¢.. Jak si zlepsit
kondici pohybem

Dnes jiZ nikdo nepochybuje o tom, Ze pohyb je vyznamnym faktorem, ktery zdsadnim
zpiisobem pFiznivé ovliviiuje zdravi. Pohyb je vyborny prostiedek preventivni péce
o zdravi, BohuZel stdle vétsi cdst populace vede sedavy zpiisob Zivota, ktery md katastro-
fdlni vliv na zdravotni stav.

Posledn{ vyzkumy ukazuji, e 25 % nasich spoluobcanii nevykazuje Zddnou pohybo-
vou aktivitu a dalsich 30 % sice malé mnoZstvi pohybové aktivity absolvuje, ale z hledis-
ka pozitivntho ovlivnéni zdravotniho stavu neni toto mnoZstvi dostatecné.

Negativni zdravotni disledky sedavého zpiisobu Zivota

Ndsledky dlouhodobé absence pfiméfeného pohybu vedou k mnoha neZddoucim
zmé&ndm v organismu. V kone&ném diisledku to znamen4, Ze kazdy druhy ¢lovék umi-
ra na cévni prihody (infarkty a mrtvice). Pii sedavém zplisobu Zivota dochdzi k ocha-
bovani svalstva nepracujicich orgdni véetné srde¢niho svalu, ¢imZ se sniZuje celkova
vykonnost organismu a klesd zdatnost. Také srde¢ni sval, neni-li pravidelné zat€Zovin,
.zlenivi* a stdrne rychleji. Fyzick4 zdatnost je tizce provdzana s psychickou pohodou,
pravidelné cvi€eni pomdh4 sniZovat negativni diisledky stresu. Osoby pohybové& neak-
tivni Easto trpi bolestmi zad v kifZové oblasti, v oblasti §ije, bolestmi hlavy apod. Spravné
provadéné cviteni je jedine€ny prostiedek pro odstranéni mnoha civiliza¢nich chorob.
Nedostatek pohybu Casto vede k obezité. Z dlouhodobého hlediska obezita zpisobuje
mnoho zmé&n v organismu, které piimo ohroZuji Zivot.

Zdravotni rizika pri obezité

® Vysoky krevni tlak, ktery je zdvaZnym faktorem pfi srde€né-cévnich onemocnénich.
® Vznik cukrovky, kterd se spolupodili na ateroskleréze a ohroZuje €innost ledvin.

® Bolesti kloubil a patefe z dlivodii mechanického pfetéZovani kloubnich spojeni.

® Poruchy tukového metabolismu a s tim spojend vysoka hladina cholesterolu.

® Mnoho dal3ich rizik.

Nastésti 1ze vEtSinu neZadoucich zmén spravnym Zivotnim stylem zvratit zpét k lep-
Simu.

Doporuceni pro ty, kteri s pohybovou aktivitou zacinaji

Velice dilleZité je zapamatovat si, Ze pfi zatéZovani organismu neplati ¢im vice,
tim lépe. Zaate¢nici jsou z diivodu silné motivace pfili§ horlivi a pfecefiujf své schop-
nosti. Pfili§ intenzivni cvieni jim spiSe ufkodi, neZ pomiiZe. Opaény problém je zat€Zo-
vani nizkou intenzitou, ktera nevyvold pozadované zmény. Pfi vlastnim cviceni by méla



byt intenzita cvi¢eni zvolena tak, aby vyvolala dlouhodobé zmény v organismu,
a zdroven aby neuskodila.

V poslednich letech se intenzivné zkoumé minimdlni velikost zatiZeni, kterd m4 pro-
kazatelné pozitivni efekt na zdravotni stav. Minimalni zatiZeni lze definovat takto: Do-
spély Elovék by mél provozovat alespoii 30 minut pohybové aktivity v nizké intenzité
ve vét§iné dnii v tydnu (nejlépe kaZzdy den).

Neni nezbytné nutné absolvovat pohybovou aktivitu veelku. Je mozné ji rozdélit do
nékolika kratsich ¢asovych isekii. Brini-li vim pracovni ndpli vyclenit si pro cviCeni
30 minut najednou, rozdélte tento &as na dva 15minutové dseky. DileZité je také to, Ze
intenzita cvi¢eni miize byt pomérné nizka (rychld chiize). Vidyf je moZné cestu do
zamé&stndni a zp&t absolvovat péSky a ne autobusem nebo autem. A coZ piidat si k tomu
navic i ,,embargo* na eskaldtory a vytahy? MoZnd zjistite, Ze vas chiize Casov€ ani piili3
nezatéZuje. Jakékoliv malé mnoZstvi pohybu je lep3i neZ Zadné.

Pracovni pasma

Mi-li cvidenf skute&n& plnit sviij cil, mélo by probihat v pfimérené intenzité, tedy
ani piili8 vysoké, ani piili§ nizké. S rostouci intenzitou se méni zpiisob zapojeni organi
do kryti zvy¥enych potieb organismu, coZ se promitd i ve zrychleni srde€ni ¢innosti a te-
pové frekvence. Optimdlni intenzitu 1ze velmi dobfe odhadnout z tepové frekvence (TF).
Za zdklad pro stanoveni pasem je vzata hodnota maximélni tepové frekvence (TF_ ),
kterd predstavuje 100 %. RozliSuje se pét pracovnich pasem, z nichz kazdé slouzi
jinému cili a ovliviiuje odlisné organy a télesné funkce organismu. Jednotliva pra-
covni pdsma lze rozlidit podle tepové frekvence, kterd se uvadi v procentech TF

"

Pracovni pdsmo % TF

Puhyb pr'ﬁ zdravi - 50 - 60 %
Regulace hmmriﬂsn Ve
Rozvoj kondice 70 - 80 %
ZvySovdni vykonnosti | 80-90%
Zivodni _ - 90-100%

Pohyb pro zdravi

Toto pasmo je vhodné zvlasté pro zaliate¢niky, starsi osoby a osoby s vysokou
nadvihou. Hodnoty tepové frekvence v rozpéti od 50 do 60 % TF___jsou pfijatelné i pro
dlouhodobé neaktivni osoby, které jsou pak schopné vytrvat ve cvieni dostatecn¢ dlou-
hou dobu, béhem niZ dochdzi k Zddanym zménam (zvySovani zdatnosti, spalovani tuku
apod.). Intenzita cviZeni odpovidd rychlé chizi (asi 6 km/h).

Regulace hmotnosti
Cvieni v tomto pasmu je vhodné v pripadé, zZe jste jiz nékolik tydni pohybové
aktivni, nemate vysokou nadvahu a vasim cilem je citit se fit bez ambici na vyrazny



riist vikonnosti. Cviceni v tomto pasmu posili srdce a zlepsi jeho Cinnost. Srdce se po
nékolika tydnech stane vykonn&jsi, svaly zesili, zefektivni se zapojeni energetickych
systémil a po n&kolika tydnech lze jiZ cvicit dlouhodobé bez nelibych pocitii a nepiimé-
fené dnavy.

Rozvoj kondice

Cviceni v tomto pdsmu lze doporucit osobam, které chtéji byt zdatnéjsi a vy-
konnéjsi. Cvigeni pro rozvoj kondice pfindsi také zlepSeni Cinnosti srdce a zefektiv-
néni préce plic, tj. zlepSuje jejich schopnost piend3et kyslik do krve a odstrafiovat
oxid uhli&ity z krevniho ob&hu. Po ¢ase dochdzi i ke sniZenf miry vynaklddaného vol-
nfho usili, to znamend, Ze se Clovék nemusi do cviceni tolik nutit jako na pocitku.
Piesto se obéas objevuji nepfijemné pocity, jako je dusnost nebo lehka svalova una-
va, coZ je v pofadku. Cvi¢eni nemd byt nepfijemné ani ,,bolestivé™, méli byste mit ale
pocit, Ze bylo intenzivni.

Zvysovani vykonnosti

Toto pasmo je uréeno jen zkusenym osobam, které jiz cvi¢i nékolik let. Doporuce-
né doba cvifeni je oviem jen n€kolik minut. Cviceni v tomto pdsmu lze jiZ povaZovat za
trénink ve sportovnim slova smyslu. Osobam starSim 35 let doporucujeme absolvovat
zatézovy test za dozoru odborného lékare, ktery rozhodne o zdravotni zpiisobilosti
pro tento trénink.

Zavodni

Zévodni pasmo je ureno jen mimoradné zdatnym a velmi dobie trénovanym spor-
toveiim, kteri trénuji vice let nékolikrat v tydnu a netrpi Zadnymi zdravotnimi pro-
blémy. V Zddném pfipadé nelze tento vysoce intenzivni trénink doporucit béZné populaci.

Aktivita a zdravotni efekt pro jednotlivad pracovni pasma

Pdasmo %TE__ | Trvdni aktivity | Zdravotni efekt Intenzita | Pfiklad aktivity
Pohyb 50— 60 % | 60 minut zrychluje metabolismus nizkd chiize 10 km
pro zdravi avice spalovdni tuki L
Regulace | 60 - 70 % 3(3— 6[) minut ivyﬁuje zdatnost srdce a plic | stfedni | jogging 6 km
hmotnosti | vysoky vydej energie i
spalovidni tuki

Rozvoj 70— 80 % | 10 - 30 minut zlepSuje k;.jmtii{:i vy béh 5 km
kondice : | ovliviiuje aerobni vykonnost :
ZvySovini | 80-909% | 5 - 10 minut zvySuje acrobni vykonnost | vysokd | rychly beh 1,5 km
vykonnosti : j :
Zavodni | 90-100%|1-Sminut | Kladny viiv na zdravi je maximdlnf | sprint 400 m

.  sporadicky I

Osoby starsi 35 let by nemély cvicit do maximadlni intenzity bez I¢kar'ského dozoru,
ale i osoby mladsi by nemély test provadét bez ticasti jiné osoby.




Vypocet hrani¢nich hodnot tepové frekvence pracovnich pasem

Vypocet hrani¢nich hodnot tepové frekvence (TF), tj. hodnot dolnich a hornich mezi
pro jednotlivd pdsma, lze stanovit na zdkladé hodnoty maximdlni tepové frekvence
(TF__). NejCast&ji se pouZiva nepfima metoda vypoctu:

TF =220 - v&k

Po zjidténi TF __ vypoctéte hodnoty dolnich a hornich hranic jednotlivych pdasem
podle ndvodu v tabulce.

Vy'pocet hodnoty dolnich a hornich hranic jednotlivych pracovnich pasem

Pracovni pdsmo TR Dolni mez T Horni mez
Pohyb pro zdravi e S e x060=
Regulace hmotnosti / x 0,60 = x070=
Rozvoj kondice | ﬂ.'?.ﬁ.-_*'- . l [ .x080= -.
~ ZvySovéni vykonnosti | xﬂ,ﬂﬂ = oL 3090 _: .
ikt _. . X090 = - ___x100=

Vyberte pracovni pasmo, které nejlépe vyhovuje va§im schopnostem. A podle tabul-
ky naleznéte dolni a horni mez tepové frekvence vybraného pdsma. Cvifeni by tedy
mélo byt priavé tak intenzivni, aby se tepova frekvence b&hem cvifeni pohybovala
v tomto rozpéti.

Méieni tepové frekvence (TF)
Pro ru¢ni méreni tepové frekvence se nejéastéji pouzivaji nasledujici tfi body na téle:

1. Vietenni tepna. Pokréte paZi v lokti a otoéte ruku dlani vzhiru, ¢tyfi prsty (kromé
palce) druhé ruky pfiloZte do prohlubné na vnitini palcové strané pravé paZe tésné za
zdpé€stim. Nevyhodou je obtizné méfeni rychlého pulzu v pfipadech velkého fyzické-
ho vypéti.

2. Krkavice. PfiloZte dva prsty do prohlubné vedle ohryzku na krku. Nevyhodou je
omezeni pfivodu krve do mozku ve chvilich velkého fyzického vypéti, coZ miiZe vést
az ke ztraté védomi.

3. Srdeéni hrot. Pfi zatéZi se nejlépe méfi tepovd frekvence pfimo pfiloZzenim dlang
pravé ruky na levou stranu hrudniku tésné& pod prsy, kde jsou hmatatelné pohyby
srde¢niho hrotu.

Ruéni méfeni tepové frekvence je mozné pouze tehdy, pierusime-li cviceni. Tepova
frekvence se zpravidla pocitd po dobu 10 vtefin a pocet tepii se pak ndsobi Sesti nebo po
dobu 15 vtefin a ndsobi se Ctyfmi.



Pro elektronické méreni tepové frekvenee se v soucasnosti pouZivaji dva typy elek-
tronickych méfiéi, a to méfi¢e infralervené a elektrodové. Elektronické méfeni je pfes-
n€jsi neZ ruéni.

Testovani zdatnosti
Aktudln{ zdatnost je mozné zjistit testem 2 km dlouhé chiize.

® V rovinatém terénu namé&ite piesné vzdélenost 2 km (napf. 200 m, které pijdete 10krat
tam a zpatky s obrdtkou na met&) nebo pouZijte béZecky pds s presné definovatelnou
vzdélenosti.

@ Jdéte (neb&Zte!) tak rychle, jak miiZete, ale bez ohroZeni svého zdravi.

® Zméite Cas potiebny k piekonini vzddlenosti 2 km.

@® Thned po skonCeni zméfte svoji tepovou frekvenci (neméte-li k dispozici elektronické
méfici zafizeni, méfte tepovou frekvenci 15 vtefin a vyndsobte Ctyimi).

Podle nasledujici tabulky si vypoctéte index zdatnosti.

Vypocet indexu zdatnosti
Ukazatele MuZi Zeny
Sas chﬁze min x 11 H= @ | min x85= 0
5 x02= @ | s x 0,14 = [2]
TF x 0,56 = ® x032= ©
BMI * x02= @ x1.1m= o
Souctet D+Q0+0+@=__ © 0:0:0:0=___ 0
VEk ) XD ® x 04 = 0
Odetet  0-0= A 0-0 ]
2ot . .o . |34-0

*BMI = hmotnost (kg)/vyska’(m)

Na zédklad& vysledného indexu zdatnosti miiZete z ndsledujici tabulky stanovit odpo-
vidajici velikost zatiZeni, kterou je schopen vas organismus absolvovat.



Welikost zatiZeni

o

Index Uroveii Potet cviteni Délka jednoho Doporuéené pracovni
zdatnosti zdatnosti tydné cvifeni pdsmo

méné nez 70 velmi nizkd 2 -5 tydné 20 — 30 minut pohyb pro zdravi

70 - 89 nizkd 3-4tydng | 3040 minut regulace hmotnosti
90 - 110 primérni 3-4 t'jdﬂé 30 - 60 minut j ﬁvnj kondice

111 - 130 vy 3 - 5tydné 30 - 60 minut rozvoj kondice
vice neZ 130 velmi vysokd | 4 -6 tydné 45 - 60 minut zvySovin{ vykonnosti

Pri testovani zdatnosti bez lékarské asistence se vyvarujte vSech forem maximal-
niho zatiZeni.

Pravidla spravného zatézovani

@ Stiidejte aktivity.

® Omezte vypadky ve cvi¢eni na minimum.

@ Velikost zatiZeni zvySujte postupné.

® Nepodceiiujte vyznam odpocinku.

@ Pii obezité preferujte cviceni bez statického zatiZeni pohybového aparétu (napf. cyk-
listika, plavani).

Jaké zasady je nutné pri cvi¢eni dodrzet?

® Zahrejte se cvicenim v nizké intenzité s trvdnim 5 — 10 minut.
® Protahnéte se pii rozcviceni stre¢inkovou formou.

® Zklidnéte se na zdvér hlavni ¢asti aZ pod hranici 120 tepli/min.
® Protahnéte se na zdaveér celého cviCeni.

® Jakékoliv potiZe pfi fyzické aktivité konzultujte s lékarem.
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