturovany tak, aby optimalizovaly

zachovani intenzity cviceni (cviceni velkych svalovych skupin pfed malymi, vicekloubova

Pro netrénované jedince bez zkuSenosti s RT nebo pro ty, ktefi netrénovali n¢kolik let,
se doporucuje pouzivat zatéz odpovidajici rozsahu opakovani 8-12 RM (repetition maximum).
Pro jedince s piiblizné¢ 6 meésici konzistentniho RT nebo pro pokrocilé s nékolikaletymi
zkusenostmi s RT se doporuuje vyuzivat $irSi rozsah zatéze 1-12 RM v periodizovaném
rezimu s postupnym zaméfenim na tézké zatizeni (1-6 RM) a odpocinkem 3 az 5 min mezi
sériemi. Doporucend frekvence tréninku je 2-3 dny tydné pro zacatecniky, 3-4 dny tydné pro
sttedné pokrocilé a 4-5 dni tydné pro pokrocilé. Pro optimalizaci dlouhodobych vysledkt by
kazda faze tréninku méla byt zaloZena na té piedchozi (ASCM, 2009).

OBECNA DOPORUCENI

Vzdy se ucte spravnému provedeni cvikli pod dohledem kvalifikovaného specialisty.

Dbejte na spravné drzeni t&la pti provadéni cvikil. Cim vétsi je vnéjsi odpor, tim vyssi je riziko
zranéni pii nespravné technice.

Pfi cviCeni horni a dolni ¢asti téla udrzujte patef v neutralni poloze, abyste predesli poranéni
bederni oblasti.

Pouzivejte lehké zatéze pii osvojovani novych dovednosti.

Stupen pocatecni zatéze by mél byt vzdy uréen cili, aktualni fyzickou kondici a tréninkovou
arovni.

Zvysujte vnéjsi odpor vzdy postupné, abyste svalim poskytli dostatek ¢asu na adaptaci a
predesli pretizeni.

Nikdy necvicte s nadmérn¢ natazenymi klouby.

Povrchy, na kterych zvedate zatéz, by mély byt protiskluzove, pevné a rovné.
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ZOHLEDNENI TEPLOTY

Pouzivani t€zkych odport nebo zapojeni vice svalovych skupin béhem jednoho cviku
rychle zvySuje srde¢ni frekvenci a télesnou teplotu. Proto se doporucuje tyto modality
vyuzivat pii teplotich pod 30 °C, tedy spiSe v chladnéjsim pocasi, aby se ptedeslo
prochladnuti. Jednoduché nebo izolované cviky s nizkou az stiedni intenzitou jsou naopak
vhodné pfi vyssich teplotach.

RECOMMENDED
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Hluboky dfep s tlakem vzhiiru

Hluboké drepy
vyzaduji, aby boky
klesly niZze nez kolena.
Celd chodidla musi
zUstat na zemi.
Trup je rovny a stabilni.
Vzdy pouzivejte jen
takovou véhu, s jakou
muzete cvik provést
technicky spravné.
Jakmile zacnete klesat,
o Zlepsuje svalstvo dolni ¢&asti téla, hrudniku, ramen udrzujte  t€ziSt€ nad
a mobilitu kloubi. chodidly.
o Za¢ina se z hlubokého diepu v postoji na $itku ramen. Kolena udrzujte v ose
Kladu drzte obéma rukama pred hrudnikem. chodidel.
o S postupnou extenzi kolen ptejdéte do stoje a soucasné
tlacte kladu mirné dopiedu a nahoru pied sebe.
o Pomalu se vratte do vychozi polohy a opakujte.
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Vypady stranou

Zlepsuje stabilitu a silu hyzd'ovych svald, kvadricepst,
vnitinich svald stehen, ramen a pazi.

V ruce drzte kladu/jiné zavazi a zacnéte z pozice vypadu
na levé noze. Preneste vahu na stfed do stoje a Siroce
vykrocte doprava do pozice vypadu na pravé noze.
Vrat'te se a opakujte s druhou stranou.

Proved’te na druhou stranu a opakujte.

Postupné mizete zvysit rychlost s pieskokem uprostied.

Zlepsuje svaly horni casti téla.

Postavte se s chodidly na Sitku ramen a mirné
pokréenymi koleny, mirn¢ se predklonte s rovnymi
zady.

V rukou drzte zavazi napt. kdimen, medicinbal, ¢inku.
Ruce s bremenem dejte pred télo s pokréenymi lokty.
Opakované rotujte trupem rovnomérné na obg strany.

GREeNPE - Sustainable Environmental and Personal Health

Koleno diepujici nohy
kontrolujte v oblasti osy
chodidla.

Nadechujte  se  pfi
pohybu dola a
vydechujte pti pohybu
nahoru.

Stehno dfepujici nohy
dostanite do  pozice
rovnobézné s podlahou,
druhou nohu udrzujte
rovné€ natazenou.
Hrudnik a ramena
udrzujte oteviené.
Udrzujte zpevnény stied
téla.

Udrzujte  stted téla
zpevneény.

Pfi pohybu udrzujte
hlavu, hrudnik a trup v
jedné linii.
Neprohybejte se v dolni
casti zad.

Neohybejte télo  ve
sméru pohybu.

Udrzujte zavazi blizko
stiedu trupu.
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Bulharsky diep

o Pfedni koleno by mélo
svirat pravy uhel, stehno
je rovnobézné se zemi.
Pater udrzujte v
neutralni poloze.
Nepokladejte chodidlo
prili§ blizko nebo prilis
daleko doptedu.
Udrzujte zpevnény stied
téla.

Nejprve provadéjte cvik

o Zlepsuje svaly dolni ¢asti téla, silu ramen a stabilitu. bez zavazi!
o Postavte se na jednu nohu a druhou nohu optete o lavicku

za sebou nartem doltl, ruce vzpazime.
o V jedné ruce mizete drzet zavazi, napt. kamen, ¢inku.
o Klesejte t€lem i pazemi dold, dokud se koleno zadni nohy

témer nedotkne zemé.
o Podejte si zavazi pod nohama do druhé ruky.
o Tlakem pfes predni nohu se vrat'te do vychozi polohy.

KrouZeni trupem se zivazim

sk L7 X ars’ LA

o Posiluje svaly horni poloviny a stfedu Udrzujte stied téla zpevnény.
téla, zlepsuje mobilitu patere. Postupné zvysujte rychlost.
Postavte se s chodidly na Sitku ramen a Drzte chodidla stabiln€ na zemi.
mirn€ pokréenymi koleny. Pouzivejte individualn€ vhodnou vahu.
V rukou drzte zavazi, napt. kamen, ¢inku. Cviceni neprovadéjte Svihovym
Ruce s pokréenymi lokty dejte nad hlavu. pohybem.
Zacnéte krouzit trupem do stran, zavazi
preneste pred bricho.
Pokracujte v krouzeni nahoru opacnym
smérem do vychozi polohy.
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CVICENI S VLASTNi TELESNOU VAHOU

JUDIT PROKAI

Cviceni je dulezitym nastrojem pro udrZeni zdravi a pro boj proti nezadoucim
disledkim starnuti. Mezi mnoha moznostmi pohybu se v poslednich letech vyzdvihuje
cviceni s vlastni vahou (angl. Bodyweight Training, BWT) jako bezpecna volba ke zlepSeni
zdravi (Monteiro et al., 2022). Pohybova neaktivita je dlouhodobym problémem v populaci
(Silveira et al., 2022), pficemz nejcastéji uvadéné prekazky k pravidelné pohybové aktivite
jsou nedostatek Casu a pristup k vhodnému vybaveni a sportovnim zafizenim. Proto BWT
muze byt vhodnou volbou diky své Casové a finan¢ni efektivité. Nevyzaduje specialni
vybaveni ani prostor, a Ize jej tedy provadét kdykoli a kdekoli. BWT ma fadu vyhod a diky
své vSestrannosti muze rozvijet nejen koordinaci, rovnovahu (Goncalves et al., 2020)
a flexibilitu, ale také klasické cile fitness, jako je sila, rychlost, vytrvalost a drzeni téla
(Patel, 2014). BWT je alternativou k tradi¢nimu odporovému tréninku. Ukazuje se, Ze oba
pristupy srovnatelné funguji, dokonce 1 u starsi populace (Santos et al., 2020).

Jakykoli pohyb, pii kterém se télu neptidava zadné dodatecné zatizeni, je povazovan
za cviCeni s télesnou vdhou. BWT umoziuje zlepsSit schopnost manipulace vlastnim télem
V prostoru, coZ je obtizn¢ nahraditelné jinymi metodami tréninku. ZlepSeni kontroly nad
vlastnim télem miize dramaticky zvysit kvalitu pfirozeného pohybu a tim 1 kvalitu Zivota.
Protoze zlepSuje také sportovni vykon stdva se zdkladem tréninkovych strategii
(Langton a King, 2018). V praxi tvoii zaklad pro rozvoj jakychkoli motorickych dovednosti.
CviCeni s vlastni vahou je uznavano jako funkéni tréninkova modalita, ktera simuluje
kazdodenni aktivity diky spole¢né praci svala téla. S vhodnymi variantami cviki, napiiklad
pouhou zménou vychozi polohy, ziskdme Sirokou Skalu cvieni s ucinky na zlepSeni
cirkulace, posilovani a protahovani.

Pro dosazeni efektu silového tréninku mohou byt cviceni s vlastni t€lesnou véhou
naprogramovana podobnym zptisobem jako tradi¢ni forma tréninku v posilovné. Kvalitni
BWT vsak obvykle zahrnuje vétsinu nebo vSechny hlavni svalové skupiny téla (tzv. full-body
training), rovnomérné rozklada tréninkové zatizeni mezi jednotlivé klouby, efektivné zapojuje
okolni prostfedi a mé intenzitu pfiméfenou uzivateli. Vaha téla je vyuzivana proti gravitaci,
abychom m¢li dostatecny odpor. Télesna vaha miize byt adekvatnim tréninkovym zatizenim,
pokud dosdhne dostatecné aerobni a odporové intenzity (Klika a Jordan, 2013). V ptipadé
nizsi svalové sily u zacinajicich jedinct se doporucuje zacit s rozvojem silovych schopnosti
formou BWT pied pfechodem na intenzivnéjsi silovy trénink (Suchomel et al., 2018).

Pravidelny BWT program se skladd z vicekloubovych a komplexnich cviki, které
vyuzivaji jednoduché pohyby, jako je tlaceni, tahani, diepy, ohybani, rotace a udrzovani
rovnovahy. Mezi nejbéznéjsi cviceni s té€lesnou vahou patii kliky, sedy-lehy a diepy.

OBECNA DOPORUCENI

Ujistéte se, ze béhem tréninkové jednotky procvicite vSechny hlavni svalové skupiny.
Provadéjte cviceni ve vSech rovinach pohybu.

Dbejte na spravné drzeni téla pti kazdém cviceni.

Zacnéte svlj program s nizkou intenzitou a malym poctem opakovani.

Postupné zvySujte intenzitu, aby se predeslo vedlejsim ucinktim, jako je svalova bolest a
natrzeni svall.
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ZOHLEDNENI TEPLOTY

Cviky s vlastni vahou se snadno ptizplisobi jakékoliv venkovni teploté. V chladném
pocasi se doporucuje doplnit posilovaci cviky provadéné ve stoje napf. o intervalova cviceni
podporujici cirkulaci, aby byla udrzena dostate¢nad télesnd teplota. S rostouci teplotou
vzduchu se naopak doporucuji méné intenzivni cviky, napt. provadéné v leze nebo v klece.
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Vyskok na bednu

KLICOVE BODY

Pouzijte §vih ramen.

Pfi  odrazu  propnéte
kotniky, kolena i ky¢le.
Dopadejte pres Spicky na
cela chodidla.

Vyskocte dale od okraje.
Kontrolujte pozici kolene
v ose chodidla.

Pater udrzujte v neutralni
poloze.

Vyhledejte vyssi, rovny a neklouzavy povrch.
Postavte se pred néj v rozkroceni na sitku bokt
Vyskocte na plosinu do diepu.

Sestupte dolt do vychozi pozice

Opakujte cvik v pozadovaném poctu opakovani.

Vysku lana urcete dle

rozsahu pohybu kloubt

(cca vyska pupku)

Kontrolujte pozici

kolene vzdy v ose

chodidla.

Udrzujte trup v

neutralni

poloze.

Chodidla umistujte v

paralelni pozici.
Pouzijte ty¢ nebo uvazané lano v pozadované vysce. “lat  pulldown” pohyb
Cviceni za¢néte ve stoji s rukama ve vzpazeni. provadime podél trupu,
Proved'te dfep s abdukci pravé nohy, spolu s rovnym lopatky dolti k sob¢
predklonem a stazenim pazi pokrémo vzad podél trupu.
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Vypady stranou v piedklonu, kroky 3, 4

o Nejprve procvicte
vypady stranou s rukama
vbok na obé strany bez
lana/tyce.

o Pote, pridejte rovny
predklon a nasledné
pripojte pohyby pazi:
stazeni pazi pokrémo
vzad podél trupu
(lopatky dolti a k sob¢) a
ramenni tlak vzhuru.

Pieneste vdhu na pravou nohu pod lanem: vypad vpravo. |§ o Pfipojte lano, ¢im niz8i

Zvednéte se zpét do stoje a zaroven proved’te ramenni je vySka lana, tim

tlak vzhiiru do vzpazeni. intenzivngj$i je cviceni

Cvik opakujte na druhou stranu. pro extenzory trupu,

Stfidanim obou stran proved’te pozadovany pocet ky¢li a kolen.

opakovani. i
=] 3

Ohyb ky¢le jednonoZ s upaZzovanim

KLICOVE BODY

o Udrzujte trup v neutralni
poloze
o Snazime se dostat trup a
natazenou nohu max. do
stejné roviny
(vodorovng)
o Kaontrolujte bederni
oblast, aby nedoslo k
vyraznému prohnuti.
o Na konci pohybu pazi
tlacte lopatky dold a k
Cviceni za¢néte ve vysokém diepu a paze drzte natazené sob¢, abyste zvysili
pred hrudnikem. ucinek cviku.
Mirné se zvednéte, predklonte trup a zanozte natazenou
levou nohu, paze do rozpazeni
Spustte se zpét do vychozi polohy
Stridejte nohy a proved’te pozadovany pocet opakovani
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Extenze ky¢elniho a kolenniho kloubu v pozici na zadech

KLIiCOVE BODY

Opérna plocha je ve
vysce lopatek.
Chcete-1i snizit
intenzitu, drzte
zvednutou nohu
pokréenou.

Dbejte na to, aby kycel
neklesla na stranu
zvedané nohy.
Udrzujte v horni pozici

Oprete se v podiepu horni ¢asti zad o lavici a pravou bOk}f rovnobézné se
nohu zvednéte pokréenou v koleni. Zemi.
Natahnéte kycel a pravé koleno.

Spust'te zada do vychozi polohy.

Opakujte cvik s pozadovanym poctem opakovani a

proved’te cvik na druhou stranu.

Obracené veslovani

o Hlava, trup, ky¢le a
nohy jsou v jedné linii.

oV nejvySsim bodé
cviku stahnéte ramena
a oteviete hrudnik.

o Dbejte na to, abyste
pohyby kontrolovali,
nevyuzivali hybnost
ani neuvoliovali svaly
béhem negativni faze

o Najdéte si vodorovnou ty¢, pod kterou se miiZete (smérem dold).
zavésit s oporou chodidel o zem, proved’te Siroky
Uchop nadhmatem

o Pokrcte lokty a pfitahnéte se k ty¢i tak, abyste se ji
dotkli hrudnikem.

o Spustte se zpét do vychozi polohy
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Klik s rotaci trupu

o Udrzujte patet
v neutrdlni  poloze -
celé télo musi byt v
jedné linii.

o Dychejte podle vzoru
cviceni.

o Pro niz$i intenzitu
cviceni polozte kolena
na zem.

Ze vzporu proved’te fazi kliku smérem dola.

Pfi odtla¢ovani od zem¢ (faze kliku nahoru) rotujte
trup vlevo s nataZzenou levou pazi smérem vzhiru.
Spust’te se zpét do vychozi polohy.

Cvik opakujte na druhou stranu a proved'te
pozadovany pocet opakovani.

Rotace trupu se stiidavym pritahovanim kolen (“Russian twist”)

o Snazte se udrzet rovna
zada, hlavu vytahujte z
ramen.
Stabilizujte bederni
oblast zapojenim svalt
stiedu téla.
Snazte se dotknout
kolena protilehlym
loktem.
Chcete-li snizit
Posad’te se na lavicku/obdobnou vyvysenou plochu intenzitu, oddelte
Pritahnéte levé koleno smérem k hrudniku, vyrotujte pohyby dolni a horni
trup s rukama v tyl tak, aby se piiblizil protilehly Casti t€la.
loket ke koleni.
Rotujte trup na druhou stranu a vystfidejte nohy.
Opakujte obé faze v pozadovaném poctu opakovani.
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7z
JOGA
ZSUZSANNA GEP

Joga je prosp&sna nejen pro mysl a t&lo, ale také pro dusevni zdravi (Biissing, 2012). Uéelem
jogy je zlepsit fyzickou kondici a zdravi a zajistit tak well-being. Ma potencial zlepsit
zdravotni problémy jako jsou napf. bolesti hlavy, zaludku, zécpa, bolesti zad, nachlazeni nebo
problémy s dutinami (Luby, 1998) a vysoky krevni tlak (Gupta et al., 2002; Sivasankaran et
al., 2006). Cviceni jogy muze snizit uroven stresu, priznaky tzkosti (Chong et al., 2011),
podporuje psychickou pohodu, pocit sobéstacnosti a Zivotni spokojenost (Hendriks, De Jong,
Cramer, 2017).

Zakladni myslenkou jogy je zklidnéni mysli prostfednictvim riznych pozic a dychani, metody
se lisi styl od stylu (Feuerstein, 2003). Joga neni jen fyzické cviceni, ale holisticky ptistup
k celkovému well-beingu, ktery vznikl ve starovéké Indii. Kombinuje ¢tyfi klicové aspekty:
fyzické pozice (asany), ovladani dechu (prandjamu), meditaci a etické zasady. Prvnim
aspektem jsou asany (fyzické pozice), které¢ zahrnuji fadu pozic podporujicich pruznost, silu a
rovnovahu. Tyto pozice pomahaji sladit télo a zlepsit celkovy well-being. Druhym aspektem
je pranajama (kontrola dechu). Zaméiuje se na dechové techniky, které jsou nedilnou soucasti
jogy. Pranajama pomahéd zklidnit mysl, zvySit energii a vytfibit jasnost mysli. Tietim
aspektem je meditace, kterd prostiednictvim kontroly mysli podporuje vSimavost a
sebeuvédomeéni. Umoznuje vam spojit se s vaSim vnitinim j& a najit klid. Joga se také zabyva
etickymi zdsadami a zdiraziiuje etické principy, jako je nendsili (ahimsa), pravdomluvnost
(satja) a sebekazen (tapas). Pravidelné cviceni jogy muze snizit stres, zlepsit flexibilitu, posilit
imunitu a zlep$it duSevni zdravi (Woodyard, C. 2011). Existuji rizné styly jogy. Hatha joga je
podobna vinjase, hatha kombinuje asany (pozice) se specifickymi dechovymi technikami.
Lekce probihaji v pomalejSim tempu, coZ zajiStuje spravné provedeni pozic. AStanga joga
obnasi fyzicky néaro¢né cviceni, které ociStuje mysl i1 télo. Zahrnuje opakované pozice,
dynamicky ,,flow*, diky nimz je tento druh jogové praxe velmi intenzivni. Jin joga zpomaluje
pohyby a zaméiuje se na hluboké vazivové tkané€. Pozice se drzi delsi dobu. Vinyasa jéga je
zndma svymi plynulymi sekvencemi, klade diiraz na nepfetrzity pohyb (Norberg, U. 2014).
Klicovou soucasti jsou pozdravy slunci a synchronizované dychani. Cvicebni série pozdravi
slunci aktivuji svaly prostfednictvim fizeného dychani, zvySuji uvédomeni si téla a zlepSuji
koncentraci.

Tento typ koordinovaného pohybu je vyborny kdykoli, ale nejlépe se provadi v rannich
hodinéch, protoze dodéava energii. Nedoporucuje se vecer, kdy se télo ptipravuje k odpocinku.
Vybér nejlepsiho stylu zavisi na vasich preferencich a potiebach.

OBECNA DOPORUCENI

Pozice se provadéji dynamicky jedna za druhou a jsou koordinovany s dechem.
Cvicebni sekvence je systém pohybi, které dodavaji télu silu, vytrvalost a uvolnéni.
Kli¢em je soustiedéni a rytmické, kontrolované dychani. Dech — pohyb — uvédoméni
si téla vas privadi do meditativniho stavu.

Zakladem meditace je koncentrace. Je dulezité, aby dech nebyl nuceny v koordinaci s
pohybem, ale zaroven je diilezité vénovat stejny Cas a energii obéma stranadm téla.

V zavislosti na své flexibilité provadéjte jednotlivé jogové pozice s klidem a pomalu.
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ZOHLEDNENI TEPLOTY

Joga vyZzaduje vysokou mentalni koncentraci, a proto je optimalni teplotni rozsah znacné
omezeny. Pro venkovni jogu jsou nejlepsi jaro a podzim, kdy slunce neni pfilis silné. V 1été
lze cvicit brzy rano ¢i pozdéji vecer. Doporucena teplota je kolem 15-25 °C a bezvétrné
pocasi. Chladné&jsi pocasi je vhodné pro ashtanga nebo kundalini jogu, které jsou energizujici.
Od jara do podzimu jsou vhodné styly jako hatha, vinyasa nebo yin joga, které se zamétuji
hlavné na dech a protazeni.

RECOMMENDED

20 25 30°c

EE
e exmem

REFERENCE

Bhutkar, M. V., Bhutkar, P. M., Taware, G. B., & Surdi, A. D. (2011). How effective is sun salutation in improving muscle strength, general
body endurance and body composition?. Asian journal of sports medicine, 2(4), 259.

Bissing, A., Michalsen, A., Khalsa, S. B. S., Telles, S., & Sherman, K. J. (2012). Effects of yoga on mental and physical health: a short
summary of reviews. Evidence-based complementary and alternative medicine: eCAM, 2012.

Chong, C. S., Tsunaka, M., & Chan, E. P. (2011). Effects of yoga on stress management in healthy adults: a systematic review. Alternative
therapies in health and medicine, 17(1), 32.

Feuerstein, G. (2003). The deeper dimension of yoga: Theory and practice. Shambhala Publications.
Field, T. (2012). Yoga research. Xlibris Corporation.

Hendriks, T., De Jong, J., & Cramer, H. (2017). The effects of yoga on positive mental health among healthy adults: a systematic review and
meta-analysis. The Journal of Alternative and Complementary Medicine, 23(7), 505-517.

Norberg, U. (2014). Yin Yoga: an individualized approach to balance, health, and whole self well-being. Simon and Schuster.

Parshad, O., Richards, A., & Asnani, M. (2011). Impact of yoga on haemodynamic function in healthy medical students. West indian
medical journal, 60(2).

Parajuli, N., Shindhe, M., & Pradhan, B. (2023). Effect of Surya Namaskara (Sun Salutation) on mental health, self-control and mindfulness
of adolescent school children. Complementary Therapies in Clinical Practice,50, 101691.

Suri, K. (2013). A study of effect of yoga practices on Indian army in Ladakh.Indian Journal of Health and Wellbeing,4(5), 1153.

Venkatesh, L. P., & Vandhana, S. (2022). Insights on Surya namaskar from its origin to application towards health. Journal of Ayurveda and
integrative medicine, 13(2), 100530.

Verma, A., Sachan, A., Verma, M. K., Sharma, P., & Raju, D. (2022). An analysis of six weeks training of suryanamaskar (sun salutation) on
flexibility of healthy children. International Journal of Early Childhood, 1, 2295-2299.

White, L. S. (2009). Yoga for children. Pediatric nursing, 35(5), 277.

Woodyard, C. (2011). Exploring the therapeutic effects of yoga and its ability to increase quality of life. International journal of yoga, 4(2),
49-54.

GREeNPE - Sustainable Environmental and Personal Health




» Visegrad Fund

Pozdrav slunci, kroky 1-2-3

O

Krok 1: Modlitebni pozice: postavte se
rovné, vydechnéte a spojte dlané pred
hrudnikem v modlitebni pozici rukou.
Mezi nadloktim a predloktim vytvoite
pravy thel. Uvolnéte ramena.

Krok 2: Nadechnéte se a vzpaZte se
sepnutymi dlanémi, natahnéte se smérem
vzhtru.

Krok 3: Vydechnéte, proved'te hluboky
predklon a dotknéte se zeme.

Pozdrav slunci, kroky 4-5-6

O

Krok 4: Pravou nohu dynamicky zanozte,
koleno na zem, ramena usad'te dold
apaze sveéste podél trupu, brada je
rovnobézné se zemi, nadechnéte se.

Krok 5: Pfesumite se do pozice vzporu,
pohled  smétuje dolt -  hlava
Vv prodlouZzeni patete.

Krok 6: S vydechem zaujméte pozici
S boky co nejvyse, dlan¢€ a chodidla jsou
na zemi, diraz je na protazeni zad.

GREeNPE - Sustainable Environmental and Personal Health
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Drzte hlavu vzpfimené, kost kiizovou
tlacte dold.

Nadechnéte se a zvednéte ruce do
vysoké pozice, trup se pritom mirné
prohne.

Vydechnéte a predklonte se.

S nadechem udrzujte rovnovahu v pozici
vypadu s kolenem na zemi.

Ve vzporu zpevnéte svaly, predevSim
stted t€la. Dbejte na pozici hlavy
Vv prodlouzeni patefe — pohled dold.

S vydechem jsou boky v co nejvyssi
pozici, dlané a chodidla idealné na zemi,
kolena i paze jsou natazené.
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Pozdrav slunci, kroky 7-8

o V osmi-bodové pozici
drzte télo pevné, dlané
tésn¢ pod  ramena,
abyste prilis
nezatézovali klouby.

o Pri pozici kobry jsou
dlané¢ pod rameny, a
neni nutné plné
natahnout ruce, pokud je
pateti nepohodIng.

Krok 7: Osmi-bodovd pozice: s vydechem polozte
kolena na podlahu, poté hrudnik a bradu. Boky zGstavaji
ve vzduchu a prsty na nohou poskytuji oporu.

Krok 8: Pozice kobry: pifi nadechu snizte boky
a natdhnéte narty. Zvednéte hlavu, hrudnik a
kontrolované prohnéte zddav bederni oblasti. Nohy
k sobé, ramena doli

Pozdrav slunci, kroky 9-10

o V pozici psa: Hlava jen
visi dola, té&lo se
protahuje, dlané a
chodidla jsou na zemi.
Pri kazdé sérii pohybu
veénujte pozornost
spravnému  provedeni
dechu.
Je dulezité cvicit pouze
ve Vasem individualnim
rozsahu - kontrolované
o Krok 9: S vydechem se postavte do pozice, kde jsou |§ © Provéadéjte s preciznosti
boky v nejvyssi poloze, dlané a chodidla na zemi, a soustfedénim.
pri¢emz se soustfed’te na protazeni zad.
Krok 10: Pravou nohu dynamicky zanozte, opiete se
o0 koleno, ramena tlaéte vzad, paze svéste dold, zvednéte
bradu, divejte se vpied a nadechnéte se.
Krok 11-12-13: Dokoncete s pozdravem slunci podle
kroku 3-2-1.
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VYSTUPY PO SCHODECH

MARK VACZI

Vystup po schodech se v zivoté cloveka objevuje ve dvou forméch. VétSina lidi
pouziva schody pro pfistup na mista, jako jsou domovy nebo pracovisté. Existuji védecké
dikazy, ze vystoupdni vice nez péti pater denné je spojeno s nizSim rizikem Umrtnosti
a rakoviny u lidi, ktefi schody pouzivaji pouze pro pohyb, a ne pro cviceni, coz naznacuje, ze
vystup po schodech, namisto jizdy po eskalatorech, podporuje zdravi (Sanchez-Lastra et al.,
2021). Na druhou stranu, Siroka Skdla praktikujicich, jako jsou mladi a starSi dospéli, lidé
s nadvahou a rehabilitujici pacienti, pouzivaji vystup po schodech jako nizkondkladovou
a snadno dostupnou formu cviceni (Lim et al., 2021; Ozaki et al., 2019).

Existuje n€kolik mechanismul, skrze které ma vystup po schodech zdravotni ptinosy.
Piekonavani schodi poskytuje dostate¢ny stimul pro posileni svali dolnich kondetin.
Rychlejsi vystup podporuje vétsi rozvoj sily a vykonu, zatimco del§i a méné intenzivni vystup
rozviji aerobni a svalovou vydrz. Vystup po schodech zahrnuje ptfevazné tzv. koncentrické
svalové cinnosti, coz znamenda, ze svaly vétSinu prace odvadi béhem zkracovani. To
spotfebuje hodné energie, proto by trénink na schodech mohl byt uzite¢ny pro redukci
télesné¢ho tuku a dosaZeni optimdlni télesné kompozice. Jedine¢nou charakteristikou vystupu
po schodech je nizky dopad na klouby dolnich koncetin, ktery nasleduje po kazdém odrazu
vzhuru. SniZzeny néraz na klouby dolnich koncetin mtize byt vyhodou pro zacatec¢niky, osoby
s obezitou, kiehké starSi osoby a ty, ktefi trpi nestabilitou kloubli, minimalizaci rizika
akutnich poranéni, prestoze riziko padu mize byt stile vysoké u star§ich osob s nizkou urovni
koordinace. Kviili malému dopadu na klouby 1ze béhem tréninku na schodech minimalizovat

svalové poSkozeni zplisobené cvicenim a s tim spojenou svalovou bolest nazyvanou opozdéna
bolest svalt (Véczi et al., 2013). U déti mze koordinace, zejména propriocepce, byt zlepSena
ucenim se stalé délky a vysky kroku vynucené schody. Proto by zakladni cviceni na schodech
a jejich variace méla byt zahrnuta do osnov télesné vychovy.

OBECNA DOPORUCENI

Stoupani do schodi, zejména pii vysoké rychlosti, mize negativn¢€ ovlivnit drzeni téla.
Dbejte proto na drzeni téla: udrzujte osu patei-hlava stale rovné.

Davejte pozor na kroky, abyste se vyhnuli podvrtnuti kotniku nebo padu: na schody
muzete umistit barevné kuzely, které zvysi viditelnost.

Zacnéte svilj program pomoci cviceni s nizkou intenzitou, abyste si zvykli na vysku
a hloubku schodt a dokézali koordinovat své dolni koncetiny.

Postupné zvysujte intenzitu, abyste dosahli vétsiho tréninkového ucinku.

Vyhnéte se cviceni na schodech za tmy a mrazu — vyysoké riziko padu a uklouznuti.
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ZOHLEDNENI TEPLOTY

P11 vystupu do schodt se svaly obvykle aktivuji koncentricky, coZ znamena, Ze svaly pracuyji,
kdyz se zkracuji. To spottebovava velké mnozstvi energie, a tak zahtiva vase télo. Proto je
lepsi se tréninku chlize po schodech v horkém pocasi vyhnout, a to zejména plati pro ty, ktefi
trpi kardiovaskularnimi nemocemi. Naopak diky ,,zahtivacimu* efektu by mohl byt idedlnim
tréninkem v chladném pocasi.
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Pochod do schodu

Stridejte pohyb rukou.
Pri odrazu plné
natahnéte kotnik,
kycelni a kolenni kloub.
Udrzujte tézisté vysoko.
Zacnéte s vystupem po
jednom schodu na krok.
Pro zvysSeni intenzity
prejdéte na vystup po
dvou schodech na krok.
Nejprve si zvyknéte na
Cviceni je vhodné na rozehtati a/nebo pro zacatecniky — nizkou  rychlost a
umoziuje si zvyknout na vysku a sklon schod. postupné ji zvySujte.
Posiluje hyzdé, extenzory kolen a hamstringy.
Polozte pravou nohu o jeden nebo dva schody vys.
Odrazte se pravou nohou a dostanete se do sprintové
pozice zvednutim levého stehna. Pokracujte v cyklech.
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Vypady vpied

o Pouzivejte stiidavy
pohyb pazi.

o Pri odrazu pln€ propnéte
kotnik, kycel a kolenni
kloub.

P1i doskoku mirné
pokrcte obé kolena.
Drzte trup vzdy rovné.
Vyhnéte se naklonu
panve a pohybu kolen
dovnitt. Dejte si pozor, i
Posiluje hyzdové svaly, extenzory kolene a hamstringy. kdyz jsou velke kroky
Poskytuje siln&jsi stimul svalim ve srovnani s chizi po velmi acinng,
schodech. zacCateCnici mohou
Polozte pravou nohu o dva az tfi schody vyse, dle délky rychle pocitovat bolest
dolni koncetiny. svall hyzdi.
Odrazte se pravou nohou do sprintové pozice a pristarite
na levé noze. Pokracujte v cyklech.

Vystup vypady zk¥iZzmo

o Zlepsuje celkovou silu svali dolnich 8 o Mizete si dat ruce v bok, pokud je tézké
koncetin a  rovnovahu.  Stabilizaci koordinovat stfidavé pohyby rukou.
kolenniho kloubu pomaha predchazet Udrzujte chodidla, panev a ramena vzdy
zranénim kolen. kolmo ke sméru schodiste.

Levou nohou vykrocte doleva do Soustied’te se na odraz.
postaveni bocniho vypadu. Pokrcte Pti dopadech zabraiite naklonéni panve.
Vystupujte dvéma schody najednou.
Postavte se levou nohou do sprintové P
pozice. Pravou nohou vykrocte doleva do
ktizového vypadu. Pokracujte v cyklech.
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STREET WORKOUT

JAN KLAUS
MICHAEL JANEK

Street workout je dynamicka a stale popularnéjsi forma cviceni, ktera kombinuje
prvky tradi¢ni kalisteniky a cvieni s vlastni vdhou téla. Obvykle se provadi ve venkovnich
vetejnych prostorech, jako jsou parky, détskd htist¢ nebo méstské oblasti vybavené fitness
konstrukcemi a jinymi cvicebnimi pomtckami. Tento druh cviceni klade diraz na funkcéni
silu, agilitu a celkovou fyzickou kondici (Saeterbakken et al.,, 2011). Street workout,
zakofenény v méstském prostiedi, podporuje nejen fyzické zdravi, ale také pocit komunity a
dostupnosti, ¢imz motivuje lidi vSech v€kovych kategorii a trovni zdatnosti k aktivnimu
Zivotnimu stylu.

Pocatky street workoutu sahaji do pocatku 21. stoleti, kdy pfiznivci fitness hledali
kreativni a cenoveé dostupné zplsoby, jak se udrzet v dobré kondici (Kravitz, 2021). Hnuti
ziskalo popularitu diky socidlnim sitim, kde si lidé sdileli své tréninky a vyzvy, ¢imz
inspirovali globalni komunitu. Zakladnimi cviky street workoutu jsou shyby, kliky, dipy a
rizné varianty muscle-upt, které vyuzivaji minimum vybaveni a zamétuji se na posilovani a
vytrvalost s pouzitim vahy vlastniho téla ¢asto umocnénou pakovymi silami (Li et al., 2023).

Navic je street workout ocefiovan pro svou inkluzivitu a ptizpisobivost. At uz jste
zacateCnik, ktery podnika prvni kroky ke kondici, nebo pokrocily sportovec hledajici nové
vyzvy, street workout nabizi flexibilni a progresivni pfistup k tréninku. Cviky lze ptizpisobit
individualnim schopnostem a aktudlni fyzické zdatnosti, coz z néj ¢ini dlouhodobou a
udrzitelnou cestu ke zdravi. Tato kapitola se zaméfi na zékladni cviky street workoutu, s
podrobnymi instrukcemi a vizualnimi pomiickami pro spravnou techniku. Na konci kapitoly
budete mit znalosti a inspiraci pro zaclenéni street workoutu do svého tréninkového planu,
budete schopni vyuzit workoutové hiisté¢ nebo prvky ve svém venkovnim okoli pro dosazeni
vasich zdravotnich a fitness cili.

OBECNA DOPORUCENI

Zahrati: Zacnéte 5-10 minutami lehkého béhu, dynamického streinku nebo skakéani
ptes Svihadlo pro piipravu svalt a kloubt.

Spravna technika: Soustfedte se na spravné drZeni téla a kontrolované pohyby,
abyste piedesli zranénim.

Postupny pokrok: Zaénéte zakladnimi cviky jako kliky a difepy, poté zvySujte
obtiznost s rostouci silou. Kazdy cvik zacinejte zlehka a postupné zvySujte naro¢nost.
Vyvazeny trénink: Zaméite se na vSechny hlavni svalové skupiny (horni ¢ast téla,
dolni ¢ast téla a stfed) pro prevenci nerovnovahy. Pfi cviceni horni ¢asti téla zatad’te
rovnomérné tahaci a tlacici (push and pull) cviky.

Bezpecnost na prvnim misté: Zkontrolujte stabilitu venkovniho vybaveni, davejte
pozor na své okoli a naslouchejte svému télu.
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ZOHLEDNENI TEPLOTY

Street workouty mohou byt fyzicky narocné a spottebuji hodné energie, coz vede ke
zvysSeni télesné teploty. Vysoka okolni teplota nad 26 stupiii Celsia predstavuje dalsi zatéz
pro télo. Proto je dualezité zohlednit své fyzické zdravi a schopnosti termoregulace. Vzdy
pamatujte na dostateCnou hydrataci a vyhnéte se nadmérnému cviceni pii teplotach nad 30
stupiii Celsia.

4

Chladné pocasi ptinasi také urcita rizika. Obléknéte se teple, prodluzte zahtivaci fazi,
abyste predesli podchlazeni, a zakryjte si Usta, abyste zahfali vdechovany vzduch. Noste boty
s dobrou pftilnavosti a stile dbejte na hydrataci. Bud’te zvlast’ opatrni béhem cviceni venku pfi
teplotach pod 4 stupné Celsia, zem, povrchy konstrukci, hrazd a jinych prvki, které vyuzivate
k tréninku, by mohly byt namrzlé.

RECOMMENDED
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Australské pritahy

o Drzte télo pevné;

udrzujte ptimy thel

Vv kycelnim kloubu.

Zpevnéte biicho.

Udrzujte hlavu v

neutralni poloze; divejte

se na hrazdu a tlacte

hrudnik nahoru.

Pti pritahu vydechujte;

nezadrzujte dech.
Posiluje horni ¢ast téla a zlepSuje drzeni téla. Polohovanim chodidel,
Postavte se pod hrazdu ve vySce mezi pasem a rameny pripadné pokré¢enim
(¢im vy$ je hrazda, tim snazS$i je cvik), drzte ji kolen, ur¢ite obtiznost.
nadhmatem (dlané dolt), na Sitku ramen nebo o néco Pokud mate dostatecnou
Sirsi. silu, zkuste australske
Natahnéte paze, udrzujte t€lo v primé linii. Zapojte stied pritahy na velmi nizké
téla a pritahnéte hrudnik k hrazd¢. hrazd¢ nebo na kruzich
V horni fazi pohybu stlacte lopatky k sobé a stahnéte ccal m vysoko T
ramena dold. nad zemi. :
Proved’te 8-12 opakovani ve 2-3 sériich.

Posiluje horni ¢ast téla — zadové svaly, trapézy, Udrzujte zapojeny stfed téla, aby
zadni deltoid, bicepsy a stabilizuje ramena byla poloha stabilni.

Zaveste se na hrazdu v drzeni nadhmatem, paze U lopatkovych shybt
natazené, lokty propnuté (obr. 1). nepouzivejte k pritahovani paze;
Stahnéte lopatky doli a k sobg, ¢imz mirné pohyb vychazi z lopatek.
zvednete télo a zapojite ramena (obr. 2). Lopatkové shyby vam pomohou
Drzte pozici 1-3 vtefiny a poté uvolnéte. pripravit se na plné shyby.
Opakujte 8-12 kontrolovanych opakovani. U plnych shybi hrudnik
Pokud mate dost sily, ohnéte lokty az do thlu 45 vypinejte nahoru.
stupiiii nebo postupujte k plnym shybtim (obr. 3).
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Lopatkové dipy na paralelnich bradlech

Posiluje tricepsy, ramenni a lopatkové svaly, Zaméfte se na kontrolované
zvysuje stabilitu ramen, zlepSuje drZeni téla. pohyby a spravnou formu.
Uchopte dvé paralelni bradla (pokud potiebujete Pohybujte se pomalu a
snizit vahu, pouzijte odporovou gumu) a zvednéte kontrolovang, abyste
se s plné€ natazenymi pazemi. maximalizovali zapojeni svald.
Udrzujte paze rovné, lokty natazené, tlacte ramena Udrzujte stred téla zapojeny.
dolt, zapojte stied téla a btisni svaly (obr. 1). Vydechujte pti pohybu
Mirn¢ se spustte zvedanim lopatek bez ohybani téla nahoru, nadechujte
lokth (obr. 2). pfi pohybu téla dolt.

Bulharsky diep

KLiCOVE BODY

o Udrzujte vétSinu  své
hmotnosti nad predni
nohou;  vyhnéte se
predklanéni nebo
zaklanéni se.

o Prizptsobte hloubku
diepu své flexibilite,
mobilité kycelniho
kloubu a pohodli.

o Ujistéte se, ze je predni

Buduje silu dolnich kongetin a hyzdi, zlepSuje rovnovahu noha umisténa tak, aby
a stabilitu, zvySuje pohyblivost kycli. koleno zlstdvalo nad
Postavte se n€kolik krokd pied nizkou lavi¢ku, jednu chodidlem a
nohu natdhnéte dozadu a polozte nart na lavicku. Drzte nepiedbihalo jej.

trup vzpiimeny, stfed t¢la aktivovany, ramena dozadu. o Provadgjte stejny podet

Pokrcte predni koleno a klesejte, dokud stehno neni
rovnobézné se zemi, zadni koleno jde dolt.

Tlakem na patu predni nohy se vratite do vychozi pozice.

Proved'te 8-12 opakovani na kazdou nohu, 2-3 série.

opakovani pro obé
nohy.
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TRENINK S ELASTICKYM ODPOREM

JUDIT PROKAI

Trénink s elastickym odporem je oblibenou metodou odporového tréninku. Umoziiuje
provadéni pohybll v libovolném sméru jako alternativu k tradi¢nim ¢&inkdm. Trénink
s elastickym odporem se vyuziva pti rozcviceni, prevenci zranéni, posilovani a rehabilitacnich
programech diky nizkym nakladim, univerzalnosti a pouzitelnosti pro vSechny skupiny
populace (Seguin et al., 2022). Tento druh tréninku se stal oblibeny zejména mezi starSi
populaci diky své jednoduchosti a proveditelnosti (Chen et al., 2013). Popularitu ziskal jako
uc¢inny domaéci program (Ooi et al., 2021) a prokazal se byt uzitecny u osob s vyssi trovni
fyzické kondice a sportovcil, protoze poskytuje riznorodou formu odporu (Andersen et al.,
2018). Snadna dostupnost elastickych past pro trénink mize prekonat bézné bariéry silového
tréninku, jako je strach ze zranéni, vysoké nédklady na vybaveni nebo obava z pouzivani
fitness zafizeni (Pate et al., 2011). Mezi pfinosy patii zlepSeni funk¢ni kapacity plic, zvySeni
sily a vytrvalosti, zlepSeni télesného slozeni a kvality Zivota v rtiznych vékovych skupinach
(Andersen et al., 2018). Trénink s elastickym odporem muze také vyznamné zlepsit svalovou
silu a zdravi svalt (Zhao et al., 2022), zmirnit osteoporézu a obezitu u starsi populace (Liu a
Lee, 2024).

Mezi elastické odporové pomucky patti tréninkové gumy raznych délek, provedeni a
sily, jako jsou elastické pasy a trubice, minibandy, powerbandy, agility pasy, gymstick a RIP
trenazér, ktery kombinuje kovovou ty¢ s elastickym odporem. S jejich pomoci lze trénovat
vSechny  svalové skupiny izolovanymi nebo  komplexnimi cviky, dokonce
i V multikomplexnim rezimu. Cviky s témito pomickami vytvaieji konstantni odpor a tim
zatéz na konkrétni svalové skupiny. Na rozdil od cvi€eni s ¢inkami zde neexistuji mrtvé faze.
Pfi provadéni riznych cvikl s elastickymi odpory hraje kromé dominantniho posilovaciho
ucinku na svaly nebo svalové skupiny zajist'ujici hlavni pohyb vyznamnou roli také usili
stabilizacnich svall, coz mize mit vyznam pro prevenci bolesti dolni ¢asti zad (Vinstrup et
al., 2015). Pfi pouziti téchto pomticek lze efektivné zatézovat pracovni svalové skupiny,
pricemz je toto cviceni Setrn€jsi pro klouby. Dynamika ptenosu sily u elastickych odpora se
1i8i od pouziti volnych vah. Kvili odporu zafizeni je Usili nejmensi na zacatku pohybu
a béhem cviceni se progresivné zvysuje v zavislosti na jeho délce. Nejvétsi prenos sily, ktery
je staticky, nastava ve finalni fazi pohybu. Cviky s elastickymi odpory lze GspéSné vyuzivat
pfedevSim pii vSeobecném rozvoji sily. Méné jsou vhodné pro vyvoldni sportovné
specifickych efekta.

OBECNA DOPORUCENI

Zvolte stupeni obtiznosti vybaveni podle veéku, Grovné fyzické zdatnosti, zapojené svalové
skupiny a cile, kterého ma byt dosazeno.

Elastické odporové pomticky by mély byt pti cviceni vzdy pevné drzeny a taZeny.

Zacénéte program s Nizko odporovymi pasy pro spravnou adaptaci svald.

Postupné zvysujte intenzitu cviceni, abyste dosahli vétsiho posilovaciho efektu.

Pro prevenci zranéni cviéte opatrné, nikdy pas nahle neuvolnujte.

Vzdy omotejte pas kolem dlani nebo nohou, pifipadné na néj Slapnéte, aby nedoslo ke
sklouznuti vybaveni a zranéni.
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ZOHLEDNENI TEPLOTY

Béhem cviceni s elastickym odporem pracuji svaly jak koncentricky, tak excentricky v
anaerobnich podminkéch. Diky nekone¢nym variacim cvicebnich modalit je toto cvi€eni
pouzitelné za kazdého pocasi. S ohledem na venkovni teplotu se doporucuji cviky s nizsi
intenzitou v teplejSim pocasi, naptiklad izometrické variace, zatimco v chladném pocasi jsou
preferovany komplexni a multikomplexni cviky, protoze aktivuji vice svalovych skupin, ¢imz
ucinné zvysuji srdecni tep, svalovou a télesnou teplotu.
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Drep s bicepsovym zdvihem a pfednim tlakem ramen, krok 1, 2, 3

O

Postavte se na elasticky pas s chodidly
rozkrocenymi na §itku bokt a jeho konce
omotejte kolem dlani.

Klesejte do diepu a soucasné ohybejte
lokty.

Vrat'te se zpét do rozkro¢eného postaveni
a soucasné vytlacte paze nad hlavu pred
télem.

o Ujistéte se, ze kolena ziistavaji paralelné

vuci sobé a nepiesahuji Spicky chodidel
b&hem diepu.

Pti tlaku udrzujte horni ¢ast paze a lokty
paraleln¢ vici sobé a zapésti v neutralni
poloze.

Drzte patet vzpfimenou v neutralni
poloze. 200

Drep s bicepsovym zdvihem a pi‘ednim tlakem ramen, kroky 4 a 5

KLICOVE BODY

o Ujistéte se, ze elasticky
pas je po celou dobu
cviceni napnuty; nikdy
ho nenechte povolit.

o Vzdy kontrolujte
vSechny pohyby b&hem
pouzivani  elastického
pasu. Brzdéte tahovou
silu, kterou pas vytvari.

Spust'te zada do diepu a ohnéte lokty, drzte lokty podél

trupu.

Zvednéte se do stoje a natdhnéte loket zpet do vychozi

pozice.
Opakujte vSech 5 fazi.
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Split diep s extenzi tricepsu nad hlavou

Ukotvéte elasticky pas k nizko polozenému bodu.
Omotejte pas kolem dlani, postavte se celem od
kotviciho bodu do stoje rozkro¢ného, jedna noha vpted
a paze mé&jte natazené a zvednuté nad hlavou.

Spust'te se do vypadu a ohnéte lokty.

Natahnéte kolena i lokty a vratte se zpét do vychozi
polohy, poté opakujte tyto dvé faze.

Proved'te cviceni i na druhou stranu, stridejte i postoj.

Vysoky vzpor se zanoZovanim

Umistéte mini pas nad kotniky.

Najdéte vhodnou platformu a opiete se o ni rukama v
poloze prkna.

Provedte extenzi kycle a zvednéte jednu nohu vzhtiru.
Spust'te nohu zpét do vychozi polohy.

Provedte pozadovany pocet opakovani.

Opakujte cviceni na druhou stranu.

GREeNPE - Sustainable Environmental and Personal Health

o Ujistéte se, ze horni cast

O

O

O

paze zustava po celou
dobu cviceni vedle ucha.
Stfed téla klesa presné
mezi obé nohy.

V nejniz§Sim bod¢ jsou
ob¢ kolena v pravém
ahlu.

Béhem diepu nedovolte
kolentim presahovat
Spicky prstu.

Nadech provadéjte
béhem excentrické faze
a vydech béhem
koncentricke faze.

Trup, ky¢le a nohy musi
byt v jedné linii.
Aktivujte btisni svaly a
podpotfte bederni patet
zespodu, abyste predesli
zranénim.

Béhem  cviceni  se
odtlacujte od platformy,
aby lopatky zustaly
prilehlé k zadam.

Na konci zdvihu
védomé kontrahujte
svaly extenzori kycle
pro lepsi tcinek.
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Stahovani doli s difepem

o Elasticky pas by mél byt
béhem cvieni vzdy
napnuty.

Neprovadéjte prilis
hluboky dfep, protoze
diraz ma byt kladen na
pohyb pfi stahovani
pasu dola.
Kontrolujte pohyb pazi
jak v koncentrické, tak
v excentrickeé fazi.
Piipevnéte elasticky pas k vys$simu bodu, napiiklad k Dychejte podle tempa
vétvi stromu. cvicent.
Omotejte konce pasu kolem dlani a postavte se do stoje Ujistéte se, Zze patef
s chodidly na §iku bokd. zistava v neutralni
Spust’te se do diepu a pritahnéte paze doli podél trupu. poloze.
Vrat'te se zpét do vychozi polohy a opakujte cviceni,
proved'te pozadovany pocet opakovani.

Bo¢ni vzpor s extenzi kycle a tlakem na ramena.

KLICOVE BODY

o Trup, kyc¢le a stehna
musi byt v jedné linii.

o Nedovolte, aby se kycel
posunula dozadu;
udrzujte ji ve vertikalni
poloze.

o Ramenem se odtlacujte
od zemé.

o Provadéjte cviceni na
obé strany.

o Zahaknéte stred elastického pasu kolem pravé nohy a
jeho konce omotejte kolem pravé ruky.

o Presunte se do bo¢niho prkna na levé strané a spustite
bok dolli, pfiCemz leva noha je v koleni pokréena do
pravého thlu a prava ruka ve vysce ramene.

Provedte extenzi kyc¢le, zvednéte pravou nohu a pravou
ruku vytlaéte nad hlavu.

Spustte se zpét do vychozi polohy a opakujte cviceni do
pozadovaného poctu opakovani.
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KAPITOLA 7

ROZVO] SILY VE VENKOVNICH
PODMINKACH

MARK VACZI
Dftive jsme zdiraznili, Ze schopnost pohybu je pro ¢loveéka zasadni, protoZe nehybnost
nakonec vede k zavislosti, depresi, zvySenému riziku onemocnéni a Umrtnosti. Ztrata

funkénosti (tj. schopnosti vykonavat kazdodenni Cinnosti, jako je chiize, vystup po schodech,

i starnuti.

SARKOPENIE znamena soucasnou ztratu velikosti svali a jejich sily, ktera vznika v
disledku dlouhodobé pohybové neaktivity nebo starnuti.

Zatimco ztrata velikosti svali a sily je jednim z nejvyznamnéjSich faktort
pfispivajicich k nehybnosti, pokles rychlosti pohybu miize zvysit riziko padi a s nimi
spojenych zranéni, jako jsou natazeni svalli a zlomeniny, které mohou vyzadovat hospitalizaci
(Simpkins a Yang, 2022).

SILA je schopnost generovat silu rychle. Ve fyzice je to sou¢in sily (F) a rychlosti (V).
Rychly pohyb tézkého piedmétu nebo vlastniho téla naznacuje vysokou schopnost
generovani sily.

Existuji urcité situace, kdy je nutné rychle pohybovat vlastnim télem, zejména dolnimi
koncetinami, aby se ptedeslo vySe zminénym nehodam, naptiklad kdyz je tfeba uskocit pti
sestupovani ze schodd nebo pii Slapnuti na chodnik, nebo kdyz autobus nédhle zastavi a lidé
ztrati rovnovahu. Proto je udrzovani nejen velikosti svalii a jejich sily, ale i1 sily od mladé
dospélosti klicovou strategii pro zvySovani kvality Zivota a sniZovani nékladii na zdravotni
péci spojenych se zranénimi (Pinedo-Villanueva et al., 2019). Navic pokles sily je jesté
rychlejsi nez proces sarkopenie (Reid et al., 2014).

Kazdé cviceni, které je vykonavano s intenzitou 90 az 100 %, lze povazovat za trénink
sily, pfesto jsou nejtypictéjSimi cviky sprinty nebo skoky. V Siroké verejnosti pfevlada nazor,
ze trénink sily je uréen pouze pro sportovce, ale je dobfe zdokumentovano, ze trénink skokd,
napiiklad ve srovnani s konvencnim silovym tréninkem, podporuje rozvoj sily
U netrénovanych studentl univerzity (Vissing et al., 2008). Je vSak diilezité, aby netrénovani
jednotlivci pecliveé ptipravili své télo pred zahdjenim jakéhokoli tréninku sily, protoze vysoce
intenzivni silové cviky mohou zptsobit nezadouci zranéni, jako jsou natazeni svald, trhliny
nebo tendinitida. To zahrnuje flexibilitu a stabilitu, stejné jako trénink s vlastni vahou nebo
S odporem, coz je také soucasti tohoto manualu. Skdkani nebo sprintovani na nerovnych
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povrSich mlze také zvysit riziko zranéni kotnikl. Proto se doporucuje pouzivat venkovni
bézecké drahy, které jsou instalovany v nékterych parcich.
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TRENINK SKOKU

MARK VACZI

Skoky jsou pfirozené pohyby, které spolutvorily =zaklad lidského preziti
Vv prehistorickych dobach. T kdyz jsou dnes skoky vétSinou vnimany jako soucést sportu
a trénink skoki (také nazyvany plyometricky trénink) je klicovy pro sportovni ptipravu, jsou
nezbytné i pro motoricky vyvoj déti. Navic provadéni riznych typt skokt (aerobik, kangoo,
skakani ptes Svihadlo, trampoliny atd.) je oblibené i v nesportovni populaci pro rekreacni
nebo fitness ucely.  Pravidelny trénink skokt mtze ptinést rizné zdravotni pfinosy, pficemz
jeho nejvyrazn€jsim ucinkem je zlepSeni svalové sily (Vaczi et al., 2013). Vysoka sila
umoziuje rychly pohyb vlastniho t€la, coz je nesmirné dillezité pii prevenci pada ve sttednim
a star§im véku. Rovnovaha je dalsim dulezitym faktorem v prevenci padi, a jeji zlepSeni je
také patrné po tréninku skokd (Park et al., 2012). Diive jsme zjistili, Ze 8 tydnd tréninku
skokt zlepsilo nejen svalovou silu a vysku vertikalniho skoku, ale také ekonomiku béhu, coz
bylo potvrzeno sniZenim mnozstvi kysliku potfebného k béhu pfti stejné rychlosti po tréninku
u studentek univerzity (Meszler et al., 2019). Dale je trénink skokli potencidlnim protokolem
pro dlouhodoby rozvoj kostni hmoty u mladych jedinct i pii prevenci osteopordzy (Gregov
a Salaj, 2014).

Navzdory ptiznivym zdravotnim u¢inkiim by mély byt skoky provadény s opatrnosti.
Pii dopadech vznikd vysoka reakeni sila, ktera muze zpusobit docasné poSkozeni svali
a bolest. Navic nespravné drzeni téla pii dopadech miize vést k ortopedickym zranénim, jako
jsou podvrtnuti kotnikii nebo kolen, natrZeni svalii a vysoké riziko zranéni bederni patete.
Proto jsou nezbytné piipravné kroky, vcetné rozvoje svalové sily a stability kloubi
(popisovano v kapitole 5) a nauCeni se spravné technice odrazu a doskoku. Dilezité je také

upravit miru dopadu na optimalni troven. Doskok po vysSich skocich provedenych z podlahy,
ptistani z vyssich beden nebo pfistani na jedné noze zvysuji silu dopadu a riziko zranéni.

OBECNA DOPORUCENI

Rozvijejte spravnou stabilitu kloubti (kotnik, koleno, patet) a drzeni téla pied
zahéjenim jakéhokoliv tréninku skokil. Viz kapitola 5.

Rozvijejte silu dolni ¢asti téla a trupu pomoci cvikii s vlastni vahou nebo s odporovou
zatézi pred zahajenim tréninku skokt. Viz kapitola 6.

Pted zahajenim tréninku skokt je nutna komplexni rozcvicka. Viz kapitola 5.

Naucte se spravné zakladni techniky vertikalniho skoku (viz tato kapitola) pied tim,
nez piejdete k pokrocilejsim skoktm.

Postupné zvysujte zatéz a intenzitu. Zacnéte nacvikem s nizkou intenzitou a nizkym
dopadem.

Naucte se cviky s obéma nohama piedtim, nez zacnete s cviky na jedné noze.

Naucte se cviky vertikalniho skoku pfed tim, nez piejdete k horizontalnim nebo
lateralnim odraziim a zménam sméru.

Pamatujte, ze pii horizontalnich a lateralnich skocich je vyssi riziko Spatného drzeni
téla, coz miize vést ke zranénim, jako jsou podvrtnuti nebo ruptury.

Bederni patet je pii skocich s vysokym dopadem obzvlasté ohrozena. Vyvarujte se
skokii v pripadé abnormalit patete (skolidza, herniace diski, bolesti).
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ZOHLEDNENI TEPLOTY

Provadéni skokti s vysokou intenzitou vyzaduje dikladnou kardiovaskularni rozcvicku a
aktivaci nervového systému. Pfi velmi nizkych teplotach je obtizné udrzet svaly zahtaté, coz
zvysuje riziko svalovych zranéni pti skocich, které vyzaduji rychlé a silové pohyby. V
chladném pocasi se doporucuje snizit intenzitu a zvysit pocet opakovani, coz vSak spise
rozviji svalovou vytrvalost nez silu. Naopak teplé pocasi podporuje trénink skokl s vysokou
intenzitou.
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Di'epové vyskoky

KLICOVE BODY

o Udrzujte patef a hlavu
stale rovné.

o Drzte kolena v linii s
chodidly béhem
podiepu (mirn¢ ven),
vyhnéte se valgoznimu
postaveni kolen.

Pfi odrazu soucasné
napnéte vSechny
klouby.
Nedopadejte
Zlepsuje silu extenzord kolen, hyzd'ovych svald a lytek. napjatymi klouby.
Postavte se do mirného podfepu s nohama na $itku Pfi dopadu se mirné
ramen. naklonite trupem
Mirné vytocte chodidla smérem ven. doptedu.
Zustafite v podfepu na misté po dobu 2-3 vtefin. Alternativné
Proved’te maximalni vertikalni odraz napnutim kycle, muiZete
kolene a kotniku. dopadat na
Dopadnéte mékce, vrat'te se zp&t do podiepu. jednu nohu.
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ZlepSuje silu extenzori  kolen,
hyzd’ovych svali a lytek.

Postavte se do polohy s chodidly na sitku
ramen.

Mirné vytocte chodidla smérem ven.

polohy polovi¢niho podiepu.

Po dosazeni podiepu ihned provedte
maximalni vertikalni odraz napnutim
ky¢li, kolen a kotniku.

ZvySuje silu  hyzdovych svali a
hamstringti pfedni nohy a silu extenzoru
kolene zadni nohy.

Postavte se do stoje rozkrocného nasiroko
s jednou nohou vpted, chodidla rovné.

Po dosazeni pozice vypadu ihned proved'te
maximalni vertikdlni odraz napnutim
kycle, kolene a kotniku.

Me¢kky dopad, vrat'te se zpét do vypadu.
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Vybusny vyskok s protipohybem — ,,countermovement jump”

Dodrzujte vSechny pokyny uvedené pro
skok z podiepu.

Naptimeni kloubt by mélo nasledovat
neprodlené po jejich ohnuti (rychly
prechod).

Zatézujte nohy rovnomérné, vyhnéte se
asymetriim v postaveni. 4
Alternativné muzete vyuzit
Svihu pazi.

Naptimeni kloubti by mélo nasledovat
neprodlené po jejich ohnuti (rychly
prechod).

Vyhnéte se posturalnim dysbalancim a
asymetriim, jako je vychyleni panve
nebo ramen. st
Drzte kolena v jedné linii s
chodidly.
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TRENINK SPRINTU

KITTY VADASZ

Béhani je jednim ze zakladnich pfirozenych pohybt ¢lovéka. Je to velmi oblibend forma
cviceni, kterd je levnd a dostupnd témet kdekoliv. V Zivoté Casto nastavaji situace, kdy je
potifeba se pohybovat rychleji nez chtzi, a tak se rozhodujeme bézet vyssimi rychlostmi,
naptiklad za autobusem. Nicmén¢ v dnesni technologické dob¢ ptirozené pohyby volime stale
méné. DéEti také u¢ime pohodlnosti, kdyz je vozime do Skoly a na volnocasové aktivity.
Existuje nckolik typt béhani: sprint, stifedni a dlouhé vzdalenosti, béh v terénu.

Sprint je vysoce komplexni forma cviceni, kterd aktivuje téméf celé télo a mé pozitivni
fyziologické ucinky. Pii sprintu pracuji svaly téla koordinované, pficemz velka cast svalt
pracuje excentricky. Excentrické kontrakce nastavaji, kdyz je sval prodluzovan béhem
zatiZeni, tj. prace je vykondvéana pii protahovani. Excentrickd cviceni jsou nejucinngj$im
zpisobem, jak zvysit svalovou hmotu. Sprintovy trénink zlepSuje tonovani, vytrvalost,
vybusnost a rychlost. Sprintovani zvysuje srde¢ni tep a zapojuje koordinovanou praci mnoha
svalovych skupin. Kromé svalli dolnich koncetin pracuji pfi sprintu tvrd€ i svaly trupu a pazi
(bricho, zada, bicepsy a ramena), takze tyto svalové skupiny mohou byt optimaIn€ rozvinuty.
Zaroven jsou pocenim odstrafiovany toxiny z téla. Sprintovani je dobré pro zdravi obéhoveé
soustavy. Vyzkum prokézal, Ze kratky intervalovy sprintovy trénink dvakrat tydné zlepSuje
cévni zdravi a fyzickou funkcnost u starSich osob (Adamson et al., 2019). U mladych
sportovcl tento typ bézeckého tréninku muize zlepSit bézeckou rychlost, VO2max, vysku
vertikdlnitho odrazu a schopnost ménit smér (Thurlow et al., 2024). Sprintovani muze byt
prospésné pii 1écbé diabetu 2. typu (Wang et al., 2019). Je to vynikajici prostiedek pro
snizovani stresu, zlepSuje kvalitu spanku. Pravidelny venkovni sprintovy trénink posiluje
imunitni systém. Stimuluje metabolismus, zlepSuje funkci mozku a zpomaluje procesy
starnuti. Sprintovani je dobré pro kosti a klouby. Kromé vyhod existuji i nevyhody. Pokud je
provadéno nespravné, vyrazné se zvysuje riziko zranéni. Je proto velmi dilezité se spravné
zahtat, znat spravnou techniku sprintu a po sprintovani provadét streCink a regenerovat.
Sprintova cviceni lze nalézt v u¢ebnich osnovach télesné¢ vychovy na skolach, stejné jako v
tréninkovych programech elitnich sportovcu.

OBECNA DOPORUCENI

Ptirozeny povrch (trava, lesni terén) je nejlepsi pro provadéni cviceni, protoze je Setrny
ke kloubtim. Pfed cvicenim zkontrolujte kvalitu povrchu a vyvarujte se mist s dirami.
Povrch s rekortanovym krytim ma tu vyhodu, Ze je mékky a pruzny, coZ snizuje
zatizeni kloubd.

Je velmi dulezité se dikladné zahtat, zejména v chladném pocasi. V piipadé potieby
pouzijte hiejivy krém, aby se pfedeslo zranénim a nataZeni svalil.

Stejné dulezité je pouzivat kvalitni bézeckou obuv.

Program zahajte cvi¢enimi s nizkou intenzitou, abyste si postupné zvykli na zatéz.
Intenzitu zatéze zvysujte postupné, abyste dosahli vétsiho posilovaciho efektu.

Aby se snizilo riziko zranéni pii Spatném kroku, vyvarujte se cviceni za tmy.

Vzdy dodrzujte dostate¢nou hydrataci!

Vyhnéte se tréninku na snéhu a ledu, protoze povrch mize byt velmi kluzky.

Pokud pocitite ostrou bolest, okamzité preruste cviceni.
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ZOHLEDNENI TEPLOTY

Sprintovy trénink zvySuje srde¢ni tep, coz zpusobuje zahfivani celého téla, a proto by
mél byt v horkém pocasi, zejména u osob s kardiovaskularnimi onemocnénimi, omezen. V
horkém pocasi by se mélo, pokud mozno, trénovat ve stinnych mistech, nezapominejte na
pouziti opalovaciho krému a pokryvky hlavy. V chladném pocasi je diilezité obléct vhodné
vrstvy obleceni, diikladné se zahtat a béhem tréninku délat jen kratké odpocinkové prestavky,
aby se zabranilo ochlazeni svalt téla.

RECOMMENDED
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Liftink

o Rozviji obecnou svalovou silu dolnich
koncetin, zlepSuje koordinaci, smysl pro
rytmus a techniku béhu.

Jedna noha je natazena, druha mirné
pokréena, Spicky prsti se dotykaji
zeme, trup je ve svislé poloze.

Kontakt se zemi zacind na Spickach
prsti, poté se pata priblizuje k zemi.
Udrzujte tézist€ vysoko a svaly napjaté.

Pouzivejte stiidavy pohyb pazi.
Chodidlo je mirné nad zemi.
Doba letové faze je minimalni, kycelni a kolenni klouby jsou plné
natazené, s plantarni flexi v kotniku.

Cvik by mél byt provadén v kratkych (15-20 cm) krocich.
Zacnéte s nckolika opakovanimi a postupné zvySujte jejich
pocet, jakmile zesilite.
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Skipink

Zlepsuje koordinaci a techniku béhu.
Aktivuje celé dolni koncetiny.

Stehno vedouci nohy se zveda do
horizontalni polohy, poté druha noha
pokracuje v cyklu.

Muize byt provadéno pti pomalé, stiedni
a rychlé rychlosti s postupnym
zvySovanim frekvence na vzdalenost
20-30 m.

Sousted’te se na pohyb chodidla doli a jeho pruzny odraz zpét od zemé.
Pouzivejte stiidavy pohyb pazi.

Kontakt se zemi probiha ptes Spicky prsti.

Chodidlo by mélo ztistat v dorzalni flexi pfi zvedani kolena vysoko.
Cvik by mél byt provadén v kratkych (25-30 cm) krocich.

Vyhnéte se zaklanéni trupu béhem cviceni.

Rozviji obecnou svalovou silu dolnich
koncetin, zlepSuje koordinaci, smysl pro
rytmus a techniku béhu.

Pata by se méla ptiblizit k hyzdovému
svalu zespodu, pficemz koleno je mirné
zvednuté vpredu.

Kycelni, kolenni a kotnikové klouby
podpirné nohy jsou natazené.

Muze byt provadéno rtiznou rychlosti.

Pouzivejte stiidavy pohyb pazi.

Kontakt se zemi probiha ptes Spicky prsti.

Cvik by mél byt provadén v kratkych (25-30 cm) krocich.
Vyhnéte se zaklanéni trupu a uvolnéte ramena.
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KAPITOLA 8

VENKOVNI VYTRVALOSTNI TRENINK

MARK VACZI

Mozna je to piekvapivé, ale chiize a jogging patii mezi nejpopularnéj$i pohybové
aktivity na svété. Témito formami cviceni lze dosahnout znaéného zlepSeni vytrvalosti.
Vytrvalost je jednou ze tii hlavnich kondi¢nich schopnosti.

VYTRVALOST je schopnost vykonavat pohybovou aktivitu danou intenzitou po delsi
dobu.

Abychom pochopili vySe uvedenou definici, je nejprve dilezité védét, ze trénink
zaméfeny na vytrvalost neznamena pouze dlouhotrvajici (1-2 hodiny) pohybovou aktivitu. |
krat§i intervaly, jako jsou 5—10vtefinové sprinty, vyZaduji urcitou vytrvalost, pokud jsou
provadény opakované. Existuje tedy nékolik variant vytrvalostniho tréninku v zévislosti na
délce trvani, objemu a intenzité. Koncept spocivad v tom, ze pfi vyssi intenzité jsme nuceni

délky trvani urci, zda cviceni vyzaduje aerobni nebo anaerobni praci, coz nakonec povede k
rozvoji aerobni nebo anaerobni vytrvalosti.

AEROBNI VYTRVALOST je schopnost udrzet pohybovou aktivitu pii nizké intenzits.
Termin "aerobni" znamena "pouzivajici kyslik". B&hem aerobniho cvi¢eni je energie
zajiStovana predevSim aerobnim energetickym systémem, ve kterém jsou energetické
zdroje, jako jsou sacharidy a tuky, dokonale rozkladany za pouziti kysliku.

Aerobni cviceni obvykle zahrnuji dlouhotrvajici a kontinualni pohyby, jako je chilize,
jogging, plavani nebo cyklistika, a vyvolavaji mirné zvyseni srdecni frekvence a ventilace.
Jakmile se zvysi intenzita (napt. zvySeni bézecké rychlosti nebo béh do kopce), zvySuje se 1
poptavka po energii a je potieba rychlejsi dodavka energie, aby bylo mozné udrzZet intenzitu.

ANAEROBNI VYTRVALOST je schopnost udrzet pohybovou aktivitu pfi vysoké
intenzité. Aerobni energeticky systém jiz neni schopen podporovat pohybovou aktivitu, a
rychla produkce energie je zajiStovana anaerobnim energetickym systémem.

Zatimco cviceni s nizkou intenzitou aerobniho charakteru se jevi jako pomérné pohodiné,
netrénovani lidé Casto vzdavaji anaerobni cviceni kvili nesnesitelné ventilaci, nadmérné
unavé, nepohodli a bolesti. Kromé silné ventilace je zdrojem nesnesitelné bolesti takzvany
"laktat", coz je vedlejsi produkt béhem anaerobni prace. Z hlediska podpory zdravi je
vyhodné provadét pravidelny aerobni trénink. Aerobni vytrvalost, Casto méfena maximalnim
pfijmem kysliku (VO2 max), je spojena s funk¢ni kapacitou a vykonem c¢lovéka a ukdzalo se,
ze je silnym a nezavislym prediktorem Umrtnosti ze vSech pfi¢in a specifickych
onemocnénich (Strasser a Burtcher, 2018). Existuji také dikazy, Ze trénink vytrvalosti stiedni
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intenzity zlepSuje kognitivni vykon a emoc¢ni pohodu u starSich lidi se sedavym zplsobem
zivota (Zheng, 2024). Krom¢ toho aerobni cvi¢eni podporuje neuroplasticitu u pacientii po
cévni mozkové piihodé (Ploughman et al, 2015). Nakonec vysledky vétSiny
epidemiologickych a laboratornich studii naznacuji inverzni vztah mezi pravidelnym
aerobnim cvi¢enim a rizikem urcitych malignit, jako je rakovina stfev, tlustého stieva,
slinivky bfi$ni, prsu, plic, kiize, prsni zZlazy, endometria a prostaty (Na a Oliynyik, 2011).

Navzdory vySe uvedenym vyhoddm vytrvalostniho cvieni by mély byt také zminény mozné
negativni u¢inky dlouhodobého joggingu/béhani. Ti, ktefi se vénuji pouze béhani, mohou byt
vystaveni riziku ortopedickych zranéni. Mezi 20 az 80 procenty amatérskych maratonskych
bézcli byly hlaSeny zranéni zplisobend béhem, pficemz nejcastéji Slo o zranéni v kolennim
kloubu (Van Gent et al., 2007). Vék, BMI a délka béhani jsou povazovany za vyznamné
rizikové faktory (Shen et al., 2024). Proto se doporucuje, aby se béZci, kteti se vénuji béhu s
vasni, pravidelné vénovali také tréninku sily, stability a rovnovahy, aby chranili zdravi kloubii
pted poskozujicim u¢inkem vyplyvajicim z velkého poctu dopadu pti doslapech.
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CHUZE

JOANNA GRADEK

Chtize, vedle béhu, je nejprirozenéjsi formou pohybu. V soucasné dobé si Casto muzete
vS§imnout ,,téZkopadné chiize* a ,,Souravého pohybu nohou®, a proto je vhodné zaméfit se na
spravnou techniku chiize, ktera by méla byt charakterizovana pruznosti a plynulosti pohybu.
Pti pfirozené a spravné chiizi pokladame patu na zem a nasledné hladce pfenasime vahu na
celé chodidlo v polokruhovém pohybu, od paty ptes stiedni ¢ast chodidla az po Spicky prstu,
ze kterych se odrazime. Tento cyklus se opakuje pii kazdém kroku, ptfi¢emz kazda dolni
koncetina stfida podptirnou a Svihovou fazi. Béhu je chiize podobna dvojkrokem, ktery je
povazovan za motoricky cyklus. Nejvyznamnéj$im rozdilem je cyklicky vyskyt faze letu u
béhu, kterd u chiize chybi. Lidé jsou jedinymi tvory, jejichz dolni koncetiny mohou byt pfi
chiizi pln¢ natazené v kolennim kloubu. Pfevalovani koncetiny ptes chodidlo zptsobuje
typicky pohyb trupu nahoru a doli, ktery je pro ¢loveka jedineény. Za zminku stoji, Zze dnes
mnoho lidi pti chiizi ohybé kolenni klouby, ¢imz eliminuji moZnost elastické¢ho natazeni tkani
a nasledné pruzného odrazu od zemé¢, coz urychluje pohyb koncetiny vpted pfi stiidani opérné
a Svihové faze.

Chiize by méla byt energicka, s pomérné dlouhymi kroky, s mirn¢ zvednutou panvi a
trupem lehce naklonénym dopiedu, coZ podporuje stabilizacni G€inek svalil a fascii trupu. Pii
chtizi aktivné zapojujeme paze, kterymi pohybujeme stfidavé vzhledem k dolnim koncetinam.
Tento pohyb umoziuje posileni panve i ramen, a tim u¢innéjsi rotaci v pticné (horizontélni)
roving, coz vede k efektivnimu protazeni fascialnich struktur. V atletice se k zlepSeni kondice,
koordinace a svalové sily vyuzivaji rizné pochody a techniky chitize.

Power walking je forma intenzivni chiize, ktera kombinuje prvky tradi¢ni chiize a
behu, ale bez faze letu (bez ztraty kontaktu se zemi). Jedna se o Ui€innou a bezpec¢nou formu
pohybové aktivity pro lidi vSech vékovych kategorii a urovni kondice a ma mnoho
zdravotnich pfinost. Je také vybornou alternativou pro ty, ktefi hledaji intenzivni pohybovou
aktivitu bez zatéze spojené s béhem. Power walking mtize byt skvélym doplikem k jinym
formam tréninku, jako je silovy trénink nebo joga. Rychlost power walkingu se obvykle
pohybuje mezi 5 az 8 km/h (tempo 8:30—7:30 min/km). Tato rychld chlize zapojuje nejen
svaly dolnich koncetin, ale také pazi. paze by mély byt u téla a pohybovat se sttidavé ve
stejném rytmu jako dolni koncetiny. Pfi tréninku se posiluji vSechny casti téla, véetn¢ zad a
bficha (celého trupu). Cilem power walkingu je udrzet staly, rychly rytmus, ale zaroven
pohodIiné tempo, které nevede k zadychani.

Nordic walking je forma pohybové aktivity provozovana venku, ktera spociva v
dynamické chlizi se stfidavou praci pazi a dolnich konéetin za pouziti specialné
ptizpisobenych holi. Diky pouziti holi se pfi nordic walkingu zapojuje asi 90 % svall téla,
coz ho ¢ini efektivngj$im v porovnanim s béznou chtzi. Odrazem od holi se aktivuji svaly
ramenniho pletence a trupu, zatimco se snizuje zatéz kolennich kloubi, kycli a bederni patete.
Pouziti holi také prodluzuje krok a zvysuje tempo chiize. Diky tomu spalite vice kalorii nez
pti chiizi bez holi. Nordic walking Ize provozovat kdekoliv, kdykoliv béhem roku i dne, v
jakémkoliv terénu (zejména jsou doporucovany mekké povrchy, jako je polni cesta, pisek
nebo louka). Délka holi je individudlni a zavisi na délce hornich a dolnich koncetin a trupu.
Nejjednodussi zptisob, jak vybrat spravnou délku holi, je postavit hiil vertikalné a zajistit, aby
paze a predlokti sviraly pravy (90 stupiiil) nebo mirné tupy uhel. Pfinosy chlize zahrnuji:
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ZlepsSeni stavu kardiovaskularniho systému (kardio trénink), zvyseni G¢innosti srdce a
plic.
Intenzita chlize podporuje spalovani kalorii, coZ pomaha pfi kontrole hmotnosti.
Zapojeni mnoha svalovych skupin, véetné dolnich koncetin, hyzdi, bficha a pazi, vede
k jejich posileni a stabilizaci kloubt.
- Nizsi zatizeni kloubti ve srovnani s béhem, coz snizuje riziko zranéni.
Pted zahajenim power nebo nordic walkingu se doporucuje rozcvicka k ptipraveé svali a
kloubti. Zahriite rychlostni intervaly ke zvySeni intenzity. Po tréninku zafad'te kratké
protazeni pro uvolnéni svalii a podporu regenerace.

OBECNA DOPORUCENI

Pti chlizi vénujte pozornost drzeni téla, abyste se nehrbili nebo prilis nenaklan€li dopiedu,
a divejte se pfimo pted sebe, nikoliv na své nohy. Udrzujte paze uvolnéné a lokty ohnuté
v thlu 90 stupiti. Pohybujte jimi stifidavé s nohama vpied a vzad, nikoliv do stran.
Pokladejte chodidla optimaln¢, ani pfiliS uzce, ani pfili§ Siroce, a narovnejte dolni
koncetiny v koleni. Pokladejte nohy na paty jemné, bez tvrdého dopadu na zem. Postupné
pfenaSejte vahu ptes celé chodidlo az na Spicky prsti. Zadni dolni koncetinu mirné
pokrcte v koleni a aktivné se odrazte Spickami prstl, abyste zah4jili dalsi krok.

Dychejte prirozené, nosem, pii¢emz aktivujte dolni hrudni dychani (brani¢ni dychani).
Ptizpisobte tempo chiize své aktualni fyzické kondici. Zaénéte lehkou chiizi rychlosti 4-5
km/h (tempo 12—15 min/km) a postupné zvysujte intenzitu na 6-7 km/h (tempo 8,5-10
min/km).

V ptipad€ nordic walkingu upravte délku holi podle své télesné vySky. Pti chiizi se o hole
ptilis neopirejte, ale vyuzivejte je k dynamickému odrazu a odlehceni patefe a dolnich
koncetin.

ZOHLEDNENI TEPLOTY

Pokud je venkovni teplota nad 26,6 °C nebo pod 0 °C, je riziko poranéni pii chtizi vysoké.
Vhodnéjsi mtze byt cvicit uvnitf.

RECOMMENDED
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Pochodovani s vysokymi koleny

Udrzujte vzptimené drzeni
téla béhem pohybu,
neohybejte boky, drzte je
vysoko.

Nepritahujte krk a ramena.
Hlava je v prodlouzeni téla,
0¢1 smefuji ptimo vpred.
Postupné zvySujte intenzitu
cviceni pfi zachovani
spravného drzeni téla.

o Toto cviceni zlepSuje stabilitu téla, koordinaci a posiluje

svaly dolnich koncetin a trupu.

o Zacnéte zvednutim jednoho kolene do vysky kycle pri
sttidavém pohybu pazi. Prechazejte ze stoje na jedné
noze do reverzniho vypadu, prizptisobujte pozici pazi pii
kroku dozadu. Predni noha podpira télo ve vypadu,

pfiCemz trup zlstava v ose.

Opakujte nekolikrat na jedné noze, nez nohy vymeénite,
nebo stiidejte nohy pro zvyseni naroc¢nosti a koordinace.

Vypady se zvedanim kolen

POPIS KLIiCOVE BODY

o

Toto cviceni zlepSuje stabilitu, koordinaci a§ o

posiluje dolni koncetiny a trup.

Zvedejte jedno a druhé koleno do vysky kycle
pfi stfidavém pohybu pazi.

Prechazejte do reverzniho vypadu a stidejte
paze. Predni noha podepira télo.

Opakujte na jedné noze, poté vyménte, nebo
stiidejte nohy pro veétsi narocnost a zlepseni
koordinace.
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Udrzujte zapojeny stfed téla a boky vysoko.
Pohybujte se dynamicky s pokréenymi
pazemi.

Ve stoji na jedné noze udrzujte pravy uhel
mezi trupem a stehnem.

Pfi vypadu méjte hlavu, trup a dolni
koncetinu v jedné linii, aniz byste
prohybali zada.
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BEH
JOANNA GRADEK

B¢h se od chiize lisi predevsim rychlejSimi pohyby téla a vyssi frekvenci krokt. Kazdy
dalsi krok musi byt proveden okamzité poté, co se noha dotkne zemé. K tomu by mé¢l byt trup
vzptimeny a mirn€¢ naklonény dopiedu, aby se udrzela hybnost. Dopad Svihové dolni
koncetiny (piedni) by mél byt na stfedni ¢ast chodidla s patou nizko nad zemi, coz ma tlumici
efekt a umoznuje ,,mekky* kontakt chodidla se zemi. Bohuzel mnoho lidi béha zplisobem,
ktery odpovidd chodeckému kroku, pfi némz pata dopada na zem jako prvni, coZ negativné
ovlivituje techniku a ekonomiku béhu. Aby se tato situace eliminovala, pokladejte nohu piimo
pred téziste téla, aby trup nezaostaval a dalsi krok mohl zacCit zvednutim nohy misto odrazu.
Pti formovani bézecké techniky lze vyuzit rizné povrchy, naptfiklad béh na mechu, v
hlubokém snéhu, ve vodé nebo naboso na travé ¢i pisku. To pozitivné ovliviiuje spravné
umisténi chodidla na zem. Horni koncetiny spolupracuji s dolnimi stfidavym pohybem vuci
nim. Spole¢nym rysem vsech bézeckych technik je pfitomnost letové faze.

Jogging je rekreac¢ni béh definovany jako rytmicky, nikoli pfili§ rychly béh venku,
provadény za ucelem udrzeni dobré fyzické kondice bez soutézniho prvku. Jednd se o béh
stiedni intenzity, obvykle rychlosti asi 7-9 km/h (6,5-9 minut/km) v nizkych intenzitnich
z6nach ptiblizné 60-70 % TF Max, s moznosti pokracovat bez nadmérné namahy.

Pomalé béhani (slow jogging) je bch velmi pomalym tempem, zamétfeny na dopad na
stfedni ¢ast chodidla, pficemz vnitini ¢ast chodidla se dotyka zemé na strané palce. V tomto
bod¢ télo vytvari ptimku od hlavy pies panev a kolena az po chodidla, coz je jemny pohyb,
ktery nezatézuje kolena. Je dulezité¢ udrzovat kadenci 180 krokli za minutu. Béh probiha v
tempu ,,niko niko* (japonsky vyraz pro béh s usmévem), coz znamend b&hat bez unavy.
Kazdy ma své individualni tempo v zavislosti na kondici. U zacate¢nikli to mize byt 4 km/h
(15 min/km), u pokrocilejsich az 9-10 km/h (6—6,5 min/km). Pfi béhu je drzeni téla
vzptimené a mirné¢ naklonéné doptedu. Nizkointenzivni béh nezpiisobuje zadychani, takze
dychani probiha ptirozené a klidné nosem. Cilem pomalého béhani je minimalizovat stres na
klouby a svaly, coz z n¢j Cini idealni aktivitu pro osoby s nadvahou nebo ty, ktefi se vraceji k
pohybové aktivité po zranéni.

Sprint je velmi rychly béh, ktery vyZaduje mimoiadnou svalovou silu po kratkou dobu,
coz vede k velmi vysoké kadenci. Jedna se o intenzivni formu béhu, ktera vyzaduje znacné
fyzické usili a odpovidajici ptipravu. Sprinty jsou t¢innou metodou pro zlepseni rychlosti,
sily a svalové vytrvalosti. Kvili vysoké intenzit¢ by mély byt sprinty zafazovéany do tréninku
postupné, aby se predeslo zranénim.

Pfirozeny béh (natural running) je styl béhu napodobujici zplisob, jakym lidé behali
pred vyvojem moderni sportovni obuvi. Pfirozeny béh je Casto spojovan s béhem naboso nebo
v minimalistické obuvi s tenkou podrazkou a minimélnim odpruzenim. Tento typ obuvi
umoziuje lepsi vnimani terénu a piirozeny pohyb chodidla. Ptirozeny béh klade diraz na
dopad na stfedni ¢ast chodidla. Tento zptisob dopadu snizuje zatizeni kloubt a patete. Kroky
by mély byt kratsi a Castéjsi, coz pomaha udrzet stabilitu téla a snizuje riziko pretizeni svall a
kloubt. Idedlni kadence je kolem 170-180 krokd za minutu. Pfirozeny béh podporuje
vzptimené drzeni téla s mirnym piedklonem, coz umoznuje lepSi vyuziti gravitacni sily a
ptirozené¢ho pohybu kycli.
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Vybér spravného bézeckého povrchu je klicovy pro zdravi kloubl a svalti. M¢ekké
povrchy jako trava nebo specidlni bézecké pasy snizuji riziko zranéni ve srovnani s asfaltem
nebo betonem. Zacatecnici by se méli vyhnout nerovnému terénu, aby piedesli podvrtnuti
kotniku. P&t az deset minut zahfivani se stre¢inkem a dynamickymi cviky (napf. chize,
poskoky, diepy) pfipravi t€lo na béh, snizi riziko zranéni a zlepsi vykon. Intenzitu tréninku
zvySujte postupné, abyste se vyhnuli pretizeni téla, s maximalnim nardstem objemu o 10 %
tydné a odpoc€inkovymi dny mezi intenzivnimi tréninky. Spravna obuv, obleceni odpovidajici
pocasi a reflexni prvky pro zhorSenou viditelnost jsou také kli¢ové pro bezpecny a piijemny
beh.

OBECNA DOPORUCENI

Pti béhu pamatujte na spravné drzeni téla, hlavu drzte rovné a divejte se ptimo pied sebe,
vyhnéte se pohledu dolli, ktery muize vést k napéti v krku a ramenou. Paze méjte
uvolnéné, lokty pokréené ptfiblizn¢ v uhlu 90 stupiiti. Nezvedejte paze prili§ vysoko a
nezatinejte je.

Trup je mirn€ naklonén doptedu, coz napomaha ptirozenému behu. Vyhnéte se zaklanéni
se dozadu. SnaZte se dopadat na stfedni ¢ast chodidla, coz snizuje tvrdost dopadu a riziko
zranéni. Vyhnéte se béhu pres paty.

Nezapominejte na zahfivaci a protahovaci cviky ptred béhem a na zklidnujici cviky po
behu.

Naslouchejte svému télu a v§imejte si signald, které vam télo vysila.

Volte mekké povrchy pro béh, idealné travu nebo lesni cesty, vyhnéte se behu na asfaltu a
betonovém terénu, ktery mize vést k pretizeni.

Intenzitu a objem béhu zvySujte postupné. Mezi intenzivnimi béhy zarazujte dny
odpocinku nebo lehkého tréninku, abyste umoznili regeneraci svalii a kloubi.

ZOHLEDNENI TEPLOTY

Kdyz je venkovni teplota vyssi nez 26,6 °C nebo nizsi nez 0 °C, riziko zranéni je
vysoké. V takovych podminkach miize byt lepsi cvicit uvnitt.

RECOMMENDED
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Pochod na misté se zvedanim kolen a zakopavanim

Tento cvik aktivuje podpurné svaly trupu a
dolnich  koncetin, zlepSuje stabilitu a
koordinaci.

Zacnéte zvednutim jednoho kolene pfi
pohybu opacné paze, poté prejdéte na ohnuti
druhé dolni konéetiny, kdy patu ptitahujete k
hyzdim.

Opakujte na misté, poté prejdéte k chizi a
skakani se stfidanim nohou. Nejprve
zvladnéte pohyb, nez zvysite intenzitu.

Stiidavé skoky nohou ve vzporu

Tento cvik posiluje stred téla, zlepSuje
stabilitu, rovnovahu a mobilitu kycli.

Zacénéte v pozici vysokého vzporu, skocte
jednou nohou k souhlasné ruce, poté vymente
nohy.

Zacénéte krokovanim, ke skakani prejdete,
jakmile zvladnete pohyb provadét pomalu.

GREeNPE - Sustainable Environmental and Personal Health
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T¢lo je vzprimené, krok je provadeén na celé
chodidlo.

Udrzujte vzpfimené drzeni téla, boky
vysoko a pohled vpred. Paze se pohybuji
volng¢, ramena jsou uvolnéna.

Pohybujte se plynule, pfi stfidani nohou
dopadejte na  stfedni  Cast
chodidla s pokréenym kolenem.

Béhem cviceni se snazte vyvazit mista opor
(ruce a nohy, kter¢ se dotykaji zem¢).
Udrzujte zada rovna béhem vSech fazi.
Nezvedejte hlavu, hled’te doli na zem.
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TURISTIKA

ELENA BENDIKOVA

Turistika je vytrvalostni cviceni cyklické povahy s mirnou intenzitou zatéze, kde je
prioritné vyuzivany aerobni energeticky systém. Vyhodou této pohybové aktivity je jeji
technicka jednoduchost. Nevyhodou je doba potiebnd k provedeni aktivity k dosazeni
stejn¢ho aerobniho efektu, tj. chiize trvé pfiblizné tiikrat déle nez beh. Zakladni pohybovou
aktivitou pfi turistice je chlize, jejiz spravnd technika spociva v hlubokém stabiliza¢nim
systému, ktery se projevuje spravnou koordinaci pohybti pii doSlapu nohy, vzpiimenym
drzenim téla a koordinaci pazi.

Spravna chiize pfi turistice je ekonomickd s pfimétené dlouhym krokem a frekvenci

nebylo zvySovano nepfirozené dlouhym krokem a bocni rotaci chodidel. Panev rotuje vpted a
vzad kolem vertikdlni osy téla v harmonii s dolnimi koncetinami, které jsou v pohybu.
Ramena se otaceji opaén€ nez panev. Paze jsou uvolnéné podél téla a pracuji v harmonii s

vétsi koordinace pazi a mirné ohnuti (flexe) v loketnim kloubu. Hlava a trup jsou pfi chizi
vzpiimené, pti vyssi rychlosti jde trup do mirného ptedklonu. Na rovinatém terénu je télo
vzdy vzptimené, zatimco ve zvInéném terénu je vyzadovan mirny piedklon. Dopad nohy
zUstava prirozeny, na celé chodidlo, mirn€ na patu na roviné. Pfi vystupu Slapeme na ptedni
¢ast chodidla, nésledné na celé chodidlo. Pfi sestupu Slapeme na patu a pokra¢ujeme na cela
chodidla.

Rychlost chiize zavisi na délce a frekvenci kroku — na rovinatém terénu dosahuje
pramérné hodnoty 4—6 km/h. Rychlost v horském terénu je v priméru 3—4 km/h, ve vyssich
horach 1 niz$i. Hlavni roli pfi chiizi hraji extenzory stehna, kolenni flexory, flexory nohy a
flexory stehna. Prace svalll pfi vystupu a sestupu je 5 az 10krat vétsi nez pti chiizi po roving.
Kromé rychlosti zavisi mira intenzity zatéze pii chiizi na hmotnosti téla, neseném nakladu,
profilu trasy (rovina, sestup, vystup), kvalité¢ povrchu (pisek, snih, blato, trava, sutiny), typu
obuvi a obleCeni a povétrnostnich podminkach (sila a smér vétru, dést, horko).

Turistika pfispiva ke zlepSeni funkce kardiovaskularniho a respira¢niho systému.

reguluje krevni tlak a tim také napomaha lepSimu prokrveni a odtoku krve z dolnich koncetin.
Déle snizuje hladinu cukru v krvi, zlepSuje dechovou kapacitu plic, poméha pti travicich
problémech a plisobi preventivné proti osteopordze. Prispiva také ke zvySeni svalové sily
kvadricepsti, hamstringli a glutealnich svalii a ke stabilizaci dolni ¢asti zad.

OBECNA DOPORUCENI

o Pred zah3jenim aktivity se doporucuje dynamické protaZeni (celého téla) po dobu
10—15 minut, se zaméfenim na dolni koncetiny a zada.

o 10-15 minut po zahajeni tiry je vhodné udélat kratkou prestavku na tUpravu
turistického vybaveni.

o Po kazdé hodiné chize je doporuceno udélat 5—10minutovou piestavku, delsi
prestavku je vhodné udélat v poledne (1,5 - 2 hodiny). Ve vysokohorském terénu by
m¢ély byt prestavky castéjsi.

Je nezbytné pravidelné dopliovat tekutiny a mit dostatecné mnozstvi pitné vody
(min. 1 litr).
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Rovny terén:

o T¢lo je vzptimené, krok
je  vykondvan celym
chodidlem.

Kazda paze se pohybuje
Vv rytmu protilehlé nohy.
Pata se zveda z povrchu
az priblizn€¢ o 2 cm (v
zavislosti na terénu).
Délka kroku a tempo
chiize zUstavaji

Kvalitni stereotyp chiize je uren vzajemnym pisobenim konstantni.

patere, panve a dolnich koncetin.

Spravna chiize pri turistice je elasticka a flexibilni. Nerovny terén:

Krokovy cyklus mé &tyfi zakladni fize: dopad paty, faze o T€lo je mirn€ naklonéno

stojnd (zahrnujici 60 % jednoho kroku) ptedvykyvova doptedu (10° — 15°)

faze — odraz prsti a faze $vihova (nekdy jeste vice).

T¢lo je vzptfimené, kroky jsou vykonavany celym

chodidlem (lehce ptes patu).

ZOHLEDNENI TEPLOTY

Turistika mize byt provozovana po cely rok, v zavislosti na pocasi (slunecno, polojasno a zatazeno).
Idealni teplota vzduchu je od 15 do 23 stupnid Celsia. Nejvhodnéjsi obdobi jsou podzim, jaro a Iéto.
Pozor: Kardiaci jsou citlivi na pocasi.
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5 20 I

)

REFERENCE
Dunstan DW, Howard B, Healy GN, Owen N. Too much sitting—a health hazard. Diabetes Res Clin Pract, 2002, 368-376.
Vuillemin A, Boini S, Bertrais S, et al. Leisure time physical activity and health-related quality of life. Prev Med, 2005, 562-569.

Li Q, Otsuka T, Kobayashi M et al. Acute effects of walking in forest environments on cardiovascular and metabolic parameters. Eur J Appl
Physiol, 2845-2853.

Hartig T, Mitchell R, De Vries S, Frumkin H. Nature and health. Annu Rev Public Health, 2014, 207-228.

Mitten D, Overholt JR, Haynes FI, D’Amore CC, Ady JC. Hiking A Low-Cost, Accessible Intervention to Promote Health Benefits.
American Journal of Lifestyle Medicine, 1559827616658229.

Lee J, Tsunetsugu Y, Takayama N et al. Influence of forest therapy on cardiovascular relaxation in young adults. Evid Based Complement
Alternat Med, 2014, 834360.

Mikoska J. Outdoorové sporty. Brno: Computer Press. ISBN 80-251- 0896-1

Neuman J. Turistika a sporty v pfirod¢. 1Praha: Portal. ISBN 80-7178-391-9

GREeNPE - Sustainable Environmental and Personal Health




» Visegrad Fund

KAPITOLA 9

ROZVO] ROVNOVAHY V PRIRODE

JAN KLAUS
MICHAEL JANEK

Balancovani je zékladni dovednost, kterou kazdy den vyuzivame pfi chizi, stani,
ve stabilni poloze, zahrnuje schopnost zachovat t€zisté t€la nad mistem opory. Lze ji rozdélit
na statickou rovnovahu, pfi které se té€lo udrzuje v nehybné poloze, a dynamickou rovnovahu,
pfi které se udrzuje stabilita pti pohybu téla nebo jeho ¢asti (Trainer Academy, n.d.).

Balancovani je metabolicky naroéné a vyzaduje vysokou uroven nervosvalové
kontroly. Provadéni balanc¢nich cviceni v pifirodé¢ muze zlepSit rovnovahu jako dovednost,
podpofit kardiovaskuldrni zdravi, posilit posturdlni svaly, stabilizovat klouby a zvysit silu
dolnich koncetin (Saeterbakken et al., 2011). Tato cviceni se hojné vyuzivaji v tymovych i
individualnich sportech ke zlepSeni koordinace, stability, sily, propriorecepce a nervosvalové
kontroly. Zamétuji se na kvalitu pohybu a kladou diraz na kontrolu kloubii ve vSech trech
rovindch pohybu. Zarazeni balan¢nich cvi¢eni do fitness programu muize vyznamné sniZit
riziko zranéni diky zlepSeni stability a koordinace (Vasta et al., 2020).

Jednoduché balancni aktivity mohou zahrnovat napiiklad stani na jedné noze pfi
¢isténi zubl nebo zavazovani bot, stdni na Spickach pfi myti nddobi nebo balancovani na
jedné noze béhem reklam v televizi, a to i se zavienyma o¢ima. Vzdy dbejte bezpecnosti,
zaCinejte s jednodusSimi ukoly a postupujte postupné. Rozvoj rovnovahy je kli¢ovym
aspektem fyzické zdatnosti, ktery je dilezity pro lidi v§ech vékovych kategorii.

Skvélou aktivitou zalozenou na balanénich cvicenich je joga, o niz pojednavame v
samostatn¢ kapitole. Mezi oblibend rovnovazna cviceni patfi cviky na balancni pomiicce
bosu, balancni mice, zavésné systémy a dalSi. V této kapitole se dozvite o balancnich
cviCenich, ktera nevyzaduji zadné vybaveni. Vynikajici moznosti pro venkovni trénink
rovnovahy je chlize nebo cviceni na slackline. Cvic¢eni s konvencnimi balan¢nimi pomickami,
které slouzi ke zlepSeni rovnovahy a posturdlni kontroly, se vyznamné 1isi od slackline z
hlediska pohybu balan¢ni pomicky. Konvencni balanéni pomicky si vzdy udrzuji vice ¢i
méné pevnou polohu v prostoru, ale vykazuji nestabilni vlastnosti. Naproti tomu slackline se
voln¢é pohybuje v prostoru v pomérné velkém rozsahu, takze stojna dolni koncetina musi

bodem podpory.

Z tohoto divodu balan¢ni trénink s konvencnimi pomuickami primarné aktivuje svaly
kolem hlezenniho kloubu, zatimco trénink na slackline soucasné aktivuje svaly hlezenniho
kloubu, kolenniho kloubu a kycelniho kloubu (Keller et al., 2012). Balancovani na slackline je
metabolicky naro¢né a trénink na slackline je vhodny nejen pro rozvoj nervosvalové kontroly,
ale také pro splnéni zdravotnich pozadavki na kardiovaskularni zdatnost (Balas et al., 2023).
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OBECNA DOPORUCENI

Rozcvicka: Zaénéte 5-10 minutami lehkého b&€hu, dynamického strecinku nebo
poskoky na misté, aby se svaly a klouby pfipravily.

Zacnéte jednoduchymi cviky: Naptiiklad stanim na jedné noze nebo lehkymi
podiepy.

Pouzivejte oporu: Lavicky, stromy nebo zdi mohou pomoci, dokud se rovnovaha
nezlepsi.

Udrzujte spravné drZeni téla: Dbejte na rovnou patet a aktivovany stied téla pro
lepsi stabilitu.

Dychejte pravidelné: To pomize uvolnit svaly a zlepSit rovnovéahu.

Bezpecnost predevs§im: Ujistéte se, Ze cvicebni plose nejsou zadné prekazky, aby se
piedeslo padim. Pfi cvieni s vySSim rizikem padu pouzijte podlozku nebo mekky
povrch. Pokud cvicite venku na trave, nejprve zbavte plochu od vétvi, kamend a
dalsich predméti.

ZOHLEDNENI TEPLOTY

Balanc¢ni cviceni obvykle aktivuji svaly koncentricky, coz znamen4, Ze svaly pracuji
pti jejich zkracovani, nebo izometricky, kdy svaly pracuji bez zmény své délky. Tento proces
spotfebovava velké mnozstvi energie a zahfiva télo. Proto mohou byt balancni cviceni
idedlnim tréninkem v chladné&j$im pocasi, avsak vhodny je Siroky teplotni rozsah. Vzdy zélezi
na intenzité cviceni a naro¢nosti cvikli. Vyhnéte se vSak t€émto cvicenim pfii teplotach blizko
nule nebo pod nulou, kvili riziku uklouznuti na zledovatélém povrchu.
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Kolenni doteky na venkovni balan¢ni kladiné

o Muzete vyuzit i napf.
kmen spadlého stromu
nebo obrubnik chodniku.
Prejdéte nekolikrat
balan¢ni kladinu, abyste
si na ni zvykili.

Zaméite sviij pohled na
pevny bod.

Pro lepsi rovnovahu
roztahnéte paze do stran.
Postavte nohy dostate¢né
daleko od sebe.

Pohybujte se pomalu,
abyste  minimalizovali
kyméceni.

Zapojte  svaly 4 (E]
sttedu t&la a|s :
dychejte.

Postavte se vzprimené na balan¢ni kladinu v Sirokém

tandemovém postoji, s nohama asi jeden metr od sebe.

Zapojte svaly stiedu téla pro udrzeni stability, naklonte

panev dozadu a drzte vzpiimeny trup.

Uvolnéte nebo protdhnéte paze do stran pro lepsi

rovnovahu.

V tomto postoji proved'te diep a dotknéte se zadnim

kolenem kladiny, pficemz drzte horni cast téla
pfimenou a pohled smétujte pred sebe.

Zacnéte s nohama na Sitku bokli a pazemi Sthjte rovne s t€lem vzpiimenym.
uvolnénymi podél téla. Predstavte si, ze Pokrcte koleno stojné koncetiny pro
stojite ve stfedu hodinového ciferniku. zvySeni rozsahu pohybu a naro¢nosti.
Preneste vahu na jednu nohu, mirné Zaméite zrak na stacionarni bod pro
pokrcte koleno pro stabilitu. udrZeni rovnovahy.

Pohybujte volnou nohou smérem k pozici Zapojte stied téla a pohybujte se
12 hodin, dotknéte se zemé a vratte ji pomalu pro udrzeni rovnovahy.

Zpét. Pokud potiebujete, upazte
Opakujte na pozicich 3, 6 a 9 hodin, a pak paze do stran pro lepsi
voliteln¢ pokracujte s dotykanim na rovnovahu.

pozicich 1, 2, 4, 5, 7, 8, 10 a 11 hodin.
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REKREACNI HRY V PRIRODE

TAMAS SARUS

O REKREACI A HRANI SPORTOVNICH HER

Zjednodusené, rekreace je dobrovolny, smysluplny a piijemny zpusob traveni volného
gasu, ktery vede k fyzickému a duSevnimu obnoveni (Abraham, 2010). Rekreacni aktivity
mohou byt rizné, napiiklad zahradniceni, Cteni, ale v souladu se zamérem nasi knihy a
kapitoly doporucujeme zvolit sportovni hru pro rekreaci.

Bez ohledu na vek poskytuje hrani her ptilezitost pro pfijemné traveni volného Casu a
muze zlepSit nase socidlni, kognitivni a afektivni schopnosti. Sportovani (pravideln€) ma také
prospésné ucinky na kardiovaskularni systém, nervovy systém, kosterni strukturu, svaly,
dychaci systém, funkci mozku a dusevni zdravi.

Mozna se ptate, nemizeme sportovat uvnitf, coz mize byt pohodIng&jsi, proc je tedy
nutné jit ven? Koneckoncli, mizeme zmoknout, spalit se na slunci... Podobné jako sport, i
pfirodni prostfedi méa n€kolik pozitivnich G€inkli na lidské télo. Pomaha relaxovat, efektivné
se vyrovnavat se stresem a zlepSuje celkovou pohodu. V tomto ohledu je zajimavy nasledujici
ptiklad: Némecti vyzkumnici zjistili obraceny vztah mezi velikosti zelenych ploch ve méstech
a mnozstvim antidepresiv, kterd jsou pacientim piedepsana (Marselle et al., 2020).

V nésledujicim textu predstavime nekolik ptikladi venkovnich rekreacnich
sportovnich her. Cilem této kapitoly je poskytnout napady, jak hrat rizné hry a podpotit
kreativni a ekologické mysleni spiSe nez podrobné popisy her a pravidel.

HRY S MICEM A MALYM ZVRATEM

KdyZ mluvime o sportovnich hrach, mizeme si predstavit "klasické" micové hry:
fotbal, hazena, volejbal, basketbal. Existuji vS§ak i méné znamé varianty téchto her, které jsou
stejné zabavné jako pivodni hra.

Korfbal je koeduka¢ni micova hra, jejiz pravidla jsou podobna basketbalu, pficemz
nejzajimavejsi rozdil se tyka zachiazeni s micem: driblink nebo béhani s micem neni
povoleno. V disledku toho hraji pfi této hie zvlastni roli pifihravky, coz podporuje i
komunikaci mezi hraci.

Podobnou hrou je netball. I v této hie neni driblink povolen, ale vyznamny rozdil
oproti korfbalu spoc¢iva v tom, ze hraci maji rizné pozice a role, napiiklad pouze jeden hrac v
tymu je povolen k tomu, aby stfilel body. Jako zajimavost existuje hra nazvand chilize
basketbal. Jak ndzev napovidd, béhani neni povoleno. Tato hra je primarné urcena k tomu,
aby poskytla star§Sim lidem zazitek a radost z hrani basketbalu, ale hrat ji mtze kdokoli.

Mnoho lidi se zdrah4 hrat basketbal kvili obtiZznosti driblinku. Proto mohou byt vyse
zminéné hry ideélni alternativou k tradi¢nimu basketbalu. I kdyz jak korfbal, tak netball
vyzaduji specialni branku nebo ko$, mizete jednoduse pfipevnit tricko, ru¢nik nebo tasku na
vétev stromu jako improvizovany kosS. Pokud vas unavuje tradi¢ni fotbal, vyzkousSejte tegball!
Tato hra pro 2-4 hrace se hraje na unikatnim zakiiveném stole s pevnou siti uprostied.
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Pravidla jsou podobna ping-pongu, s vyjimkou toho, Ze mi¢ lze dotknout jakoukoli ¢asti téla
kromé rukou a pazi, pti¢emz hraci vétSinou pouzivaji nohy. Tato hra je vzruSujici a rychld, ale
vyZaduje specialni stil.

Fotbalovy tenis, nebo futnet, mize byt idealni hrou, pokud ve vasem okoli nemate stiil
na tegball. Oficialné je k hrani této hry potieba sit’, ale protoze cilem je dostat mi¢ na zem na
soupetroveé poloving, staci rozdelit improvizované hfisté na dve stejné ¢asti nakreslenim Cary
na zem. Na c¢aru muZete umistit své tasky nebo spojit dva stromy lanem, abyste vytvofili
"sit’™". Také muzete pouzit padly kmen stromu jako sit’ a délici ¢aru.

CHOPTE SE RAKETY

Oblibenou hrou je stolni tenis. At uz jste amatér nebo profesional, hra je relativné
jednoduchd. Muze se hrat ve dvojicich (dva proti dvéma), pfi¢emz Clenové paru jsou
zodpoveédni za jednu cCast jejich poloviny stolu, nebo se stfidaji v ideru micku. Co ale kdyz
nas je vic nez ¢tyfi? Pokud chcete jen tak pfehazovat micek, obejdéte stll a hrac, ktery je na
konci stolu, zahraje. Co kdyz nema kazdy raketu? A chcete ptidat trochu soutézivosti?
Jednoduché. Dva tymy se postavi na kazdy konec stolu, prvni ¢lovek ve skupiné ma raketu.
Prvni hra¢ podava nebo pfijima mi¢ek. Po zahrani micku preda raketu svému partnerovi za
nim a jde na konec fady. Tym ziska bod, pokud soupet udé€la chybu.
K hrani badmintonu je potfeba jesté méné vybaveni. Pravidla tikaji, ze potiebujete sit’, ale
pokud vaSim cilem je zdbava a trochu sportu, opravdu potiebujete jen dvé rakety a
badmintonovy micek. Pravidla si mizete ptizptsobit podle vlastni chuti. Pokud vas uz nebavi
jen piehazovat micek, jednoduSe polozte na zem rucnik nebo jiny predmét jako cilovou
plochu a zjistéte, kdo z vas dokaze micek trefit presnéji.

TALIR NA DORT, KTERY DOBYL SVET

Pro tuto hru potfebujete pouze frisbee disk. PIny nazev hry je Ultimate Frisbee. Podle pravidel
soupefti dva 7¢lenné tymy proti sobé. Cilem tyma je ptihravat si disk mezi sebou a umistit ho
do uréené zony na strané soupete, ¢imz ziskavaji body. Pohybovat se s frisbee neni povoleno,
ale hraci bez disku se mohou pohybovat volné. Zajimavym aspektem hry je, ze v zapasech
nejsou rozhod¢i; hraci jsou odpovédni za vymahani pravidel sami.

NEKOLIK TIPU PRO VENKOVNiI REKREACNI HRY

Bud'te kreativni a vyuZijte své okoli. Nemate ko$ na basketbal? Cary? Nakreslete ¢ary
na zem klackem, oznacéte hfist¢ kameny nebo improvizujte s cilovou oblasti na stromé.
Vytvoite vlastni herni pravidla! Skvélym feSenim muze byt napiiklad to, ze bod lze ziskat
pouze poté, co kazdy ¢len tymu mél mi¢ alesponn jednou, nebo mizete vyloucit moznost
zpétné prihravky, nebo specifikovat, kolikrdt mohou hraci ziskat mi¢, nebo jak dlouho ho
mohou drzet.

Pecujte o své okoli! Odpadky roztrousené v piirod€ jsou smutnym pohledem, zvlaste
kdyz je pobliz koS na odpadky! Pokud neni ko$ na odpadky, drzte odpadky, dokud nenajdete
odpadkovy koS. Pokud jste pouzili prostfedi k uspotfaddani svého herniho prostoru, snazte se
vSe pfeusporadat tak, jak to bylo pivodné. Nezpisobujte zmény v prostiedi, které by mu
mohly uskodit, naptiklad nezlomte vétev jen proto, abyste nakreslili Cary na zemi pro vasi
hru.

Pamatujte, Ze cilem hrani sportovnich her je bavit se spole¢né, vyuzit svlij €as pro
uzitené, aktivni a pfijemné ¢innosti. Zohlednéte, ze vasi spoluhraci nebo pratelé také chtéji
dobfe stravit sviij ¢as. Méjte to na paméti pii hrani sportovnich her a spoleéném vytvareni
pravidel.
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Doufame, ze nés kapitola poskytla uZite¢né napady a perspektivy pro strdveni volného
¢asu zabavnym zptusobem. Ted’ uz jen vezméte svoje rakety, mice a vyrazte na plaz, do lesa
nebo do parku!
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