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KAPITOLA 1 
PROJEKT GREENPE 

________________________________ 
ĻO JE GREENPE? 

GreenPE je inovat²vny univerzitnĨ model telesnej vĨchovy vyvinutĨ v r§mci projektu 

Vyġehradsk®ho fondu pre udrģateŎn® osobn® a environment§lne zdravie. Experti GreenPE 

poskytuj¼ n²zkoenergetick¼ vonkajġiu fyzick¼ aktivitu ġirokej popul§cii univerzitnĨch 

ġtudentov s cieŎom zameraŠ sa na duġevn¼ a fyzick¼ kond²ciu a zdravotn® spr§vanie, z 

ktorĨch sa zbieraj¼ kvantitat²vne a kvalitat²vne pilotn® ¼daje. 

 

KTO SĐ ODBORNĉCI GREENPE? 

Odborn²ci GreenPE s¼ skupina akademickĨch profesorov, uļiteŎov telesnej vĨchovy a 

doktorandov zo ġtyroch univerz²t, kvalifikovanĨch a sk¼senĨch v oblasti fyziol·gie cviļenia, 

kineziol·gie, psychol·gie, pedagogiky, rekre§cie a turizmu, fitnes, atletiky, silov®ho a 

kondiļn®ho tr®ningu. Experti GreenPE s¼ pevne odhodlan² inovovaŠ telesn¼ vĨchovu na 

univerzit§ch prostredn²ctvom vĨvoja a valid§cie unik§tneho modelu pre ġtudentov a ġ²renia jeho 

metodiky po celej Eur·pe. 

 

ĻO NĆS MOTIVUJE? 

Ġkodliv® ¼ļinky nedostatku fyzickej aktivity s¼ ġtvrtou najļastejġou pr²ļinou ¼mrt² na 

svete. Zvr§tenie vĨvoja sedav®ho sp¹sobu ģivota a nedostatku fyzickej aktivity m§ obrovskĨ 

vĨznam poļas univerzitnĨch rokov. Po ġt¼diu, v strednom veku, len 20-30 % eur·pskej 

popul§cie spŌŔa odpor¼ļania SZO (Svetovej zdravotn²ckej organiz§cie) tĨkaj¼ce sa fyzickej 

aktivity. Avġak vĨskyt sedav®ho sp¹sobu ģivota je vĨrazne vyġġ² (50-60 %) medzi ġtudentmi 

univerz²t ako svetovĨ priemer. Univerzitn® obdobie je preto Ăposlednou min¼touñ na 

poloģenie z§kladov pozit²vneho spr§vania s¼visiaceho so zdrav²m, ktor® podporuje pohodu v 

dospelosti. ChĨba tieģ jednotnĨ a univerz§lny uļebnĨ pl§n, na ktorĨ by sa ġtudenti univerz²t 

mohli spoŎahn¼Š pri z²skavan² inform§ci² a praktickĨch n§vodov, aby sa zapojili do fyzickej 

aktivity teraz aj nesk¹r v ģivote. Okrem toho sa 95 % hod²n telesnej vĨchovy kon§ v 

uzavretĨch priestoroch (interi®ri), ļo generuje neudrģateŎn® n§klady na energiu a neģiaduci 

vplyv na ģivotn® prostredie. GreenPE t¼to medzeru vypŌŔa organizovan²m vªļġiny aktiv²t 

vonku. 

 

ĻO ROBĉME? 

GreenPE navrhuje a overuje viacrozmernĨ model telesnej vĨchovy (TV) zahŘŔaj¼ci 

semestr§lnu fyzick¼ aktivitu vonku s dvoma vedenĨmi hodinami TV, jednĨm kontrolovanĨm 

dom§cim cviļen²m a jednou hodinou te·rie telesnej zdatnosti tĨģdenne. Kontrolovan® dom§ce 

cviļenia s¼ rozġ²ren® aj na obdobie ġt¼dia. Naġi tr®neri postupne privykaj¼ ġtudentov na chladn® 

prostredie poļas vonkajġ²ch aktiv²t. Pred a po intervencii s¼ ġtudenti hodnoten² z hŎadiska 

duġevn®ho a fyzick®ho zdravia a vedomost² o telesnej zdatnosti pomocou ġtandardnĨch bat®ri² 

testov zdatnosti a dotazn²kov. 
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KAPITOLA 2 
½5w!±h¢b; FAKTY ± Yw!WLb#/I ±п 

_____________________________ 
MARTA WILHELM 

 
PodŎa SZO (Svetovej zdravotn²ckej organiz§cie) ĂZdravie je stav ¼plnej telesnej, 

duġevnej a soci§lnej pohody, a nielen nepr²tomnosŠ choroby alebo postihnutia. Uģ²vanie 

najvyġġie dosiahnuteŎnej ¼rovne zdravia je jednĨm zo z§kladnĨch pr§v kaģdej Ŏudskej bytosti 

bez rozdielu rasy, n§boģenstva, politick®ho presvedļenia, ekonomickĨch1 alebo soci§lnych 

podmienok.2 Rozġ²renie pr²nosov lek§rskych, psychologickĨch a pr²buznĨch poznatkov na 

vġetky n§rody je nevyhnutn® pre pln® dosiahnutie zdravia. InformovanĨ n§zor a akt²vna 

spolupr§ca zo strany verejnosti maj¼ najvyġġ² vĨznam pri zlepġovan² zdravia Ŏud².ñ Đstava 

Svetovej zdravotn²ckej organiz§cie (who.int) 

Oļak§van§ dŌģka ģivota je d¹leģitĨm parametrom celkov®ho zdravotn®ho stavu v 

spoloļnosti. Existuje mnoho faktorov ģivotn®ho ġtĨlu, ktor® ovplyvŔuj¼ naġe zdravie. JednĨm 

z nich je fyzick§ aktivita (FA). VĨskyt nedostatoļnej fyzickej aktivity v EĐ (2016) bol 

klasifikovanĨ nasledovne: Portugalsko bolo na prvom mieste zoznamu, MaŅarsko sa 

umiestnilo na 7. mieste; Slovensko na 12. mieste, EĐ27 na 13. mieste; PoŎsko na 16. mieste; 

Ļesko na 20. mieste. 

V d¹sledku technick®ho vĨvoja sa Ŏudstvo pohybuje ļoraz menej, sedavĨ sp¹sob ģivota 

je jednĨm z najvĨznamnejġ²ch faktorov ¼mrtnosti na Zemi (SZO, 2019 www.who.int/news-

room/fact-sheets/detail/the-top-10-causes-of-death). PrvĨm z nich s¼ srdcov® choroby, ktorĨch 

miera rastie, podobne ako miera neprenosnĨch chor¹b (NCD ï non-communicable diseases) a 

mnohĨch Ņalġ²ch probl®mov, ktor® sa objavuj¼ po dlhom obdob² neakt²vneho ģivota. Pre 

dospelĨch (vr§tane starġ²ch Ŏud²) SZO odpor¼ļa 150 min¼t stredne intenz²vnej alebo 75 min¼t 

intenz²vnej fyzickej aktivity alebo kombin§ciu oboch tĨģdenne. PodŎa Eurobarometra takmer 

polovica (46 %) Eur·panov nikdy necviļ² ani neġportuje. (Microsoft Word - 

ebs_472_EN_final.doc (europa.eu)). 

MaŅarsko patr² v EĐ medzi krajiny s najvyġġ²mi mierami ¼mrtnosti, ktorej sa d§ 

predch§dzaŠ. Rebr²ļek pr²ļin ¼mrtnosti, ktorĨm sa d§ predch§dzaŠ, je nasledovnĨ: PrvĨ: 

Cyprus; priemer EĐ27 je na 19. mieste v rebr²ļku; Ļesko na 21. mieste; PoŎsko na 22. mieste; 

Slovensko na 25. mieste; MaŅarsko na 30. mieste. Rebr²ļek je veŎmi podobnĨ, ak zhrnieme 

pr²ļiny ¼mrtnosti, ktorĨm sa d§ predch§dzaŠ (a ktor® s¼ lieļiteŎn® ï pozn. prekladateŎa: 

p¹vodnĨ text spom²na lieļiteŎn® pr²ļiny v nasleduj¼cej vete, ļasto sa tieto metriky sp§jaj¼). 

Prv®: N·rsko; priemer EĐ27 je na 20. mieste v rebr²ļku; Ļesko na 21. mieste; PoŎsko na 22. 

mieste; Slovensko na 25. mieste; MaŅarsko na 26. mieste. 
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Tieto vysok® miery v MaŅarsku odr§ģaj¼ rizikov® zdravotn® spr§vanie, ako je fajļenie, 

konzum§cia alkoholu, ale aj poļet ¼mrt² z lieļiteŎnĨch pr²ļin je relat²vne vysokĨ. 

OECD/Eur·pske observat·rium zdravotn²ckych syst®mov a polit²k (2021), MaŅarsko: 

ZdravotnĨ profil krajiny 2021. Menej ako 60 % dospelĨch obļanov MaŅarska uviedlo, ģe s¼ v 

dobrom zdravotnom stave v roku 2019, ļo je pod priemerom EĐ pribliģne 70 %. V oblasti 

kardiovaskul§rnych ochoren² s¼ krajiny V4 nad priemerom EĐ, MaŅarsko je na 4. mieste, 

Slovensko na 5., PoŎsko na 7. a Ļesko na 8. mieste v zozname. Hoci miera neprenosnĨch chor¹b 

je v Eur·pe veŎmi vysok§, MaŅarsko je l²drom v krajin§ch V4 aj v tomto ukazovateli. 

Đdaje Eurostatu z roku 2021 (sport.ec.europa.eu/sites/default/files/2021-

11/PA%20European%20Report%202021%20Web_v1_1.pdf) prezentuj¼ vġetky ¼daje 

zozbieran® v Eur·pe tĨkaj¼ce sa fyzickej aktivity r¹znych vekovĨch skup²n. TabuŎka 1 

predstavuje najd¹leģitejġie ¼daje z kraj²n V4. Oļak§van§ dŌģka ģivota ¼zko s¼vis² so zdravĨm 

ģivotnĨm ġtĨlom a mierou chronickĨch ochoren² v krajine. 

 Median 

veku (v 

rokoch) 

Oļak§van

§ dŌģka 

ģivota 

Muģi (v 

rokoch) 

Oļak§v

an§ 

dŌģka 

ģivota 

Ģeny (v 

rokoch) 

Zapojenie do 

fyzickej 

aktivity 3 -6 

rokov (%)  

Zapojenie do 

fyzickej aktivity 

11-15 rokov (%) 

Zapojenie do 

fyzickej aktivity 

16-65 rokov (%) 

Zapojenie 

do fyzickej 

aktivity nad 

65 r. (%) 

MAńARSKO 43.3 72.3 79.1 100 19 34.19 20.4 

SLOVENSKO 41 73.5 80.4 - 11.4 13.2 - 

ĻESKO 43.4 75 81.3 - 22 18.6 4 

POLSKO 41.3 72.6 80.8 - 24.2 30.6 - 

 

TabuŎka 1. Vek, oļak§van§ dŌģka ģivota a fyzick§ aktivita v krajin§ch V4. 

 

Je d¹leģit® poznamenaŠ, ģe akt²vny ģivot je prognostickĨm faktorom zdravia, pohody a 

oļak§vanej dŌģky ģivota. Akt²vny ģivot sa formuje ako spr§vanie uģ v ranom detstve, preto je 

poļet hod²n telesnej vĨchovy v ġkol§ch d¹leģitĨ aj pre zdravotn¼ vĨchovu a aer·bnu vĨkonnosŠ 

(TabuŎka 2). Je d¹leģit® poznamenaŠ, ģe ¼ļinky zdrav®ho ģivotn®ho ġtĨlu sa prejavuj¼ 

pribliģne o 10-15 rokov nesk¹r, ļ²m predlģuj¼ oļak§van¼ dŌģku ģivota. 

 Z§kladn§ ġkola Stredn§ ġkola 

MAńARSKO 5/tĨģdeŔ 5/tĨģdeŔ 

SLOVENSKO 3/tĨģdeŔ 3/tĨģdeŔ 

ĻESKO 2/tĨģdeŔ 2/tĨģdeŔ 

POLSKO 3-4/tĨģdeŔ 3/tĨģdeŔ 

 

TabuŎka 2. Poļet povinnĨch hod²n telesnej vĨchovy na verejnĨch ġkol§ch v krajin§ch V4. 

Cviļenie alebo fyzick§ aktivita sp¹sobuje, ģe sa Ŏudia c²tia dobre alebo ġŠastne (An et 

al., 2020), a tieto ¼ļinky sa prejavuj¼ poļas cel®ho ģivota. Celkov® mnoģstvo fyzickej aktivity 

bolo d¹leģitejġie ako konkr®tny typ cviļenia, takģe ģivotnĨ ġtĨl bol d¹leģitejġ² ako jeden typ 

fyzickej aktivity. Existuje obojsmernĨ vzŠah medzi fyzickou aktivitou a ģivotnou 

spokojnosŠou/ġŠast²m. Fyzick§ aktivita m¹ģe zlepġiŠ fyzick® a duġevn® zdravie a n§sledne 

zvĨġiŠ ģivotn¼ spokojnosŠ a ġŠastie. Na druhej strane, ġŠastie m¹ģe byŠ ochrannĨm faktorom 
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pre zdravie a Ŏudia s vyġġou ģivotnou spokojnosŠou/ġŠast²m sa m¹ģu z¼ļastŔovaŠ na vªļġom 

poļte programov fyzickej aktivity. Đļastn²ci s vyġġ²m vzdelan²m mali tendenciu maŠ vyġġiu 

ģivotn¼ spokojnosŠ a ġŠastie. ōudia s vyġġ²m vzdelan²m mali vªļġie vedomosti o zdrav² alebo 

lepġie schopnosti zvl§daŠ ģivotn® probl®my v strednom a starġom veku ako mlad² dospel². 
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ĂĢiv® organizmy ch§traj¼ neļinnosŠou a rozv²jaj¼ sa pouģ²van²m,ñ povedal Albert 

Szent-Gyºrgyi, fyziol·g maŅarsk®ho p¹vodu, laure§t Nobelovej ceny za fyziol·giu alebo 

medic²nu v roku 1937. V s¼lade s tĨm je Ăpohybñ predpokladom ģivota. V ġirġom zmysle je 

fyzick§ aktivita z§kladom zdravia. Naopak, nedostatok fyzickej aktivity skracuje ģivot: zvyġuje 

riziko vzniku chronickĨch ochoren². CieŎom tejto ļasti je prezentovaŠ vedeck® d¹kazy o 

zdraviu prospeġnĨch ¼ļinkoch fyzickej aktivity a o ġkodlivĨch d¹sledkoch jej nedostatku. 

Fyzick§ aktivita je pravdepodobne najprirodzenejġou formou Ŏudskej ļinnosti. Fyzicky 

akt²vni sme, keŅ sa spont§nne pohybujeme v naġom prostred² a ideme do obchodu s 

potravinami, star§me sa o rastliny v z§hrade, vysadneme na bicykel, aby sme sa previezli, poļas 

letnej dovolenky si zapl§vame niekoŎko dŌģok v jazere alebo lyģujeme na svahoch v Alp§ch. 

Cviļenie je organizovan§ a pl§novan§ forma fyzickej aktivity (1). Fyzick§ aktivita m¹ģe zlepġiŠ 

kvalitu ģivota v kaģdom veku zn²ģen²m rizika predļasnej smrti (2). V porovnan² s nedostatkom 

fyzickej aktivity sa fyzick§ aktivita trvaj¼ca pribliģne 30 min¼t denne pªŠ dn² v tĨģdni pri 

strednej intenzite sp§ja s ~20 % zn²ģen²m rizika ¼mrtia z akejkoŎvek pr²ļiny. Toto pozorovanie 

je zaloģen® na ¼dajoch od ~1 mili·na Ŏud², z ktorĨch 67 % tvoria ģeny (3). Preuk§zal sa vzŠah 

d§vka-odpoveŅ, keŅģe aktivita trvaj¼ca 7 hod²n tĨģdenne pri strednej intenzite Ņalej zn²ģila 

celkov¼ ¼mrtnosŠ aģ o 24 %. Fyzick§ aktivita m§ najvªļġ² vplyv na celkov¼ ¼mrtnosŠ, keŅ 

niekto prejde zo sedav®ho sp¹sobu ģivota do stavu strednej aktivity. To znamen§ sviģn¼ 

ch¹dzu, umĨvanie okien, hranie golfu alebo bicyklovanie rĨchlosŠou 15 km/h. Tak®to ļinnosti 

vyģaduj¼ pribliģne 3-4 kr§t vyġġ² metabolickĨ energetickĨ vĨdaj v porovnan² so sledovan²m 

telev²zie v sede. ~25 % zn²ģenie celkovej ¼mrtnosti je nez§vislĨm ¼ļinkom fyzickej aktivity 

(4). Je to preto, ģe vĨskumn²ci ġtatisticky zohŎadnili ¼ļinky sp¹soben® inĨmi faktormi, ktor® 

by tieģ zniģovali celkov¼ ¼mrtnosŠ. 

Nedostatok fyzickej aktivity zniģuje kvalitu ģivota a dŌģku ģivota v zdrav². Nedostatok 

fyzickej aktivity je ġtvrtou najļastejġou pr²ļinou ¼mrt² na svete (9). Obojsmern® ¼ļinky fyzickej 

aktivity v porovnan² s jej nedostatkom poskytuj¼ siln® a mechanistick® d¹kazy o zdraviu 

prospeġnĨch ¼ļinkoch fyzicky akt²vneho ģivotn®ho ġtĨlu. Hoci obezita u det² narast§, ļiastoļne 

v d¹sledku sedav®ho sp¹sobu ģivota (7, 10), sedavĨ sp¹sob ģivota je najbeģnejġ² medzi 

kancel§rskymi pracovn²kmi v strednom veku a starġ²mi ŎuŅmi nad 65 rokov (11-15). Existuj¼ 

tieģ siln® d¹kazy naznaļuj¼ce, ģe ġtudenti univerz²t maj¼ tendenciu viesŠ veŎmi sedavĨ ģivotnĨ 

ġtĨl (16). Miera sedav®ho sp¹sobu ģivota m¹ģe byŠ eġte rozġ²renejġia, ako si mysl²me. Je to 

preto, ģe existuje veŎk§ zaujatosŠ pri hodnoten² vlastnej ¼rovne fyzickej aktivity ŎuŅmi: 65 % 

dospelĨch samo uviedlo, ģe s¼ akt²vni podŎa odpor¼ļan² n§rodnĨch smern²c, ale po vykonan² 

objekt²vnych testov toto ļ²slo kleslo len na 5 % (17). 

GreenPE je zameranĨ na ġtudentov univerz²t. Dlhodob® sedenie a leģanie, obŎ¼ben® 

spr§vanie mnohĨch ġtudentov univerz²t, m§ ġkodlivĨ vplyv na mnoh® fyziologick® funkcie. 

Sedenie sa sp§ja s obezitou (18), ktor§ je zase spojen§ s metabolickĨmi a dokonca aj 

nervovĨmi abnormalitami. Dlhodob® sedenie v kancel§rii alebo uļenie sa v kniģnici 8 hod²n 

denne poļas mnohĨch dn² v mesiaci (19) a doma takmer 11 hod²n denne, ako to robia mnoh² 

dospel² (15), sa sp§ja s rozvojom s¼ļasnĨch chronickĨch metabolickĨch ochoren². Patr² sem 

zhorġen§ funkcia inzul²nu, abnorm§lny metabolizmus tukov, cukrovka 2. typu a hypertenzia 

(20). Ani pravideln® cviļenie nedok§ģe p¹sobiŠ proti negat²vnym syst®movĨm ¼ļinkom 

dlhodob®ho sedenia. V s¼ļasnosti existuj¼ d¹kazy o pr²ļinnej s¼vislosti medzi sedavĨm 

sp¹sobom ģivota a obezitou, pretoģe dlhodob® sedenie zhorġuje citlivosŠ na inzul²n a tieģ 

zniģuje schopnosŠ vyuģ²vaŠ tuk ako palivo poļas fyzickej neļinnosti, ļo vedie k ukladaniu 
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tuku (21). Poļas dlhodob®ho sedenia v kancel§rii sa elektrick§ aktivita svalov n¹h st§va 

minim§lnou, spaŎovanie kal·ri² kles§ na 1 kcal za min¼tu, hladina enzĨmov metabolizuj¼cich 

tuky kles§ o 80-90 %, citlivosŠ na inzul²n kles§ o 24 % a hladina dobr®ho cholesterolu (HDL) 

kles§ o 20 %. Kancel§rski pracovn²ci maj¼ dvakr§t vyġġ² vĨskyt kardiovaskul§rnych ochoren² 

v porovnan² s ŎuŅmi pracuj¼cimi prevaģne v stoji. Okrem metabolickĨch por¼ch men² sedavĨ 

sp¹sob ģivota spojenĨ s obezitou aj ġtrukt¼ru mozgu. Dokonca aj u metabolicky norm§lnych 

ob®znych dospelĨch v strednom veku doġlo k stenļeniu mozgovej k¹ry a bielej hmoty v 

oblastiach mozgu zapojenĨch do spr§vania s¼visiaceho s pr²jmom potravy, spracovan²m 

odmien a kontrolou chuti do jedla (22-24). SedavĨ sp¹sob ģivota sa Ņalej sp§ja so zlou 

fyzickou kond²ciou, prudkĨm n§rastom z§palovĨch markerov, n²zkou motiv§ciou, slabĨmi 

ġtudijnĨmi vĨsledkami a bolesŠami kr²ģov. V s¼vislosti s cieŎmi GreenPE zmierniŠ stres a 

depresiu u ġtudentov sa nedostatok fyzickej aktivity sp§ja s depresiou a ¼zkosŠou (25). 

GreenPE navrhuje vyvin¼Š uļebn® osnovy telesnej vĨchovy pre ġtudentov univerz²t. 

Tento program uļ² ġtudentov, ako sa staŠ a zostaŠ fyzicky akt²vnymi poļas ġt¼dia aj po jeho 

ukonļen². GreenPE navrhuje vykon§vaŠ fyzick¼ aktivitu udrģateŎnĨm sp¹sobom, aby ġtudenti 

vykon§vali vªļġinu aktiv²t vonku. GreenPE nauļ² vysokoġkolskĨch ġtudentov, ako bezpeļne 

vykon§vaŠ tieto aktivity v chladnom a teplom poļas². TakĨto program m§ za cieŎ zlepġiŠ 

fyzick¼ zdatnosŠ ġtudentov, ich duġevn® funkcie, zdravie a kvalitu ģivota. 

BIBLIOGRAFIA  

1. Chodzko-Zajko WJ, Proctor DN, Fiatarone Singh MA et al. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and 

physical activity for older adults. Med Sci Sports Exerc. 2009;41(7):1510-30. 
2. Jackowska B, Wisniewski P, Noinski T, Bandosz P. Effects of lifestyle-related risk factors on life expectancy: A comprehensive 

model for use in early prevention of premature mortality from noncommunicable diseases. PLoS One. 2024;19(3):e0298696. 

3. Woodcock J, Franco OH, Orsini N, Roberts I. Non-vigorous physical activity and all-cause mortality: systematic review and 
meta-analysis of cohort studies. Int J Epidemiol. 2011;40(1):121-38. 

4. Arem H, Moore SC, Patel A et al. Leisure time physical activity and mortality: a detailed pooled analysis of the dose-response 

relationship. JAMA Intern Med. 2015;175(6):959-67. 

5. Khalafi M, Symonds ME, Faramarzi M, Sharifmoradi K, Maleki AH, Rosenkranz SK. The effects of exercise training on 

inflammatory markers in children and adolescents: a systematic review and meta-analysis. Physiol Behav. 2024:114524. 
6. Lin C, Li D, Wang X, Yang S. Chronic exercise interventions for executive function in overweight children: a systematic review 

and meta-analysis. Front Sports Act Living. 2024;6:1336648. 

7. Tremblay MS, LeBlanc AG, Kho ME et al. Systematic review of sedentary behaviour and health indicators in school-aged 
children and youth. Int J Behav Nutr Phys Act. 2011;8:98. 

8. Garatachea N, Pareja-Galeano H, Sanchis-Gomar F et al. Exercise attenuates the major hallmarks of aging. Rejuvenation Res. 

2015;18(1):57-89. 
9. WHO. Global health risks. Mortality and burden of disease attributable to selected major risks. http://www.who.int/ 

healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks_report_full. pdf 2009. 

10. Biddle SJ, Asare M. Physical activity and mental health in children and adolescents: a review of reviews. Br J Sports Med. 
2011;45(11):886-95. 

11. Wilmot EG, Edwardson CL, Achana FA et al. Sedentary time in adults and the association with diabetes, cardiovascular disease 

and death: systematic review and meta-analysis. Diabetologia. 2012;55(11):2895-905. 
12. Yates T, Wilmot EG, Davies MJ et al. Sedentary behavior: what's in a definition? Am J Prev Med. 2011;40(6):e33-4; author reply 

e4. 

13. Davis MG, Fox KR. Physical activity patterns assessed by accelerometry in older people. Eur J Appl Physiol. 2007;100(5):581-9. 
14. Arnardottir NY, Koster A, Van Domelen DR et al. Objective measurements of daily physical activity patterns and sedentary 

behaviour in older adults: Age, Gene/Environment Susceptibility-Reykjavik Study. Age Ageing. 2013;42(2):222-9. 

15. Visser M, Koster A. Development of a questionnaire to assess sedentary time in older persons -- a comparative study using 
accelerometry. BMC Geriatr. 2013;13(1):80. 

16. Johannes C, Roman NV, Onagbiye SO, Titus S, Leach LL. Strategies and Best Practices That Enhance the Physical Activity 

Levels of Undergraduate University Students: A Systematic Review. Int J Environ Res Public Health. 2024;21(2). 
17. Troiano RP, Berrigan D, Dodd KW, Masse LC, Tilert T, McDowell M. Physical activity in the United States measured by 

accelerometer. Med Sci Sports Exerc. 2008;40(1):181-8. 

18. Pi-Sunyer FX. Comorbidities of overweight and obesity: current evidence and research issues. Med Sci Sports Exerc. 1999;31(11 
Suppl):S602-8. 

19. McCrady SK, Levine JA. Sedentariness at work: how much do we really sit? Obesity (Silver Spring). 2009;17(11):2103-5. 

20. Booth FW, Lees SJ. Fundamental questions about genes, inactivity, and chronic diseases. Physiol Genomics. 2007;28(2):146-57. 
21. Bergouignan A, Rudwill F, Simon C, Blanc S. Physical inactivity as the culprit of metabolic inflexibility: evidence from bed-rest 

studies. J Appl Physiol (1985). 2011;111(4):1201-10. 

22. Marques-Iturria I, Pueyo R, Garolera M et al. Frontal cortical thinning and subcortical volume reductions in early adulthood 
obesity. Psychiatry Res. 2013;214(2):109-15. 

http://www.who.int/


 
 

GREENPE ς ¦5w¿!¢9]b; ¿L±h¢b; twh{¢w95L9 ! h{h.b; ½5w!±L9 
  

9 

23. Brooks SJ, Benedict C, Burgos J et al. Late-life obesity is associated with smaller global and regional gray matter volumes: a 

voxel-based morphometric study. Int J Obes (Lond). 2013;37(2):230-6. 

24. Karlsson HK, Tuulari JJ, Hirvonen J et al. Obesity is associated with white matter atrophy: A combined diffusion tensor imaging 
and voxel-based morphometric study. Obesity (Silver Spring). 2013;21(12):2530-7. 

25. Pereira-Payo D, Mendoza-Munoz M, Denche-Zamorano A, Rubio-de la Osa A, Moreno-Quintanilla M, Pastor-Cisneros R. 

Physical Activity Is Associated with the Incidence of Depression in United States Adults from the NHANES 2013-18: A Cross-
Sectional Study. Healthcare (Basel). 2024;12(5). 

 

  



 
 

GREENPE ς ¦5w¿!¢9]b; ¿L±h¢b; twh{¢w95L9 ! h{h.b; ½5w!±L9 
  

10 

Y[La!¢L/Y; C!Y¢¸ ± Yw!WLb#/I ±п 
MIKLOS BANHIDI 

 
ZOHōADœOVANIE POĻASIA V TELESNEJ VħCHOVE 

Pri vĨbere miesta pre kaģd¼ hodinu telesnej vĨchovy ļel² uļiteŎ dileme, ļi akceptovaŠ 

rizik§ spojen® s vonkajġ²mi podmienkami, ktor® z§visia od poļasia a faktorov, ktor® ho 

ovplyvŔuj¼. Patr² sem vplyv slnka, vetra a tepla, charakter zr§ģok a kvalita povrchu dr§hy. 

Porozumenie ¼stnym pokynom uļiteŎa vonku kles§. 

ĻasŠou probl®mu je, do akej miery pocit tepla alebo chladu dieŠaŠa ovplyvŔuje jeho 

motiv§ciu ġportovaŠ v poļas², ktor® je vĨrazne chladnejġie alebo teplejġie ako jeho telesn§ 

teplota, a do akej miery to m¹ģe kompenzovaŠ svoj²m ġportovĨm obleļen²m. Ġtrukt¼ra 

hodiny telesnej vĨchovy sa m¹ģe meniŠ, pretoģe forma a ļas rozcviļky sa m¹ģu l²ġiŠ v 

z§vislosti od poļasia. 

 

Pobyt vonku na ġkolskom ihrisku alebo v neŅalekom parku sa povaģuje za zdroj 

mnohĨch vĨznamnĨch vĨhod. Vªļġina det² m§ rada aj extr®mne poļasie, pretoģe predstavuje 

vĨzvu a riziko, ktor® umoģŔuje ģiakom testovaŠ hranice ich fyzick®ho, intelektu§lneho a 

soci§lneho rozvoja (Little, H. & Wyver, S. (2008). 

 

ĐroveŔ fyzickej aktivity sa men² v z§vislosti od roļn®ho obdobia (Pivarnik, Reeves & 

Rafferty, 2003) a vĨslednĨ vplyv zl®ho alebo extr®mneho poļasia bol identifikovanĨ ako 

bari®ra ¼ļasti na hodin§ch telesnej vĨchovy. Je zrejm®, ģe chladn® a vetern® prostredie je pre 

ģiakov stresuj¼ce a m§ fyzick®, subjekt²vne a fyziologick® n§sledky, ako napr²klad zvĨġenĨ 

krvnĨ tlak, ļo si vyģaduje osobitn¼ pozornosŠ u fyzicky neakt²vnych a hypertenznĨch ģiakov 

(Gavhed, 2003). 

 

Poveternostn® podmienky spolu s dŌģkou dŔa sa povaģuj¼ za hlavn® faktory sez·nnych 

vzorcov fyzickej aktivity (FA) det², ale m§lo sa vie o tom, ako ovplyvŔuj¼ deti r¹zneho veku. 

 

Zr§ģky, vietor, rĨchlosŠ otepŎovania a ochladzovania negat²vne s¼visia s celkovou 

fyzickou aktivitou. D§ģŅ m¹ģe zn²ģiŠ FA v priemere o 14,0 (SE 2,9) a 11,4 (3,0) min¼t v 

porovnan² so suchĨmi dŔami. Tieto vzorce boli viditeŎn® aj poļas obedŔajġej prest§vky a po 

ġkole, avġak neboli viditeŎn® poļas doch§dzania do ġkoly. Podobn® vzorce sa pozorovali aj 

pri inĨch intenzit§ch FA (Harrison et al., 2015). 

 

KLIMATICK£ ZMENY 

Hoci priemern® klimatick® podmienky boli po tis²croļia relat²vne stabiln®, za 

poslednĨch 50 rokov sa pozorovalo zrĨchlenie zmien, takģe priemern§ glob§lna teplota vzr§stla 

o 0,7 ÁC a oļak§va sa, ģe do roku 2100 st¼pne o 1,8ï4,0 ÁC (Franchini & Mannucci, 2015). 

V krajin§ch Vyġehradskej skupiny v Ļesku priemern§ teplota vzr§stla pribliģne o 2,4 ÁC 

(Skal²k, 2015), na Slovensku a v PoŎsku takmer o 2 ÁC, v MaŅarsku o 1,15 ÁC od druhej 

polovice 19. storoļia, priļom vġetky prekroļili svetovĨ priemer (0,0313 ÁC roļne). Oļak§va sa, 

ģe do roku 2050 st¼pne pribliģne o 1,4ï1,9 ÁC (www.climate.peopleinneed.net). 

Zr§ģky vo vġetkĨch krajin§ch sa vĨrazne l²ġia v z§vislosti od roka, roļn®ho obdobia a 

lokality. Klimatick® projekcie ukazuj¼, ģe v roku 2075 bud¼ roļn® zr§ģky aģ o 30 % vyġġie ako 

v rokoch 1961-1990, s vĨraznĨmi sez·nnymi a geografickĨmi vĨkyvmi (IEA, 2021). 
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Priemern® poveternostn® podmienky sa v ġtyroch krajin§ch l²ġia aģ o 5,5 ÁC (TabuŎka 

1). Najchladnejġie je v PoŎsku kv¹li jeho severnej polohe, hoci rozdiely v topografii m¹ģu 

sp¹sobiŠ znaļn® odchĨlky. Napr²klad tatransk² horali hovoria, ģe maj¼ 10 mesiacov zimy a 

zvyġok roka je leto. Vo vĨġke 1400 m m¹ģe byŠ priemern§ teplota v janu§ri od -1 ÁC do -10 

ÁC, v j¼li od 9 ÁC do 18 ÁC (Overhere.eu, 2024). 

Teplota v okol² ġk¹l sa m¹ģe ļasto l²ġiŠ od celoġt§tneho priemeru, ļo m¹ģe byŠ 

ovplyvnen® slneļnĨm ohrevom, intenzitou zr§ģok alebo ochranou budov pred vetrom. 

Tabulka 1. Teplota a zr§ģky v krajin§ch Vyġehradskej skupiny 

 mesiac I.  II.  III.  IV.  V. VI.  VII.  VIII.  IX.  X. XI.  XII.  

T
e
p

lo
ta

 (
Á
C
)

 

CZ 1  3  7  13  19  22  24  

 

23  19  13  6  2  

HUN 1.4 3.4 7.7 13.3 17.7 21.4 23.3 23.2 18 12.7 7.2 2.2 

SK 1 4 9 14 19 23 25 24 20 14 7 3 

POL -1.6 -0.1 3.5 9.3 14.5 18 20 19.6 14.9 9.7 5.1 0.9 

Z
r
§
ģ
k
y

 (
m

m
) 

CZ 23 19  27 35 57 67 66 61 40 31 29 25 

HU 37 29 30 42 62 63 45 49 40 39 53 43 

SK 44.1 39.8 44.6 48.8 78.9 87.6 86.2 70.7 62 50.7 54.8 52.1 

POL 47 41 51 43 65 70 92 60 57 47 47 49 

 

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

 

Predpoklad§ sa, ģe s¼ļasn® priemern® teploty sa v d¹sledku klimatickĨch zmien zmenia. 

T§to zmena sp¹sob² urļit® rast¼ce trendy (Bernard et al., 2021) v zneļisten² ovzduġia, frekvencii 

extr®mnych poveternostnĨch javov, emisi§ch sklen²kovĨch plynov a uhl²kovej stope. JednĨm 

z najv§ģnejġ²ch probl®mov je vykon§vanie fyzickej aktivity v zneļistenom prostred². S kaģdĨm 

n§rastom koncentr§cie pevnĨch ļast²c 2,5 (PM2,5) v ovzduġ² o jednu jednotku (ɛg/mį) sa 

pravdepodobnosŠ nedostatku fyzickej aktivity zvĨġila o 1,1 %. V Budapeġti je to v s¼ļasnosti 

1,1-n§sobok roļnej odpor¼ļanej hodnoty SZO pre kvalitu ovzduġia a v Prahe je to oveŎa horġie 

(tabuŎka 2). Koncentr§cia PM10 je vo Varġave takmer dvakr§t vyġġia ako v Bratislave, ļo m¹ģe 

byŠ ġkodliv® v bl²zkosti ġk¹l a sp¹sobovaŠ kr§tkodob® aj dlhodob® ¼ļinky, ako s¼ 

kardiovaskul§rne a respiraļn® ochorenia (Lu et al., 2015). ńalġ²mi probl®mami m¹ģu byŠ oxid 

dusiļitĨ (NO ) (najvyġġia koncentr§cia je v Bratislave) alebo oxid siriļitĨ (SO ) (najvyġġ² v 

Budapeġti), ktor® m¹ģu poġkodiŠ ŎudskĨ dĨchac² syst®m. Rast¼ca hladina oxidu uhoŎnat®ho 

(CO) (v Budapeġti je najvyġġia) je pr²ļinou viac ako polovice smrteŎnĨch otr§v zaznamenanĨch 

v mnohĨch krajin§ch (Raub et al., 2000). 
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TabuŎka 2. Zneļistenie ovzduġia v hlavnĨch mest§ch Vyġehradskej skupiny (Õg/mį) 

 PM 2.5 PM10 O3 NO2 SO2 CO 

BRATISLAVA  5 11 55 28 3 219 

BUDAPEĠş 5.6 11.5 56.4 20 4.5 516 
PRAHA  11.5 16.9 56.1 15.7 1.3 354.9 

VARĠAVA 4.7 21.9 93 8.2 0.9 0.1 

 

Zdroj: IQair, 2024 
 

Stalo sa zrejmĨm, ģe hodiny telesnej vĨchovy vonku pon¼kaj¼ lepġie prostredie na 

zlepġenie fyzickej aktivity a uļia ģiakov tolerovaŠ negat²vne ¼ļinky poveternostnĨch 

podmienok. Je zn§me, ģe medzitĨm prebiehaj¼ klimatick® zmeny, ktor® negat²vne ovplyvŔuj¼ 

vonkajġie podmienky. Uļitelia telesnej vĨchovy by sa mali vyrovnaŠ s d¹sledkami, najmª 

keŅ sa rozhodn¼ vyuļovaŠ vonku alebo organizovaŠ t§bory v pr²rode. 

Pozit²vne ¼ļinky hod²n telesnej vĨchovy vonku, ako zlepġenie celkov®ho fyzick®ho a 

duġevn®ho zdravia, posilnenie imunitn®ho syst®mu, podpora soci§lnych vªzieb, zlepġenie 

koncentr§cie, s¼ silnĨmi argumentmi. UļiteŎ by si vġak mal uvedomiŠ, ģe zneļistenie 

ovzduġia a meniace sa poveternostn® podmienky m¹ģu rozptyŎovaŠ pozornosŠ a zniģovaŠ 

efektivitu vĨuļby. 
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EXPOZĉCIA TEPLU 

Cviļenie v hor¼cich a vlhkĨch podmienkach m¹ģe sp¹sobiŠ znaļnĨ stres pre 

organizmus, zniģovaŠ toleranciu z§Šaģe a zvyġovaŠ vn²man¼ n§mahu v d¹sledku vyġġej teploty 

krvi pr¼diacej do mozgu. Cviļenie pri teplote nad 30 ÁC m¹ģe viesŠ k vyļerpaniu z tepla a ¼palu 

(P®riard et al., 2021). 

Fyziologick® reakcie na teplo: 

Reakcjia kardiovaskul§rn®ho syst®mu: 

o Poļas cviļenia sa zvyġuje prietok krvi do svalov, aby sa dodal kysl²k a zdroje paliva na 

produkciu energie, ļ²m sa generuje viac tepla. 

o Prietok krvi do koģe sa tieģ zvyġuje, aby sa uŎahļil odvod tepla. Avġak malĨ teplotnĨ gradient 

medzi telom a okolitĨm vzduchom obmedzuje stratu tepla veden²m, pr¼den²m a s§lan²m, ļo si 

vyģaduje zvĨġenĨ prietok krvi do koģe (P®riard et al., 2021). 

Zmeny v metabolizme: 

o ZvĨġenĨ prietok krvi do koģe m¹ģe zn²ģiŠ prietok krvi do svalov, obmedziŠ pr²sun kysl²ka a 

zn²ģiŠ rĨchlosŠ aer·bneho dĨchania. 

o To m¹ģe viesŠ k z§vislosti na anaer·bnom dĨchan², zvĨġeniu rozkladu glykog®nu a zvĨġeniu 

hladiny lakt§tu vo svaloch a krvi, ļo sp¹sobuje rĨchlejġ² n§stup ¼navy v hor¼cich podmienkach 

(Racinais et al., 2021). 

Potenie: 

o Potenie sa zvyġuje, aby sa maximalizovalo ochladzovanie. Avġak nadmern® potenie zniģuje 

objem krvnej plazmy, ļo predstavuje riziko obehov®ho zlyhania (P®riard et al., 2021) 

o Ochladzovanie je menej ¼ļinn® pri vysokej vlhkosti, pretoģe pot sa nem¹ģe efekt²vne 

odparovaŠ a len stek§ z tela. 

D¹vody intolerancie tepla poļas cviļenia v hor¼com prostred²: 

o Nedostatok aklimatiz§cie, 

o N²zka fyzick§ zdatnosŠ, 

o Vysok§ telesn§ hmotnosŠ, 

o Dehydrat§cia, 

o Vek (starġ² Ŏudia alebo deti pred pubertou). 

 

Rozsah a z§vaģnosŠ ochoren² sp¹sobenĨch teplom s¼ uveden® v TabuŎke 1. 

 

Tepeln§ aklimatiz§cia je prirodzen§ adapt§cia, ktor§ zvyġuje toleranciu kl²my a vĨkonnosŠ pri 

cviļen². Dosiahnutie tepelnej aklimatiz§cie zahŘŔa cviļenie v hor¼com prostred² poļas 10ï14 

dn², ļo vedie k fyziologickĨm zmen§m, ktor® zlepġuj¼ vĨkonnosŠ pri cviļen² (Pryor et al. 2018). 

 

 

Stav Pr²ļiny Pr²znaky a sympt·my Prevencia 

Krļe z tepla Intenz²vne, dlhodob® cviļenie 

v teple. Svalov§ ¼nava. Strata 

sod²ka potom. 

BolesŠ. MimovoŎn® kontrakcie 

akt²vnych svalov. N²zka hladina 

Na+ v s®re. 

Preruġte cviļenie. Hydratujte sa. 

Mas§ģ/ŎahkĨ streļing. 
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Mdloby z tepla 

(synnkopa) 

Perif®rna vazodilat§cia a 

hromadenie ven·znej krvi. 

Hypotenzia. Dehydrat§cia. 

Z§vraty. Ļiastoļn§/¼pln§ strata 

vedomia. Osoba vyzer§ bledo. 

Vysok§ teplota telesn®ho jadra. 

Aklimatizujte sa. Hydratujte sa. 

Zn²ģte n§mahu v hor¼cich 

dŔoch. Vyhnite sa st§tiu na 
mieste v teple. 

Vyļerpanie z 

tepla 

Narastaj¼ca negat²vna vodn§ 

bilancia 

Đnava/vyļerpanie. Strata 

motorickej koordin§cie/z§vraty. 
Sļervenanie koģe. Zn²ģen® potenie. 

Vysok§ teplota telesn®ho jadra. 

PresuŔte postihnut®ho do 

tienist®ho/klimatizovan®ho 
priestoru. Hydratujte sa pred a 

poļas cviļenia. Aklimatizujte 

sa. 
 

Đpal 

(hypertermia)  

NiewydolnoŜĺ 

termoregulacyjna. 
Odwodnienie. 

Teplota telesn®ho jadra >41 ÁC. 

Nepr²tomnosŠ potenia. 
Dezorient§cia/kŘļe/k·ma. 

Okamģit® ochladenie cel®ho 

tela. Aklimatiz§cia. 
Prisp¹sobenie aktivity 

klimatickĨm obmedzeniam. 

TabuŎka 1. Potenci§lne poruchy s¼visiace s teplom (v porad² z§vaģnosti). PodŎa: Sproule J. (2012), 

s. 181. 

 

Fyziologick® adapt§cie vyplĨvaj¼ce z tepelnej aklimatiz§cie: 

Kardiovaskul§rne zmeny (nastupuj¼ce poļas 1-5 dn²)  

o ZvĨġenĨ objem plazmy (aģ o 25 %) v d¹sledku zvĨġen®ho zadrģiavania sol², ļo zlepġuje 

produkciu potu poļas z§Šaģe. 

o ZvĨġenĨ systolickĨ objem v d¹sledku vªļġieho objemu plazmy, ļo umoģŔuje zn²ģenie 

srdcovej frekvencie o 15-25 % na udrģanie celkov®ho srdcov®ho vĨdaja. 

o Zn²ģen§ srdcov§ frekvencia zniģuje hodnotenie vn²manej n§mahy. 

o Zmenen§ distrib¼cia krvi smeruje menej krvi do koģe a viac do kostrovĨch svalov, ļo zniģuje 

rĨchlosŠ vyuģitia svalov®ho glykog®nu anaer·bnym dĨchan²m. 

Termoregulaļn® zmeny (nastupuj¼ce poļas 8-14 dn²)  

o Zn²ģen§ pokojov§ teplota telesn®ho jadra. 

o ZvĨġen§ rĨchlosŠ potenia. 

o Riedkejġ² pot, ļo zniģuje stratu sol². 

o Skorġ² n§stup produkcie potu (t.j. pri niģġom teplotnom prahu) 

o ZvĨġen§ citlivosŠ potnej reakcie na n§rast teploty telesn®ho jadra. 

VŅaka tĨmto adapt§ci§m tepeln§ aklimatiz§cia zniģuje vĨskyt a z§vaģnosŠ por¼ch s¼visiacich 

s teplom (Sproule J., 2012). 

NARAĢENIE NA ZIMNO (EXPOZĉCIA CHLADU) 

Cviļenie v chladnĨch dŔoch prin§ġa r¹zne fyziologick® vĨzvy a vĨhody. Cviļenie pri 

teplot§ch pod 0 ÁC m¹ģe viesŠ k podchladeniu (hypotermii) a omrzlin§m (Castellani & Young, 

2020). 

Fyziologick® reakcie na chlad: 

Kardiovaskul§rna reakcia:  

o Vazokonstrikcia (z¼ģenie) arteriol ved¼cich k povrchu koģe, ļ²m sa zniģuje strata tepla do 

okolia. 

o Arterioly z§sobuj¼ce kostrov® svaly a koģu sa tieģ zuģuj¼, ļ²m zadrģiavaj¼ teplo v jadre tela, 

aby sa udrģali metabolick® reakcie, najmª pri n²zkych teplot§ch, pri ktorĨch kles§ aktivita 

enzĨmov. 

o T§to vazokonstrikcia zvyġuje krvnĨ tlak a srdcov¼ frekvenciu, pretoģe srdce vynaklad§ vªļġie 

¼silie na pumpovanie krvi cez z¼ģen® cievy (Castellani & Young, 2020). 

Zmeny v energetickom metabolizme:  

o ZvĨġen§ rĨchlosŠ metabolizmu (netrasov§ termogen®za), vĨsledkom ļoho je zvĨġen§ 

produkcia tepla. 

o Tras (mimovoŎn®, opakovan® rytmick® kontrakcie kostrovĨch svalov) sp¹sobuj¼ci zvĨġen¼ 

produkciu tepla. 

Stav Pr²ļiny Pr²znaky a sympt·my Prevencia 
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Podchladenie ( RĨchlosŠ straty tepla 

prevyġuje rĨchlosŠ jeho tvorby 

(pokles telesnej teploty pod 35 
ÁC). 

Mierne podchladenie (36,1ï33,9 

ÁC): Tras. Abnorm§lne spr§vanie. 

Norm§lne dĨchanie. Stredne 

Šaģk® podchladenie (33,9ï32,2 

ÁC): PrudkĨ tras. NeschopnosŠ 

myslieŠ a s¼strediŠ sa. 
NezrozumiteŎn§ reļ. Slab§ telesn§ 

koordin§cia. PomalĨ, slabĨ pulz. 

Pomal®, plytk® dĨchanie. şaģk® 

podchladenie (32,2ï27,8 ÁC): 

Tras ustal. Strata vedomia. 

Rozġ²ren® zrenice. SlabĨ, 
nepravidelnĨ alebo nehmatnĨ pulz. 

Slab® alebo ģiadne dĨchanie. 

Noste tepl¼ pokrĨvku hlavy. 

Obliekajte sa vo vrstv§ch. 

Chr§Ŕte si ruky a nohy. 

Omrzliny (Ŏahk® 

a Šaģk®) 

Zmrznutie koģe. ZwňŨenie naczyŒ krwionoŜnych. 
Tkanka sk·rna obumiera z powodu 

braku tlenu i skğadnik·w 

odŨywczych (sk·ra staje siň blada, 
twarda i zdrňtwiağa). 

PresuŔte sa na tepl® a such® 
miesto. Odstr§Ŕte mokr® alebo 

tesn® obleļenie. Netrite 

omrznut¼ oblasŠ, aby ste 
prediġli poġkodeniu. Jemne 

ponorte omrznut¼ oblasŠ do 

tepl®ho vodn®ho k¼peŎa s 
teplotou 41 ÁC a drģte ju vo 

vode 25 aģ 40 min¼t. 

Nepolievajte koģu vodou 
priamo. 

TabuŎka 2. Zdravotn® rizik§ spojen® s cviļen²m v chladnom prostred². PodŎa: The National 

Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH). 

 

Fyziologick® adapt§cie vyplĨvaj¼ce z aklimatiz§cie na chlad: 

o Habit§cia, zn²ģenie citlivosti norm§lnej reakcie na chlad. 

o Metabolick§ aklimatiz§cia, zlepġenie termoregul§cie a metabolickĨch reakci². 

o Izolaļn§ aklimatiz§cia, zvĨġen§ vazokonstrikcia krvnĨch ciev na zvĨġenie zadrģiavania tepla 

(Sproule J., 2012). 

Pochopenie fyziologickĨch reakci² na r¹zne teploty je kŎ¼ļov® pre optimaliz§ciu 

vĨkonnosti a minimaliz§ciu zdravotnĨch riz²k. Teplo aj chlad predstavuj¼ jedineļn® vĨzvy a 

vĨhody a primeran§ aklimatiz§cia a pr²prava s¼ kŎ¼ļom k bezpeļn®mu a efekt²vnemu cviļeniu 

v r¹znych environment§lnych podmienkach. 
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Pravideln§ fyzick§ aktivita je z§kladom podpory zdravia a prevencie chor¹b. Existuj¼ 

presvedļiv® d¹kazy o tom, ģe dodrģiavanie odpor¼ļan² SZO (WHO) tĨkaj¼cich sa vykon§vania 

fyzickej aktivity aspoŔ 30 min¼t 5 dn² v tĨģdni odŅaŎuje n§stup neprenosnĨch chor¹b, ako s¼ 

kardiovaskul§rne ochorenia, cukrovka, obezita a dokonca aj niektor® typy rakoviny (1). Avġak 

ġt¼dia viac ako 3000 dospelĨch Ameriļanov uk§zala, ģe menej ako 10 % ¼ļastn²kov splnilo 

tieto odpor¼ļania, keŅ sa merali objekt²vne pomocou akcelerometrie (2). Motiv§cia staŠ sa a 

zostaŠ fyzicky akt²vnym si vyģaduje posilnenie. 

https://www.cdc.gov/niosh/topics/coldstress/coldrelatedillnesses.html
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Pobyt v pr²rode zlepġuje duġevn® aj fyzick® zdravie. Pr²roda lieļi! Skutoļne, 

hospitalizovan² pacienti, ktor² mali vĨhŎad do pr²rody v porovnan² s tĨmi, ktor² ho nemali, sa 

zotavovali rĨchlejġie a ¼plnejġie (3). Berleantov koncept Ăestetick®ho zapojeniañ (aesthetic 

engagement) sa vzŠahuje na proces, pri ktorom akt²vne pozorujeme svoje okolie. Poļas 

prech§dzky v lese venujeme pozornosŠ detailom stromov, listov, v¹n² a zvukov, ļ²m vytv§rame 

zmyslovĨ z§ģitok Ălesn®ho k¼peŎañ (forest bathing). Skorġie ġt¼die uk§zali, ģe zlepġenie 

krvn®ho tlaku a duġevn®ho zdravia bolo vªļġie, keŅ ¼ļastn²ci chodili a behali v pr²jemnom 

vidieckom a pr²rodnom prostred² v porovnan² s interi®rom (4). Prech§dzka vonku v porovnan² 

so sledovan²m filmu s pr²rodnĨmi sc®nami poļas ch¹dze na beģeckom p§se mala vĨrazne vªļġ² 

vplyv na pohodu a bola obzvl§ġŠ ¼ļinn§ pri zniģovan² stresu (5). 

Zdravotn® pr²nosy sa zvyġuj¼ nadviazan²m spojenia s pr²rodou. Zdravotn® pr²nosy sa 

tieģ zvyġuj¼, keŅ vykon§vame fyzick¼ aktivitu v pr²rode s rovesn²kmi vŅaka soci§lnej 

s¼drģnosti (6). Vplyv pr²rody na fyzick® a duġevn® zdravie m§ svoj mechanizmus, keŅģe 

sledovanie nepr²jemnĨch sc®n degrad§cie a zneļistenia poļas prech§dzky nepriaznivo 

ovplyvŔovalo duġevn¼ pohodu. 

GreenPE je zameranĨ na ġtudentov univerz²t. T§to popul§cia sa vyznaļuje n²zkou 

¼rovŔou fyzickej aktivity, stresom, depresiou, ¼zkosŠou a osamelosŠou, najmª poļas 

sk¼ġkov®ho obdobia. Interakcia s pr²rodou a vykon§vanie fyzickej aktivity vonku v parkoch, 

mestskej zeleni, z§hrad§ch a na ihrisk§ch, v lesoch a h§joch, vo vidieckych a 

poŎnohospod§rskych oblastiach, pri sladkĨch a vn¼trozemskĨch vod§ch, na morskĨch a 

pobreģnĨch miestach, v jaskyniach a p¼ġŠach sa povaģuje za samo o sebe terapeutick® a 

regeneraļn® (7). KeŅ sa prvky pr²rody spoja s fyzickou aktivitou, pr²nosy pre fyzick® a duġevn® 

zdravie a dodrģiavanie programu bĨvaj¼ eġte vªļġie a zlepġuje sa kvalita ģivota (8). V 

s¼ļasnosti nie je ¼plne jasn®, ļi by aj nepriame vyuģ²vanie pr²rodnĨch prvkov (sledovanie 

vodop§dov, lesov, horskĨch chodn²kov na video obrazovk§ch a cez okuliare virtu§lnej reality 

poļas cviļenia na beģeckom p§se alebo stacion§rnom bicykli) tieģ zvĨġilo pr²nosy pre fyzick® 

a duġevn® zdravie (9). Ekologick® ġkoly a zvĨġenie ļasu str§ven®ho deŠmi v zeleni mali trvalĨ 

pozit²vny vplyv na kognit²vne funkcie a fyzick¼ aktivitu (10). Z§hradk§rļenie nielenģe zlepġilo 

fyzick® a duġevn® zdravie, ale tieģ zvĨġilo spotrebu ovocia a zeleniny (11). Ġtudenti univerz²t 

by mohli obzvl§ġŠ profitovaŠ z outdoorovĨch programov GreenPE, pretoģe tak®to aktivity sa 

sp§jaj¼ so zn²ģen²m stresu sekund§rne k obnove pozornosti, kognit²vnymi pr²nosmi, zvĨġenou 

soci§lnou interakciou a zn²ģenĨm pocitom osamelosti (12, 13). 
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KAROLINA TALAR 
Cviļenie v teple si vyģaduje starostliv® riadenie, aby sa prediġlo ochoreniam s¼visiacim s 

teplom. Je d¹leģit® zostaŠ hydratovanĨ, nosiŠ Ŏahk® a prieduġn® obleļenie a robiŠ si ļast® 

prest§vky v tieni. Postupn§ aklimatiz§cia na teplo m¹ģe zvĨġiŠ vĨkonnosŠ a bezpeļnosŠ, 

umoģŔuj¼c telu prisp¹sobiŠ sa vyġġ²m teplot§m. 

PRED CVIĻENĉM 

Sledujte miestne poļasie: 

o Napl§nujte si cviļenie na chladnejġie a/alebo menej vlhk® ļasti dŔa, ako je skor® r§no alebo 

neskorĨ veļer (ACSM, 2019). 

Dbajte na hydrat§ciu: 

o Ļasto pite primeran® mnoģstv§ vody alebo izotonickĨch ġportovĨch n§pojov, namiesto 

veŎkĨch mnoģstiev naraz. Nespoliehajte sa na smªd pri posudzovan² potreby tekut²n. 

ōahk® obleļenie:  

o Noste Ŏahk®, prieduġn® obleļenie odv§dzaj¼ce vlhkosŠ, ktor® pom¹ģe zvl§dnuŠ tepelnĨ stres. 

UprednostŔuj¼ sa svetl® farby, pretoģe odr§ģaj¼ slneļn® svetlo. 

POĻAS CVIĻENIA  

Robte si ļast® prest§vky: 

o Pravidelne odpoļ²vajte v tieni, aby ste sa ochladili a prediġli prehriatiu. 

Dbajte na hydrat§ciu: 

o  Ļasto pite primeran® mnoģstv§ vody alebo izotonickĨch n§pojov. Nespoliehajte sa len na 

smªd; pite v pravidelnĨch intervaloch. Odv§ģte sa pred a po cviļen², aby ste monitorovali stratu 

tekut²n a zabezpeļili primeran¼ hydrat§ciu. 

Zvykajte si na cviļenie vonku: 

o Postupne zvyġujte trvanie a intenzitu vonkajġ²ch aktiv²t, aby ste pomohli telu prisp¹sobiŠ sa 

teplu. 

Monitoruj te svoj stav: 

o Venujte pozornosŠ pr²znakom ochoren² s¼visiacich s teplom, ako s¼ z§vraty, nevoŎnosŠ, 

bolesŠ hlavy alebo nadmern® potenie. Ak sa objavia ak®koŎvek pr²znaky, preruġte cviļenie 

(ACSM, 2019). 

PO CVIĻENĉ 

Ochladenie (Cool-down) 

o Pred ukonļen²m postupne zniģujte intenzitu cviļenia, aby ste pomohli telu ochladiŠ sa. 

Hydrat§cia: 

o Pokraļujte v pit² tekut²n aj po cviļen², aby ste doplnili to, ļo sa stratilo poten²m. 
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Odpoļ²vajte v chladnom prostred²: 

o Str§vte nejakĨ ļas na chladnom alebo tienistom mieste, aby ste pomohli telu vr§tiŠ sa na 

norm§lnu teplotu. 

ĻO SI OBLIECş 

Vhodn® obleļenie:  

o Vyberajte si Ŏahk® obleļenie, ktor® podporuje stratu tepla pr¼den²m, s§lan²m a odparovan²m. 

Ļasto si prezliekajte spoten® obleļenie, aby ste udrģali chladenie. 

PokrĨvka hlavy: 

Pouģ²vajte klob¼ky alebo ġiltovky na ochranu pred priamym slneļnĨm ģiaren²m a zn²ģenie 

expoz²cie teplu (Sproule, 2012). 

ĻO JESş A PIş 

Izotonick® n§poje:  

o Pite ġportov® n§poje obsahuj¼ce elektrolyty, aby ste doplnili tie, ktor® sa stratili poten²m. 

Vyhnite sa: 

o N§pojom obsahuj¼cim kofe²n, alkohol a s vysokĨm obsahom bielkov²n, ako s¼ sĨten® n§poje, 

k§va a ļaj, pretoģe zvyġuj¼ stratu vody moļen²m. 

ĻOMU SA VYHNĐş 

Cviļeniu v extr®mnom teple:  

o Vyhnite sa najhor¼cejġ²m ļastiam dŔa. 

Nadmernej n§mahe:  

o Vyhnite sa prekraļovaniu svojich limitov v hor¼cich podmienkach. 

STRATEGI E AKLIMATIZĆCIE 

Na zvĨġenie vĨkonnosti a bezpeļnosti, umoģŔuj¼c telu prisp¹sobiŠ sa vyġġ²m teplot§m, 

je potrebn® zv§ģiŠ nasleduj¼ce kŎ¼ļov® body pre ¼ļinn¼ tepeln¼ aklimatiz§ciu: 

Frekvencia: 

o Aklimatiz§cia by sa mala vykon§vaŠ denne alebo v intervaloch nie dlhġ²ch ako tri dni, poļas 

10 aģ 12 jednotiek, pretoģe adapt§cie s¼ prechodn® a vyģaduj¼ opakovan¼ expoz²ciu. 

Trvanie a intenzita: 

o Trvanie cviļenia by sa malo postupne zvyġovaŠ na 60ï90 min¼t pri 50ï70 % VO  max alebo 

aspoŔ na ¼roveŔ dostatoļn¼ na vyvolanie potnej reakcie. 

Simul§cia podmienok: 

o Teplota a vlhkosŠ poļas tr®ningu by mali ļo najviac zodpovedaŠ s¼ŠaģnĨm podmienkam. 

Monitorovanie hydrat§cie:  

o Tr®neri by mali monitorovaŠ stav hydrat§cie ġportovcov kontrolou farby a mnoģstva 

vyl¼ļen®ho moļu a v§ģen²m ġportovcov pred a po tr®ningovĨch jednotk§ch, aby sa 

ubezpeļili, ģe nedoch§dza k dehydrat§cii (Heathcote et al., 2018). 

POZNĆMKY K TEPLOTE 

KeŅ vonkajġia teplota prekroļ² 26,6 ÁC a vlhkosŠ vzduchu presiahne 75 percent, riziko 

tepeln®ho poġkodenia je vysok®. Najlepġie je cviļiŠ v interi®ri. 
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Heathcote S. L., Hassm®n P. , Zhou S., Stevens C. J. (2018). Passive Heating: Reviewing Practical Heat Acclimation Strategies for 
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Cviļenie v chladnĨch dŔoch kladie na vaġe telo dodatoļn® n§roky. Rozpoznanie pr²znakov 

stresu sp¹soben®ho chladom, znalosŠ jednoduchĨch moģnost² lieļby a pochopenie 

prevent²vnych strat®gi² m¹ģe zn²ģiŠ riziko zranenia. Tieto vedomosti v§m umoģnia bezpeļne 

sa z¼ļastŔovaŠ na vonkajġ²ch aktivit§ch v extr®mnych poveternostnĨch podmienkach. 

PRED CVIĻENĉM 

Skontrolujte rĨchlosŠ vetra (pocitov¼ teplotu): 

- Ak je teplota vzduchu -1,1 ÁC a rĨchlosŠ vetra 10 mph (m²Ŏ za hodinu), pocitov§ teplota bude 

-6,1 ÁC. Pamªtajte, ģe ļ²m vyġġia je rĨchlosŠ vetra, tĨm rĨchlejġie sa telo ochladzuje, najmª pri 

behu proti vetru (v porovnan² so st§t²m na mieste alebo behom s vetrom v chrbte) (ACSM, 

2019). 

 
Zdroj: Britannica (2024) 

Noste vhodn® obleļenie: 

o Zakryte si hlavu, tv§r, nohy, chodidl§ a ruky, pretoģe tieto oblasti s¼ n§chylnejġie na 

poġkodenie chladom. Riziko poġkodenia chladom sa zvyġuje vo vlhkĨch podmienkach, ako je 

sneh alebo d§ģŅ. Noste vhodn¼ obuv, aby ste prediġli poġmyknutiu. Prisp¹sobte vrstvy 

obleļenia tak, aby ste si udrģali teplo a z§roveŔ prediġli nadmern®mu poteniu:  

o Vn¼torn§ vrstva (z§kladn§ vrstva) m§ priamy kontakt s pokoģkou a Ŏahko neabsorbuje 

vlhkosŠ, ale ¼ļinne ju odv§dza preļ. VlhkosŠ sa pren§ġa do vonkajġ²ch vrstiev, aby sa odparila. 

o Stredn§ vrstva (izolaļn§ vrstva) poskytuje z§kladn¼ izol§ciu na udrģanie telesn®ho tepla. 

Beģne sa pouģ²vaj¼ materi§ly ako fl²s alebo perie. 

o Vonkajġia vrstva (ochrann§ vrstva) je navrhnut§ tak, aby odpudzovala vietor a d§ģŅ. 

UmoģŔuje prenos vlhkosti do vzduchu, ļ²m zaisŠuje pohodlie. Nevyhnutn® s¼ vetruodoln® a 

vodeodoln® materi§ly (ACSM, 2019; Castellani et al., 2021). 

Rozcviļka: 

o Vykonajte dynamick¼ rozcviļku na zvĨġenie teploty svalov a zlepġenie pruģnosti kŌbov. 

Udrģujte hydrat§ciu: 

o Pite vodu, aby ste prediġli dehydrat§cii a podchladeniu. Spr§vna rovnov§ha tekut²n podporuje 

termoregul§ciu a vĨkonnosŠ. 

POĻAS SVIĻENIA 

Å Robte si ļast® prest§vky: 
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o Pravideln® prest§vky poļas cviļenia v chladnĨch dŔoch umoģŔuj¼ regener§ciu a pom§haj¼ 

predch§dzaŠ preŠaģeniu. Dlhodob§ nepretrģit§ aktivita v chladnĨch podmienkach m¹ģe zaŠaģiŠ 

kardiovaskul§rny syst®m a zvĨġiŠ riziko podchladenia alebo omrzl²n (Gatterer et al., 2021). 

Dbejte na hydrat§ciu: 

Pravidelne konzumujte tekutiny poļas cviļenia, aby ste prediġli dehydrat§cii. Pamªtajte, ģe pri 

n²zkych teplot§ch nebude pocit smªdu takĨ vĨraznĨ ako pri vysokĨch teplot§ch (Kenefick et 

al., 2004; Castellani et al., 2021). 

Zvykajte si na cviļenie vonku:  

o Postupne zvyġujte trvanie a intenzitu vonkajġ²ch aktiv²t, aby ste pomohli telu prisp¹sobiŠ sa 

chladu. T§to postupn§ aklimatiz§cia zlepġuje tepelnĨ komfort a zniģuje riziko poranen² 

s¼visiacich s chladom. 

Monitorujte svoj stav:  

o Venujte pozornosŠ pr²znakom podchladenia (napr. tras, znecitlivenie) alebo omrzl²n (napr. 

zmena farby koģe). Vļasn® rozpoznanie a z§sah s¼ kŎ¼ļov® pre predch§dzanie v§ģnym 

n§sledkom. Pochopenie tĨchto pr²znakov a rĨchla reakcia m¹ģu zn²ģiŠ rizik§ spojen® s 

expoz²ciou chladu. 

PO CVIĻENĉ 

Ochladenie (Cool-down) 

o Ochladenie po cviļen² je potrebn® na postupn® zn²ģenie srdcovej frekvencie a predch§dzanie 

prudkĨm zmen§m teploty. Odpor¼ļa sa neskorġie ochladzovanie odparovan²m a veden²m poļas 

obdob² odpoļinku (Imray et al., 2017). 

Hydrat§cia: 

o RĨchlo doplŔte straten® tekutiny, dehydrat§cia sa m¹ģe vyskytn¼Š aj v chladnom poļas². 

Primeran§ hydrat§cia podporuje regener§ciu a celkov¼ vĨkonnosŠ. 

Odpoļinok v teplom prostred²: 

o Umoģnite svojmu telu regenerovaŠ sa a zahriaŠ sa po cviļen². Odpoļinok v teplom prostred² 

pom§ha obnoviŠ norm§lnu telesn¼ teplotu a zniģuje riziko podchladenia. 

ĻO SI OBLIECş 

Vhodn® obleļenie:  

o Noste vrstvy odv§dzaj¼ce vlhkosŠ a izolaļn® vrstvy, aby ste efekt²vne riadili telesn® teplo. 

Okamģite si vyzleļte mokr® alebo spoten® obleļenie, aby ste prediġli ochladeniu, ktor® m¹ģe 

viesŠ k podchladeniu. 

PokrĨvka hlavy: 

o Chr§Ŕte si hlavu a uġi pred chladom. Tepl§ ļiapka alebo ļelenka s¼ nevyhnutn®, pretoģe 

znaļn§ ļasŠ telesn®ho tepla sa m¹ģe stratiŠ cez hlavu (Bogerd et al. 2015). 

ĻO JESş A PIş 

Hydrat§cia: 

o Pokraļujte v pit² vody po cviļen², aby ste udrģali rovnov§hu tekut²n. 

Tepl® jedlo a n§poje:  

o Zv§ģte tepl® jedl§ a n§poje na udrģanie telesnej teploty, napr. polievky, ļaj. 

Vyhnite sa: 

o Alkohol aj kofe²n m¹ģu dehydratovaŠ telo, obmedzte ich konzum§ciu v chladnĨch dŔoch. 

ĻOMU SA VYHNĐş 

Cviļeniu pri extr®mne n²zkych teplot§ch:  

o Vyhnite sa cviļeniu pri extr®mne n²zkych teplot§ch, kde je zvĨġen® riziko podchladenia a 

omrzl²n. 

Nadmernej n§mahe: 

Nadmern§ n§maha v extr®mne n²zkych teplot§ch m¹ģe zaŠaģiŠ kardiovaskul§rny syst®m a 

zvĨġiŠ riziko poranen² s¼visiacich s chladom. 

STRAT£GIE AKLIMATIZĆCIE 
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Frekvencia: 

o Aklimatiz§cia na chlad by sa mala vykon§vaŠ denne alebo v intervaloch nie dlhġ²ch ako tri 

dni. Mali by ste sa usilovaŠ o 10ï12 jednotiek, aby sa umoģnila prechodn§ adapt§cia. 

Opakovan§ expoz²cia je nevyhnutn§ pre optim§lne prisp¹sobenie. 

Trvanie a intenzita: 

o Postupne zvyġujte intenzitu cviļenia poļas adapt§cie na chlad. Monitorujte svoje pocity a 

primerane ich prisp¹sobujte. 

Simul§cia podmienok: 

Cviļte v podmienkach podobnĨch oļak§vanĨm s¼ŠaģnĨm podmienkam. 

Monitorovanie hydrat§cie: 

Pravidelne vyhodnocujte pr²jem tekut²n a udrģiavajte hydrat§ciu (Kenefick et al., 2012). 
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Fyzick§ aktivita m§ r¹zne ¼ļinky na Ŏud², vr§tane ich fyziologick®ho, duġevn®ho a 

soci§lneho fungovania a osobnosti. Podobne ako v pr²pade te·rie stresu, ktor¼ v polovici 20. 

storoļia op²sal zn§my maŅarskĨ vĨskumn²k J§nos Selye, fyzick® cviļenie ï ļasto oznaļovan® 

aj ako Ătr®ningñ ï je stimulom vyvol§vaj¼cim okamģit® alebo oneskoren® reakcie vo vyġġie 

uvedenĨch parametroch. Na presnĨ opis stimulu alebo s¼boru stimulov poļas cviļenia bol 

zavedenĨ term²n Ătr®ningov§ z§Šaģñ. 

      

TR£NINGOVĆ ZĆşAĢ je definovan§ ako kumulat²vne mnoģstvo stresu vyv²jan®ho na 

osobu v d¹sledku jednej alebo viacerĨch tr®ningovĨch jednotiek poļas urļit®ho obdobia. 

Tieto stresory m¹ģu byŠ jednotliv® alebo viacn§sobn®, fyziologick®, psychologick® alebo 

mechanick®. 

https://www.acsm.org/docs/default-source/files-for-resource-library/exercising-hot-cold-environments.pdf?sfvrsn=1b06c972_4
https://www.acsm.org/docs/default-source/files-for-resource-library/exercising-hot-cold-environments.pdf?sfvrsn=1b06c972_4
https://www.britannica.com/science/wind-chill
https://www.britannica.com/science/wind-chill
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Jedna s®ria cviļen² m¹ģe vyvolaŠ okamģit¼ fyziologick¼ reakciu vo forme ¼navy a 

oneskorenej svalovej bolesti, oznaļovan¼ ako ak¼tna adapt§cia, zatiaŎ ļo s®ria tr®ningovĨch 

jednotiek sp¹sobuje dlhodob® zmeny v Ŏudskom tele, oznaļovan® ako chronick§ adapt§cia. 

 

TR£NINGOVĆ ADAOTĆCIA je reakcia v biologickom syst®me ļloveka vyvolan§ 

cviļen²m, ako s¼ silnejġie svaly, zvĨġen§ ļinnosŠ srdca, zlepġenie nervovĨch a kognit²vnych 

funkci², zn²ģenie tukov®ho tkaniva. Na priazniv¼ adapt§ciu s¼ potrebn® nezvykl® tr®ningov® 

podnety. 

 

JednĨm z princ²pov je, ģe veŎkosŠ adapt§cie z§vis² od dŌģky tr®ningov®ho obdobia, t.j. 

dlhġie tr®ningov® obdobie vyvol§ dlhġie trvaj¼cu adapt§ciu. Po druh®, silnejġie tr®ningov® 

podnety (t.j. vªļġia tr®ningov§ z§Šaģ) poved¼ k skorġej adapt§cii. Ġtyri typick® zloģky z§Šaģe 

(zn§me aj ako tr®ningov® premenn®) s¼ nasledovn®: 

 

INTENZITA  znamen§, ak® siln® s¼ cviļebn® podnety. Intenzita sa zvyġuje napr²klad, ak 

beģ²te rĨchlejġie alebo beģ²te do kopca, alebo zvyġujete hmotnosŠ z§vaģia, ktor® 

dv²hate.oznacza, jak silne sŃ bodŦce ĺwiczeniowe. IntensywnoŜĺ wzrasta, na przykğad, jeŜli 

biegniesz szybciej lub biegniesz pod g·rň, lub zwiňkszasz ciňŨar, kt·ry ma zostaĺ 

podniesiony.  

 

OBJEM je celkov® mnoģstvo podnetov poļas tr®ningu, ļo znamen§, koŎko tr®nujete. Ļasto 

sa vzŠahuje na poļet opakovan² v danom cviļen², t.j. koŎkokr§t zdvihnete dan® z§vaģie, 

vykon§te skok alebo zabehnete dan¼ vzdialenosŠ.. 

 

TRVANIE  je ļasov® vyjadrenie z§Šaģe, ktor® znamen§, ako dlho dan® cviļenie trv§. 

Trvanie sa vyjadruje v min¼tach a pouģ²va sa hlavne na charakterizovanie vytrvalostnĨch 

cviļen². 

 

FREKVENCIA  vyjadruje, koŎkokr§t opakujete ¼lohu v danom ļasovom obdob². Vyġġia 

frekvencia sp¹sob² skorġiu ¼navu. Frekvencia je v skutoļnosti pomerom pr§ce a odpoļinku. 

 

Ak sa ktor§koŎvek zo ġtyroch premennĨch zvĨġi, celkov§ z§Šaģ v§ġho tela sa zvĨġi. 

Premenn® z§Šaģe si ļasto protireļia. Napr²klad mus²te zn²ģiŠ rĨchlosŠ behu (zn²ģiŠ intenzitu), 

ak chcete beģaŠ dlhġiu vzdialenosŠ (zvĨġiŠ trvanie a objem). Podobne, ak chcete zvĨġiŠ 

hmotnosŠ z§vaģia (zvĨġiŠ intenzitu), mus²te zn²ģiŠ poļet opakovan² (zn²ģiŠ objem). Cviļenia s 

vyġġou intenzitou ak¼tne vyvol§vaj¼ vªļġie fyziologick® reakcie, ako je vyġġia srdcov§ 

frekvencia, ventil§cia a metabolizmus. Tieto zmeny sa beģne oznaļuj¼ ako jav nazĨvanĨ ¼nava. 

Na vyvolanie adapt§cie je potrebn® niektor® cviļenia vykon§vaŠ opakovane, priļom telu 

treba daŠ ļas na ļiastoļn¼ alebo ¼pln¼ regener§ciu medzi opakovaniami. 

 

INTE RVAL ODPOĻINKU  vyjadruje, koŎko ļasu str§vite medzi opakovaniami alebo 

s®riami cviļen², ktorĨ m¹ģe byŠ akt²vny alebo pas²vny. Akt²vny odpoļinok je, keŅ 

vykon§vate napr²klad ŎahkĨ streļing alebo ch¹dzu, a pas²vny odpoļinok je, keŅ 

jednoducho nevykon§vate ģiadnu Ņalġiu aktivitu. 
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Manipul§ciou tr®ningovĨch premennĨch a dŌģkou odpoļinkov®ho intervalu je moģn® 

zameraŠ sa na ġpecifick® kondiļn® schopnosti, ako s¼ sila, rĨchlosŠ a vytrvalosŠ. Na zvĨġenie 

sily a rĨchlosti by napr²klad mala byŠ intenzita vysok§, poļet opakovan² (t.j. objem) by mal byŠ 

malĨ a mali by byŠ zabezpeļen® dlhġie odpoļinkov® intervaly, aby sa prediġlo ¼nave. Naopak, 

rozvoj vytrvalosti podporuje vªļġ² objem, niģġia intenzita a kratġie odpoļinkov® intervaly. 

Vġetky tr®ningov® premenn® by sa mali postupne zvyġovaŠ v dlhodobom tr®ningovom 

programe, ļo vedie k n²zkej z§Šaģi na zaļiatku a vyġġej z§Šaģi v neskorġ²ch obdobiach 
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Samotn® cviļenie ak¼tne vyvol§va r¹zne kardiorespiraļn®, neuromuskul§rne a 

metabolick® reakcie v Ŏudskom tele. Na rozdiel od cviļenia v interi®ri s nastavenou konġtantnou 

a optim§lnou teplotou si vonkajġie aktivity vyģaduj¼ ġpecifick® pl§novanie, zohŎadŔuj¼ce 

viacer® environment§lne podmienky, ako s¼ teplota, vlhkosŠ, zr§ģky, zneļistenie, UV ģiarenie 

atŅ. Vyġġie uveden® fyziologick® reakcie na cviļenie vonku s¼ pravdepodobne najcitlivejġie na 

teplotu, pretoģe nadmerne chladn® a hor¼ce prostredie m¹ģe nepriaznivo zn²ģiŠ alebo zvĨġiŠ 

veŎkosŠ reakci². Zahriate svaly s¼ napr²klad potrebn® na predch§dzanie zraneniam poļas 

vysoko intenz²vnych aktiv²t vykon§vanĨch v chlade, ale pr²liġ dlh§ a intenz²vna rozcviļka m¹ģe 

prehriaŠ telo v hor¼com poļas². KeŅģe charakter a veŎkosŠ fyziologickĨch reakci² vo veŎkej 

miere z§visia od intenzity, trvania, objemu a frekvencie, spr§vne prisp¹sobenie tĨchto 

tr®ningovĨch premennĨch teplote a roļn®mu obdobiu sa d¹razne odpor¼ļa pri dlhodobom 

pl§novan² fyzickej aktivity vonku. 

Okrem optimaliz§cie tr®ningovej z§Šaģe v z§vislosti od vonkajġej teploty je potrebn® 

zv§ģiŠ aj rizikov® faktory cviļiacich (Leyk et al. 2019, Stanovisko American College of Sports 

Medicine). Tolerancia tepla sa m¹ģe u jednotlivca vĨrazne l²ġiŠ. Ochorenia z tepla sa ļastejġie 

rozv²jaj¼ v pr²pade infekci², chor¹b, dehydrat§cie, elektrolytovej nerovnov§hy, uģ²vania liekov 

na predpis alebo nedostatoļnej aklimatiz§cie. Deti a starġ² Ŏudia s¼ viac vystaven² tepeln®mu 

stresu, pretoģe deti sa menej potia a koģn§ cirkul§cia je u starġ²ch Ŏud² neefekt²vna, zatiaŎ ļo 

dospel² muģi a ģeny zn§ġaj¼ teplo podobne. Nadv§ha a n²zka ¼roveŔ fyzickej zdatnosti drasticky 

zniģuj¼ toleranciu tepla. Naopak, Ŏudia s vysokĨm percentom telesn®ho tuku si lepġie 

udrģiavaj¼ telesn¼ teplotu ako ġt²hli Ŏudia v chladnĨch dŔoch. Dospel² muģi a ģeny s rovnakĨm 

percentom telesn®ho tuku vykazuj¼ rovnakĨ pokles telesnej teploty poļas cviļenia v chladnĨch 

dŔoch, zatiaŎ ļo starġ² Ŏudia s¼ n§chylnejġ² na chlad ako mladġ² dospel².  

ZĆSADY REGULĆCIE TR£NINGOVEJ ZĆşAĢE PRI TR£NINGU VONKU 

Tr®ningov§ z§Šaģ by sa mala postupne zvyġovaŠ za akĨchkoŎvek poveternostnĨch podmienok, 

aby si telo zvyklo na vonkajġiu teplotu. 

o Mierne intenz²vne nepretrģit® cviļenie (vytrvalostn®) je ide§lne na zahriatie tela, keŅ je 

cieŎom zahriaŠ sa. Tak®to vytrvalostn® cviļenie je tieģ ide§lne na zvĨġenie teploty svalov pred 

tr®ningom s vysokou intenzitou, ako je silovĨ a rĨchlostnĨ tr®ning. 

Naopak, dlhotrvaj¼ce vytrvalostn® cviļenie m¹ģe prehriaŠ telo v hor¼com poļas². 

Aktivity vyģaduj¼ce siln¼ a dlhotrvaj¼cu ventil§ciu, t.j. vytrvalostn® cviļenia, m¹ģu 

zvyġovaŠ riziko infekci² dĨchac²ch ciest v chladnĨch dŔoch. 

o V chladnĨch dŔoch je jednou zo strat®gi² na udrģanie optim§lnej telesnej teploty 

skr§tenie ļasu odpoļinku medzi opakovaniami cviļen². 

o Cviļenia s vysokou intenzitou, pouģ²van® hlavne na rozvoj sily a vĨkonu, vyģaduj¼ 

dobre zahriate svaly, preto je bezpeļnejġie vykon§vaŠ ich v teplejġ²ch podmienkach. Ļ²m je 

chladnejġie poļasie, tĨm dlhġie by mala trvaŠ rozcviļka. 
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o Aktivit§m vyģaduj¼cim prekon§vanie (koncentrick®) svalov® pohyby, ako je ch¹dza po 

schodoch, ch¹dza do kopca a bicyklovanie do kopca, by ste sa mali vyhĨbaŠ v hor¼cich 

dŔoch, najmª ak je intenzita vysok§ a prest§vka na odpoļinok kr§tka. 

 

Nasleduj¼ca tabuŎka sumarizuje najd¹leģitejġie pozit²vne a negat²vne charakteristiky 

r¹znych typov cviļen² op²sanĨch v tejto knihe z hŎadiska ich vhodnosti v hor¼com a 

chladnom prostred². 

 

 TYP CVIĻENIA POĢIADAVKY 

TR£NINGOVEJ 

PREMENNEJ 

POZITĉVNE 

VLASTNOSTI  

NEGATĉVNE 

VLASTNOSTI  

AERčBNA 

VYTRVALOSş 

o N²zka aģ stredn§ intenzita 
o Dlh® trvanie 

o VeŎkĨ objem 

o Zahrieva telo v chlade 
o Ide§lne na rozcviļku v chlade 

o Prehrieva telo v teple 
o Zvyġuje riziko respiraļnĨch 

infekci² v chlade 

SVALOVĆ 

VYTRVALOSş 

o N²zka aģ stredn§ intenzita 

o Dlh® trvanie 

o VeŎkĨ objem 

o Zahrieva telo v chlade 

o Ide§lne na rozcviļku v chlade 

o Prehrieva telo v teple 

 

VħKON / RħCHLOSş o Vysok§ intenzita 
o Kr§tke trvanie 

o N²zky objem 

o Moģno vykon§vaŠ v teple 
o Neprehrieva telo v teple 

o Neudrģiava telo tepl® v chlade 
o Vysok® riziko svalov®ho 

zranenia v chlade 

SILA  o Vysok§ intenzita 
o Kr§tke trvanie 

o N²zky objem 

o Moģno vykon§vaŠ v teple 
o Neprehrieva telo v teple 

o Neudrģiava telo tepl® v chlade 
o Vysok® riziko svalov®ho 

zranenia v chlade 

ROVNOVĆHA o N²zka intenzita 
o Kr§tke trvanie 

o o N²zky objem 

o Moģno vykon§vaŠ pri 
akejkoŎvek teplote 

o Neudrģiava telo tepl® v chlade 

FLEXIBILITA  Nie je relevantn® o Moģno vykon§vaŠ pri vysokej 
teplote 

o Nie je ide§lne na cviļenie v 
chlade 
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LEILA BOGDAN 

 
Pr²prava piliera sa vzŠahuje na cviļenia a techniky zameran® na posilnenie a stabiliz§ciu 

centr§lnej osi tela, vr§tane ramien, trupu a bokov. CieŎom pr²pravy piliera je zvĨġiŠ funkļn¼ 

silu a stabilitu tejto centr§lnej osi na podporu efekt²vneho a bezpeļn®ho pohybu. Efekt²vna 

pr²prava piliera zahŘŔa aktivity, ktor® zvyġuj¼ stabilitu jadra (core stability), mobilitu bedier a 

silu ramenn®ho pletenca. PodŎa JC Santanu by sme mali myslieŠ na cviļenia, ktor® integruj¼ 

celĨ kinetickĨ reŠazec, so zameran²m na funkļn® pohyby, ktor® napodobŔuj¼ ļinnosti 

kaģdodenn®ho ģivota. Patria sem dosky (plank), most²ky a antirotaļn® cviļenia, ktor® zap§jaj¼ 

svaly jadra a z§roveŔ angaģuj¼ ramen§ a boky. Model NASM OPT tieģ kladie d¹raz na cviļenia 

stabilizuj¼ce jadro s cieŎom zvĨġiŠ neuromuskul§rnu kontrolu potrebn¼ pre dynamick® pohyby. 

Pr²prava piliera je kŎ¼ļov§ pre ġportovcov a jednotlivcov vykon§vaj¼cich ak¼koŎvek fyzick¼ 

aktivitu, pretoģe pom§ha predch§dzaŠ zraneniam, zlepġovaŠ vĨkonnosŠ a udrģiavaŠ celkov® 

zarovnanie tela (Santana, 2015). 

STABILITA  

Stabilita v Ŏudskom pohybe sa tĨka schopnosti udrģaŠ kontrolu nad zarovnan²m a 

pohybom kŌbov, najmª pri meniacich sa zaŠaģeniach a vonkajġ²ch sil§ch. VĨznam tr®ningu 

stability spoļ²va v zabezpeļen² toho, aby telo dok§zalo efekt²vne zvl§daŠ sily a udrģiavaŠ 

spr§vne zarovnanie. Stabilita jadra (core stability) je hlavnĨm cieŎom, pretoģe poskytuje z§klad 

pre pohyby konļat²n a pom§ha chr§niŠ chrbticu. Tr®ning stability m¹ģe zahŘŔaŠ cviļenia ako 

st§tie na jednej nohe, cviļenia so stabilizaļnou loptou, komplexn® a funkļn® pohyby, ktor® s¼ 

vĨzvou pre rovnov§hu a koordin§ciu. Stabilita je nevyhnutn§ pre statick® aj dynamick® ļinnosti, 

zabezpeļuje efekt²vne a bezpeļn® vykon§vanie pohybov. Postupom ļasu tieto cviļenia 

pom§haj¼ zlepġiŠ propriocepciu, koordin§ciu a celkov¼ kvalitu pohybu, ļ²m zniģuj¼ 

pravdepodobnosŠ zranenia. 

SPRĆVNE DRĢANIE TELA 

Spr§vne drģanie tela spoļ²va v udrģiavan² zarovnania tela sp¹sobom, ktorĨ minimalizuje 

zaŠaģenie pohybov®ho apar§tu a z§roveŔ umoģŔuje optim§lnu funkciu a pohyb. Spr§vne 

drģanie tela zabezpeļuje, ģe chrbtica si zachov§va svoje prirodzen® zakrivenia, hlava je 

zarovnan§ nad ramenami a panva je neutr§lna. Toto zarovnanie pom§ha rovnomerne rozloģiŠ 

sily po celom tele, ļ²m zniģuje zaŠaģenie svalov a kŌbov. KŎ¼ļov® prvky spr§vneho drģania tela 

zahŘŔaj¼: 

o Poloha hlavy: Hlava by mala byŠ vzpriamen§, s bradou mierne zasunutou a uġi zarovnan® s 

ramenami. 

o Ramen§: Ramen§ by mali byŠ uvoŎnen® a stiahnut® dozadu, nie zaoblen® dopredu. 

o Chrbtica : Chrbtica by si mala zachovaŠ svoje prirodzen® zakrivenia bez nadmern®ho 

prehĨbania alebo hrbenia. 

o Boky: Panva by mala byŠ neutr§lna, nie naklonen§ dopredu ani dozadu. 

o Kolen§: Kolen§ by mali byŠ mierne pokrļen® a zarovnan® s chodidlami. 

To achieve, maintain and improve the optimal posture you should focus on corrective exercises 

and postural training to address imbalances and misalignments (Page, 2010). 

 

NAJĻASTEJĠIE CHYBY DRĢANIA TELA A ICH DĎSLEDKY 

Medzi typick® chyby drģania tela patr² predsunut® drģanie hlavy, zaguŎaten® ramen§, nadmern§ 

driekov§ lord·za, zadnĨ sklon panvy a hrbenie sa. Tieto odchĨlky m¹ģu viesŠ k r¹znym 

negat²vnym d¹sledkom: 

o Predsunut® drģanie hlavy: zvyġuje zaŠaģenie krļnej chrbtice, ļo vedie k bolestiam krku, 

bolestiam hlavy a preŠaģeniu hornej ļasti chrbta. 
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o ZaokrŃglone ramiona: czňsto powodujŃ napiňte miňŜnie klatki piersiowej i osğabione 

miňŜnie g·rnej czňŜci plec·w, przyczyniajŃc siň do ucisku bark·w i zaburzeŒ wzorc·w 

oddychania. 

o Nadmern§ driekov§ lord·za: m¹ģe sp¹sobovaŠ bolesti kr²ģov a zvĨġen® riziko poġkodenia 

medzistavcovĨch platniļiek v d¹sledku nadmern®ho zakrivenia. 

o ZadnĨ sklon panvy: vedie k napªtiu hamstringov a zn²ģeniu driekov®ho zakrivenia, ļo 

potenci§lne sp¹sobuje nepohodlie v kr²ģovej oblasti a probl®my s bedrovĨm kŌbom. 

o Hrbenie sa: ļasto sp¹sobuje bolesti chrbta, zn²ģen¼ kapacitu pŎ¼c a tr§viace probl®my. 

(Pozn.: Tento bod bol v origin§li nespr§vne umiestnenĨ pod ġtrukt¼rou rozcviļky, tu je 

presunutĨ k ostatnĨm chyb§m drģania tela.) 

 

ĠTRUKTĐRA ROZCVIĻKY 

Efekt²vna rozcviļka by mala pripraviŠ Ŏudsk® telo, vr§tane pohybov®ho a nervov®ho syst®mu, 

ako aj myseŎ, na fyzick¼ aktivitu prostredn²ctvom zamerania sa na viacer® komponenty: 

o Mobilita: Zameriava sa na zlepġenie rozsahu pohybu kŌbov a svalov. DynamickĨ streļing a 

kŌbov® rot§cie s¼ beģn® cviļenia na mobilitu. 

o Stabilita: Zlepġuje kontrolu pohybu kŌbov prostredn²ctvom aktiv²t, ktor® si vyģaduj¼ 

rovnov§hu a koordin§ciu, ako s¼ cviļenia na jednej nohe. 

o Kardio: Zvyġuje srdcov¼ frekvenciu a prietok krvi do svalov prostredn²ctvom aktiv²t ako 

ŎahkĨ beh, jumping jacks (pajacyki) alebo bicyklovanie. 

o Integr§cia pohybu: Kombinuje r¹zne pohyby, ktor® napodobŔuj¼ poģiadavky 

nadch§dzaj¼cej aktivity, ļ²m podporuje neuromuskul§rnu koordin§ciu. Pr²klady zahŘŔaj¼ 

cviļenia ġpecifick® pre danĨ ġport alebo dynamick® cviļenia ako vĨpady s rot§ciou. 

 

ROZCVIĻKA V ZĆVISLOSTI OD TEPLOTY 

To podejŜcie polega na stopniowym zwiňkszaniu temperatury rdzenia ciağa w celu 

zwiňkszenia elastycznoŜci miňŜni, aktywnoŜci enzym·w i reakcji ukğadu nerwowego. 

Ustrukturyzowana rozgrzewka zazwyczaj obejmuje: 

o Vġeobecn§ rozcviļka: Aktivity s n²zkou intenzitou, ktor® postupne zvyġuj¼ srdcov¼ 

frekvenciu a prietok krvi, ako napr²klad rĨchla ch¹dza alebo ŎahkĨ beh. 

o Ġpecifick§ rozcviļka: Cviļenia zameran® na svaly a pohyby ġpecifick® pre nadch§dzaj¼cu 

aktivitu. Napr²klad beģec m¹ģe vykon§vaŠ vĨkyvy n¹h a vysok® zdv²hanie kolien, zatiaŎ ļo 

vzpieraļ m¹ģe vykon§vaŠ drepy s vlastnou v§hou a kr¼ģenie ramenami. 

o Progres²vna intenzita: Postupne zvyġuje intenzitu rozcviļovac²ch cviļen², ļo umoģŔuje telu 

prisp¹sobiŠ sa vyġġ²m n§rokom hlavn®ho tr®ningu. Pom§ha to optimalizovaŠ aktiv§ciu svalov 

a nervov¼ pripravenosŠ. 

Dodrģiavan²m protokolu rozcviļky ġpecifickej pre teplotu m¹ģu jednotlivci zlepġiŠ 

vĨkonnosŠ, zn²ģiŠ riziko zranenia a pripraviŠ sa fyzicky aj psychicky na nadch§dzaj¼cu aktivitu. 

Integr§cia pr²pravy piliera, stability, spr§vneho drģania tela a ġtrukt¼rovanej rozcviļky 

do tr®ningovej rutiny je nevyhnutn§ pre optimaliz§ciu Ŏudsk®ho pohybu. Dodrģiavan²m tĨchto 

odpor¼ļan² m¹ģu ġportovci a fitness nadġenci dosiahnuŠ svoje vĨkonnostn® ciele a z§roveŔ sa 

staraŠ o zdravie svojho pohybov®ho apar§tu. 
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Stabilita kŌbov je kŎ¼ļov§ pre udrģanie spr§vneho zarovnania a efekt²vnych pohybovĨch 

vzorcov, ļ²m sa zniģuje riziko zranenia a zlepġuje celkov§ vĨkonnosŠ. Rozvoj stability kŌbov 

zahŘŔa posilŔovanie svalov obklopuj¼cich kŌb, zlepġovanie neuromuskul§rnej kontroly a pr§cu 

na propriocepcii. Efekt²vne cviļenia na stabilitu kŌbov ļasto zahŘŔaj¼ funkļn® pohyby a vĨzvy 

pre rovnov§hu, aby napodobnili re§lne pohybov® vzorce.  

 

DRĢANIE TELA 

Spr§vne drģanie tela je nevyhnutn® pre udrģanie spr§vneho zarovnania, predch§dzanie 

preŠaģeniu pohybov®ho apar§tu a podporu optim§lneho fungovania. Spr§vne drģanie tela 

zahŘŔa udrģiavanie prirodzenĨch zakriven² chrbtice, s hlavou umiestnenou nad ramenami, 

ramenami stiahnutĨmi dozadu a uvoŎnenĨmi, a panvou v neutr§lnej polohe. Rozvoj a 

udrģiavanie spr§vneho drģania tela si vyģaduje kombin§ciu sily, flexibility a uvedomelosti: 

o PosilŔovacie cviļenia: Zamerajte sa na posilŔovanie svalov jadra (core), vr§tane bruġnĨch 

svalov, vzpriamovaļov chrbta a stabiliz§torov bedier. Cviļenia ako plank (doska), most²ky 

a bird-dog (vt§k-pes) zlepġuj¼ stabilitu jadra, ktor§ je nevyhnutn§ pre udrģanie spr§vneho 

drģania tela. 

o Tr®ning flexibility: Skr§ten® svaly m¹ģu vychĨliŠ telo z rovnov§hy. Streļing zameranĨ 

na flexory bedier, hamstringy, prsn® svaly a ramen§ m¹ģe pom¹cŠ udrģaŠ flexibilitu a 

spr§vne drģanie tela. DynamickĨ streļing pred aktivitou a statickĨ streļing po nej s¼ 

prospeġn®. 

o Uvedomenie si drģania tela: Pravideln§ kontrola a korekcia drģania tela poļas dŔa je 

kŎ¼ļov§. Jednoduch® n§vyky, ako prisp¹sobenie ergon·mie pracovn®ho stola, pouģ²vanie 

stoliļiek s oporou a prest§vky na postavenie sa a natiahnutie, m¹ģu zabr§niŠ rozvoju zl®ho 

drģania tela. Praktiky vġ²mavosti (mindfulness) a cviļenia ako joga a pilates m¹ģu tieģ 

viesŠ k uvedomeniu si drģania tela a zarovnania. 

INTEGROVANħ PRĉSTUP 

Kombin§cia cviļen² na stabilitu kŌbov a drģanie tela v pravidelnom fitness programe 

poskytuje komplexn¼ podporu pre ġtruktur§lnu integritu tela. Tento integrovanĨ pr²stup nielen 

zlepġuje vĨkonnosŠ a pohybov® schopnosti, ale tieģ zniģuje riziko chronickej bolesti a 

zranen². UprednostŔovan²m stability kŌbov a spr§vneho drģania tela m¹ģu jednotlivci 

dosiahnuŠ svoje celkov® fyzick® zdravie a pohodu.  
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VĠEONECN£ ODPORĐĻANIA 

o SilovĨ tr®ning: Zamerajte sa na cviļenia, ktor® zap§jaj¼ stabilizaļn® svaly okolo kŌbov. 
Napr²klad sedacie svaly pre stabilitu bedier, rot§torov¼ manģetu pre stabilitu ramien a svaly jadra 

pre stabilitu chrbtice. Komplexn® pohyby, ako drepy, mŘtve Šahy a kŎuky, zap§jaj¼ viacer® svalov® 

skupiny a zlepġuj¼ stabilitu kŌbov. 

o Cviļenia na rovnov§hu a propriocepciu: Aktivity, ktor® s¼ vĨzvou pre rovnov§hu, pom§haj¼ 
zlepġiŠ schopnosŠ tela dynamicky stabilizovaŠ kŌby. Cviļenia ako st§tie na jednej nohe, cviļenia 

so stabilizaļnou loptou a pouģ²vanie balanļnĨch dosiek m¹ģu byŠ veŎmi ¼ļinn®. 

o Funkļn® pohyby: ZaraŅte pohyby, ktor® napodobŔuj¼ kaģdodenn® ļinnosti alebo aktivity 
ġpecifick® pre danĨ ġport. M¹ģe to zahŘŔaŠ vĨpady, boļn® pohyby a dynamickĨ streļing, ktor® 

pripravuj¼ telo na ¼lohy v re§lnom svete. 

 

 

POZNĆMKY K TEPLOTE 

Kaģd® cviļenie na stabilitu kŌbov a korekciu drģania tela sa povaģuje za cviļenie s 

n²zkou z§Šaģou v z§vislosti od pracovn®ho zaŠaģenia poļas fyzickej aktivity. PokiaŎ ide o 

ġtrukt¼ru naġich kŌbov, svalov a vªzov, potrebujeme relax§ciu pre najlepġie a najbezpeļnejġie 

fungovanie. PokiaŎ ide o pr§cu s dychom poļas korekļnĨch cviļen², kŎ¼ļovĨ vĨznam m§ 

hlbokĨ n§dych a vĨdych. Na z§klade tĨchto inform§ci² s¼ najlepġie poveternostn® podmienky 

mierne alebo tepl® poļasie na vykon§vanie stabilizaļnĨch a korekļnĨch cviļen². 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

EXTR£M EXTR£M 

ODPORĐĻANIE 
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Vt§k-pes 

   

POPIS POZNĆMKY 

o Zaļnite na ġtyroch, dlane pod ramenami a 

kolen§ pod bedrami. 

o Poļas cel®ho cviļenia zap§jajte jadro, 

zostaŔte v neutr§lnej polohe chrbtice. 

o Zdvihnite prav¼ ruku a natiahnite ju tak, aby 

bola zarovnan§ s trupom a ramenom. S¼ļasne 

zdvihnite a natiahnite Ŏav¼ nohu do vĨġky 

bedier. 

o Udrģte polohu 2-10 sek¼nd, potom sa 

pribl²ģte opaļnĨm lakŠom ku kolenu a spustite 

konļatiny. 

 

 

 

o Zamerajte sa na pomalĨ a kontrolovanĨ 

pohyb. 

o Pokroļil² si m¹ģu vyzuŠ top§nky alebo 

n§jsŠ nerovnĨ povrch na vykonanie cviļenia. 

o NedovoŎte, aby vaġe boky klesli a spodn§ 

ļasŠ chrbta sa prehla. 

o DĨchajte poļas pohybu, otvorte hrudn²k 

pre dobrĨ n§dych. 

Arabeska 

  

POZNĆMKY 

o Zamerajte sa na pomalĨ a 

kontrolovanĨ pohyb. 

o Pokroļil² si m¹ģu vyzuŠ 

top§nky alebo n§jsŠ nerovnĨ 

povrch na vykonanie 

cviļenia. 

o NedovoŎte, aby vaġe boky 

klesli a spodn§ ļasŠ chrbta sa 

prehla. 

o DĨchajte poļas pohybu, 

otvorte hrudn²k pre dobrĨ 

n§dych. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

POPIS 

o Postavte sa pevne na prav¼ nohu, n§jdite rovnov§hu. 

o Pomaly natiahnite Ŏav¼ nohu dozadu a ruky natiahnite nad 

hlavu, udrģiavajte chrbticu v neutr§lnej polohe, ramen§, 

hlavu, trup a Ŏav¼ nohu v jednej l²nii a rovnobeģne so zemou. 

o Zapojte jadro a zamerajte sa na jeden bod, aby ste udrģali 

rovnov§hu, mierne pokrļte prav® koleno. 

o Vydrģte 5-10 sek¼nd, vr§Šte sa spªŠ a opakujte na druh¼ 

stranu. 
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ROZ±hW ah.L[L¢¸ Y].h± 
LEILA BOGDAN 

Mobilita kŌbov je schopnosŠ kŌbu pohybovaŠ sa v plnom rozsahu pohybu efekt²vne a 

bez obmedzen². Je to kritickĨ aspekt celkovej fyzickej zdatnosti, ktorĨ ovplyvŔuje vġetko od 

kaģdodennĨch ļinnost² po ġportovĨ vĨkon. Dobr§ mobilita kŌbov zabezpeļuje plynulosŠ 

pohybov a absenciu nepohodlia, ļ²m zniģuje riziko zranenia a zlepġuje funkļn¼ sp¹sobilosŠ. 

 

VħZNAM MOBILITY KōBOV 

o Prevencia zranen²: Obmedzen§ mobilita m¹ģe viesŠ ku kompenzaļnĨm pohybom, ktor® 

sp¹sobuj¼ nadmern® zaŠaģenie inĨch kŌbov a svalov, ļ²m sa zvyġuje riziko zranenia. 

Optim§lna mobilita kŌbov pom§ha udrģiavaŠ spr§vne pohybov® vzorce a rovnomerne 

rozdeŎuje mechanick® zaŠaģenie na cel® telo. 

o VĨkonnosŠ: Ġportovci a akt²vni jednotlivci profituj¼ z vªļġej mobility kŌbov, pretoģe 

umoģŔuje efekt²vnejġie a ¼ļinnejġie pohyby. Napr²klad v ġportoch vyģaduj¼cich 

dynamick® a exploz²vne akcie, ako je beh, sk§kanie a h§dzanie, m¹ģe optim§lna mobilita 

kŌbov vĨrazne zlepġiŠ vĨkon. 

o Kaģdodenn§ funkļnosŠ: Dobr§ mobilita kŌbov je nevyhnutn§ na vykon§vanie 

kaģdodennĨch ļinnost², ako je zohĨbanie sa, naļahovanie sa a dv²hanie. Zabezpeļuje, aby 

sa tieto ļinnosti vykon§vali Ŏahko a bez bolesti alebo nepohodlia. 

INTEGROVANħ PRĉSTUP K MOBILITE KŋBOV 

IntegrovanĨ pr²stup k zlepġeniu mobility kŌbov zahŘŔa kombin§ciu r¹znych met·d do 

s¼drģnej rutiny. Dobre vyv§ģenĨ program mobility m¹ģe zaļaŠ vġeobecnou rozcviļkou na 

zvĨġenie prietoku krvi, po ktorej nasleduje dynamickĨ streļing na pr²pravu kŌbov na aktivitu. 

Po tr®ningu m¹ģe statickĨ streļing a rolovanie na penovom valci (foam rolling) pom¹cŠ udrģaŠ 

a zlepġiŠ flexibilitu. Postupn® zvyġovanie intenzity a trvania cviļen² na mobilitu zabezpeļuje 

neust§ly pokrok bez preŠaģovania kŌbov. 

 

VĠEOBECN£ ODPORĐĻANIA 

o DynamickĨ streļing: zahŘŔa pohyb ļasti tela v plnom rozsahu pohybu kontrolovanĨm sp¹sobom. 

Cviļenia ako vĨkyvy n¹h, kr¼ģenie ramenami a rot§cie chrbtice s¼ ¼ļinnĨm dynamickĨm 

streļingom, ktorĨ pripravuje kŌby a svaly na aktivitu. 

o StatickĨ streļing: statickĨ streļing po aktivite m¹ģe pom¹cŠ predŌģiŠ svaly a zlepġiŠ flexibilitu 

okolo kŌbov. Spoļ²va v udrģiavan² natiahnutia po dobu 20-30 sek¼nd, zameran®ho na ġpecifick® 

svaly a kŌby. 

o Rolovanie na penovom valci: samovoŎn® uvoŎŔovanie myofascie pomocou penovĨch valcov 

m¹ģe pom¹cŠ zmierniŠ svalov® napªtie a zlepġiŠ prietok krvi do cieŎovĨch oblast², ļo umoģŔuje 

dosiahnuŠ mobilitu kŌbov. 

o Joga a pilates: tieto praktiky zahŘŔaj¼ r¹zne pohyby a poz²cie, ktor® zlepġuj¼ flexibilitu, silu a 

mobilitu kŌbov. Klad¼ d¹raz na kontrolovan®, vedom® pohyby. 

o Cviļenia funkļnej mobility: zaraŅte cviļenia podobn® kaģdodennĨm pohybom alebo aktivit§m 

ġpecifickĨm pre danĨ ġport. Pr²klady zahŘŔaj¼ otv§ranie bedier, cviļenia na zlepġenie mobility 

ļlenkov a rot§cie hrudnej chrbtice. 

 

 

 

POZNĆMKY K TEPLOTE 
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Cviļenia na mobilitu kŌbov sa povaģuj¼ za cviļenia s n²zkou z§Šaģou v z§vislosti od 

pracovn®ho zaŠaģenia poļas fyzickej aktivity. PokiaŎ ide o naġu ġtrukt¼ru kŌbov, svalov a 

vªzov, potrebujeme relax§ciu pre najlepġie a najbezpeļnejġie fungovanie. Toto je Šaģk® 

dosiahnuŠ v chladnom poļas², dokonca aj vo vhodnom vrchnom obleļen², pretoģe naġa 

pohybov§ ġtrukt¼ra sa st§va tuhġou. PodŎa tĨchto inform§ci² s¼ najlepġie poveternostn® 

podmienky mierne alebo tepl® poļasie na vykon§vanie cviļen² mobility kŌbov, hoci by sa 

nemali vynech§vaŠ ani v chladnĨch podmienkach, napr²klad ako s¼ļasŠ rozcviļky. 

 

 

 

 

 

 

  

EXTR£M EXTR£M 

ODPORĐĻANIE 



 
 

GREENPE ς ¦5w¿!¢9]b; ¿L±h¢b; twh{¢w95L9 ! h{h.b; ½5w!±L9 
  

35 

Najlepġ² streļing na svete (World's Greatest Stretch) 

   

POPIS POZNĆMKY 

o Zaļnite v poz²cii planku (dosky), ramen§ 

zarovnan® s z§pªstiami, vykroļte pravou nohou 

dopredu na vonkajġiu stranu pravej ruky, aby 

ste dosiahli poz²ciu hlbok®ho vĨpadu (lizard 

pose), Ŏav® koleno je natiahnut® alebo mierne 

pokrļen®. 

o Poloģte Ŏav¼ dlaŔ na zem, pravĨ lakeŠ 

pribl²ģte k vn¼tornej strane prav®ho chodidla. 

Potom sa nadĨchnite, otoļte trup doprava a 

natiahnite prav¼ ruku k stropu, pohŎad smeruje 

nahor. 

o Vr§Šte sa spªŠ a vymeŔte strany. 

 

 

o DĨchajte plynule poļas cel®ho pohybu. 

o Udrģujte telo v jednej l²nii a zamerajte sa na 

dobr® drģanie tela. 

o Rot§cia by mala byŠ pomal§ a plynul§ v 

plnom rozsahu pohybu. 

o Opakujte 8-10 kr§t a pomaly zvyġujte hŌbku 

a rozsah rot§cie. 

Otv§ranie bedier v poz²cii psa tv§rou dole 

  

POZNĆMKY 

o DĨchajte poļas pohybu. 

NadĨchnite sa pri zdv²han² a 

vydĨchnite pri rot§cii. 

o Zamerajte sa na dobr® 

drģanie tela, otvorenĨ 

hrudn²k, ramen§ Ņaleko od 

uġ², rovnĨ chrb§t, pªty bl²zko 

zeme. 

o Rot§cia by mala byŠ 

pomal§ a plynul§ v plnom 

rozsahu pohybu. 

o Opakujte 8-10 kr§t a 

pomaly zvyġujte hŌbku 

rot§cie a otv§rajte bedr§. 
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POPIS 

o Zaļnite v poz²cii planku (dosky), ramen§ zarovnan® so 

z§pªstiami, potom zdvihnite boky do poz²cie psa tv§rou dole. 

V pr²pade potreby mierne pokrļte kolen§. 

o Zdvihnite prav¼ nohu ļo najvyġġie od zeme, s natiahnutou 

nohou, pokrļte koleno a otoļte sa doŎava, otv§rajte bedr§ 

poļas pohybu. 

o Vr§Šte sa spªŠ a opakujte s Ŏavou nohou. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KAPITOLA 6 
wh½±hW {L[¸ b! 29w{¢±ha ±½5¦/I¦ 

________________________________ 
DR MARK VACZI 

 
Pohyb (lokom·cia) je pre preģitie ļloveka nevyhnutnĨ a realizuje ho pohybovĨ 

(muskuloskelet§lny) syst®m. Svaly, ktor® sa povaģuj¼ za akt²vnu ļasŠ tohto syst®mu, obklopuj¼ 

kŌby a prip§jaj¼ sa ku kostiam. KeŅ s¼ svaly aktivovan® nervovĨm syst®mom, vytv§raj¼ silu a 

pohybuj¼ kosŠami okolo kŌbov, ļo sp¹sobuje pohyb. Svalov§ sila je potrebn§ aj pre ģivotne 

d¹leģit® funkcie, ako je dĨchanie, prehŌtanie a pumpovanie srdca. Term²n Ăsilañ (force) sa 

pouģ²va sk¹r vo fyzike, zatiaŎ ļo jeho ekvivalent Ăsilañ (strength) sa pouģ²va v te·rii fyzick®ho 

tr®ningu. 

VĨznam svalovej sily sa neobmedzuje len na dv²hanie z§vaģ², ale je potrebn§ aj na 

pohyb vlastnej telesnej hmotnosti pri ch¹dzi, behu, sk§kan² alebo jednoducho pri udrģiavan² 

drģania tela ļi rovnov§hy. Preto je kŎ¼ļov® rozv²jaŠ silu poļas dospievania ļloveka a udrģiavaŠ 

si ju po celĨ ģivot. V pr²pade nepouģ²vania/nedostatku fyzickej aktivity sa svalov§ hmota a sila 

zniģuj¼, tento jav sa beģne nazĨva sarkop®nia. Naopak, svalov¼ hmotu moģno zvĨġiŠ (nazĨvan® 

hypertrofia) vŅaka odporov®mu tr®ningu v kaģdom veku. Pri nedostatku dostatoļn®ho stimulu 

silov®ho tr®ningu sa zvyġuje riziko ortopedickĨch por¼ch, ġportovĨch zranen² a frekvencia 

p§dov. 

SILA je d¹leģit§ pohybov§ schopnosŠ, ktor§ je definovan§ ako schopnosŠ prekon§vaŠ odpor, 

ļi uģ ide o vlastn® telo alebo vonkajġ² odpor/z§vaģie. 

 

Niģġie, s ohŎadom na fyzick¼ kond²ciu a zdravie, predstavujeme najd¹leģitejġie typy 

sily: 
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MAXIMĆLNA SILA je ¼roveŔ maxim§lnej sily, ktor¼ m¹ģe jeden sval alebo svalov§ 

skupina vyvin¼Š v¹Ŏovo pri jednom opakovan². NazĨva sa aj Ămaximum pre jedno 

opakovanieñ (1RM ï one-repetition maximum), t.j. maxim§lna hmotnosŠ z§vaģia, ktor¼ 

moģno zdvihn¼Š jedenkr§t. 

 

RELATĉVNA SILA je ¼roveŔ maxim§lnej sily vo vzŠahu k telesnej hmotnosti. ōudia s 

vysokou maxim§lnou silou a n²zkou telesnou hmotnosŠou sa m¹ģu pohybovaŠ s menġ²m 

¼sil²m, a to je kŎ¼ļovĨ prvok kvality ģivota. ōudia s n²zkou relat²vnou silou s¼ vystaven² 

riziku p§dov, ġportovĨch zranen² a skorej ¼navy. Preto je d¹leģit® rozv²jaŠ maxim§lnu silu a 

z§roveŔ optimalizovaŠ zloģenie tela. 

 

 

SVALOVĆ VYTRVALOş je schopnosŠ udrģaŠ silu proti dan®mu zaŠaģeniu nepretrģite 

alebo opakovane poļas urļit®ho ļasov®ho obdobia. Ch¹dza do kopca, ch¹dza po schodoch 

alebo hranie ġportovĨch hier zvyļajne vyģaduje svalov¼ vytrvalosŠ. Svalov§ vytrvalosŠ 

zabraŔuje predļasnej ¼nave u Ŏud² vykon§vaj¼cich tak®to aktivity. 

 

 Pri rozvoji sily spoļ²va koncept vo vystavovan² svalov nezvykl®mu podnetu, 

nazĨvan®mu odpor. Preto sa tr®ningovĨ program zameranĨ na rozvoj sily beģne nazĨva 

odporovĨ tr®ning. Odpor moģno vyvolaŠ dvoma sp¹sobmi: pouģit²m vlastnej telesnej hmotnosti 

alebo vonkajġieho odporu. Cviļenia s vlastnou v§hou poskytuj¼ neobmedzen® varianty 

prevedenia, m¹ģu byŠ funkļnejġie a pouģ²vaj¼ sa od det² aģ po vrcholovĨch ġportovcov. Okrem 

toho je vykon§vanie cviļen² s vlastnou v§hou menej n§kladn® a nevyģaduje si ģiadne ġpeci§lne 

vybavenie. Vonkajġ² odpor m¹ģu predstavovaŠ jednoruļky, ļinky, kot¼ļe, stroje, medicinbaly 

a gumov® expandery. VĨhodou vonkajġieho odporu je moģnosŠ zvĨġiŠ intenzitu cviļenia, t.j. 

poskytn¼Š svalom silnejġ² podnet s n§dejou na vªļġiu adapt§ciu. V tradiļnom pon²man² sa 

odporovĨ tr®ning m¹ģe realizovaŠ v dobre vybavenĨch posilŔovniach. Avġak tr®ning s vlastnou 

v§hou, pouģ²vanie prenosnĨch pom¹cok a vyuģ²vanie vonkajġ²ch environment§lnych objektov, 

ako s¼ laviļky, schody, stromy, skaly atŅ., m¹ģe byŠ rieġen²m pre Ŏud² rozhodnutĨch cviļiŠ 

vonku. 
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h5thwh±º ¢w;bLbD 
JUDIT PROKAI 

KITTY VADASZ 

 
OdporovĨ tr®ning (RT - resistance training) a silovĨ tr®ning s¼ synonym§, vġeobecn® 

term²ny pouģ²van® na opis cviļen², ktor® sp¹sobuj¼, ģe svaly sa sŠahuj¼ proti vonkajġiemu 

odporu, a tĨm zvyġuj¼ svalov¼ silu. Pr²nosy RT u starġ²ch Ŏud² s¼ zrejm®, najmª v prevencii 

sarkop®nie a zlepġen² svalovej sily, ļo zvr§ti vekom podmienen¼ stratu funkļnĨch schopnost² 

(Sousa et al., 2013). Ale okrem starġ²ch Ŏud² m¹ģe z pravideln®ho vykon§vania odporovĨch 

cviļen² profitovaŠ aj rast¼ci poļet neakt²vnych a ob®znych mladĨch Ŏud² a dospelĨch. Uk§zalo 

sa, ģe RT prin§ġa tĨmto popul§ci§m mnoho zdravotnĨch vĨhod, vr§tane zlepġenia 

kardiovaskul§rnej vĨkonnosti, zloģenia tela, hustoty kostnĨch miner§lov, citlivosti na inzul²n u 

ml§deģe s nadv§hou a duġevn®ho zdravia (Lloyd et al., 2014). PokiaŎ ide o ġportovcov, hoci 

budovanie sily je ļasto hlavnĨm cieŎom, zlepġenie motorickĨch zruļnost², zvĨġenie rĨchlosti a 

vĨkonu, rozvoj fyzickej kond²cie a zn²ģenie rizika zranen² s¼ tieģ vĨhodami RT (McQuilliam 

et al., 2020). RT zahŘŔa r¹zne sp¹soby tr®ningu so ġirokou ġk§lou odporovĨch z§Šaģ², s 

vyuģit²m z§vaģ² (jednoruļiek, ļiniek), posilŔovac²ch strojov, medicinbalov, kettlebellov, 

gumovĨch expanderov, vlastnej telesnej hmotnosti, fliaġ s vodou a dokonca aj kmeŔa stromu 

alebo skaly v neŅalekom parku na poskytnutie odporu potrebn®ho na zvĨġenie sily (Stricker et 

al., 2020). Pred zaļat²m akĨchkoŎvek programov RT je potrebn® zlepġiŠ z§kladn® pohybov® 

zruļnosti a uvedomenie si tela. Optim§lne charakteristiky programov zameranĨch na silu 

zahŘŔaj¼ bilater§lne, unilater§lne, jedno- a viackŌbov® cviļenia. Okrem toho sa odpor¼ļa, aby 

silov® programy mali cviļenia zoraden® tak, aby sa optimalizovalo udrģanie intenzity cviļenia 

(veŎk® svalov® skupiny pred malĨmi, viackŌbov® cviļenia pred jednokŌbovĨmi a cviļenia s 

vyġġou intenzitou pred cviļeniami s niģġou intenzitou). Pre netr®novanĨch jedincov, ktor² 

nemaj¼ sk¼senosti s RT alebo netr®novali niekoŎko rokov, sa odpor¼ļa, aby z§Šaģe zodpovedali 

rozsahu 8ï12 opakovan² (RM - repetition maximum). Pre jedincov s pribliģne 6-mesaļnou 

sk¼senosŠou s RT a pre pokroļilĨch s niekoŎkoroļnou sk¼senosŠou s RT sa odpor¼ļa pouģ²vaŠ 

ġirġ² rozsah z§Šaģ² od 1 do 12 RM periodizovanĨm sp¹sobom, s moģnĨm d¹razom na Šaģk¼ 

z§Šaģ (1-6 RM) s 3 aģ 5-min¼tovĨmi prest§vkami medzi s®riami. Odpor¼ļan§ frekvencia 

tr®ningu je 2-3 dni v tĨģdni pre zaļiatoļn²kov, 3-4 dni v tĨģdni pre stredne pokroļilĨch a 4-5 

dn² v tĨģdni pre pokroļilĨch. Na optimaliz§ciu dlhodobĨch vĨsledkov by kaģd§ f§za tr®ningu 

mala nadvªzovaŠ na predch§dzaj¼cu f§zu (ACSM, 2009). 

 

VĠEOBECN£ ODPORĐĻANIA 

o Vģdy sa uļte vykon§vaŠ cviļenia spr§vne pod dohŎadom kvalifikovan®ho odborn²ka. 

o Dbajte na spr§vne drģanie tela pri vykon§van² cviļen². Ļ²m vªļġ² je vonkajġ² odpor, tĨm vªļġia 
je ġanca sp¹sobiŠ si ujmu pri nespr§vnej technike. 

o Poļas cviļen² hornej a dolnej ļasti tela udrģujte chrbticu v neutr§lnej polohe, aby ste prediġli 
zraneniam driekovej ļasti. 

o Pouģ²vajte Ŏahk® z§Šaģe, keŅ sa uļ²te nov® zruļnosti. 

o Miera poļiatoļn®ho odporu je vģdy urļen§ cieŎmi, aktu§lnou fyzickou kapacitou a tr®ningovĨm 

statusom. 

o Vonkajġ² odpor zvyġujte vģdy postupne, aby ste dali svalom dostatok ļasu na adapt§ciu a prediġli 
pretr®novaniu. 

o Nikdy necviļte s nadmerne natiahnutĨmi (hyperextendovanĨmi) kŌbmi. 

o Povrchy na cviļenie by mali byŠ protiġmykov®, pevn® a rovn®. 
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POZNĆMKY K TEPLOTE 

Pouģ²vanie veŎk®ho odporu alebo zap§janie vªļġieho poļtu svalovĨch skup²n poļas 

cviļenia rĨchlo zvĨġi srdcov¼ frekvenciu a telesn¼ teplotu. Preto sa odpor¼ļa pouģ²vaŠ tieto 

met·dy pri teplote pod 30 stupŔov, obzvl§ġŠ v chladnom poļas², aby sa prediġlo podchladeniu. 

Jednoduch® alebo izolovan® cviļenia s n²zkou alebo strednou intenzitou sa odpor¼ļaj¼ pri 

vyġġej teplote.  
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HlbokĨ drep s tlakom (nad hlavu) 

  

POZNĆMKY 

o Hlbok® drepy vyģaduj¼, 

aby boky klesli niģġie ako 

kolen§. 

o Chodidl§ drģte celou 

plochou na zemi. 

o Trup mus² zostaŠ rovnĨ a 

stabilnĨ. 

o Vģdy pouģ²vajte len tak¼ 

v§hu, s ktorou dok§ģete cvik 

vykonaŠ spr§vne. 

o KeŅ zaļ²nate klesaŠ, drģte 

Šaģisko nad chodidlami. 

o Kolen§ drģte v l²nii so 

ġpiļkami. 

POPIS 

o Zlepġuje silu svalov dolnej ļasti tela, hrudn²ka, ramien a 

flexibilitu kŌbov. 

o Zaļnite hlbokĨm drepom, nohy na ġ²rku ramien. Drģte 

poleno oboma rukami pred hrudn²kom. 

o S vystret²m kolien sa dv²hajte do stoja, priļom s¼ļasne 

mierne tlaļ²te poleno dopredu a nahor pred seba. 

o Pomaly sa vr§Šte do vĨchodiskovej polohy a potom 

opakujte. 

 

VĨpad do strany 

  

POZNĆMKY 

o Vyhnite sa pos¼vaniu 

kolena vykroļenej nohy pred 

ġpiļku. 

o NadĨchnite sa pri klesan² a 

vydĨchnite pri dv²han² sa. 

o Sp¼ġŠajte telo, kĨm stehno 

vykroļenej nohy nebude 

rovnobeģn® s podlahou, 

priļom druh¼ nohu drģte 

vystret¼. 

o Hrudn²k a ramen§ drģte 

otvoren®. 

o Spevnite trup (jadro). POPIS 

o Zlepġuje silu a stabilitu sedac²ch svalov, ġtvorhlavĨch 

svalov stehna, vn¼tornej strany stehien a ramien. 

o Drģte jednoruļku alebo poleno (voliteŎne). Postavte sa 

rovno. 

o Vykroļte ġiroko doprava, pokrļte prav® koleno a klesnite 

do vĨpadu, Ŏav§ noha zost§va vystret§. 

o Vr§Šte sa do stredu a opakujte na Ŏav¼ stranu. 

o M¹ģete to robiŠ rĨchlejġie s malĨm poskokom (pri striedan² 

str§n). 
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Rot§cie trupu 

  

POZNĆMKY 

o Udrģujte jadro pevn®. 

o Hlavu, hrudn²k a trup drģte 

poļas pohybu v jednej zvislej 

l²nii. 

o NeprehĨbajte sa v kr²ģoch. 

o Nenakl§Ŕajte telo v smere 

pohybu. 

o Drģte z§vaģie bl²zko tela a 

bl²zko stredu trupu. 

POPIS 

o PosilŔuje svaly hornej ļasti tela (najmª ġikm® bruġn® 

svaly).o Postavte sa s chodidlami na ġ²rku ramien a mierne 

pokrļenĨmi kolenami. 

o Drģte jednoruļku alebo kameŔ v ruke. 

o Ruky dajte pred seba, pokrļen® v lakŠoch. 

o Plynule ot§ļajte horn¼ ļasŠ tela doŎava a doprava. 

 

 

 

 

 

 

 

 

BulharskĨ drep 

  

POZNĆMKY 

o Predn® koleno by malo byŠ 

v pravom uhle; stehno by 

malo byŠ rovnobeģn® so 

zemou. 

o Udrģujte chrbticu v 

neutr§lnej polohe. 

o Nestavajte predn¼ nohu 

pr²liġ bl²zko ani pr²liġ Ņaleko 

dopredu. 

o Spevnite trup (jadro). 
POPIS 
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o PosilŔuje svaly dolnej ļasti tela, silu paģ² (ak drģ²te z§vaģie) 

a stabilitu. 

o Postavte sa na jednu nohu a druh¼ si oprite o laviļku za 

sebou, priehlavok smeruje dole, trup je vzpriamenĨ. 

o Drģte jednoruļku alebo kameŔ v jednej ruke (alebo v 

oboch). 

o Sp¼ġŠajte telo nadol, kĨm sa koleno zadnej nohy takmer 

nedotkne zeme. 

o Zatlaļte prednou nohou, aby ste sa vr§tili do vĨchodiskovej 

polohy. 

o Najprv vykonajte cviļenie 

bez z§vaģia! 

 

 

Kr¼ģenie trupom 

   
POPIS POZNĆMKY 

o PosilŔuje svaly hornej ļasti tela a brucha. 

o Postavte sa s chodidlami na ġ²rku ramien a 

mierne pokrļenĨmi kolenami. 

o Drģte jednoruļku alebo kameŔ v ruke. 

o Zdvihnite ruky vysoko, s pokrļenĨmi 

lakŠami (alebo nad hlavu). 

o Zaļnite kr¼ģiŠ trupom veŎkĨmi kruhmi, 

pohyb vych§dza z p§sa. 

o Pokraļujte v kr¼ģen² a potom zmeŔte smer. 

o Spevnite bruġn® svaly, 

o Postupne zvyġujte rĨchlosŠ (ak je to 

vhodn®). 

o Chodidl§ drģte celou plochou na zemi. 

o Pouģite primeran¼ v§hu. 

o Nevykon§vajte cviļenie ġvihom. 
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¢w;bLbD { ±[!{¢bh¦ ±#Ih¦  
JUDIT PROKAI 

 
Cviļenie je d¹leģitĨm n§strojom na udrģanie zdravia a boj proti ¼ļinkom starnutia. 

Spomedzi moģnost² cviļenia sa tr®ning s vlastnou v§hou (BWT - bodyweight training) v 

poslednĨch rokoch vyzdvihuje ako bezpeļn§ moģnosŠ na zlepġenie zdravia (Monteiro et al., 

2022). Nedostatok fyzickej aktivity zost§va beģnĨm javom (Silveira et al., 2022), priļom medzi 

ļasto uv§dzan® bari®ry pravidelnej fyzickej aktivity patr² vn²manĨ nedostatok ļasu a pr²stup k 

vhodn®mu vybaveniu a zariadeniam. BWT m¹ģe poskytn¼Š rieġenie tĨchto probl®mov vŅaka 

svojej ļasovej a n§kladovej efekt²vnosti. Nevyģaduje si ģiadne ġpeci§lne zariadenia ani 

vybavenie, preto ho moģno vykon§vaŠ kedykoŎvek a kdekoŎvek. VŅaka svojej vġestrannosti, 

medzi mnohĨmi vĨhodami, BWT zlepġuje nielen koordin§ciu, rovnov§hu (Gon­alves et al., 

2020) a flexibilitu, ale aj tradiļnejġie fitness ciele, ako s¼ sila, rĨchlosŠ, vytrvalosŠ a drģanie 

tela (Patel, 2014). BWT je alternat²vou k tradiļn®mu odporov®mu tr®ningu, vzhŎadom na 

podobnosŠ v rozsahu ¼ļinkov sa oba uk§zali ako ¼ļinn® pri zlepġovan² funkļnosti aj u starġ²ch 

Ŏud² (Santos et al., 2020). 

KaģdĨ pohyb, pri ktorom sa k telu neprid§va Ņalġie zaŠaģenie, sa povaģuje za cviļenie 

s vlastnou v§hou. BWT umoģŔuje ŎuŅom zlepġiŠ ¼roveŔ manipul§cie s vlastnĨm telom v 

priestore sp¹sobom, ktorĨ je d¹leģitĨ pre zdravie a Šaģko napodobiteŎnĨ inĨmi tr®ningovĨmi 

met·dami. Zlepġenie kontroly nad telom m¹ģe radik§lne zlepġiŠ kvalitu pohybu, kvalitu ģivota 

a vĨkonnosŠ a stalo sa z§kladom tr®ningovĨch strat®gi² (Langton & King, 2018). V skutoļnosti 

tvor² z§klad rozvoja vġetkĨch druhov motorickĨch zruļnost². VzhŎadom na svoju viacrozmern¼ 

povahu je BWT uzn§vanĨ ako funkļn§ modalita pohybov®ho tr®ningu, ktor§ napodobŔuje 

kaģdodenn® ļinnosti, pretoģe umoģŔuje svalom tela pracovaŠ spoloļne. VŅaka primeranej 

rozmanitosti cviļen², dokonca aj zmenou vĨchodiskovej polohy, z²skame ġirok¼ ġk§lu cviļen² 

so ¼ļinkami zlepġuj¼cimi krvnĨ obeh, posilŔuj¼cimi a streļingovĨmi. Na dosiahnutie 

posilŔovacieho ¼ļinku moģno cviļenia s vlastnou v§hou naprogramovaŠ rovnako ako tradiļn® 

odporov® cviļenia, ale dobrĨ tr®ning s vlastnou v§hou zvyļajne zahŘŔa vªļġinu alebo vġetky 

hlavn® svalov® skupiny tela, vyvaģuje tr®ningov¼ z§Šaģ v jednotlivĨch kŌboch, efekt²vne 

zohŎadŔuje okolit® prostredie a m§ primeran¼ intenzitu pre cviļiaceho. BWT vyuģ²va hmotnosŠ 

tela proti gravit§cii na poskytnutie odporu svalom. Telesn§ hmotnosŠ m¹ģe byŠ primeranou 

tr®ningovou z§Šaģou, pokiaŎ vedie k dostatoļnej intenzite aer·bneho a odporov®ho tr®ningu 

(Klika & Jordan 2013). V pr²pade niģġej ¼rovne svalovej sily sa odpor¼ļa zaļaŠ rozvojom 

silovej vytrvalosti pred prechodom na intenz²vnejġ² silovĨ tr®ning (Suchomel et al., 2018). 

PravidelnĨ program BWT pozost§va z viackŌbovĨch a komplexnĨch cviļen², vyuģ²vaj¼cich 

jednoduch® zruļnosti ako tlaļenie, Šahanie, drepovanie, ohĨbanie, ot§ļanie a udrģiavanie 

rovnov§hy. Pohyby ako kŎuky, sed-Ŏahy a drepy patria medzi najbeģnejġie cviļenia s vlastnou 

v§hou. 

 

 

 

 

 

VĠEOBECN£ ODPORĐĻANIA 
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o Vģdy sa najprv nauļte z§kladn¼ formu cviļenia, sk¹r ako zaļnete pouģ²vaŠ jeho komplexn¼ 

verziu. 

o Uistite sa, ģe poļas tr®ningovej jednotky precviļujete vġetky hlavn® svalov® skupiny. 

o Vykon§vajte cviļenia vo vġetkĨch rovin§ch pohybu. 

o Dbajte na spr§vne drģanie tela poļas kaģd®ho cviļenia. 

o Zaļnite program s n²zkou intenzitou a poļtom opakovan². 

o Postupne zvyġujte intenzitu, aby ste prediġli vedŎajġ²m ¼ļinkom, ako s¼ bolesti svalov a 

natrhnutia. 

 

POZNĆMKY K TEPLOTE 

Cviļenia s vlastnou v§hou moģno Ŏahko prisp¹sobiŠ akejkoŎvek vonkajġej teplote. V chladnĨch 

dŔoch sa odpor¼ļa doplniŠ posilŔovacie cviļenia vykon§van® v stoji cviļeniami na zlepġenie 

krvn®ho obehu intervalovĨm sp¹sobom, aby sa udrģala spr§vna telesn§ teplota. Avġak ļ²m 

vyġġia je teplota vzduchu, tĨm menej intenz²vne cviļenia, ļi uģ v Ŏahu alebo v kŎaku, sa 

odpor¼ļaj¼. 
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VħSKOK NA DEBœU/BOX 

VĨpad do strany s pr²Šahom a tlakom, f§za 1 a 2 

  

POZNĆMKY 

 o VĨġku lana/expandera 

treba nastaviŠ podŎa rozsahu 

pohybu kŌbov. 

o Udrģujte trup v neutr§lnej 

polohe. 

o Vyhnite sa boļnĨm 

pohybom kolien, udrģujte ich 

v l²nii s chodidlami. 

o NedovoŎte, aby koleno 

presiahlo l²niu ġpiļiek. 

o Chodidl§ by mali byŠ vģdy 

umiestnen® rovnobeģne. 

o Snaģte sa zarovnaŠ ramen§ 

s trupom. 

 

POPIS 

o Pouģite tyļ alebo pripevnen® lano/expander v poģadovanej 

vĨġke. 

o Zaļnite cviļenie v stoji, s paģami hore (drģiac 

lano/expander). 

o Klesnite do vĨpadu (do strany) pravou nohou a s¼ļasne 

stiahnite ruky nadol pozdŌģ trupu (pr²Šah). 

 

  

POZNĆMKY 

o Pouģite pohyb paģ² 

(ġvih) 

o  Pri odraze ¼plne 

vystrite ļlenkovĨ, 

bedrovĨ a kolennĨ kŌbo 

o Dopadajte najprv na 

ġpiļky a potom prejdite na 

cel® chodidl§. 

o Uistite sa, ģe nesk§ļete 

na okraj povrchu. 

o D§vajte pozor, aby 

koleno pri drepe (dopade) 

nepresiahlo l²niu ġpiļiek. 

o Udrģujte chrbticu v 

neutr§lnej  

POPIS 

o N§jdite si vyġġ², rovnĨ a nekŌzavĨ povrch (debŔu, 

m¼rik). 

o Postavte sa pred neho s nohami na ġ²rku bokov. 

o Vyskoļte na platformu do poz²cie drepu. 

o Zoskoļte (alebo z²Ņte) do vĨchodiskovej polohy. 

o Opakujte cvik v poģadovanom poļte opakov.an² 
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VĨpad do strany s pr²Šahom a tlakom, f§za 3 a 4 

  

POZNĆMKY 

o Aby ste sa nauļili cvik, 

najprv si poloģte dlane na 

boky a precviļujte pohyby 

n¹h a trupu bez 

lana/expandera. 

o KeŅ si osvoj²te t¼to 

techniku, spojte pohyby paģ². 

o Pre vyġġiu intenzitu pouģite 

napnut® lano/expander (vªļġ² 

odpor). 

o Ļ²m niģġia je vĨġka 

lana/expandera, tĨm 

intenz²vnejġie je cviļenie pre 

trup, boky a extenzory 

kolena. 

POPIS 

o PresuŔte v§hu tela na Ŏav¼ nohu pod lanom/expanderom. 

o Vr§Šte sa do stoja, vykonajte tlak na ramen§ (press). 

o Opakujte cviļenie na druh¼ stranu. 

o Vykonajte poģadovanĨ poļet opakovan², striedajte strany. 

 

Odnoģenie vzad s predklonom na stojnej nohe 

  

POZNĆMKY 

o Udrģujte trup v neutr§lnej 

polohe, aby ste prediġli 

zraneniam chrbta. 
o V najvyġġom bode cviļenia 

musia byŠ trup a zdvihnut§ 

noha v jednej l²nii. Vyhnite 

sa nadmernej extenzii 

driekovej chrbtice. Na konci 

pohybu paģ² stlaļte lopatky k 

sebe, aby ste zvĨġili ¼ļinok 

cviļenia.  POPIS 

o Zaļnite v stoji, paģe natiahnut® pred hrudn²kom. 

o Zdvihnite sa (na jednej nohe?), predkloŔte trup a 

zdvihnite Ŏav¼ nohu natiahnut¼ dozadu a paģe do str§n. 

o Spustite sa spªŠ do vĨchodiskovej polohy. 
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Most²k na jednej nohe s extenziou kolena 

  

POZNĆMKY 

o Oporn§ plocha je vo 

vĨġke lopatiek (ak 

pouģ²vate laviļku). 

o Na zn²ģenie intenzity 

zdvihnite pokrļen¼ nohu 

(bez extenzie). 

o Uistite sa, ģe bok nekles§ 

na stranu zdvihnutej nohy. 

o Udrģujte boky 

rovnobeģne so zemou. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

POPIS 

o Oprite sa hornou ļasŠou chrbta o laviļku a zdvihnite prav¼ 

nohu pokrļen¼ v kolene. 

o Vystrite bedro (zdvihnite panvu) a prav® koleno. 

o Spustite panvu spªŠ do vĨchodiskovej polohy. 

o Opakujte cvik v poģadovanom poļte opakovan² a vykonajte 

cvik na druh¼ stranu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§ten® pr²Šahy 

  

POZNĆMKY 

o Hlavu, trup, boky a nohy 

drģte v jednej l²nii. 

o Stiahnite ramen§ dozadu v 

najvyġġom bode cviļenia a 

otvorte hrudn²k. 

o Uistite sa, ģe kontrolujete 

pohyby, nepouģ²vajte ġvih 

ani neuvoŎŔujte svaly v 

negat²vnej faze 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

POPIS 

o N§jdite horizont§lnu tyļ (hrazdu), pod ktor¼ si m¹ģete 

Ŏahn¼Š do visu so ġirokĨm ¼chopom. 

o Pokrļte lakte a pritiahnite sa k tyļi tak, aby sa jej 

hrudn²k mohol dotkn¼Š. 

o Spustite sa spªŠ do vĨchodiskovej polohy. 
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KŎuky s rot§ciou trupu 

 

Rot§cia trupu so striedavĨm priŠahovan²m kolien 

  

POZNĆMKY 

o Mierne zaguŎaŠte chrb§t, 

napnite bruġn® svaly smerom 

k chrbtici. 

o Stabilizujte driekov¼ ļasŠ 

zapojen²m svalov jadra. 

o Snaģte sa dotkn¼Š kolena 

opaļnĨm lakŠom. 

o Pre zn²ģenie intenzity 

oddeŎte pohyby dolnej a 

hornej ļasti tela. 
POPIS 

o Sadnite si na vyġġiu platformu alebo laviļku. 

o Pritiahnite Ŏav® koleno k hrudn²ku a poloģte dlane za 

hlavu (na z§tylok). 

o Otoļte trup na druh¼ stranu a vymeŔte polohu n¹h 

(pritiahnite prav® koleno). 

o Opakujte obe f§zy v poģadovanom poļte opakovan². 

 

 

 

 

 

 

 

  

POZNĆMKY 

o Udrģujte chrbticu v 

neutr§lnej polohe. 

o Cel® telo mus² byŠ v jednej 

l²nii. 

o DĨchajte podŎa sch®my 

cviļenia (vĨdych pri tlaku 

nahor a rot§cii). 

o Pre niģġiu intenzitu poloģte 

kolen§ na zem. 

POPIS 

o Zaļnite v poz²cii planku (dosky) na vystretĨch ruk§ch, 

o Vykonajte kŎuk (spustite sa dole a vytlaļte nahor). Potom 

presuŔte v§hu na prav¼ ruku a otoļte trup doŎava, priļom 

Ŏav¼ ruku natiahnite k stropu (boļnĨ plank). 

o Vr§Šte sa spªŠ do vĨchodiskovej polohy (planku). 

o Opakujte cviļenie na druh¼ stranu. 

o Vykonajte poģadovanĨ poļet opakovan². 
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JOGA 
ZSUZSANNA GEP 

 
Joga nie je dobr§ len pre myseŎ alebo telo, ale aj pre duġevn® zdravie (B¿ssing, 2012). 

CieŎom jogy je zlepġiŠ fyzick¼ kond²ciu a zdravie, aby sa zabezpeļila pohoda. M¹ģe zlepġiŠ 

zdravotn® probl®my, ako s¼: bolesti hlavy, bolesti brucha, z§pcha, bolesti chrbta, prechladnutie 

alebo probl®my s dutinami (Luby, 1998) a vysokĨ krvnĨ tlak (Gupta et al., 2002; Sivasankaran 

et al., 2006). Praktizovanie jogy m¹ģe zn²ģiŠ ¼roveŔ stresu, pr²znaky ¼zkosti (Chong et al., 

2011), podporuje duġevn¼ pohodu, pocit sebestaļnosti a spokojnosŠ so ģivotom (Hendriks, De 

Jong, Cramer, 2017). 

Z§kladnou myġlienkou jogy je upokojenie mysle prostredn²ctvom r¹znych poz²ci² a 

dychu, priļom met·dy sa l²ġia v z§vislosti od ġtĨlu (Feuerstein, 2003). Joga nie je len fyzick® 

cviļenie, ale holistickĨ pr²stup k pohode, ktorĨ m§ korene v starovekej Indii. Sp§ja fyzick® 

poz²cie (§sany), kontrolu dychu (pr§naj§ma), medit§ciu a etick® princ²py. Joga sa sklad§ z 

r¹znych kŎ¼ļovĨch aspektov. JednĨm z nich s¼ §sany (fyzick® poz²cie), ktor® zahŘŔaj¼ s®riu 

poz²ci² podporuj¼cich flexibilitu, silu a rovnov§hu. Tieto poz²cie pom§haj¼ zarovnaŠ telo a 

zlepġiŠ celkov¼ pohodu. DruhĨm aspektom je pr§naj§ma (kontrola dychu). Zameriava sa na 

dĨchacie techniky, ktor® s¼ neoddeliteŎnou s¼ļasŠou jogy. Pr§naj§ma pom§ha upokojiŠ myseŎ, 

zvĨġiŠ energiu a zlepġiŠ duġevn¼ jasnosŠ. Tret²m aspektom je medit§cia, ktor§ prostredn²ctvom 

medit§cie podporuje vġ²mavosŠ a sebauvedomenie. UmoģŔuje spojiŠ sa so svoj²m vn¼tornĨm 

ja a n§jsŠ pokoj. Joga zahŘŔa aj etick® usmernenia a zd¹razŔuje etick® princ²py ako nen§silie 

(ahimsa), pravdovravnosŠ (satya) a sebadiscipl²na (tapas). Pravideln® praktizovanie jogy m¹ģe 

zn²ģiŠ stres, zlepġiŠ flexibilitu, posilniŠ odolnosŠ a zlepġiŠ duġevn® zdravie (Woodyard, C. 

2011). 

Existuj¼ r¹zne ġtĨly jogy. Hatha joga je podobn§ Vinyase, Hatha sp§ja §sany (poz²cie) 

so ġpecifickĨmi dĨchac²mi technikami. Hodiny prebiehaj¼ pomalġ²m tempom, ļo zaisŠuje 

spr§vne vykon§vanie poz²ci². Aġtanga joga je n§roļn§ prax, ktor§ oļisŠuje myseŎ a telo. ZahŘŔa 

opakuj¼ce sa poz²cie, dynamickĨ tok, ļo rob² tento typ jogy veŎmi intenz²vnym. Jin joga 

spomaŎuje pohyby, zameriava sa na hlbok® spojivov® tkaniv§. Poz²cie sa drģia dlhġ² ļas. 

Vinyasa joga je zn§ma svojimi plynulĨmi sekvenciami, kladie d¹raz na nepretrģitĨ pohyb. 

KŎ¼ļovĨmi prvkami s¼ pozdravy slnku a synchronizovanĨ dych. Sled cviļen² ĂPozdrav slnkuñ 

aktivuje svaly prostredn²ctvom kontrolovan®ho dĨchania, zvyġuje uvedomenie si tela a zlepġuje 

koncentr§ciu. 

Tento typ koordinovan®ho pohybu je vynikaj¼ci kedykoŎvek, ale najlepġie ho 

vykon§vaŠ r§no, pretoģe dod§va energiu. Neodpor¼ļa sa veļer, keŅ sa telo pripravuje na 

odpoļinok. VĨber najlepġieho ġtĨlu z§vis² od vaġich preferenci² a potrieb. 

VĠEOBECN£ ODPORĐĻANIA 

o Poz²cie sa vykon§vaj¼ jedna po druhej dynamickĨm sp¹sobom, koordinovane s dychom. 

o Sekvencia cviļen² je syst®m pohybov, ktorĨ d§va telu silu, vytrvalosŠ a relax§ciu. 

o KŎ¼ļom je s¼stredenie a rytmick®, kontrolovan® dĨchanie. Dych - pohyb - uvedomenie si tela 

v§s priv§dza do meditat²vneho stavu. 

o Z§kladom medit§cie je koncentr§cia. Je d¹leģit®, aby dych nebol n¼tenĨ v koordin§cii s 

pohybom, ale z§roveŔ je d¹leģit® investovaŠ rovnak® mnoģstvo ļasu a energie na obe strany. 

o V z§vislosti od vaġej flexibility vykon§vajte kaģd¼ jogov¼ poz²ciu pohodlne a pomaly. 

 

POZNĆMKY K TEPLOTE 
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Praktizovanie jogy si vyģaduje veŎk® s¼stredenie a koncentr§ciu, preto je optim§lny teplotnĨ 

rozsah veŎmi ¼zky. Pre jogu vonku je najlepġou voŎbou jar a jeseŔ, keŅ slnko nesvieti tak silno. 

Aj keŅ v lete moģno n§jsŠ skor® alebo neskor® obdobia, kedy slnko nesvieti tak silno. Odpor¼ļa 

sa praktizovaŠ jogu pri bezveternom poļas² a vonkajġej teplote okolo 15-25 stupŔov. Zo ġtĨlov 

jogy sa v chladnejġom poļas² odpor¼ļa aġtanga alebo kundalini joga, pretoģe s¼ najviac 

energizuj¼ce. Od jari do zaļiatku jesene sa odpor¼ļa hatha joga, vinyasa alebo jin joga, pretoģe 

sa zameriavaj¼ hlavne na dĨchacie a streļingov® cviļenia a teplota nie je negat²vnym faktorom. 
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ODPORĐĻANIE 

EXTR£M EXTR£M 
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Pozdrav slnku Kroky 1-2-3 

   

POPIS POZNĆMKY 

o Krok 1: Modlitebn§ poz²cia (Pranamasana). 

Postavte sa rovno, vydĨchnite a spojte dlane 

pred hrudn²kom v modlitebnej poz²cii. 

Vytvorte pravĨ uhol medzi ramenom a 

predlakt²m. Spustite ramen§. 

o Krok 2: N§dych a zdvihnite ruky vysoko 

(Hasta Uttanasana), spojte dlane (alebo ich 

nechajte na ġ²rku ramien), natiahnite sa nahor 

(mierny z§klon). 

o Krok 3: VĨdych, predkloŔte sa, dotknite sa 

zeme (Padahastasana). 

 

 

o Vytiahnite hlavu nahor, posuŔte panvovĨ 

pletenec dopredu (tak, aby kr²ģov§ kosŠ 

smerovala nadol). 

o Predlaktie by malo byŠ v pravom uhle k 

ramenu. 

o N§dych a zdvihnite paģe do vysokej polohy, 

trup je vzpriamenĨ. 

o VĨdych, predkloŔte sa. 

Pozdrav slnku Kroky 4-5-6 

  
 

POPIS POZNĆMKY 

o Krok 4: N§dych, vykroļte pravou nohou 

vzad do n²zkeho vĨpadu (Ashwa 

Sanchalanasana), Ŏav® koleno je nad ļlenkom, 

prav® koleno na zemi. Mierny z§klon, pohŎad 

hore. 

o Krok 5: Zadrģte dych (alebo vĨdych), 

prejdite do poz²cie dosky (Phalakasana) na 

dlaniach, pohŎad dole, hlava v predŌģen² 

chrbtice. 

o Krok 6: VĨdych, prejdite do poz²cie psa 

tv§rou dole (Adho Mukha Svanasana), boky 

s¼ najvyġġ²m bodom, dlane a chodidl§ na 

zemi, natiahnutie chrbta je v centre pozornosti. 

o S n§dychom udrģujte rovnov§hu v poz²cii 

n²zkeho vĨpadu (na kolene). 

o V poz²cii dosky spevnite svaly a brucho. 

Hlava tvor² priamku s telom. PohŎad smeruje 

nadol. 

o VĨdych, boky v najvyġġom bode, dlane a 

chodidl§ na zemi, kolen§ a paģe vystret® 

(alebo mierne pokrļen® kolen§). 
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Pozdrav slnku Kroky 7-8 

  

POZNĆMKY  

o V poz²cii ¹smich bodov 

drģte telo pevne, dlane tesne 

pod ramenami, aby ste pr²liġ 

nezaŠaģovali kŌb. 

o V poz²cii kobry s¼ dlane 

pod ramenami a nie je 

potrebn® ¼plne vystieraŠ 

paģe, ak je to pre chrbticu 

nepohodln®. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

POPIS 

o Krok 7: Osem bodov (Ashtanga Namaskara): VydĨchnite a 

poloģte kolen§ na zem, potom hrudn²k a nakoniec bradu. 

Boky zost§vaj¼ vo vzduchu a prsty na noh§ch poskytuj¼ 

oporu. 

o Krok 8: Poz²cia kobry (Bhujangasana): S n§dychom spustite 

boky a natiahnite priehlavky. Zdvihnite hlavu, hrudn²k a 

chrb§t. Nohy spojen®, ramen§ dole. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pozdrav slnku Kroky 9-10 

  

POZNĆMKY 

o V poz²cii psa hlava vis² 

dole, telo sa naŠahuje a dlane 

a chodidl§ klesaj¼ k zemi. 

o Pri kaģdej sade pohybov 

venujte pozornosŠ 

spr§vnemu prevedeniu 

dychu a je d¹leģit® cviļiŠ len 

podŎa svojej flexibility. 

Vykon§vajte s presnosŠou a 

koncentr§ciou. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

POPIS 

o Krok 9: VĨdych, poz²cia psa tv§rou dole (Adho Mukha 

Svanasana), boky s¼ najvyġġ²m bodom, dlane a chodidl§ na 

zemi, zameranie na natiahnutie chrbta. 

o Krok 10: N§dych, vykroļte pravou nohou dopredu medzi 

dlane do n²zkeho vĨpadu (Ashwa Sanchalanasana), Ŏav® 

koleno na zemi. Mierny z§klon, pohŎad hore. 

o Ukonļite Pozdrav Slnku krokmi 11-12-13 podŎa krokov 3-

2-1. 
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/Ik5½! th {/Ih5h/I 
DR MARK VACZI 

 
Ch¹dza po schodoch sa v ģivote ļloveka prejavuje dvoma sp¹sobmi. Vªļġina Ŏud² 

pouģ²va schody, aby sa dostala na miesta ako domy alebo pracovisk§. Existuj¼ vedeck® d¹kazy, 

ģe ch¹dza po schodoch viac ako pªŠ poschod² denne je spojen§ so zn²ģenĨm rizikom ¼mrtnosti 

a vĨskytu rakoviny u Ŏud², ktor² pouģ²vali schody len v beģnej prem§vke a nie na tr®ningov® 

¼ļely, ļo naznaļuje, ģe ch¹dza po schodoch namiesto pouģ²vania eskal§torov poskytuje 

pr²leģitosŠ na podporu zdravia (Sanchez-Lastra et al., 2021). Na druhej strane, ġirok§ ġk§la 

cviļiacich, ako s¼ mlad² a starġ² dospel², Ŏudia s nadv§hou a pacienti v rehabilit§cii, vyuģ²va 

ch¹dzu po schodoch ako lacn¼ a Ŏahko dostupn¼ formu cviļenia (Lim et al., 2021; Ozaki et al., 

2019). 

Existuje niekoŎko mechanizmov, prostredn²ctvom ktorĨch tr®ning ch¹dze po schodoch 

vyvol§va svoje pomerne komplexn®, zdraviu prospeġn® ¼ļinky. Prekon§vanie schodov pri 

ch¹dzi nahor poskytuje dostatoļnĨ stimul na posilnenie svalov dolnĨch konļat²n. RĨchlejġia 

ch¹dza po schodoch podporuje vªļġ² rozvoj sily a vĨkonu, zatiaŎ ļo dlhġia a menej intenz²vna 

ch¹dza rozv²ja aer·bnu a svalov¼ vytrvalosŠ. Ch¹dza po schodoch zahŘŔa hlavne takzvan® 

koncentrick® svalov® akcie, ļo znamen§, ģe svaly vykon§vaj¼ vªļġinu pr§ce, keŅ sa skracuj¼. 

To spotreb¼va veŎa energie, preto m¹ģe byŠ tr®ning ch¹dze po schodoch uģitoļnĨ na redukciu 

telesn®ho tuku a pribl²ģenie sa k optim§lnemu zloģeniu tela. ńalġou jedineļnou vlastnosŠou 

ch¹dze po schodoch je n²zky n§raz pri dopade, ktorĨ nasleduje po kaģdom odraze nahor. 

Zn²ģenĨ n§raz pri dopade na kŌby dolnĨch konļat²n m¹ģe byŠ vĨhodou pre zaļiatoļn²kov, 

ob®znych Ŏud², krehkĨch starġ²ch Ŏud² a Ŏud² trpiacich nestabilitou kŌbov, ļ²m sa minimalizuje 

riziko ak¼tnych zranen², hoci riziko p§du m¹ģe byŠ st§le vysok® u starġ²ch Ŏud² s n²zkou 

¼rovŔou koordin§cie. VzhŎadom na n²zky n§raz pri dopade m¹ģe byŠ poļas tr®ningu na 

schodoch minimalizovan® aj poġkodenie svalov vyvolan® cviļen²m a jeho n§sledky, tzv. 

oneskoren§ svalov§ bolesŠ (DOMS), v porovnan² s cviļen²m na rovine (V§czi et al., 2013). 

Nakoniec, u det² sa d§ zlepġiŠ koordin§cia, najmª propriocepcia, uļen²m sa krokov s 

konġtantnou dŌģkou a vĨġkou vyn¼tenĨch schodmi. Preto by z§kladn® cviļenia ch¹dze po 

schodoch a ich varianty mali byŠ tieģ zahrnut® do programu telesnej vĨchovy.  

 

VĠEOBECN£ ODPORĐĻANIA 

o Ch¹dza po schodoch, najmª pri vysokej rĨchlosti, m¹ģe zhorġiŠ drģanie tela. Preto venujte 
pozornosŠ drģaniu tela: chrbticu a hlavu drģte st§le rovno. 

o Venujte pozornosŠ krokom, aby ste prediġli vyvrtnutiu ļlenka alebo p§dom: na schody m¹ģete 
umiestniŠ farebn® kuģele na zvĨġenie viditeŎnosti. 

o Zaļnite program cviļeniami s n²zkou intenzitou, aby ste si zvykli na vĨġku a hŌbku schodov a 
dok§zali koordinovaŠ nohy. 

o Postupne zvyġujte intenzitu, aby ste dosiahli vªļġ² posilŔovac² efekt. 

o Vyhnite sa tomuto cviļeniu v tme, aby ste prediġli zraneniam sp¹sobenĨm zlĨm krokom. 

o Vyhnite sa ch¹dzi po schodoch v zasneģenom a zŎadovatenom poļas², schody m¹ģu byŠ veŎmi 

klzk®. 
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POZNĆMKY K TEPLOTE 

Ch¹dza po schodoch zvyļajne aktivuje svaly koncentricky, ļo znamen§, ģe svaly 

pracuj¼, keŅ sa skracuj¼. To spotreb¼va veŎa energie a nakoniec zahrieva telo. Preto by sa 

tr®ningu ch¹dze po schodoch malo vyhĨbaŠ v hor¼cich dŔoch, najmª u Ŏud² trpiacich 

kardiovaskul§rnymi ochoreniami. Naopak, vŅaka Ăzahrievaciemuñ efektu to m¹ģe byŠ ide§lny 

tr®ning v chladnĨch dŔoch.  
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Pochod po schodoch 

  

POZNĆMKY 

o Pouģ²vajte striedavĨ ġvih 

paģ². 

o Pri odraze ¼plne vystrite 

ļlenkovĨ, bedrovĨ a kolennĨ 

kŌb. 

o Udrģujte Šaģisko vysoko. 

o Zaļnite st¼pan²m po 

jednom schode. 

o ZvĨġte intenzitu na 

st¼panie po dvoch schodoch. 

o Zvyknite si na n²zku 

rĨchlosŠ a nesk¹r ju zvĨġte. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

POPIS 

o Toto m¹ģe byŠ vaġe prv® cviļenie ch¹dze po schodoch, ak 

ste zaļiatoļn²k a chcete si zvykn¼Š na dv²hanie n¹h a beh po 

schodoch. 

o Zlepġuje silu sedac²ch svalov, extenzorov kolena a 

hamstringov. 

o Postavte prav¼ nohu o jeden alebo dva schody vyġġie. 

o Odrazte sa pravou nohou a dostaŔte sa do ġprint®rskej 

polohy, zdvihnite Ŏav® stehno. Pokraļujte v cykloch. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ODPORĐĻANIA 

EXTR£M EXTR£M 

https://scholar.google.hu/citations?user=jZeuYVQAAAAJ&hl=hu&oi=sra
https://scholar.google.hu/citations?user=zieYdGsAAAAJ&hl=hu&oi=sra
https://scholar.google.hu/citations?user=Gviq_qMAAAAJ&hl=hu&oi=sra
https://scholar.google.hu/citations?user=pfVw748AAAAJ&hl=hu&oi=sra
https://www.researchgate.net/profile/Emily-Dunford/publication/348017236_Both_Traditional_and_Stair_Climbing-based_HIIT_Cardiac_Rehabilitation_Induce_Beneficial_Muscle_Adaptations/links/6536e80c5d51a8012b67a9cf/Both-Traditional-and-Stair-Climbing-based-HIIT-Cardiac-Rehabilitation-Induce-Beneficial-Muscle-Adaptations.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Emily-Dunford/publication/348017236_Both_Traditional_and_Stair_Climbing-based_HIIT_Cardiac_Rehabilitation_Induce_Beneficial_Muscle_Adaptations/links/6536e80c5d51a8012b67a9cf/Both-Traditional-and-Stair-Climbing-based-HIIT-Cardiac-Rehabilitation-Induce-Beneficial-Muscle-Adaptations.pdf
https://scholar.google.hu/citations?user=Ofd8H0sAAAAJ&hl=hu&oi=sra
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6873118/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6873118/
https://scholar.google.hu/citations?user=SGxIkE8AAAAJ&hl=hu&oi=sra
https://scholar.google.hu/citations?user=6XdgdaQAAAAJ&hl=hu&oi=sra
https://akjournals.com/downloadpdf/view/journals/036/100/4/article-p445.pdf
https://akjournals.com/downloadpdf/view/journals/036/100/4/article-p445.pdf
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VĨpady vpred (na schodoch) 

  

POZNĆMKY 

o Pouģ²vajte striedavĨ ġvih 

paģ². 

o Pri odraze ¼plne vystrite 

ļlenkovĨ, bedrovĨ a kolennĨ 

kŌb. 

o Pri dopade jemne pokrļte 

obe kolen§. 

o Horn¼ ļasŠ tela drģte st§le 

vzpriamen¼. 

o Vyhnite sa nakl§Ŕaniu 

panvy a pohybu kolien 

dovn¼tra. 

o BuŅte opatrn², hoci robenie 

veŎkĨch krokov je veŎmi 

¼ļinn®, svalov§ bolesŠ 

sedac²ch svalov sa m¹ģe 

rĨchlo rozvin¼Š, najmª u 

zaļiatoļn²kov. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

POPIS 

o Zlepġuje silu sedac²ch svalov, extenzorov kolena a 

hamstringov. 

o Poskytuje silnejġ² posilŔovac² stimul v porovnan² s ch¹dzou 

po schodoch. 

o Postavte prav¼ nohu o dva alebo tri schody vyġġie, v 

z§vislosti od dŌģky nohy. 

o Odrazte sa pravou nohou a dostaŔte sa do ġprint®rskej 

polohy, potom dopadnite na Ŏav¼ nohu. Pokraļujte v cykloch. 

 

 

 

 

 

 

 

Ch¹dza po schodoch s prekr²ģenĨm vĨkrokom 

   

POPIS POZNĆMKY 

o Zlepġuje celkov¼ svalov¼ silu dolnĨch 

konļat²n a rovnov§hu. ZabraŔuje zraneniam 

kolena stabiliz§ciou kolenn®ho kŌbu. 

o Postavte sa Ŏavou nohou (smerom nahor po 

schodoch) a urobte krok doŎava do polohy 

boļn®ho vĨpadu. Pokrļte koleno a zn²ģte 

Šaģisko. 

o Postavte sa Ŏavou nohou do ġprint®rskej 

polohy. 

o Postavte sa pravou nohou a urobte krok 

doŎava do polohy prekr²ģen®ho vĨpadu (za 

Ŏav¼ nohu). 

o Pokraļujte v cykloch. 

 

 

 

 

 

 

 o M¹ģete poloģiŠ ruky na boky, ak je Šaģk® 
koordinovaŠ striedav® pohyby paģ². 

o Chodidl§, panvu a ramen§ drģte st§le kolmo 

na smer schodov. 

o Zamerajte sa na odraz. 

o Vyhnite sa nakl§Ŕaniu panvy pri dopade. 

o Vykroļte cez dva schody naraz (ak je to 

moģn® a bezpeļn®). 
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STREET WORKOUT 
JAN KALUS 

MICHAEL JANEK 

 
Street workout je dynamick§ a ļoraz popul§rnejġia forma cviļenia, ktor§ kombinuje prvky 

tradiļnej kalisteniky a tr®ningu s vlastnou v§hou, ļasto vykon§van§ vo vonkajġ²ch verejnĨch 

priestoroch, ako s¼ parky, ihrisk§ a mestsk® oblasti vybaven® cviļebnĨmi hrazdami a inĨmi 

konġtrukciami. T§to forma tr®ningu kladie d¹raz na funkļn¼ silu, obratnosŠ a celkov¼ fyzick¼ 

zdatnosŠ (Saeterbakken et al., 2011). Street workout, zakorenenĨ v mestskom prostred², 

nielen podporuje fyzick® zdravie, ale tieģ posilŔuje pocit komunity a dostupnosti, 

povzbudzuj¼c jednotlivcov vġetkĨch vekovĨch kateg·ri² a ¼rovn² zdatnosti k fyzickej aktivite. 

Poļiatky street workoutu moģno vystopovaŠ na zaļiatok 21. storoļia, najmª v mestskĨch 

prostrediach, kde nadġenci fitness hŎadali kreat²vne a cenovo dostupn® sp¹soby, ako zostaŠ vo 

forme (Kravitz, 2021). Hnutie nabralo na obr§tkach vŅaka platform§m soci§lnych m®di², kde 

nadġenci zdieŎali svoje rutiny, vĨzvy a transform§cie, inġpiruj¼c glob§lnu komunitu. Podstata 

street workoutu spoļ²va v jeho jednoduchosti a vġestrannosti; cviļenia ako pr²Šahy (zhyby), 

kŎuky, dipy (kŎuky na bradl§ch) a r¹zne formy muscle-upov s¼ z§kladom tejto praxe (Li et 

al., 2023). Tieto cviļenia vyuģ²vaj¼ minim§lne vybavenie, prim§rne vyuģ²vaj¼ telesn¼ 

hmotnosŠ jednotlivca na budovanie sily a vytrvalosti. 

Okrem toho je street workout cenenĨ pre svoju inkluz²vnosŠ a prisp¹sobivosŠ. Ļi uģ ste 

zaļiatoļn²k, ktorĨ rob² prv® kroky smerom k fyzickej zdatnosti, alebo pokroļilĨ ġportovec, 

ktorĨ chce posun¼Š svoje hranice, street workout pon¼ka ġk§lovateŎnĨ a progres²vny pr²stup k 

tr®ningu. Cviļenia moģno modifikovaŠ tak, aby vyhovovali individu§lnym schopnostiam, ļo z 

neho rob² udrģateŎn¼ a celoģivotn¼ cestu za fitness. T§to kapitola sa ponor² do z§kladnĨch 

cviļen² street workoutu, poskytne podrobn® pokyny a vizu§lne pom¹cky, ktor® v§s preved¼ 

kaģdĨm pohybom a zabezpeļia spr§vnu formu a techniku. Na konci tejto kapitoly budete 

vybaven² vedomosŠami a inġpir§ciou na zaļlenenie street workoutu do v§ġho fitness 

programu, vyuģij¼c silu v§ġho okolia na dosiahnutie vaġich zdravotnĨch a fitness cieŎov. 

VĠEOBECN£ ODPORĐĻANIA 

o Rozcviļka: Zaļnite 5-10 min¼tami Ŏahk®ho behu, dynamick®ho streļingu alebo jumping 

jackov (paj§ci), aby ste pripravili svaly a kŌby. 

o Udrģujte spr§vnu formu: Zamerajte sa na spr§vne zarovnanie a kontrolovan® pohyby, aby 

ste prediġli zraneniam. 

o PostupnĨ progres: Zaļnite so z§kladnĨmi cviļeniami, ako s¼ kŎuky a drepy, a potom 

zvyġujte n§roļnosŠ na pokroļil® pohyby, keŅ z²skate silu. 

o Vyv§ģenĨ tr®ning: Zamerajte sa na vġetky hlavn® svalov® skupiny (horn§ ļasŠ tela, doln§ 

ļasŠ tela a jadro), aby ste prediġli nerovnov§he. 

o BezpeļnosŠ na prvom mieste: Skontrolujte stabilitu vonkajġieho vybavenia, d§vajte pozor 

na svoje okolie a poļ¼vajte svoje telo. 
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POZNĆMKY K TEPLOTE 

Street workout m¹ģe byŠ fyzicky n§roļnĨ a spotrebovaŠ veŎa energie, ļo vedie k zvĨġeniu 

telesnej teploty. Vysok® teploty nad 26 stupŔov Celzia sp¹sobuj¼ dodatoļnĨ stres a z§Šaģ pre 

telo. Preto je mimoriadne d¹leģit® zv§ģiŠ svoje fyzick® zdravie a schopnosŠ tela regulovaŠ 

teplotu. Vģdy pamªtajte na hydrat§ciu a vyhnite sa nadmernej n§mahe pri teplot§ch nad 30 

stupŔov Celzia. 

Chladn® poļasie tieģ predstavuje urļit® rizik§. Obleļte sa teplo a predŌģte rozcviļku, aby ste 

prediġli podchladeniu; m¹ģete si dokonca zakryŠ ¼sta, aby ste ohriali vzduch, ktorĨ dĨchate. 

Noste top§nky s dobrou priŎnavosŠou a dbajte na hydrat§ciu. Cviļeniu vonku pri teplot§ch pod 

4 stupne Celzia by ste sa mali vyhn¼Š, pokiaŎ nem§te veŎa sk¼senost², pretoģe na povrchoch 

konġtrukci² a na zemi m¹ģe byŠ Ŏad. 
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ODPORĐĻANIA 

-5        0              5          10     15            20        25              30Ác 

EXTR£M EXTR£M 



 
 

GREENPE ς ¦5w¿!¢9]b; ¿L±h¢b; twh{¢w95L9 ! h{h.b; ½5w!±L9 
  

58 

Austr§lske pr²Šahy (obr§ten® pr²Šahy) 

 

 

POZNĆMKY 

o Udrģujte telo pevn®; 

vyhnite sa klesaniu bokov 

alebo prehĨbaniu. 

o Udrģujte neutr§lnu polohu 

hlavy; pozerajte sa hore na 

tyļ a dv²hajte hrudn²k. 

o Pri pr²Šahu vydychujte; 

nezadrģiavajte dych. 

o Prisp¹sobte vĨġku tyļe 

alebo polohu chodidiel 

r¹znym ¼rovniam zdatnosti. 

o Ak ste dostatoļne siln², 

sk¼ste vykonaŠ lopatkov® 

pr²Šahy alebo beģn® zhyby s 

visiacimi nohami (pozri 

nasleduj¼ce cviļenie). 

POPIS 

o PosilŔuje horn¼ ļasŠ tela, zlepġuje drģanie tela. 

o Postavte sa pod tyļ vo vĨġke p§su aģ ramien (ļ²m vyġġie je 

tyļ, tĨm je to Ŏahġie), uchopte ju nadhmatom (dlane smeruj¼ 

nadol) na ġ²rku ramien alebo o nieļo ġirġie. 

o Vystrite paģe, udrģujte telo v priamke. Zapojte jadro a 

pritiahnite hrudn²k smerom k tyļi. 

o Stlaļte lopatky k sebe na vrchole pohybu a spustite sa dole. 

o Vykonajte 8-12 opakovan² v 2-3 s®ri§ch. 

Zhyby na hrazde s odporovou gumou alebo bez nej / Lopatkov® pr²Šahy 

  

 

POPIS POZNĆMKY 

o PosilŔuje horn¼ ļasŠ tela (najmª ġirokĨ sval chrbta, 

trap®zy, zadn® deltov® svaly, biceps), zlepġuje 

stabilitu ramien. 

o Zaveste sa na hrazdu nadhmatom, vystrite paģe a 

telo. 

o Stiahnite lopatky nadol a k sebe, aby ste mierne 

zdvihli telo a zapojili ramen§ (lopatkovĨ pr²Šah). 

o Podrģte 1-3 sekundy a potom uvoŎnite. 

o Vykonajte 8-12 kontrolovanĨch opakovan². 

o Ak ste dostatoļne siln², pokrļte lakte do 45 stupŔov. 

Ak ste schopn², prejdite na plnĨ zhyb. 

o Udrģujte pevn® jadro, aby ste si 

udrģali stabiln¼ polohu tela. 

o Vyhnite sa pr²Šahu pomocou paģ²; 

tento pohyb vych§dza z lopatiek. 

o Lopatkov® pr²Šahy pom§haj¼ pri 

pr²prave na pln® zhyby. 
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KŎuky na bradl§ch (Dipy) 

 

  

POPIS POZNĆMKY 

o PosilŔuje triceps, ramenn® svaly a svaly okolo 

lopatiek, zvyġuje stabilitu, zlepġuje drģanie tela. 

o Uchopte dve rovnobeģn® bradl§ (v pr²pade potreby 

pouģite odporov¼ gumu na zn²ģenie z§Šaģe) a zdvihnite 

sa s ¼plne vystretĨmi paģami. 

o Drģte paģe vystret® a lakte zablokovan®, spustite 

ramen§ (depresia lopatiek) a zapojte svaly jadra a 

brucha (obr. 1), mierne klesnite zdvihnut²m lopatiek 

bez ohĨbania lakŠov (obr. 2). 

o Zamerajte sa na kontrolovan® 

pohyby a spr§vnu formu. 

o Pohybujte sa pomaly a 

kontrolovane, aby ste 

maximalizovali zapojenie svalov. 

o Udrģujte pevn® jadro a priamu 

l²niu tela. 

o VĨdych pri sp¼ġŠan² lopatiek 

(depresii), n§dych pri ich zdv²han² 

(elev§cii). 

BulharskĨ drep 

 

 

POZNĆMKY 

o V§hu drģte vycentrovan¼ 

nad prednĨm chodidlom; 

vyhnite sa nakl§Ŕaniu 

dopredu alebo dozadu. 

o HŌbku drepu prisp¹sobte 

svojej flexibilite a ¼rovni 

pohodlia. 

o Uistite sa, ģe predn® 

chodidlo je umiestnen® tak, 

aby koleno zostalo nad 

chodidlom (nie pred 

ġpiļkou). 

o Uistite sa, ģe vykon§te 

rovnakĨ poļet opakovan² 

na obe nohy. 

POPIS 

o Buduje silu n¹h a sedac²ch svalov, zlepġuje rovnov§hu a 

stabilitu a zvyġuje mobilitu bedier. 

o Postavte sa niekoŎko st¹p (cca 1 meter) pred n²zku 

tyļ/laviļku, jednu nohu natiahnite dozadu a poloģte 

priehlavok na tyļ/laviļku, drģte trup vzpriamenĨ, jadro 

zapojen® a ramen§ stiahnut® dozadu. 

o Klesajte telom pokrļen²m predn®ho kolena, kĨm predn® 

stehno nie je rovnobeģn® s podlahou, zadn® koleno sp¼ġŠajte 

nadol. 
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o Zatlaļte cez predn¼ pªtu, aby ste sa vr§tili do vĨchodiskovej 

polohy. 

o Vykonajte 8-12 opakovan² na kaģd¼ nohu, 2-3 s®rie. 

h5thwh±º ¢w;bLbD { 9[!{¢L/YºaL 
thak/Y!aL 
JUDIT PROKAI 

 
OdporovĨ tr®ning s elastickĨmi pom¹ckami (ERT - elastic resistance training) je 

popul§rnou met·dou odporov®ho tr®ningu. UmoģŔuje vykon§vaŠ pohyby v akomkoŎvek smere, 

alternat²vne k tradiļnĨm z§vaģiam. ERT sa pouģ²va pri rozcviļke, prevencii zranen², 

posilŔovan² a rehabilitaļnĨch programoch vŅaka n²zkym n§kladom, vġestrannosti a vhodnosti 

pre vġetky popul§cie (Seguin et al., 2022). Tieto cviļenia z²skali podporu pre svoju 

jednoduchosŠ a uskutoļniteŎnosŠ u starġ²ch Ŏud² (Chen et al., 2013), efekt²vne dom§ce 

programy (Ooi et al., 2021) a pre ich vhodnosŠ pre Ŏud² s vyġġou ¼rovŔou zdatnosti a ġportovcov 

tĨm, ģe poskytuj¼ r¹znorod¼ formu odporu (Andersen et al., 2018). ōahkĨ pr²stup k elastickĨm 

p§som na tr®ning m¹ģe prekonaŠ beģn® bari®ry v silovom tr®ningu, ako je strach zo zranenia, 

vysok® n§klady na tr®ningov® vybavenie a zastraġovanie spojen® s pouģ²van²m fitness zariaden² 

(Pate et al., 2011). Jeho vĨhody zahŘŔaj¼ zlepġenie funkļnej kapacity, zvĨġenie sily a 

vytrvalosti, zlepġenie zloģenia tela a kvality ģivota v r¹znych vekovĨch skupin§ch (Andersen 

et al., 2018). ERT m¹ģe tieģ vĨznamne zlepġiŠ silu a kvalitu svalov (Zhao et al., 2022), 

osteopor·zu a obezitu u starġ²ch Ŏud² (Liu & Lee, 2024). 

Skupina elastickĨch odporov zahŘŔa tr®ningov® pom¹cky r¹znej dŌģky, konġtrukcie a 

sily, ako s¼ gumy a trubice, minibandy, power bandy, agility p§sy, gymsticky a RIP trainer, 

ktorĨ kombinuje aj kovov¼ tyļ s elastickĨm odporom. Pomocou nich moģno precviļiŠ vġetky 

svalov® skupiny izolovanĨmi alebo komplexnĨmi cviļeniami, dokonca aj v multikomplexnom 

reģime. Cviļenia s takĨmito pom¹ckami vytv§raj¼ st§ly odpor a tĨm zaŠaģuj¼ ġpecifick® 

svalov® skupiny. Pri vykon§van² cviļen² neexistuj¼ mŘtve f§zy, na rozdiel od pouģ²vania 

jednoruļiek. Pri vykon§van² r¹znych cviļen² s elastickĨmi odpormi hr§ okrem dominantn®ho 

posilŔovacieho ¼ļinku na svaly/svalov® skupiny, ktor® vytv§raj¼ hlavnĨ pohyb, d¹leģit¼ ¼lohu 

aj ¼silie stabilizaļnĨch svalov, ļo m¹ģe byŠ d¹leģit® pri predch§dzan² bolestiam kr²ģov 

(Vinstrup et al., 2015). VŅaka pouģ²vaniu tĨchto pom¹cok je okrem ġetrenia kŌbov moģn® 

efekt²vne zaŠaģovaŠ pracuj¼ce svalov® skupiny. Pri elastickĨch odporoch je dynamika prenosu 

sily odliġn§ ako pri pouģit² z§vaģ². V d¹sledku odporu pom¹cky je ¼silie najmenġie na zaļiatku 

pohybu a poļas cviļenia sa postupne zvyġuje v z§vislosti od jeho dŌģky. Najvªļġ² prenos sily, 

ktorĨ je statickĨ, nast§va v koneļnej f§ze pohybu. Cviļenia s elastickĨmi odpormi moģno 

¼speġne pouģiŠ predovġetkĨm pri vġeobecnom rozvoji sily a z uvedenĨch d¹vodov s¼ menej 

vhodn® na vyvolanie ¼ļinkov ġpecifickĨch pre danĨ ġport. 

 

VĠEOBECN£ ODPORĐĻANIA 
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o Vyberte si stupeŔ obtiaģnosti pom¹cky podŎa veku, ¼rovne zdatnosti, svalovej skupiny a cieŎa, 

ktorĨ chcete dosiahnuŠ. 

o Elastick® odpory by sa mali poļas cviļenia vģdy pevne drģaŠ a ŠahaŠ. 

o Zaļnite program s p§smi s n²zkym odporom, aby ste zabezpeļili primeran¼ adapt§ciu svalov. 

o Postupne zvyġujte intenzitu, aby ste dosiahli vªļġ² posilŔovac² efekt. 

o Aby ste prediġli zraneniam, cviļte opatrne, nikdy p§s n§hle nep¼ġŠajte. 

o Vģdy omotajte p§s okolo r¼k alebo n¹h alebo naŔ st¼pnite, aby ste zabr§nili vykŌznutiu pom¹cky 

a sp¹sobeniu zranenia. 

 

POZNĆMKY K TEPLOTE 

Poļas cviļenia s elastickĨm odporom pracuj¼ svaly koncentricky aj excentricky v anaer·bnych 

podmienkach. VzhŎadom na nekoneļn® vari§cie modality je to moģn® za akĨchkoŎvek 

poveternostnĨch podmienok. V z§vislosti od vonkajġej teploty sa v teplejġom poļas² 

odpor¼ļaj¼ cviļenia s niģġou intenzitou, ako s¼ izometrick® vari§cie, ale v chladnom poļas² sa 

uprednostŔuj¼ komplexn® a viackŌbov® cviļenia, pretoģe aktivuj¼ viac svalovĨch skup²n a tĨm 

efekt²vne zvyġuj¼ srdcov¼ frekvenciu, teplotu svalov a tela. 

 

 

 

 

 

BIBLIOGRAFIA  

Seguin, R. C., Cudlip, A. C. and Holmes, M. W. R. The Efficacy of Upper-Extremity Elastic Resistance Training on Shoulder Strength and 
Performance: A Systematic Review. Sports 2022, 10, 24 

Chen, K.-M.; Tseng, W.-S.; Huang, H.-T.; Li, C.-H. Development and Feasibility of a Senior Elastic Band Exercise Program for Aged Adults: 
A Descriptive Evaluation Survey. J. Manip. Physiol. Ther. 2013, 36, 505ï512  

Ooi, T. C., Ludin A. F. M., Loke, S. C., Singh, M. A. F S., Wong, T. W., Vytialingam, N., Abdullah, M. M. J. A., Chuan, O., Bahar, N., 
Zainudi, N., and Lew, L. C. A 16-Week Home-Based Progressive Resistance Tube Training Among Older Adults with Type-2 Diabetes 

Mellitus: Effect on Glycemic Control. Gerontology & Geriatric Medicine Volume 7: 1ï10 

(Andersen, V., Fimland, M. S., Cumming, C. T., Vraalsen, Ï., Saeterbakken, A. H. Explosive Resistance Training Using Elastic Bands in 

Young Female Team Handball Players. Sports Medicine International Open 2018; 2: E171ïE178 https://doi.org/10.1055/a-0755-7398 

Pate, R.R.; Saunders, R.P.; OôNeill, J.R.; Dowda, M. Overcoming barriers to physical activity: Helping Youth Be More Active. ACSMôS 

Health and Fitness Journal 2011, 15, 7ï12 

Zhao, H.; Cheng, R.; Song, G.; Teng, J.; Shen, S.; Fu, X.; Yan, Y. Liu, C. The Effect of Resistance Training on the Rehabilitation of Elderly 

Patients with Sarcopenia: A Meta-Analysis. International. Journal of Environmental Research on. Public Health 2022, 19, 15491. https:// 

doi.org/10.3390/ijerph192315491 

Liu, H. W. and Lee, O. K. S. Effects of resistance training with elastic bands on bone mineral density, body composition, and osteosarcopenic 
obesity in elderly women: A meta-analysis. Journal of Orthopedia 2024 Apr 6:53:168-175.  doi: 10.1016/j.jor.2024.03.039. 

Vinstrup, J., Sundstrup, E., Brandt, M., Jakobsen, M. D. Calatayud, J., Andersen, L. L. Core Muscle Activity, Exercise Preference, and 

Perceived Exertion during Core Exercise with Elastic Resistance versus Machine. Scientifica Volume 2015, Article ID 403068, 6 pages 
http://dx.doi.org/10.1155/2015/403068 

 

  

ODPORĐĻANIA 

EXTR£M EXTR£M 



 
 

GREENPE ς ¦5w¿!¢9]b; ¿L±h¢b; twh{¢w95L9 ! h{h.b; ½5w!±L9 
  

62 

Drep s bicepsovĨm zdvihom a tlakom nad hlavu s odporovou gumou, 1., 2. a 3. f§za 

   

POPIS POZNĆMKY 

o Postavte sa na gumu s nohami na ġ²rku 

bokov a omotajte si jej konce okolo dlan². 

o Klesnite do drepu a s¼ļasne pokrļte lakte 

(bicepsovĨ zdvih). 

o Zdvihnite sa do stoja a s¼ļasne zdvihnite 

paģe nad hlavu pred telo (tlak nad hlavu). 

o Uistite sa, ģe kolen§ s¼ rovnobeģn® a 

nepresahuj¼ l²niu ġpiļiek poļas drepu. 

o Drģte nadlaktie a lakeŠ rovnobeģne a 

z§pªstie v neutr§lnej polohe poļas tlaku. 

o Drģte chrbticu vystret¼ v neutr§lnej polohe. 

Drep s bicepsovĨm zdvihom a tlakom nad hlavu s odporovou gumou, 4. a 5. f§za 

  

POZNĆMKY 

o Uistite sa, ģe guma je 

napnut§ poļas cel®ho 

cviļenia, nikdy ju 

neuvoŎŔujte. 

o Vģdy kontrolujte pohyby 

pri pouģ²van² gumy. Zn²ģte 

silu Šahu, ktor¼ generuje (pri 

n§vrate do vĨchodiskovej 

polohy). 

POPIS 

o Vr§Šte sa do drepu a pokrļte lakte, Šahajte paģe pozdŌģ 

trupu. 

o Zdvihnite sa do stoja a vystrite lakte spªŠ do vĨchodiskovej 

polohy. 

o Opakujte 5 f§z. 

 

VĨpad s tricepsovou extenziou nad hlavou s odporovou gumou 
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POZNĆMKY 

o Uistite sa, ģe rameno je pri 

uchu poļas cel®ho cviļenia. 

o Stred tela kles§ presne 

medzi obe nohy. 

o V najniģġom bode s¼ obe 

kolen§ v pravom uhle. 

o NedovoŎte, aby kolen§ 

presiahli l²niu ġpiļiek poļas 

klesania. 

o NadĨchnite sa poļas 

excentrickej f§zy a 

vydĨchnite poļas 

koncentrickej f§zy. 

POPIS 

o Pripevnite gumu k doln®mu bodu. 

o Navleļte si gumu okolo dlan², postavte sa chrbtom k bodu 

ukotvenia vo vĨpade, jedna noha vpredu, paģe natiahnut® a 

zdvihnut® nad hlavu. 

o Klesnite do vĨpadu a pokrļte lakte (tricepsov§ extenzia). 

o Vystrite kolen§ a lakte, potom sa zdvihnite spªŠ do 

vĨchodiskovej polohy a opakujte obe f§zy. 

o Vykonajte cviļenie na druh¼ stranu. 

Plank (doska) so zdv²han²m n¹h (s minibandom) 

  

POZNĆMKY 

o Trup, boky a nohy musia 

byŠ v jednej l²nii. 

o Napnite bruġn® svaly a 

podoprite driekov¼ ļasŠ 

chrbtice zospodu, aby ste 

prediġli zraneniu. 

o Odtl§ļajte sa od platformy 

poļas cviļenia, aby sa 

lopatky mohli poloģiŠ na 

chrb§t. 

o Na konci zdvihu vykonajte 

vedom® napªtie extenzorov 

bedra pre lepġ² ¼ļinok. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

POPIS 

o Umiestnite miniband nad ļlenky. 

o N§jdite si platformu a poloģte na Ŕu dlane v poz²cii planku. 

o Vystrite bedro a zdvihnite jednu nohu (unoģenie/zanoģenie 

proti odporu gumy). 

o Spustite ju spªŠ do vĨchodiskovej polohy. 

o Vykonajte poģadovanĨ poļet opakovan². 

o Opakujte cviļenie na druh¼ stranu. 

 

Pr²Šah v drepe (s odporovou gumou) 
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POZNĆMKY  

 o Guma by mala byŠ poļas 
cviļenia vģdy napnut§. 

o Nerobte pr²liġ hlbokĨ drep, 

pretoģe napªtie z§vis² od 

pohybu pr²Šahu. 

o Kontrolujte pohyb paģ² v 

koncentrickej aj excentrickej 

f§ze. 

o Udrģujte dych podŎa 

sch®my cviļenia. 

o Uistite sa, ģe chrbtica je v 

neutr§lnej polohe. 

 

POPIS 

o Pripevnite gumu k vyġġiemu bodu, ktorĨm m¹ģe byŠ kon§r 

stromu. 

o Omotajte konce gumy okolo dlan² a postavte sa s nohami na 

ġ²rku bokov. 

o Klesnite do drepu a pritiahnite paģe nadol vedŎa trupu. 

o Zdvihnite sa spªŠ do vĨchodiskovej polohy a opakujte 

cviļenie v poģadovanom poļte opakovan². 

BoļnĨ plank s extenziou bedra a tlakom nad hlavu (s odporovou gumou) 

  

POZNĆMKY 

o Trup, bok, stehn§ musia 

byŠ v jednej l²nii. 

o NedovoŎte, aby bok klesol 

dozadu, udrģujte ho 

vertik§lne. 

o Odtl§ļajte sa od zeme 

ramennĨm kŌbom (podpornej 

ruky). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

POPIS 

o Omotajte stred p§su okolo pravej nohy a konce okolo pravej 

ruky. 

o Prejdite do poz²cie boļn®ho planku na Ŏavej strane (na 

predlakt² alebo dlani), spustite bok a pokrļte Ŏav¼ nohu v 

pravom uhle, priļom prav¼ ruku drģte pri ramene. 

o Vystrite bedro (zdvihnite panvu), zdvihnite prav¼ nohu 

(unoģenie/zanoģenie proti odporu gumy) a zatlaļte pravou 

rukou nad hlavu. 

o Spustite sa spªŠ do vĨchodiskovej polohy a opakujte 

cviļenie v poģadovanom poļte opakovan². 

o Vykonajte cviļenie na druh¼ stranu. 














































