<. Jak sl zlepsit
kondicl pohybem

Dnes jiz nikdo nepochybuje o tom, Ze pohyb je wyayia faktorem, ktery zasadnim
zpisobem fzniw ovliviiuje zdravi. Pohyb je vyborny prastiek preventivni gé o zdravi.
Bohuzel stale &ii cast populace vede sedavyisgb Zivota, ktery ma katastrofélni viiv na
zdravotni stav.

Posledni vyzkumy ukazuii, Ze 25 % nasSich spiAnblnevykazuje Zadnou pohybovou aktivitu
adalSich 30 % sice malé mnoZstvi pohybové akdlaplvuje, ale z hlediska pozitivniho
ovlivreni zdravotniho stavu neni toto mnoZstvi dastéte

Negativni zdravotni disledky sedaveho zgsobu Zivota

Nésledky dlouhodobé absendemgteného pohybu vedou k mnoha nezadoucigmam
vorganismu. V kormém disledku to znamena, d@zdy druhy &ovék umird na cévni
ptihody (infarkty a mrtvice). Pri sedavém Zjsobu zivota dochazi &chabovani svalstva
nepracujicich orgénvéetré srdefniho svalu, ¢imz se snizuje celkova vykonnost organismu
a klesa zdatnost. Také stdesval, neni-li pravidethzatzovan, ,zlenivi“ a starne rychleji.
Fyzicka zdatnost je Uzce provazana s psychickoadmeh pravidelné ci&ni poméahé snizovat
negativni dsledky stresu. Osoby pohybo¥ neaktivni¢asto trpi bolestmi zad wikové oblast,
voblasti Sije,bolestmi hlavy apod. Spravh prova@né cvieni je jedinény prostedek pro
odstraini mnoha civilizénich chorob. Nedostatek pohybtasto vede kobezi.
Z dlouhodobého hlediska obezitaigpbuje mnoho zém v organismu, kteréffmno ohrozuiji
Zivot.

Zdravotni rizika p ¥i obezité

Vysoky krevni tlak, ktery je zavaznym faktoremgrdené-cévnich onemodmich.
Vznik cukrovky, ktera se spolupodili na aterosktera ohroZujéinnost ledvin.
Bolesti kloul a patée z divodi mechanickéhoipttzovani kloubnich spojeni.
Poruchy tukového metabolismu a s tim spojena vylsiaikBna cholesterolu.
Mnoho dalSich rizik.

Nasgsti Ize ¥tSinu nezadoucich zm spravnym Zivotnim stylem zvratiték lepSimu.

Doporuéeni pro ty, ktefi s pohybovou aktivitou z&inaji

Velice dilezité je zapamatovat si, 28 patzovani organismu neplatim vice, tim Iépe.
ZasateEnici jsou z dvodu silné motivace ifiiS horlivi a geceiuji své schopnosti. iiS
intenzivni cvéeni jim spiSe uskodi, nez pbdhe. Opany problém je z&Fovani nizkou
intenzitou, kter4 nevyvola pozadovanéémyn Ri vlastnim cvéeni by néla byt intenzita
cviceni zvolena tak, aby vyvolala dlouhodobé émyn v organismu, a zéaroiweaby
neuskodila.
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V poslednich letech se intenzévrzkouma minimalni velikost zatizeni, kterd méa
prokazatelty pozitivni efekt na zdravotni stav. Miniméalni zetif Ize definovat takto:
Dosgly ¢lovek by mel provozovat alespo30 minut pohybové aktivity v nizké intenzité
ve Witsiné dni v tydnu (nejlépe kazdy den).

Neni nezbytd nutné absolvovat pohybovou aktivitu vcelku. Je mdoj rozdélit do
nékolika kratSich €asovych Useli. Brani-li vam pracovni naplvyclenit si pro cvieni 30
minut najednou, rozite tentocas na dva 15-ti minutové UsekyiilEzité je také to,
Zeintenzita cvi¢eni miZe byt pongrné nizké (rychla chize). Vzdy je mozné cestu do
zaméstnani a zft absolvovat §8ky a ne autobusem nebo autem. A ciidap si k tomu
navic i ,embargo* na eskalatory a vytahy? Moznétisi, Ze vas élze Casow ani [ili3
nezatzuje. Jakékoliv malé mnozstvi pohybu je lepSi @eing.

Pracovni pasma

Ma-li cviceni skuténé plnit svj cil, mélo by probihaty priméiené intenzig, tedy ani
prilis vysoké, ani fliS nizké. S rostouci intenzitou sémhzpisob zapojeni orgéndo kryti
zvySenych pdeb organismu, coZ se promitd i ve zrychleni ¢gidé€innosti a tepové
frekvence. Optimalni intenzitu Ize velmi detodhadnout z tepové frekvence (TF). Za zaklad
pro stanoveni pasem je vzata hodnota maximalnivéedmekvence (Th.), ktera
piedstavuje 100 %. RozliSuje pét pracovnich pasem, z nichz kazdé slouzi jinému
cili a ovliviiuje odliSné organy a &esné funkce organismuJednotlivd pracovni pasma
Ize rozliSit podle tepové frekvence, ktera se uvdmtbcentech T

Pracovni pasmo % TF max
Pohyb pro zdravi 50-60 %
Regulace hmotnosti 60-70%
Rozvoj kondice 70-80%
ZvySovani vykonnosti 80-90 %
Zavodni 90-100%

Pohyb pro zdravi

Toto pasmo jevhodné zvlas¥ pro zacatetniky, starSi osoby a osoby s vysokou
nadvahou. Hodnoty tepové frekvence v ratpod 50 do 60 % T, jsou fijatelné i pro
dlouhodols neaktivni osoby, které jsou pak schopné vytrvatwigeni dostai@ dlouhou
dobu, Bhem niz dochazi k zadanym &mam (zvySovani zdatnosti, spalovani tuku apod.).
Intenzita cvteni odpovida rychlé éai (asi 6 km/h).

Regulace hmotnosti

Cviceni v tomto pasmu jehodné v Fipadé, ze jste jiz rékolik tydna pohybow
aktivni, nemate vysokou nadvahu a vasim cilem jetitise fit bez ambici na vyrazny ist
vykonnosti. Cvi¢eni v tomto pasmu posili srdce a zlepSi j@hnost. Srdce se pakolika
tydnech stane vyko#jsi, svaly zesili, zefektivni se zapojeni energgtih systém a po
nékolika tydnech Ize jiz cvit dlouhodolé bez nelibych podita nepimérené Unavy.
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Rozvoj kondice

Cviéeni v tomto pasmu lzedoporu¢it osobam, které ch&ji byt zdatnégjsi
a vykonngjSi. Cvicéeni pro rozvoj kondice imasi také zlepSentinnosti srdce
a zefektiviéni prace plic, tj. zlepSuje jejich schopnosteqmaset kyslik do krve
a odstréiovat oxid uhlkity z krevniho obhu. Po ¢ase dochazi i ke snizeni miry
vynakladaného volniho Usili, to znamena, z&lsg¢k nemusi do céeni tolik nutit
jako na poatku. Resto se okas objevuji nefliemné pocity, jako jelusnost nebo lehka
svalova Unava,coz je v p#adku. Cvéeni nema byt néfjemné ani ,bolestivé”, i
byste mit ale pocit, Zze bylo intenzivni.

ZvySovani vykonnosti

Toto pasmo je @eno jenzkuSenym osobam, které jiz c¥i nékolik let. Doporwena
doba cueni je ovSem jengkolik minut. Cvigeni v tomto pasmu Ize jiz povazovat za trénink
ve sportovnim slova smyslu. Osobam starSim 35dpbutujeme absolvovatatézovy
test za dozoru odborného lékée, ktery rozhodne o zdravotni &gobilosti pro tento
trénink.

Zavodni

Zavodni pasmo je &eno jen mimoiadné zdatnym a velmi dol¥e trénovanym
sportovaim, kteri trénuji vice let nékolikrat v tydnu a netrpi zadnymi zdravotnimi
problémy. V zadném fipac nelze tento vysoce intenzivni trénink dopitruoézné
populaci.

Aktivita a zdravotni efekt pro jednotliva pracowdisma

Pasmo |%TFmax |Trvani Zdravotni efekt Intenzita | Priklad aktivity
aktivity
Pohyb prg50-609% |60 minut a vicqd zrychluje metabolismus nizka chize 10 km
zdravi spalovani tuk
Regulace [60-70% |30 -60 minut |2vySuje zdatnost srdce a plic [stedni  |jogging 6 km
hmotnosti vysoky vydej energie
spalovani tuk
Rozvo]  [70-80% [10-30 minut |ZlepSuje kondici oviituje  |vyS&i béh 5km
kondice aerobni vykonnost
ZyySovani|80-90 % |5-10minut  |zvySuje aerobni wkonnost  |vysokd  [rychly bsh 1,5 km
wykonnost
Zavodni  [90-100% |1 - 5 minut kladny viiv na zdravi je maximalni | sprint 400 m
sporadicky

Osoby starSi35 let by nengly cvi¢it do maximalni intenzity bez Iékského dozoru,
ale iosoby mladSby nengly test provadt bez @asti jiné osoby.
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Vypocet hraniénich hodnot tepové frekvence pracovnich pasem

Vypocet hrantnich hodnot tepové frekvence (TF), tj. hodnot dibird hornich mezi pro
jednotliva pasma, Ize stanovit na zalkddmbdnoty maximalni tepové frekvence (L.
Nejcastji se pouziva nafma metoda vypiu:

TFomax = 220 - &k

Po zjiS&ni Thy. vypcitéte hodnoty dolnich a hornich hranic jednotlivyckeré podle
navodu v tabulce.

Vypocet hodnoty dolnich a hornich hranic jednotlivycagavnich pasem

Pracovni pasmo TF max Dolni mez |[TF Horni mez
Pohyb pro zdravi x0,50 = x0.60=

Regulace hmotno x 0,60 = x0.70 =

Rozvoj kondice x0.70 = x0.80=

ZvySovani vykonnosti x0.80 = x0,90=

Zavodni x0,90 = x1,00=

Vyberte pracovni pasmo, které nejlépe vyhovujervasgthopnostem. A podle tabulky
nalezréte dolni a horni mez tepové frekvence vybranéhanpa€vieni by tedy rélo
byt pra¥ tak intenzivni, aby se tepova frekvenaghdém cviéeni pohybovala v tomto
rozpiti.

M é&Feni tepové frekvence (TF)
Proruéni méfenitepové frekvence se tiaftji pouzivaji nasledujictitbody nadle:

1. Vietenni tepna.Pokite paZzi v lokti a otéte ruku dlani vziru, ¢tyti prsty (krong
palce) druhé rukyiglozte do prohlub& na vnitni palcové strahpravé pazeésre za
zapstim. Nevyhodou je obtiznéérani rychlého pulsu vifpadech velkého fyzického
Vypeti.

2. Krkavice. PriloZzte dva prsty do prohluknvedle ohryzku na krku. Nevyhodou je
omezeni fivodu krve do mozku ve chvilich velkého fyzickéhpdti, coz nfize vést az
ke ztrat védomi.

3. Srdeini hrot. Pii za€zi se nejlépe #fi tepova frekvenceifmo gilozenim dlag
pravé ruky na levou stranu hrudnikisr€ pod prsy, kde jsou hmatatelné pohyby
srdeniho hrotu.

Runi meteni tepové frekvence je mozné pouze tehdgrusime-li cvieni. Tepova
frekvence se zpravidla pitd po dobu 10 vien a paet tefi se pak nasobi Sesti nebo po
dobu 15 vt&in a nasobi s&tyimi.

Proelektronické méfenitepové frekvence se pouzivaji dva typy elektrorabkyefica,

a to n&fice infratervené a elektrodové. Elektronickérami je pesrgjSi nez rgni.
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Testovani zdatnosti
Aktudlni zdatnost je mozné zjisitstem 2 km dlouhé clize.

e V rovinatém terénu nafite presré vzdalenost 2 km (n@p200 m, které {jdete
10krat tam a zpatky s obratkou na &ebebo pouzijte &ecky pas s fesré
definovatelnou vzdalenosti.

» Jdkte (neldzte!) tak rychle, jak iizete, ale bez ohroZeni svého zdravi.

e Zmétte ¢as potebny k gekonani vzdalenosti 2 km.

» lhned po sko¥eni zngite svoji tepovou frekvenci (nemate-li k dispozitglgronické
metici zaizeni, néite tepovou frekvenci 15 vfa a vynasobtétyimi).

Podle nasledujici tabulky si vyteéte index zdatnosti.

Vypocet indexu zdatnosti

Ukazatele MuZi Zeny

. min - min -

Cas clize x 11,6 O) X 8.5 (1)
x0,2 = Q|s x0,14 = (2]

TF x 0,56 = ® x0,32 = (3]

BMI* x0.2 = @ x11:= (4]

Souet O+@+3@+®= 06 0+86+6+0=- 06

Vek x0,2 = ® x0,4 = (6]

Odeset ®-® = @ 0-0 - 7

Index 420-@ = 304-@ =

zdatnosti

*BMI = hmotnost (kg)/vy3Kdm)

Na zaklad vysledného indexu zdatnosti ibete z nasledujici tabulky stanovit
odpovidajici velikost zatizeni, kterou je schop@harganismus absolvovat.

Velikost zatiZzeni

Index zdatnosti |Uroven Pocet cviceni  [Delka jednoho |Doporuéene pracovni
zdatnosti tydné cviéeni pasmc

meére nez 70 velminizka |2-5 tydrg 20 -30 minul  [pohyb pro zdravi

7C-89 nizke 3-4 tydre 30- 40 minu regulace hmotno:

90- 110 pramérna 3-4 tydrg 30-60 minut [rozvoj kondice

111-13C VySS 3-5 tydre 30- 60 minu rozvoj kondic

vice nez 130 |velmi vysoka |4-6 tydré 45 - 60 minut  {zvySovani vykonnosti

Pri testovani zdatnosti bez |ékské asistence se vyvarujte vSech forem maximalniho
zatiZeni.
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Pravidla spravného zaézovani

e Sffidejte aktivity.

Omezte vypadky ve até&ni na minimum.

Velikost zatizeni zvySujte postupn

Nepodcéujte vyznam odpéinku.

Pti obezit preferujte cuieni bez statického zatizeni pohybového aparati. (nap
cyklistika, plavani).

Jaké zasady je nutné fi cvi¢eni dodrzet?

e Zahriejte secvicenim v nizké intenazits trvanim 5-10 minut.
Protahnéte se i rozcviceni stréinkovou formou.

Zklidn éte sena za¥r hlavnicasti az pod hranici 120 téfonin.
Protahnéte se na z&kr celého cuieni.

Jakékoliv potize b fyzické aktivitt konzultujte s Iékarem.
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