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KAPITOLA 1}

Y

PROJEKT GREENPE

CO JE GREENPE?

GreenPE je inovativny univerzitny model telesnej vychovy vyvinuty v ramci projektu
Vysehradského fondu pre udrzatel'né osobné a environmentalne zdravie. Experti GreenPE
poskytuju nizkoenergetick vonkajsiu fyzicka aktivitu Sirokej populécii univerzitnych
Studentov s cielom zamerat’ sa na dusevnu a fyzicka kondiciu a zdravotné spravanie, z
ktorych sa zbieraju kvantitativne a kvalitativne pilotné udaje.

KTO SU ODBORNICI GREENPE?

Odbornici GreenPE st skupina akademickych profesorov, ucitel'ov telesnej vychovy a
doktorandov zo Styroch univerzit, kvalifikovanych a skusenych v oblasti fyziologie cviCenia,
kineziologie, psycholdgie, pedagogiky, rekreacie a turizmu, fitnes, atletiky, silového a
kondi¢ného tréningu. Experti GreenPE st pevne odhodlani inovovat’ telesnu vychovu na
univerzitach prostrednictvom vyvoja a validacie unikatneho modelu pre Studentov a Sirenia jeho
metodiky po celej Europe.

CO NAS MOTIVUJE?

Skodlivé Gi¢inky nedostatku fyzickej aktivity su §tvrtou najéastej$ou pri¢inou imrti na
svete. Zvratenie vyvoja sedavého spdsobu zZivota a nedostatku fyzickej aktivity ma obrovsky
vyznam pocas univerzitnych rokov. Po §tadiu, v strednom veku, len 20-30 % eurdpskej
populécie spiiia odportéania SZO (Svetovej zdravotnickej organizacie) tykajtce sa fyzickej
aktivity. AvSak vyskyt sedavého spdsobu zivota je vyrazne vyssi (50-60 %) medzi Studentmi
univerzit ako svetovy priemer. Univerzitné obdobie je preto ,,poslednou mintitou* na
polozenie zékladov pozitivneho spravania stivisiaceho so zdravim, ktoré podporuje pohodu v
dospelosti. Chyba tiez jednotny a univerzalny ucebny plan, na ktory by sa Studenti univerzit
mohli spolahntt’ pri ziskavani informacii a praktickych ndvodov, aby sa zapojili do fyzicke;j
aktivity teraz aj neskor v zivote. Okrem toho sa 95 % hodin telesnej vychovy kona v
uzavretych priestoroch (interiéri), o generuje neudrzatel'né nédklady na energiu a neZiaduci
vplyv na Zivotné prostredie. GreenPE tto medzeru vypliia organizovanim vaésiny aktivit
vonku.

CO ROBIME?

GreenPE navrhuje a overuje viacrozmerny model telesnej vychovy (TV) zahfiiajuci
semestralnu fyzicku aktivitu vonku s dvoma vedenymi hodinami TV, jednym kontrolovanym
domacim cvicenim a jednou hodinou teérie telesnej zdatnosti tyzdenne. Kontrolované domace
cvicenia su roz$irené aj na obdobie Studia. Nasi tréneri postupne privykaju Studentov na chladné
prostredie pocas vonkajSich aktivit. Pred a po intervencii su Studenti hodnoteni z hladiska
duSevného a fyzického zdravia a vedomosti o telesnej zdatnosti pomocou Standardnych batérii
testov zdatnosti a dotaznikov.
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KAPITOLA 2

ZDRAVOTNE FAKTY V KRAJINACH V4

MARTA WILHELM

Podl'a SZO (Svetovej zdravotnickej organizécie) ,,Zdravie je stav Uplnej telesnej,
duSevnej a socidlnej pohody, a nielen nepritomnost’ choroby alebo postihnutia. UZivanie
najvyssie dosiahnutel’'nej Grovne zdravia je jednym zo zakladnych prav kazdej I'udskej bytosti
bez rozdielu rasy, ndbozenstva, politického presvedéenia, ekonomickych! alebo socidlnych
podmienok.? Rozsirenie prinosov lekarskych, psychologickych a pribuznych poznatkov na
vSetky ndrody je nevyhnutné pre plné dosiahnutie zdravia. Informovany ndzor a aktivna
spolupraca zo strany verejnosti maju najvyssi vyznam pri zlepSovani zdravia I'udi.“ Ustava
Svetovej zdravotnickej organizacie (who.int)

Ocakavana dizka Zivota je dolezitym parametrom celkového zdravotného stavu v
spoloc¢nosti. Existuje mnoho faktorov Zivotného Stylu, ktoré ovplyvituju nase zdravie. Jednym
z nich je fyzickd aktivita (FA). Vyskyt nedostato¢nej fyzickej aktivity v EU (2016) bol
klasifikovany nasledovne: Portugalsko bolo na prvom mieste zoznamu, Mad’arsko sa
umiestnilo na 7. mieste; Slovensko na 12. mieste, EU27 na 13. mieste; Pol'sko na 16. mieste;
Cesko na 20. mieste.

V dosledku technického vyvoja sa I'udstvo pohybuje coraz menej, sedavy sposob zivota
je jednym z najvyznamnejsich faktorov imrtnosti na Zemi (SZO, 2019 www.who.int/news-
room/fact-sheets/detail/the-top-10-causes-of-death). Prvym z nich st srdcové choroby, ktorych
miera rastie, podobne ako miera neprenosnych choréb (NCD — non-communicable diseases) a
mnohych d’alSich problémov, ktoré sa objavuju po dlhom obdobi neaktivneho zivota. Pre
dospelych (vratane starSich I'udi) SZO odportca 150 minut stredne intenzivnej alebo 75 mintt
intenzivnej fyzickej aktivity alebo kombinaciu oboch tyzdenne. Podl'a Eurobarometra takmer
polovica (46 %) Europanov nikdy necvi¢i ani neSportuje. (Microsoft Word -
ebs_472_EN_final.doc (europa.eu)).

Mad'arsko patri v EU medzi krajiny s najvy$§imi mierami umrtnosti, ktorej sa da
predchadzat’. Rebri¢ek pricin Umrtnosti, ktorym sa d4 predchadzat, je nasledovny: Prvy:
Cyprus; priemer EU27 je na 19. mieste v rebricku; Cesko na 21. mieste; Pol'sko na 22. mieste;
Slovensko na 25. mieste; Mad’arsko na 30. mieste. Rebricek je vel'mi podobny, ak zhrnieme
pri¢iny umrtnosti, ktorym sa da predchadzat’ (a ktoré su lieCitelné — pozn. prekladatela:
povodny text spomina lieciteI'né pri¢iny v nasledujucej vete, Casto sa tieto metriky spajaja).
Prvé: Norsko; priemer EU27 je na 20. mieste v rebricku; Cesko na 21. mieste; Pol'sko na 22.
mieste; Slovensko na 25. mieste; Mad’arsko na 26. mieste.
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Tieto vysoké miery v Mad’arsku odrazaju rizikové zdravotné spravanie, ako je fajcenie,
konzumaécia alkoholu, ale aj pocet umrti z lieCitelnych pri¢in je relativne vysoky.
OECD/Europske observatérium zdravotnickych systémov a politik (2021), Mad’arsko:
Zdravotny profil krajiny 2021. Menej ako 60 % dospelych obcanov Mad’arska uviedlo, ze st v
dobrom zdravotnom stave v roku 2019, ¢o je pod priemerom EU priblizne 70 %. V oblasti
kardiovaskularnych ochoreni st krajiny V4 nad priemerom EU, Mad’arsko je na 4. mieste,
Slovensko na 5., Pol’'sko na 7. a Cesko na 8. mieste v zozname. Hoci miera neprenosnych chorob
je v Europe vel'mi vysoka, Mad’arsko je lidrom v krajinach V4 aj v tomto ukazovateli.

Udaje  Eurostatu z roku 2021  (sport.ec.europa.eu/sites/default/files/2021-
11/PA%20European%20Report%202021%20Web vl 1.pdf) prezentuji  vSetky udaje
zozbierané v Eurdpe tykajlice sa fyzickej aktivity roznych vekovych skupin. Tabul’ka 1
predstavuje najdolezitejsie iidaje z krajin V4. O¢akavana dizka Zivota tizko stvisi so zdravym
zivotnym Stylom a mierou chronickych ochoreni v krajine.

Median | O¢akavan f| Ocakav Zapojenie do Zapojenie

veku (v
rokoch)

4 dizka
Zivota
Muzi (v
rokoch)

ana
dizka
Zivota
Zeny (v
rokoch)

Zapojenie do
fyzickej
aktivity 3-6
rokov (%)

Zapojenie do
fyzickej aktivity
11-15 rokov (%)

fyzickej aktivity
16-65 rokov (%)

do fyzickej
aktivity nad
65 r. (%)

MADARSKO

72.3

79.1

100

20.4

SLOVENSKO

73.5

80.4

CESKO

75

81.3

4

POLSKO

72.6

80.8

Tabulka 1. Vek, oéakévana dizka Zivota a fyzické aktivita v krajinach V4.

Je dblezité poznamenat’, ze aktivny zivot je prognostickym faktorom zdravia, pohody a

o¢akavanej dizky Zivota. Aktivny Zivot sa formuje ako spravanie uZ v ranom detstve, preto je
pocet hodin telesnej vychovy v Skolach dolezity aj pre zdravotna vychovu a aerébnu vykonnost’
(TabuPka 2). Je dolezité poznamenat, Ze ucinky zdravého Zivotného $tylu sa prejavuju

priblizne o 10-15 rokov neskor, &im predlzuji oakavanu dizku Zivota.

Zakladna Skola

Stredna §kola

MADARSKO

5/tyzdeit

5/tyzdeit

SLOVENSKO

3/tyzdeit

3/tyzdeit

CESKO

2/tyzdeit

2/tyzdeit

POLSKO

3-4/tyzdent

3/tyzdeit

Tabulka 2. Pocet povinnych hodin telesnej vychovy na verejnych Skoléch v krajinach V4.

Cvicenie alebo fyzicka aktivita sposobuje, Ze sa l'udia citia dobre alebo $t'astne (An et
al., 2020), a tieto ucinky sa prejavuji pocas celého zivota. Celkové mnozstvo fyzickej aktivity
bolo dodlezitejSie ako konkrétny typ cviCenia, takze Zivotny styl bol ddlezitejsi ako jeden typ
fyzickej aktivity. Existuje obojsmerny vztah medzi fyzickou aktivitou a Zivotnou
spokojnostou/stastim. Fyzicka aktivita moze zlepSit’ fyzické a dusevné zdravie a nasledne
zvysit’ zivotnu spokojnost’ a St’astie. Na druhej strane, Stastie méze byt ochrannym faktorom
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pre zdravie a l'udia s vyS$Sou Zivotnou spokojnostou/st’astim sa mozu zucastiiovat’ na va¢Som
pocte programov fyzickej aktivity. Ucastnici s vy$S§im vzdelanim mali tendenciu mat’ vyssiu
zivotnu spokojnost’ a St’astie. Cudia s vy$$im vzdelanim mali vécSie vedomosti o zdravi alebo

lepsie schopnosti zvladat’ Zivotné problémy v strednom a starSom veku ako mladi dospeli.
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,Zivé organizmy chatraju nedinnostou a rozvijaju sa pouzivanim,“ povedal Albert
Szent-Gyorgyi, fyziolog madarského povodu, laureat Nobelovej ceny za fyzioldgiu alebo
medicinu v roku 1937. V sulade s tym je ,,pohyb* predpokladom Zivota. V SirSom zmysle je
fyzicka aktivita zdkladom zdravia. Naopak, nedostatok fyzickej aktivity skracuje zivot: zvySuje
riziko vzniku chronickych ochoreni. Cielom tejto Casti je prezentovat vedecké dokazy o
zdraviu prospesnych ucinkoch fyzickej aktivity a o Skodlivych ddésledkoch jej nedostatku.

Fyzicka aktivita je pravdepodobne najprirodzenejSou formou l'udskej ¢innosti. Fyzicky
aktivni sme, ked’ sa spontanne pohybujeme v naSom prostredi a ideme do obchodu s
potravinami, starame sa o rastliny v zahrade, vysadneme na bicykel, aby sme sa previezli, pocas
letnej dovolenky si zaplavame niekol’ko dizok v jazere alebo lyzujeme na svahoch v Alpach.
Cvicenie je organizovana a planovana forma fyzickej aktivity (1). Fyzicka aktivita moze zlepsit’
kvalitu zivota v kazdom veku zniZzenim rizika pred¢asnej smrti (2). V porovnani s nedostatkom
fyzickej aktivity sa fyzicka aktivita trvajuca priblizne 30 minat denne pat’ dni v tyzdni pri
strednej intenzite spaja s ~20 % zniZenim rizika imrtia z akejkol'vek pri€iny. Toto pozorovanie
je zaloZené na tidajoch od ~1 milidna l'udi, z ktorych 67 % tvoria Zeny (3). Preukazal sa vzt'ah
davka-odpoved’, ked’ze aktivita trvajica 7 hodin tyzdenne pri strednej intenzite d’alej znizila
celkovu timrtnost’ az o 24 %. Fyzicka aktivita ma najvacsi vplyv na celkovi umrtnost’, ked’
niekto prejde zo sedavého spdsobu zivota do stavu strednej aktivity. To znamena sviznu
chodzu, umyvanie okien, hranie golfu alebo bicyklovanie rychlostou 15 km/h. Takéto ¢innosti
vyzaduju priblizne 3-4 krat vyssi metabolicky energeticky vydaj v porovnani so sledovanim
televizie v sede. ~25 % zniZenie celkovej umrtnosti je nezavislym ucinkom fyzickej aktivity
(4). Je to preto, ze vyskumnici Statisticky zohl'adnili u¢inky spdsobené inymi faktormi, ktoré
by tiez znizovali celkovll umrtnost’.

Nedostatok fyzickej aktivity znizuje kvalitu Zivota a dizku Zivota v zdravi. Nedostatok
fyzickej aktivity je Stvrtou najcastejSou pricinou imrti na svete (9). Obojsmerné uc¢inky fyzickej
aktivity v porovnani s jej nedostatkom poskytuju silné a mechanistické dokazy o zdraviu
prospesnych ucinkoch fyzicky aktivneho Zivotného $tylu. Hoci obezita u deti narasta, iastocne
v dosledku sedavého sposobu Zivota (7, 10), sedavy spdsob Zivota je najbeznejSi medzi
kancelarskymi pracovnikmi v strednom veku a star§imi 'ud'mi nad 65 rokov (11-15). Existuju
tiez silné dokazy naznacujlce, ze Studenti univerzit maji tendenciu viest’ vel'mi sedavy Zivotny
Styl (16). Miera sedavého sposobu zivota moze byt este rozsirenejsia, ako si myslime. Je to
preto, Ze existuje vel'ka zaujatost’ pri hodnoteni vlastnej urovne fyzickej aktivity l'ud'mi: 65 %
dospelych samo uviedlo, ze s aktivni podl'a odporic¢ani ndrodnych smernic, ale po vykonani
objektivnych testov toto ¢islo kleslo len na 5 % (17).

GreenPE je zamerany na Studentov univerzit. Dlhodobé sedenie a leZanie, obl'ibené
spravanie mnohych Studentov univerzit, mé skodlivy vplyv na mnohé fyziologické funkcie.
Sedenie sa spéja s obezitou (18), ktora je zase spojend s metabolickymi a dokonca aj
nervovymi abnormalitami. Dlhodobé sedenie v kancelarii alebo ucenie sa v kniznici 8 hodin
denne pocas mnohych dni v mesiaci (19) a doma takmer 11 hodin denne, ako to robia mnohi
dospeli (15), sa spaja s rozvojom sucasnych chronickych metabolickych ochoreni. Patri sem
zhorsena funkcia inzulinu, abnormalny metabolizmus tukov, cukrovka 2. typu a hypertenzia
(20). Ani pravidelné cvic¢enie nedokaze pdsobit’ proti negativnym systémovym t¢inkom
dlhodobého sedenia. V sticasnosti existuju dokazy o pricinnej sivislosti medzi sedavym
spdsobom Zivota a obezitou, pretoze dlhodobé sedenie zhorsuje citlivost’ na inzulin a tiez
znizuje schopnost’ vyuzivat’ tuk ako palivo pocas fyzickej ne€innosti, o vedie k ukladaniu
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tuku (21). Pocas dlhodobého sedenia v kancelarii sa elektricka aktivita svalov néh stava
minimalnou, spalovanie kaldrii klesa na 1 kcal za minutu, hladina enzymov metabolizujucich
tuky klesa o 80-90 %, citlivost’ na inzulin klesé o 24 % a hladina dobrého cholesterolu (HDL)
klesa o 20 %. Kancelarski pracovnici maju dvakrat vyssi vyskyt kardiovaskularnych ochoreni
v porovnani s 'ud'mi pracujiicimi prevazne v stoji. Okrem metabolickych poriuch meni sedavy
spdsob zivota spojeny s obezitou aj Struktiiru mozgu. Dokonca aj u metabolicky normélnych
obéznych dospelych v strednom veku doslo k stenceniu mozgovej kory a bielej hmoty v
oblastiach mozgu zapojenych do spravania stivisiaceho s prijmom potravy, spracovanim
odmien a kontrolou chuti do jedla (22-24). Sedavy spdsob zivota sa d’alej spaja so zlou
fyzickou kondiciou, prudkym narastom zapalovych markerov, nizkou motivaciou, slabymi
Studijnymi vysledkami a bolestami krizov. V suvislosti s ciel'mi GreenPE zmiernit’ stres a
depresiu u Studentov sa nedostatok fyzickej aktivity spdja s depresiou a uzkost'ou (25).

GreenPE navrhuje vyvinit u¢ebné osnovy telesnej vychovy pre Studentov univerzit.
Tento program uci Studentov, ako sa stat’ a zostat’ fyzicky aktivnymi pocas Studia aj po jeho
ukonceni. GreenPE navrhuje vykonavat’ fyzickua aktivitu udrzatelnym spésobom, aby Studenti
vykonavali va¢sinu aktivit vonku. GreenPE nauci vysokoskolskych studentov, ako bezpecne
vykonavat’ tieto aktivity v chladnom a teplom pocasi. Takyto program ma za ciel’ zlepsit’
fyzicka zdatnost’ Studentov, ich duSevné funkcie, zdravie a kvalitu Zivota.
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KLIMATICKE FAKTY V KRAJINACH V4

MIKLOS BANHIDI

ZOHLEADNOVANIE POCASIA V TELESNEJ VYCHOVE

Pri vybere miesta pre kazda hodinu telesnej vychovy celi ucitel’ dileme, ¢i akceptovat’
rizikd spojené s vonkaj$imi podmienkami, ktoré zévisia od pocasia a faktorov, ktoré ho
ovplyviiuju. Patri sem vplyv slnka, vetra a tepla, charakter zrazok a kvalita povrchu drahy.
Porozumenie Gstnym pokynom ucitel'a vonku klesa.

Cast'ou problému je, do akej miery pocit tepla alebo chladu dietata ovplyviiuje jeho
motivaciu Sportovat’ v pocasi, ktoré je vyrazne chladnejsie alebo teplejsie ako jeho telesna
teplota, a do akej miery to mdze kompenzovat svojim $portovym obletenim. Struktira
hodiny telesnej vychovy sa méze menit’, pretoze forma a ¢as rozcvicky sa mozu lisit’ v
zavislosti od pocasia.

Pobyt vonku na Skolskom ihrisku alebo v ned’alekom parku sa povazuje za zdroj
mnohych vyznamnych vyhod. Véac¢sina deti ma rada aj extrémne pocasie, pretoze predstavuje
vyzvu a riziko, ktoré umoziuje Ziakom testovat’ hranice ich fyzického, intelektudlneho a
socialneho rozvoja (Little, H. & Wyver, S. (2008).

Uroveti fyzickej aktivity sa meni v zavislosti od roéného obdobia (Pivarnik, Reeves &
Rafferty, 2003) a vysledny vplyv zlého alebo extrémneho pocasia bol identifikovany ako
bariéra i¢asti na hodinach telesnej vychovy. Je zrejmé, Ze chladné a veterné prostredie je pre
ziakov stresujuce a ma fyzické, subjektivne a fyziologické nasledky, ako napriklad zvySeny
krvny tlak, ¢o si vyzaduje osobitnti pozornost’ u fyzicky neaktivnych a hypertenznych Ziakov
(Gavhed, 2003).

Poveternostné podmienky spolu s dizkou diia sa povazuji za hlavné faktory sezénnych
vzorcov fyzickej aktivity (FA) deti, ale malo sa vie o tom, ako ovplyviiuju deti rozneho veku.

Zréazky, vietor, rychlost’ otepl'ovania a ochladzovania negativne suvisia s celkovou
fyzickou aktivitou. D4zd’ méze znizit’ FA v priemere o 14,0 (SE 2,9) a 11,4 (3,0) minut v
porovnani so suchymi diiami. Tieto vzorce boli vidite'né aj poCas obednajsej prestavky a po
Skole, avSak neboli viditeI'né pocas dochadzania do Skoly. Podobné vzorce sa pozorovali aj
pri inych intenzitach FA (Harrison et al., 2015).

KLIMATICKE ZMENY

Hoci priemerné klimatické podmienky boli po tisicrocia relativne stabilné, za
poslednych 50 rokov sa pozorovalo zrychlenie zmien, takZe priemerna globalna teplota vzrastla
0 0,7 °C a ocakéava sa, ze do roku 2100 stupne o 1,8—4,0 °C (Franchini & Mannucci, 2015).

V krajinach Vysehradskej skupiny v Cesku priemerna teplota vzrastla priblizne 0 2,4 °C
(Skalik, 2015), na Slovensku a v Pol'sku takmer o 2 °C, v Mad’arsku o 1,15 °C od druhe;j
polovice 19. storocia, pricom vSetky prekrocili svetovy priemer (0,0313 °C ro¢ne). Ocakéva sa,
ze do roku 2050 stupne priblizne o 1,4—1,9 °C (www.climate.peopleinneed.net).

Zrazky vo vSetkych krajinach sa vyrazne liSia v zavislosti od roka, ro¢ného obdobia a
lokality. Klimatické projekcie ukazuju, Ze v roku 2075 budu ro¢né zrazky az o 30 % vysSie ako
v rokoch 1961-1990, s vyraznymi sezonnymi a geografickymi vykyvmi (IEA, 2021).

GREENPE — UDRZATELNE ZIVOTNE PROSTREDIE A OSOBNE ZDRAVIE




* Visegrad Fund

Priemerné poveternostné podmienky sa v Styroch krajinach lisia az o 5,5 °C (Tabul'ka
1). NajchladnejsSie je v Pol'sku kvoli jeho severnej polohe, hoci rozdiely v topografii mézu
sposobit’ zna¢né odchylky. Napriklad tatranski horali hovoria, ze maji 10 mesiacov zimy a
zvySok roka je leto. Vo vyske 1400 m moze byt priemerna teplota v januari od -1 °C do -10
°C, vjuliod 9 °C do 18 °C (Overhere.eu, 2024).

Teplota v okoli kol sa modze Casto liSit od celoStatneho priemeru, ¢o moéze byt
ovplyvnené slneénym ohrevom, intenzitou zrazok alebo ochranou budov pred vetrom.

Tabulka 1. Teplota a zrazky v krajinach Vysehradskej skupiny
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Zdroj: climatestotravel.com, en.climate-data.org, hikersbay.com

Predpoklada sa, ze sucasné priemerné teploty sa v dosledku klimatickych zmien zmenia.
Této zmena spOsobi urcité rastuce trendy (Bernard et al., 2021) v znecisteni ovzdusia, frekvencii
extrémnych poveternostnych javov, emisiach sklenikovych plynov a uhlikovej stope. Jednym
z najvaznejSich problémov je vykondvanie fyzickej aktivity v znecistenom prostredi. S kazdym
narastom koncentracie pevnych castic 2,5 (PM2,5) v ovzdusi o jednu jednotku (pg/m?) sa
pravdepodobnost’ nedostatku fyzickej aktivity zvysila o 1,1 %. V Budapesti je to v sti¢asnosti
1,1-nésobok ro¢nej odporti¢anej hodnoty SZO pre kvalitu ovzdusia a v Prahe je to ovel'a horSie
(tabul’ka 2). Koncentracia PM10 je vo VarSave takmer dvakrat vyssia ako v Bratislave, co moze
byt Skodlivé v blizkosti Skol a sposobovat’ kratkodobé aj dlhodobé tucinky, ako su
kardiovaskularne a respiraéné ochorenia (Lu et al., 2015). Dal$imi problémami moézu byt oxid
dusicity (NO2) (najvyssia koncentracia je v Bratislave) alebo oxid siri¢ity (SO2) (najvyssi v
Budapesti), ktoré moézu poskodit’ I'udsky dychaci systém. Rastica hladina oxidu uhol'natého
(CO) (v Budapesti je najvyssia) je pricinou viac ako polovice smrtel'nych otrav zaznamenanych
v mnohych krajinach (Raub et al., 2000).
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Tabul’ka 2. Znecistenie ovzdusSia v hlavnych mestach Vysehradskej skupiny (ng/m?)
PM 25 PM10 03 NO2 S02 co
BRATISLAVA 5 11 55 28 g 219
BUDAPEST 5.6 11.5 20 4.5 516
PRAHA 11.5 16.9 1.3 354.9
VARSAVA 4.7 21.9 8.2 0.9 0.1

Zdroj: 1Qair, 2024

Stalo sa zrejmym, Ze hodiny telesnej vychovy vonku ponukaja lepsSie prostredie na
zlepsenie fyzickej aktivity a ucia ziakov tolerovat’ negativne ucinky poveternostnych
podmienok. Je zname, ze medzitym prebiehaju klimatické zmeny, ktoré negativne ovplyviiuji
vonkajSie podmienky. Ucitelia telesnej vychovy by sa mali vyrovnat’ s dosledkami, najmé
ked’ sa rozhodnll vyucovat’ vonku alebo organizovat’ tabory v prirode.

Pozitivne U¢inky hodin telesnej vychovy vonku, ako zlepsenie celkového fyzického a
dusevného zdravia, posilnenie imunitného systému, podpora socidlnych vézieb, zlepSenie
koncentracie, su silnymi argumentmi. U¢itel’ by si v§ak mal uvedomit’, Ze zne€istenie
ovzdus$ia a meniace sa poveternostné¢ podmienky mozu rozptylovat’ pozornost’ a znizovat
efektivitu vyucby.
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FYZIOLOGICKE REAKCIE NA TEPLO A
CHLAD

KAROLINA TALAR

EXPOZICIA TEPLU

Cvi€enie v hortcich a vlhkych podmienkach mdze spoOsobit’ znacny stres pre
organizmus, znizovat’ toleranciu zat'aze a zvySovat’ vaimanu namahu v désledku vyssej teploty
krvi pradiacej do mozgu. Cvic€enie pri teplote nad 30 °C moze viest’ k vyCerpaniu z tepla a upalu
(Périard et al., 2021).

Fyziologické reakcie na teplo:

Reakcjia kardiovaskularného systému:

0 Pocas cvicenia sa zvySuje prietok krvi do svalov, aby sa dodal kyslik a zdroje paliva na
produkciu energie, ¢im sa generuje viac tepla.

0 Prietok krvi do koze sa tiez zvySuje, aby sa ul'ah¢il odvod tepla. AvSak maly teplotny gradient
medzi telom a okolitym vzduchom obmedzuje stratu tepla vedenim, pridenim a salanim, ¢o si
vyzaduje zvySeny prietok krvi do koze (Périard et al., 2021).

Zmeny v metabolizme:

0 Zvyseny prietok krvi do koze mdze znizit prietok krvi do svalov, obmedzit’ prisun kyslika a
zniZit’ rychlost’ aerobneho dychania.

0 To moze viest k zavislosti na anaerobnom dychani, zvyseniu rozkladu glykogénu a zvySeniu
hladiny laktatu vo svaloch a krvi, ¢o spdsobuje rychlejsi nastup tinavy v horacich podmienkach
(Racinais et al., 2021).

Potenie:

0 Potenie sa zvySuje, aby sa maximalizovalo ochladzovanie. AvSak nadmerné potenie znizuje
objem krvnej plazmy, €o predstavuje riziko obehového zlyhania (Périard et al., 2021)

0 Ochladzovanie je menej u¢inné pri vysokej vlhkosti, pretoze pot sa nemodze efektivne
odparovat’ a len steka z tela.

Dovody intolerancie tepla pocas cvi¢enia v horicom prostredi:

0 Nedostatok aklimatizacie,

o Nizka fyzicka zdatnost’,

o Vysoka telesna hmotnost’,

o Dehydratécia,

o Vek (star$i l'udia alebo deti pred pubertou).

Rozsah a zavaznost’ ochoreni spésobenych teplom su uvedené v Tabulke 1.
Tepelna aklimatizécia je prirodzend adaptacia, ktora zvySuje toleranciu klimy a vykonnost pri

cviceni. Dosiahnutie tepelnej aklimatizacie zahfia cvi¢enie v horucom prostredi pocas 10-14
dni, ¢o vedie k fyziologickym zmenam, ktoré zlepSuji vykonnost’ pri cviceni (Pryor et al. 2018).

Stav | Priginy Priznaky a symptémy Prevencia

Krée z tepla Intenzivne, dlhodobé cvicenie Bolest'. Mimovol'né kontrakcie Preruste cvicenie. Hydratujte sa.
v teple. Svalova unava. Strata aktivnych svalov. Nizka hladina Masaz/l'ahky strecing.
sodika potom. Na+ v sére.
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Mdloby z tepla Periférna vazodilatacia a Zévraty. Ciastotna/iplna strata Aklimatizujte sa. Hydratujte sa.
(synnkopa) hromadenie ven6znej krvi. vedomia. Osoba vyzera bledo. Znizte ndmahu v hortcich

Hypotenzia. Dehydratacia. Vysoka teplota telesného jadra. dioch. Vyhnite sa statiu na
mieste v teple.

Vycderpanie z Narast_ajﬁca negativna vodna Unavq/vy(“ferpanig St_rata Ifrcsluﬁm pOS.tihnl.ltéhO do
tepla bilancia motorickej koordinacie/zavraty. t1e_nlstéholkllmatlz_ovaného

Sc¢ervenanie koze. Znizené potenie. priestoru. Hydratujte sa pred a
Vysoka teplota telesného jadra. pocas cvicenia. Aklimatizujte
sa.

I'Jpal Niewydolnos¢ Teplota telesného jadra >41 °C. Okamzité ochladenie celého
A termoregulacyjna. Nepritomnost’ potenia. tela. Aklimatizacia.

(hypertermia) Odwodnienie. Dezorientéacia/ki¢e/koma. Prisposobenie aktivity

klimatickym obmedzeniam.

Tabul’ka 1. Potencialne poruchy stvisiace s teplom (v poradi zavaznosti). Podl'a: Sproule J. (2012),
s. 181.

Fyziologické adaptacie vyplyvajuce z tepelnej aklimatizacie:

Kardiovaskuliarne zmeny (nastupujuce pocas 1-5 dni)

0 ZvySeny objem plazmy (az o 25 %) v dosledku zvySeného zadrziavania soli, o zlepSuje
produkciu potu pocas zat'aze.

o Zvyseny systolicky objem v dosledku vicSieho objemu plazmy, ¢o umoziuje znizenie
srdcovej frekvencie 0 15-25 % na udrzanie celkového srdcového vydaja.

0 Znizena srdcova frekvencia znizuje hodnotenie vnimanej ndmahy.

o Zmenena distribucia krvi smeruje menej krvi do koZe a viac do kostrovych svalov, o znizuje
rychlost’ vyuzitia svalového glykogénu anaerobnym dychanim.

Termoregula¢né zmeny (nastupujice pocas 8-14 dni)

0 Znizena pokojova teplota telesného jadra.

0 Zvysena rychlost’ potenia.

o Riedkejsi pot, Co znizuje stratu soli.

o Skor$i nastup produkcie potu (t.j. pri nizSom teplotnom prahu)

0 Zvysena citlivost’ potnej reakcie na narast teploty telesného jadra.

Vdaka tymto adaptaciam tepelnd aklimatizacia zniZzuje vyskyt a zdvaznost’ poruch stvisiacich
s teplom (Sproule J., 2012).

NARAZENIE NA ZIMNO (EXPOZiClA CHLADU)

Cvicenie v chladnych diioch prinésa rozne fyziologické vyzvy a vyhody. Cvicenie pri
teplotach pod 0 °C médze viest’ k podchladeniu (hypotermii) a omrzlinam (Castellani & Young,
2020).

Fyziologické reakcie na chlad:

Kardiovaskularna reakcia:

o Vazokonstrikcia (ztZenie) arteriol veducich k povrchu koze, ¢im sa znizuje strata tepla do
okolia.

o Arterioly zasobujlice kostrové svaly a koZu sa tiez zuzuju, ¢im zadrZziavaju teplo v jadre tela,
aby sa udrzali metabolické reakcie, najmi pri nizkych teplotach, pri ktorych klesa aktivita
€NnZymov.

o Tato vazokonstrikcia zvySuje krvny tlak a srdcovu frekvenciu, pretoze srdce vynaklada vacsie
usilie na pumpovanie krvi cez zazené cievy (Castellani & Young, 2020).

Zmeny v energetickom metabolizme:

o ZvySena rychlost’ metabolizmu (netrasova termogenéza), vysledkom ¢oho je zvySena
produkcia tepla.

o Tras (mimovol'né, opakované rytmické kontrakcie kostrovych svalov) spdsobujuci zvysenu
produkciu tepla.

Stav | Priciny | Priznaky a symptomy | Prevencia
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Podchladenie ( Rychlost’ straty tepla Mierne podchladenie (36,1-33,9 Noste teplu pokryvku hlavy.
prevysuje rychlost’ jeho tvorby § °C): Tras. Abnormalne spravanie. Obliekajte sa vo vrstvach.
(pokles telesnej teploty pod 35 § Normaélne dychanie. Stredne Chrétite si ruky a nohy.

°C). t'azké podchladenie (33,9-32,2
°C): Prudky tras. Neschopnost’
mysliet’ a ststredit’ sa.
Nezrozumitel'na re¢. Slaba telesna
koordinacia. Pomaly, slaby pulz.
Pomalé, plytké dychanie. Tazké
podchladenie (32,2-27,8 °C):
Tras ustal. Strata vedomia.
Rozsirené zrenice. Slaby,
nepravidelny alebo nehmatny pulz.
Slabé alebo ziadne dychanie.

Omrzliny (Pahké Zmrznutie koZe. Zwezenie naczyh krwiono$nych. Presurite sa na teplé a suché
a £azké) Tkanka skorna obumiera z powodu miesto. Odstrante mokré alebo

braku tlenu i sktadnikow tesné oblecenie. Netrite
odzywczych (skora staje si¢ blada, omrznutu oblast’, aby ste
twarda i zdretwiata). predisli poskodeniu. Jemne
ponorte omrznuti oblast’ do
teplého vodného kupela s
teplotou 41 °C a drzte ju vo
vode 25 az 40 minut.
Nepolievajte kozu vodou
priamo.

Tabulka 2. Zdravotné rizikd spojené s cvicenim v chladnom prostredi. Podl'a: The National
Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH).

Fyziologické adaptacie vyplyvajuce z aklimatizacie na chlad:

0 Habitacia, zniZenie citlivosti normalnej reakcie na chlad.

o Metabolicka aklimatizacia, zlepSenie termoregulacie a metabolickych reakcii.

o Izola¢na aklimatizacia, zvySend vazokonstrikcia krvnych ciev na zvySenie zadrZiavania tepla
(Sproule J., 2012).

Pochopenie fyziologickych reakcii na rozne teploty je klicové pre optimalizaciu
vykonnosti a minimalizaciu zdravotnych rizik. Teplo aj chlad predstavuju jedineéné vyzvy a
vyhody a primerana aklimatizécia a priprava st kI'i¢om k bezpe¢nému a efektivnemu cviceniu
v roznych environmentalnych podmienkach.
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PRINOSY POBYTU V PRIRODE

PROF. DR TIBOR HORTOBAGYI

Pravidelna fyzické aktivita je zakladom podpory zdravia a prevencie chorob. Existuji
presvedcivé dokazy o tom, ze dodrziavanie odporacani SZO (WHO) tykajucich sa vykonévania
fyzickej aktivity aspont 30 minuat 5 dni v tyzdni odd’al’'uje nastup neprenosnych chordb, ako su
kardiovaskularne ochorenia, cukrovka, obezita a dokonca aj niektoré typy rakoviny (1). AvSak
Studia viac ako 3000 dospelych Americanov ukézala, Ze menej ako 10 % ucastnikov splnilo
tieto odporucania, ked’ sa merali objektivne pomocou akcelerometrie (2). Motivacia stat’ sa a
zostat’ fyzicky aktivnym si vyzaduje posilnenie.
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Pobyt v prirode zlepSuje duSevné aj fyzické zdravie. Priroda lieci! Skutocne,
hospitalizovani pacienti, ktori mali vyhl'ad do prirody v porovnani s tymi, ktori ho nemali, sa
zotavovali rychlejSie a UplnejSie (3). Berleantov koncept ,,estetického zapojenia® (aesthetic
engagement) sa vztahuje na proces, pri ktorom aktivne pozorujeme svoje okolie. Pocas
prechadzky v lese venujeme pozornost’ detailom stromov, listov, voni a zvukov, ¢im vytvarame
zmyslovy zazitok ,lesného kupela“ (forest bathing). SkorSie Stidie ukazali, ze zlepSenie
krvného tlaku a dusevného zdravia bolo vécsie, ked’ ti€astnici chodili a behali v prijemnom
vidieckom a prirodnom prostredi v porovnani s interiérom (4). Prechaddzka vonku v porovnani
so sledovanim filmu s prirodnymi scénami pocas chodze na bezeckom pase mala vyrazne vacsi
vplyv na pohodu a bola obzvlast’ G¢inna pri znizovani stresu (5).

Zdravotné prinosy sa zvySuju nadviazanim spojenia s prirodou. Zdravotné prinosy sa
tiez zvySuju, ked’ vykonavame fyzicka aktivitu v prirode s rovesnikmi vdaka socialnej
sudrznosti (6). Vplyv prirody na fyzické a dusevné zdravie ma svoj mechanizmus, ked'ze
sledovanie neprijemnych scén degraddcie a znecistenia pocas prechadzky nepriaznivo
ovplyviiovalo dusevnu pohodu.

GreenPE je zamerany na Studentov univerzit. Tato populdcia sa vyznacuje nizkou
uroviiou fyzickej aktivity, stresom, depresiou, uUzkostou a osamelostou, najmd pocas
skuskového obdobia. Interakcia s prirodou a vykonavanie fyzickej aktivity vonku v parkoch,
mestskej zeleni, zdhradach a na ihriskdch, v lesoch a héjoch, vo vidieckych a
pol'nohospodérskych oblastiach, pri sladkych a vnuatrozemskych vodach, na morskych a
pobreznych miestach, v jaskyniach a pustach sa povazuje za samo o sebe terapeutické a
regeneracné (7). Ked’ sa prvky prirody spoja s fyzickou aktivitou, prinosy pre fyzické a dusevné
zdravie a dodrziavanie programu byvaju eSte vicSie a zlepSuje sa kvalita Zivota (8). V
sucasnosti nie je uplne jasné, ¢i by aj nepriame vyuZzivanie prirodnych prvkov (sledovanie
vodopadov, lesov, horskych chodnikov na video obrazovkach a cez okuliare virtudlnej reality
pocas cvicenia na beZzeckom pase alebo staciondrnom bicykli) tieZz zvysilo prinosy pre fyzické
a dusevné zdravie (9). Ekologické skoly a zvySenie €asu stravené¢ho det'mi v zeleni mali trvaly
pozitivny vplyv na kognitivne funkcie a fyzicku aktivitu (10). Zahradkarcenie nielenze zlepsilo
fyzické a dusevné zdravie, ale tiez zvysilo spotrebu ovocia a zeleniny (11). Studenti univerzit
by mohli obzvlast’ profitovat’ z outdoorovych programov GreenPE, pretoze takéto aktivity sa
spajaju so znizenim stresu sekundarne k obnove pozornosti, kognitivnymi prinosmi, zvysenou
socialnou interakciou a znizenym pocitom osamelosti (12, 13).
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KAPITOLA 4

VSEOBECNE ODPORUCANIA PRE
CVICENIE VONKU

CVICENIE PRI VYSOKEJ TEPLOTE

KAROLINA TALAR

Cvicenie v teple si vyzaduje starostlivé riadenie, aby sa predi$lo ochoreniam suvisiacim s
teplom. Je dolezité zostat’ hydratovany, nosit’ lahké a priedusné oblecenie a robit’ si Casté
prestavky v tieni. Postupna aklimatizacia na teplo moze zvysit’ vykonnost’ a bezpecnost’,
umoziujuc telu prisposobit’ sa vyS$im teplotam.

PRED CVICENIM

Sledujte miestne pocasie:

o Naplanujte si cvicenie na chladnejSie a/alebo menej vlhké Casti dna, ako je skoré rano alebo
neskory vecer (ACSM, 2019).

Dbajte na hydrataciu:

0 Casto pite primerané mnozstva vody alebo izotonickych $portovych napojov, namiesto
vel'kych mnozstiev naraz. Nespoliehajte sa na smid pri posudzovani potreby tekutin.

Lahké oblecenie:

o Noste l'ahké, priedusné oblecenie odvadzajuce vlhkost’, ktoré pomoéze zvladnut tepelny stres.
Uprednostiuju sa svetlé farby, pretoze odrazaji slnecné svetlo.

POCAS CVICENIA

Robte si ¢asté prestavky:

o Pravidelne odpocivajte v tieni, aby ste sa ochladili a predisli prehriatiu.

Dbajte na hydrataciu:

o Casto pite primerané mnozstva vody alebo izotonickych napojov. Nespolichajte sa len na
sméd; pite v pravidelnych intervaloch. Odvazte sa pred a po cvi€eni, aby ste monitorovali stratu
tekutin a zabezpecili primeranu hydrataciu.

Zvykajte si na cvicenie vonku:

o Postupne zvysujte trvanie a intenzitu vonkajsich aktivit, aby ste pomohli telu prispdsobit’ sa
teplu.

Monitorujte svoj stav:

o Venujte pozornost’ priznakom ochoreni suvisiacich s teplom, ako st zavraty, nevolnost,
bolest’ hlavy alebo nadmerné potenie. Ak sa objavia akékol'vek priznaky, preruste cvicenie
(ACSM, 2019).

PO CVICENI

Ochladenie (Cool-down)

o Pred ukoncenim postupne znizujte intenzitu cvicenia, aby ste pomohli telu ochladit’ sa.
Hydratacia:

0 Pokracujte v piti tekutin aj po cviceni, aby ste doplnili to, ¢o sa stratilo potenim.
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Odpocivajte v chladnom prostredi:
o Stravte nejaky Cas na chladnom alebo tienistom mieste, aby ste pomohli telu vratit’ sa na
normalnu teplotu.
CO SI OBLIECT
Vhodné oblecenie:
o Vyberajte si 'ahké oblecenie, ktoré podporuje stratu tepla pridenim, salanim a odparovanim.
Casto si prezliekajte spotené oblecenie, aby ste udrzali chladenie.
Pokryvka hlavy:
Pouzivajte klobuky alebo Siltovky na ochranu pred priamym slne¢nym Ziarenim a znizenie
expozicie teplu (Sproule, 2012).
CO JEST A PIT
Izotonické napoje:
o Pite Sportové napoje obsahujuce elektrolyty, aby ste doplnili tie, ktoré sa stratili potenim.
Vyhnite sa:
o Napojom obsahujicim kofein, alkohol a s vysokym obsahom bielkovin, ako st sytené napoje,
kava a €aj, pretoze zvySuju stratu vody mocenim.
COMU SA VYHNUT
Cviceniu v extrémnom teple:
0 Vyhnite sa najhortucejsim ¢astiam dna.
Nadmernej namahe:
o Vyhnite sa prekracovaniu svojich limitov v horticich podmienkach.
STRATEGIE AKLIMATIZACIE

Na zvySenie vykonnosti a bezpecnosti, umoziujic telu prispdsobit’ sa vys$im teplotam,
je potrebné zvazit’ nasledujuce kl'icové body pre t¢innu tepelnti aklimatizaciu:
Frekvencia:
0 Aklimatizacia by sa mala vykonavat’ denne alebo v intervaloch nie dlhSich ako tri dni, pocas
10 az 12 jednotiek, pretoze adaptacie su prechodné a vyzaduji opakovanu expoziciu.
Trvanie a intenzita:
0 Trvanie cvicenia by sa malo postupne zvySovat’ na 60—-90 minut pri 50-70 % VO: max alebo
aspoil na Uroven dostatoénu na vyvolanie potnej reakcie.
Simulacia podmienok:
o Teplota a vlhkost’ pocas tréningu by mali ¢o najviac zodpovedat’ sitaznym podmienkam.
Monitorovanie hydratacie:
o Tréneri by mali monitorovat’ stav hydratacie Sportovcov kontrolou farby a mnozstva
vyluc¢eného mocu a vazenim Sportovcov pred a po tréningovych jednotkach, aby sa
ubezpecili, Ze nedochadza k dehydratécii (Heathcote et al., 2018).
POZNAMKY K TEPLOTE

Ked’ vonkajsia teplota prekroci 26,6 °C a vlhkost’ vzduchu presiahne 75 percent, riziko
tepelného poskodenia je vysoké. Najlepsie je cvicit’ v interiéri.
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Cvicenie v chladnych ditoch kladie na vase telo dodatocné naroky. Rozpoznanie priznakov
stresu spdsobeného chladom, znalost” jednoduchych moznosti lie€by a pochopenie
preventivnych stratégii méze znizit’ riziko zranenia. Tieto vedomosti vam umoznia bezpecne
sa zucastiovat’ na vonkajSich aktivitach v extrémnych poveternostnych podmienkach.

PRED CVICENIM

Skontrolujte rychlost’ vetra (pocitovu teplotu):

- Ak je teplota vzduchu -1,1 °C a rychlost’ vetra 10 mph (mil’ za hodinu), pocitova teplota bude
-6,1 °C. Pamitajte, Ze ¢im vysSia je rychlost vetra, tym rychlejSie sa telo ochladzuje, najma pri
behu proti vetru (v porovnani so statim na mieste alebo behom s vetrom v chrbte) (ACSM,
2019).

temperature (°C)
-15

wind speed (km/hr)

wind chill (°C) = 13.12 + 0.6215T - 11.37(V0-16) 4+ 0.3965T(V/0-16)
where T = air temperature (°C) and V = wind speed (km/hr)

Frostbite times: [ 30 minutes [l 10 minutes [l 5 minutes

Zdroj: Britannica (2024)
Noste vhodné oblecenie:
o Zakryte si hlavu, tvar, nohy, chodidla a ruky, pretoze tieto oblasti su nachylnejSie na
poskodenie chladom. Riziko poSkodenia chladom sa zvysuje vo vlhkych podmienkach, ako je
sneh alebo dazd. Noste vhodni obuv, aby ste prediSli poSmyknutiu. Prispdsobte vrstvy
oblecenia tak, aby ste si udrzali teplo a zaroven predisli nadmernému poteniu:
0 Vnutorna vrstva (zékladna vrstva) ma priamy kontakt s pokozkou a l'ahko neabsorbuje
vlhkost’, ale u¢inne ju odvadza prec. Vlhkost sa prenasa do vonkajsich vrstiev, aby sa odparila.
o Stredna vrstva (izolacnd vrstva) poskytuje zékladnu izolaciu na udrzanie telesného tepla.
BezZne sa pouzivaju materialy ako flis alebo perie.
o VonkajSia vrstva (ochrannd vrstva) je navrhnutd tak, aby odpudzovala vietor a dazd.
Umoznuje prenos vlhkosti do vzduchu, ¢im zaist'uje pohodlie. Nevyhnutné st vetruodolné a
vodeodolné materidly (ACSM, 2019; Castellani et al., 2021).
Rozcvicka:
o Vykonajte dynamicka rozevicku na zvysenie teploty svalov a zlepSenie pruznosti kibov.
Udrzujte hydrataciu:
0 Pite vodu, aby ste predisli dehydratacii a podchladeniu. Spravna rovnovaha tekutin podporuje
termoregulaciu a vykonnost'.
POCAS SVICENIA
. Robte si ¢asté prestavky:
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0 Pravidelné prestavky pocas cvicenia v chladnych diloch umoznuju regeneraciu a pomahaji
predchadzat’ pretazeniu. Dlhodoba nepretrzita aktivita v chladnych podmienkach moze zat'azit
kardiovaskularny systém a zvysit’ riziko podchladenia alebo omrzlin (Gatterer et al., 2021).
Dbejte na hydrataciu:

Pravidelne konzumujte tekutiny pocas cvi€enia, aby ste predisli dehydraticii. Pamétajte, ze pri
nizkych teplotach nebude pocit smédu taky vyrazny ako pri vysokych teplotach (Kenefick et
al., 2004; Castellani et al., 2021).

Zvykajte si na cvicenie vonku:

o Postupne zvySujte trvanie a intenzitu vonkajsich aktivit, aby ste pomohli telu prispdsobit’ sa
chladu. Tato postupna aklimatizacia zlepSuje tepelny komfort a znizuje riziko poraneni
suvisiacich s chladom.

Monitorujte svoj stav:

o Venujte pozornost’ priznakom podchladenia (napr. tras, znecitlivenie) alebo omrzlin (napr.
zmena farby koze). VCEasné rozpoznanie a zasah su kl'acové pre predchadzanie vaznym
nasledkom. Pochopenie tychto priznakov a rychla reakcia mézu znizit’ rizika spojené s
expoziciou chladu.

PO CVICENI

Ochladenie (Cool-down)

0 Ochladenie po cviceni je potrebné na postupné znizZenie srdcovej frekvencie a predchadzanie
prudkym zmenam teploty. Odportca sa neskorsie ochladzovanie odparovanim a vedenim pocas
obdobi odpocinku (Imray et al., 2017).

Hydratacia:

o Rychlo dopliite stratené tekutiny, dehydratacia sa méze vyskytnit aj v chladnom pocasi.
Primerand hydratacia podporuje regeneraciu a celkovu vykonnost'.

Odpocinok v teplom prostredi:

o UmozZnite svojmu telu regenerovat’ sa a zahriat’ sa po cvi¢eni. Odpocinok v teplom prostredi
pomaha obnovit’ normalnu telesnt teplotu a znizuje riziko podchladenia.

CO SI OBLIECT

Vhodné oblecenie:

o Noste vrstvy odvadzajice vlhkost' a izola¢né vrstvy, aby ste efektivne riadili telesné teplo.
Okamzite si vyzlecte mokré alebo spotené obleCenie, aby ste predisli ochladeniu, ktoré¢ moze
viest’ k podchladeniu.

Pokryvka hlavy:

o Chrarite si hlavu a usi pred chladom. Tepla Ciapka alebo ¢elenka su nevyhnutné, pretoze
znacna Cast’ telesného tepla sa moze stratit’ cez hlavu (Bogerd et al. 2015).

CO JEST A PIT

Hydratacia:

0 Pokracujte v piti vody po cvieni, aby ste udrzali rovnovahu tekutin.

Teplé jedlo a napoje:

o Zvazte teplé jedld a nédpoje na udrzanie telesnej teploty, napr. polievky, ¢aj.

Vyhnite sa:

o Alkohol aj kofein m6zu dehydratovat’ telo, obmedzte ich konzumaciu v chladnych dioch.
COMU SA VYHNUT

Cviceniu pri extrémne nizkych teplotach:

o Vyhnite sa cviCeniu pri extrémne nizkych teplotach, kde je zvySené riziko podchladenia a
omrzlin.

Nadmernej namahe:

Nadmerna ndmaha v extrémne nizkych teplotach moze zat'azit’ kardiovaskularny systém a
zvysit riziko poraneni suvisiacich s chladom.

STRATEGIE AKLIMATIZACIE
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Frekvencia:

o Aklimatizéacia na chlad by sa mala vykondvat’ denne alebo v intervaloch nie dlhsich ako tri
dni. Mali by ste sa usilovat o 10-12 jednotiek, aby sa umoznila prechodna adaptacia.
Opakovana expozicia je nevyhnutné pre optimalne prisposobenie.

Trvanie a intenzita:

o Postupne zvySujte intenzitu cvienia pocas adaptacie na chlad. Monitorujte svoje pocity a
primerane ich prispdsobujte.

Simulacia podmienok:

Cvicte v podmienkach podobnych ofakdvanym stitaznym podmienkam.

Monitorovanie hydratacie:

Pravidelne vyhodnocujte prijem tekutin a udrziavajte hydrataciu (Kenefick et al., 2012).
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TRENINGOVA ZATAZ A ADAPTACIA

DR MARK VA(ZI

Fyzicka aktivita ma rozne G€inky na l'udi, vratane ich fyziologického, dusevného a
socidlneho fungovania a osobnosti. Podobne ako v pripade teorie stresu, ktora v polovici 20.
storoc¢ia opisal znamy mad’arsky vyskumnik Janos Selye, fyzické cvicenie — ¢asto oznaované
aj ako ,,tréning* — je stimulom vyvolavajucim okamzité alebo oneskorené reakcie vo vyssie
uvedenych parametroch. Na presny opis stimulu alebo stboru stimulov pocas cvicenia bol
zavedeny termin ,,tréningova zataz®.

TRENINGOVA ZATAZ je definovana ako kumulativne mnoZstvo stresu vyvijaného na
osobu v dosledku jednej alebo viacerych tréningovych jednotiek pocas urcitého obdobia.
Tieto stresory mozu byt jednotlivé alebo viacndsobné, fyziologické, psychologické alebo
mechanické.
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Jedna séria cvi¢eni moze vyvolat’ okamzita fyziologicku reakciu vo forme Unavy a
oneskorenej svalovej bolesti, oznatovanu ako akutna adaptécia, zatial’ Co séria tréningovych
jednotiek sposobuje dlhodobé zmeny v 'udskom tele, oznacované ako chronicka adaptacia.

TRENINGOVA ADAOTACIA je reakcia v biologickom systéme ¢&loveka vyvolana
cvi¢enim, ako st silnejSie svaly, zvySend ¢innost’ srdca, zlepSenie nervovych a kognitivnych
funkecii, znizenie tukového tkaniva. Na priazniva adaptaciu su potrebné nezvyklé tréningové
podnety.

Jednym z principov je, Ze velkost’ adaptéacie zavisi od dizky tréningového obdobia, t.j.
dlhsie tréningové obdobie vyvold dlhSie trvajicu adaptaciu. Po druhé, silnejSie tréningové
podnety (t.j. vi¢sia tréningova zat'az) povedu k skorsej adaptacii. Styri typické zlozky zataze
(zndme aj ako tréningové premenné) s nasledovné:

INTENZITA znamena, aké silné st cvicebné podnety. Intenzita sa zvySuje napriklad, ak
bezite rychlejsie alebo bezite do kopca, alebo zvySujete hmotnost zavazia, ktoré
dvihate.oznacza, jak silne sa bodZzce ¢wiczeniowe. Intensywnos¢ wzrasta, na przyktad, jesli
biegniesz szybciej lub biegniesz pod gore, lub zwigkszasz cigzar, ktory ma zostaé
podniesiony.

OBJEM je celkové mnozstvo podnetov podas tréningu, o znamena, kol’ko trénujete. Casto
sa vztahuje na pocet opakovani v danom cviceni, t.j. kol’kokrat zdvihnete dané zavazie,
vykonate skok alebo zabehnete danu vzdialenost'..

TRVANIE je ¢asové vyjadrenie zat'aze, ktoré znamena, ako dlho dané cvicenie trva.
Trvanie sa vyjadruje v minttach a pouziva sa hlavne na charakterizovanie vytrvalostnych
cviceni.

FREKVENCIA vyjadruje, kol'kokrat opakujete tlohu v danom ¢asovom obdobi. Vyssia
frekvencia spOsobi skorSiu unavu. Frekvencia je v skuto¢nosti pomerom préace a odpocinku.

Ak sa ktordkol'vek zo Styroch premennych zvysi, celkova zataz vasho tela sa zvysi.
Premenné zat'aze si Casto protirecia. Napriklad musite znizit’ rychlost’ behu (znizit’ intenzitu),
ak chcete bezat dlhsiu vzdialenost' (zvysit' trvanie a objem). Podobne, ak chcete zvysit’
hmotnost’ zavazia (zvysit’ intenzitu), musite znizit' pocet opakovani (znizit' objem). Cvicenia s
vysSou intenzitou akutne vyvolavaju vicsie fyziologické reakcie, ako je vysSia srdcova
frekvencia, ventilacia a metabolizmus. Tieto zmeny sa bezne oznacuju ako jav nazyvany unava.

Na vyvolanie adaptacie je potrebné niektoré cvicenia vykondvat’ opakovane, pri¢om telu
treba dat’ Cas na Ciastocnt alebo uplna regenerdciu medzi opakovaniami.

INTERVAL ODPOCINKU vyjadruje, kolko &asu stravite medzi opakovaniami alebo
sériami cviceni, ktory moze byt’ aktivny alebo pasivny. Aktivny odpocinok je, ked’
vykonavate napriklad l'ahky strecing alebo chddzu, a pasivny odpocinok je, ked’
jednoducho nevykonavate Ziadnu d’alsiu aktivitu.
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Manipulaciou tréningovych premennych a diZkou odpoginkového intervalu je mozné
zamerat’ sa na Specifické kondi¢né schopnosti, ako st sila, rychlost’ a vytrvalost. Na zvySenie
sily a rychlosti by napriklad mala byt’ intenzita vysokéd, pocet opakovani (t.j. objem) by mal byt’
maly a mali by byt zabezpecené dlhSie odpocinkové intervaly, aby sa predislo tinave. Naopak,
rozvoj vytrvalosti podporuje vacsi objem, nizSia intenzita a kratSie odpocinkové intervaly.
Vsetky tréningové premenné by sa mali postupne zvySovat v dlhodobom tréningovom
programe, ¢o vedie k nizkej zat'’azi na zaciatku a vyssej zat'azi v neskorsich obdobiach
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UPRAVY TRENINGOVEJ ZATAZE
SPECIFICKE PRE TEPLOTU

DR MARK VACZI

Samotné cvicenie akutne vyvolava rézne kardiorespiratné, neuromuskuldrne a
metabolické reakcie v 'udskom tele. Na rozdiel od cvicenia v interiéri s nastavenou konStantnou
a optimalnou teplotou si vonkajSie aktivity vyzaduji Specifické planovanie, zohladiiujace
viaceré environmentalne podmienky, ako st teplota, vlhkost’, zrazky, znecistenie, UV Ziarenie
atd’. Vyssie uvedené fyziologickeé reakcie na cvicenie vonku su pravdepodobne najcitlivejSie na
teplotu, pretoze nadmerne chladné a horuce prostredie mdze nepriaznivo znizit' alebo zvysit’
vel'kost’ reakcii. Zahriate svaly st napriklad potrebné na predchadzanie zraneniam pocas
vysoko intenzivnych aktivit vykonévanych v chlade, ale prili§ dlha a intenzivna rozcvicka moze
prehriat’ telo v horucom pocasi. Ked’ze charakter a vel'kost’ fyziologickych reakcii vo velkej
miere zavisia od intenzity, trvania, objemu a frekvencie, spradvne prisposobenie tychto
tréningovych premennych teplote a rocnému obdobiu sa dorazne odporuca pri dlhodobom
planovani fyzickej aktivity vonku.

Okrem optimalizacie tréningovej zataze v zavislosti od vonkajsej teploty je potrebné
zvazit' aj rizikové faktory cviciacich (Leyk et al. 2019, Stanovisko American College of Sports
Medicine). Tolerancia tepla sa mdZe u jednotlivca vyrazne liSit. Ochorenia z tepla sa CastejSie
rozvijaju v pripade infekcii, chordb, dehydratacie, elektrolytovej nerovnovahy, uzivania liekov
na predpis alebo nedostatocnej aklimatizacie. Deti a starSi 'udia st viac vystaveni tepelnému
stresu, pretoZe deti sa menej potia a kozna cirkulécia je u starSich I'udi neefektivna, zatial’ ¢o
dospeli muzi a Zeny znaSaju teplo podobne. Nadvéaha a nizka urovei fyzickej zdatnosti drasticky
znizuju toleranciu tepla. Naopak, l'udia s vysokym percentom telesného tuku si lepSie
udrZiavaju telesnu teplotu ako §tihli I'udia v chladnych diioch. Dospeli muZi a Zeny s rovnakym
percentom telesného tuku vykazuji rovnaky pokles telesnej teploty pocas cvicenia v chladnych
dioch, zatial’ o star$i 'udia st nachylnejsi na chlad ako mladsi dospeli.

ZASADY REGULACIE TRENINGOVEJ ZATAZE PRI TRENINGU VONKU
Tréningova zat'az by sa mala postupne zvySovat’ za akychkol'vek poveternostnych podmienok,
aby si telo zvyklo na vonkajsiu teplotu.

0 Mierne intenzivne nepretrzité cvicenie (vytrvalostné) je idealne na zahriatie tela, ked’ je
cielom zahriat’ sa. Takéto vytrvalostné cvicenie je tieZ idedlne na zvysenie teploty svalov pred
tréningom s vysokou intenzitou, ako je silovy a rychlostny tréning.

Naopak, dlhotrvajiice vytrvalostné cvicenie moze prehriat’ telo v horicom pocasi.

Aktivity vyZadujtce silnu a dlhotrvajucu ventilaciu, t.j. vytrvalostné cvi¢enia, mézu
zvySovat’ riziko infekcii dychacich ciest v chladnych dnoch.

0 V chladnych dioch je jednou zo stratégii na udrzanie optimalnej telesnej teploty
skratenie casu odpocinku medzi opakovaniami cviceni.

o CviCenia s vysokou intenzitou, pouzivané hlavne na rozvoj sily a vykonu, vyzaduji
dobre zahriate svaly, preto je bezpe¢nejsie vykonavat ich v teplejsich podmienkach. Cim je
chladnejSie pocasie, tym dlhSie by mala trvat’ rozcvicka.
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o Aktivitam vyzadujicim prekondvanie (koncentrické) svalové pohyby, ako je chodza po
schodoch, chddza do kopca a bicyklovanie do kopca, by ste sa mali vyhybat’ v hortcich

diioch, najmi ak je intenzita vysoka a prestavka na odpocinok kratka.

Nasledujuca tabul’ka sumarizuje najdolezitejSie pozitivne a negativne charakteristiky
roznych typov cviceni opisanych v tejto knihe z hl'adiska ich vhodnosti v horticom a

chladnom prostredi.

TYP CVICENIA

POZIADAVKY
TRENINGOVEJ
PREMENNEJ

POZITIVNE
VLASTNOSTI

NEGATIVNE
VLASTNOSTI

AEROBNA
VYTRVALOST

o Nizka az stredna intenzita
o DIh¢ trvanie
o Velky objem

0 Zahrieva telo v chlade
0 Idealne na rozcvicku v chlade

0 Prehrieva telo v teple
o Zvysuje riziko respiracnych
infekcii v chlade

SVALOVA }
VYTRVALOST

o Nizka aZ stredna intenzita
o DIhé trvanie
o Velky objem

0 Zahrieva telo v chlade
o Idealne na rozcvic¢ku v chlade

0 Prehrieva telo v teple

VYKON / RYCHLOST

o Vysoka intenzita
o Kratke trvanie
o Nizky objem

0 Mozno vykonavat v teple
o Neprehrieva telo v teple

o Neudrziava telo teplé v chlade
o Vysoké riziko svalového
zranenia v chlade

o Vysoka intenzita
o Kratke trvanie
o Nizky objem

0 Mozno vykonavat v teple
o Neprehrieva telo v teple

o Neudrziava telo teplé v chlade
o Vysoké riziko svalového
zranenia v chlade

ROVNOVAHA

o Nizka intenzita
o Kratke trvanie
o o Nizky objem

o Mozno vykonavat pri
akejkol'vek teplote

o Neudrziava telo teplé v chlade

FLEXIBILITA

Nie je relevantné

0 Mozno vykonavat pri vysokej
teplote

o Nie je idealne na cvienie v
chlade
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KAPITOLA S

PRIPRAVNY PILIER VONKU
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LEILA BOGDAN

Priprava piliera sa vztahuje na cvicenia a techniky zamerané na posilnenie a stabilizaciu
centralnej osi tela, vratane ramien, trupu a bokov. Cielom pripravy piliera je zvysit funk¢nt
silu a stabilitu tejto centralnej osi na podporu efektivneho a bezpecného pohybu. Efektivna
priprava piliera zahfna aktivity, ktoré zvySuju stabilitu jadra (core stability), mobilitu bedier a
silu ramenného pletenca. Podl'a JC Santanu by sme mali mysliet’ na cvicenia, ktoré integruju
cely kineticky retazec, so zameranim na funkéné pohyby, ktoré napodobniuju cinnosti
kazdodenného zivota. Patria sem dosky (plank), mostiky a antirotaéné cviCenia, ktoré zapajaju
svaly jadra a zaroven angazuji ramena a boky. Model NASM OPT tiez kladie doraz na cvicenia
stabilizujuce jadro s cielom zvysit' neuromuskularnu kontrolu potrebnu pre dynamické pohyby.
Priprava piliera je kI'aiCova pre Sportovcov a jednotlivcov vykonavajacich akukol'vek fyzicku
aktivitu, pretoze poméaha predchddzat’ zraneniam, zlepSovat’ vykonnost’ a udrziavat’ celkové
zarovnanie tela (Santana, 2015).

STABILITA

Stabilita v T'udskom pohybe sa tyka schopnosti udrzat” kontrolu nad zarovnanim a
pohybom kibov, najmi pri meniacich sa zataZeniach a vonkajsich silach. Vyznam tréningu
stability spociva v zabezpeceni toho, aby telo dokazalo efektivne zvladat’ sily a udrziavat
spravne zarovnanie. Stabilita jadra (core stability) je hlavnym cielom, pretoze poskytuje zaklad
pre pohyby koncatin a pomdaha chranit’ chrbticu. Tréning stability moze zahfnat’ cvicenia ako
statie na jednej nohe, cvicenia so stabiliza¢nou loptou, komplexné a funkéné pohyby, ktoré st
vyzvou pre rovnovahu a koordindciu. Stabilita je nevyhnutna pre statické aj dynamické ¢innosti,
zabezpecuje efektivne a bezpecné vykonavanie pohybov. Postupom casu tieto cvicenia
pomdhaju zlepsit propriocepciu, koordinaciu a celkova kvalitu pohybu, ¢im znizuja
pravdepodobnost’ zranenia.

SPRAVNE DRZANIE TELA

Spravne drzanie tela spoc¢iva v udrziavani zarovnania tela spéosobom, ktory minimalizuje
zatazenie pohybového aparitu a zaroven umoziuje optimdlnu funkciu a pohyb. Spravne
drzanie tela zabezpecuje, Ze chrbtica si zachovava svoje prirodzené zakrivenia, hlava je
zarovnana nad ramenami a panva je neutralna. Toto zarovnanie pomaha rovnomerne rozlozit’
sily po celom tele, ¢im zniZzuje zat'aZenie svalov a kibov. KIi¢ové prvky spravneho drzania tela
zahfnaju:
0 Poloha hlavy: Hlava by mala byt’ vzpriamena, s bradou mierne zasunutou a usi zarovnané s
ramenami.
0 Ramena: Ramena by mali byt uvol'nené a stiahnuté dozadu, nie zaoblené¢ dopredu.
0 Chrbtica: Chrbtica by si mala zachovat' svoje prirodzené zakrivenia bez nadmerného
prehybania alebo hrbenia.
0 Boky: Panva by mala byt’ neutralna, nie naklonena dopredu ani dozadu.
0 Kolena: Kolena by mali byt’ mierne pokréené a zarovnané 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).

NAJCASTEJSIE CHYBY DRZANIA TELA A ICH DOSLEDKY

Medzi typické chyby drZania tela patri predsunuté drzanie hlavy, zagul'atené ramena, nadmerna
driekova lordoéza, zadny sklon panvy a hrbenie sa. Tieto odchylky m6zu viest' k ré6znym
negativnym dosledkom:

0 Predsunuté drzanie hlavy: zvySuje zat'azenie krénej chrbtice, o vedie k bolestiam krku,
bolestiam hlavy a pretazeniu hornej Casti chrbta.
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0 Zaokraglone ramiona: czesto powodujg napigte migs$nie klatki piersiowej i ostabione
migsnie gornej czgsci plecéw, przyczyniajac si¢ do ucisku barkéw i1 zaburzen wzorcow

oddychania.

0 Nadmerna driekova lordéza: mdze sposobovat bolesti krizov a zvySené riziko poSkodenia
medzistavcovych platni¢iek v dosledku nadmerného zakrivenia.

0 Zadny sklon panvy: vedie k napétiu hamstringov a znizeniu driekového zakrivenia, ¢o
potencialne sposobuje nepohodlie v krizovej oblasti a problémy s bedrovym klbom.

0 Hrbenie sa: ¢asto sposobuje bolesti chrbta, znizent kapacitu pluc a traviace problémy.
(Pozn.: Tento bod bol v originali nespravne umiestneny pod Strukturou rozcvicky, tu je
presunuty k ostatnym chybam drzania tela.)

STRUKTURA ROZCVICKY
Efektivna rozcvicka by mala pripravit’ I'udské telo, vratane pohybového a nervového systému,
ako aj mysel’, na fyzickl aktivitu prostrednictvom zamerania sa na viaceré komponenty:

0 Mobilita: Zameriava sa na zlep$enie rozsahu pohybu kibov a svalov. Dynamicky stre¢ing a
klbové rotacie su bezné cvicenia na mobilitu.

o Stabilita: Zlepsuje kontrolu pohybu kibov prostrednictvom aktivit, ktoré si vyzaduja
rovnovahu a koordinaciu, ako st cvicenia na jednej nohe.

0 Kardio: Zvysuje srdcovu frekvenciu a prietok krvi do svalov prostrednictvom aktivit ako
lahky beh, jumping jacks (pajacyki) alebo bicyklovanie.

0 Integracia pohybu: Kombinuje rézne pohyby, ktoré napodobnuji poziadavky
nadchadzajlcej aktivity, ¢im podporuje neuromuskuldrnu koordindciu. Priklady zahtfiiaju
cvicenia Specifické pre dany Sport alebo dynamické cvicenia ako vypady s rotaciou.

ROZCVICKA V ZAVISLOSTI OD TEPLOTY

To podejscie polega na stopniowym zwigkszaniu temperatury rdzenia ciala w celu
zwigkszenia elastyczno$ci migs$ni, aktywnosci enzymow 1 reakcji ukladu nerwowego.
Ustrukturyzowana rozgrzewka zazwyczaj obejmuje:

0 VsSeobecna rozevicka: Aktivity s nizkou intenzitou, ktoré postupne zvysuju srdcovi
frekvenciu a prietok krvi, ako napriklad rychla chodza alebo I'ahky beh.

0 Specificka rozcvika: CviCenia zamerané na svaly a pohyby Specifické pre nadchadzajicu
aktivitu. Napriklad bezec moéZe vykonavat vykyvy noh a vysoké zdvihanie kolien, zatial' co
vzpiera¢ moze vykonavat’ drepy s vlastnou vahou a kriZenie ramenami.

0 Progresivna intenzita: Postupne zvysuje intenzitu rozcvi¢ovacich cviceni, ¢o umoznuje telu
prisposobit’ sa vys§im narokom hlavného tréningu. Poméha to optimalizovat’ aktivaciu svalov
a nervovu pripravenost’.

Dodrziavanim protokolu rozcvicky Specifickej pre teplotu mézu jednotlivei zlepSit
vykonnost, zniZit’ riziko zranenia a pripravit’ sa fyzicky aj psychicky na nadchadzajucu aktivitu.

Integracia pripravy piliera, stability, spravneho drzania tela a Struktirovanej rozcvicky
do tréningovej rutiny je nevyhnutna pre optimalizaciu 'udského pohybu. Dodrziavanim tychto
odporucani mézu Sportovci a fitness nadSenci dosiahnut’ svoje vykonnostné ciele a zaroven sa
starat’ o zdravie svojho pohybového aparatu.

GREENPE — UDRZATELNE ZIVOTNE PROSTREDIE A OSOBNE ZDRAVIE




* Visegrad Fund

BIBLIOGRAFIA

Santana, J. C. (2015). Functional training: Breaking the bonds of traditionalism. On Target Publications.

Page, P., Frank, C., & Lardner, R. (2010). Assessment and treatment of muscle imbalances: The Janda approach. Human
Kinetics.

GREENPE — UDRZATELNE ZIVOTNE PROSTREDIE A OSOBNE ZDRAVIE




* Visegrad Fund

ROZVOJ STABILITY KLBOV A DRZANIA
TELA

LEILA BOGDAN

Stabilita kibov je kI'i¢ova pre udrzanie spravneho zarovnania a efektivnych pohybovych
vzorcov, &im sa znizuje riziko zranenia a zlep3uje celkova vykonnost’. Rozvoj stability kibov
zahftia posiliiovanie svalov obklopujucich kib, zlep§ovanie neuromuskularnej kontroly a pracu
na propriocepcii. Efektivne cvi¢enia na stabilitu kibov ¢asto zahffiajii funk&né pohyby a vyzvy
pre rovnovahu, aby napodobnili redlne pohybové vzorce.

DRZANIE TELA

Spravne drZanie tela je nevyhnutné pre udrzanie spravneho zarovnania, predchaddzanie
pretazeniu pohybového apardtu a podporu optimalneho fungovania. Spravne drzanie tela
zahfia udrziavanie prirodzenych zakriveni chrbtice, s hlavou umiestnenou nad ramenami,
ramenami stiahnutymi dozadu a uvolnenymi, a panvou v neutrdlnej polohe. Rozvoj a
udrziavanie spravneho drZania tela si vyzaduje kombinaciu sily, flexibility a uvedomelosti:

o Posiliiovacie cvienia: Zamerajte sa na posililovanie svalov jadra (core), vratane brusnych
svalov, vzpriamovacov chrbta a stabilizatorov bedier. Cvicenia ako plank (doska), mostiky
a bird-dog (vtak-pes) zlepsuju stabilitu jadra, ktora je nevyhnutna pre udrzanie spravneho
drzania tela.
Tréning flexibility: Skratené svaly mozu vychylit’ telo z rovnovahy. Streing zamerany
na flexory bedier, hamstringy, prsné svaly a ramend mdze pomoct’ udrzat’ flexibilitu a

spravne drzanie tela. Dynamicky streing pred aktivitou a staticky strecing po nej su
prospesné.

Uvedomenie si drZania tela: Pravidelnd kontrola a korekcia drzania tela pocas dia je
kl'icova. Jednoduché navyky, ako prisposobenie ergondmie pracovného stola, pouZivanie
stoli¢iek s oporou a prestavky na postavenie sa a natiahnutie, mézu zabranit’ rozvoju zlého
drzania tela. Praktiky vSimavosti (mindfulness) a cvicenia ako joga a pilates moézu tiez
viest' k uvedomeniu si drzania tela a zarovnania.

INTEGROVANY PRISTUP

Kombinacia cviteni na stabilitu kibov a drZanie tela v pravidelnom fitness programe
poskytuje komplexni podporu pre Strukturalnu integritu tela. Tento integrovany pristup nielen
zlepSuje vykonnost’ a pohybové schopnosti, ale tiez znizuje riziko chronickej bolesti a
zraneni. Uprednostiiovanim stability kibov a spravneho drzania tela mozu jednotlivci
dosiahnut’ svoje celkové fyzické zdravie a pohodu.
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VSEONECNE ODPORUCANIA

o Silovy tréning: Zamerajte sa na cvienia, ktoré zapajaju stabilizaéné svaly okolo kibov.
Napriklad sedacie svaly pre stabilitu bedier, rotatorovii manzetu pre stabilitu ramien a svaly jadra
pre stabilitu chrbtice. Komplexné pohyby, ako drepy, mrtve tahy a kI'uky, zapajaju viaceré svalové
skupiny a zlep3uju stabilitu kibov.

o Cvicenia na rovnovahu a propriocepciu: Aktivity, ktoré st vyzvou pre rovnovahu, pomahaju
zlepsit’ schopnost’ tela dynamicky stabilizovat’ kiby. Cviéenia ako statie na jednej nohe, cvicenia
so stabiliza¢nou loptou a pouzivanie balancnych dosiek m6zu byt vel'mi ucinné.

o Funkéné pohyby: Zarad'te pohyby, ktoré napodobnuju kazdodenné Cinnosti alebo aktivity
Specifické pre dany Sport. Moze to zahfiat’ vypady, bo¢né pohyby a dynamicky strecing, ktoré
pripravuju telo na tlohy v redlnom svete.

POZNAMKY K TEPLOTE

Kazdé cvienie na stabilitu kibov a korekciu drzania tela sa povazuje za cvi¢enie s
nizkou zat'azou v zavislosti od pracovného zatazenia pocas fyzickej aktivity. Pokial’ ide o
$truktaru nasich kibov, svalov a vizov, potrebujeme relaxaciu pre najlepsie a najbezpeénejsie
fungovanie. Pokial’ ide o pracu s dychom pocas korekénych cviéeni, klI'iCovy vyznam ma
hlboky nadych a vydych. Na zéklade tychto informacii st najlepSie poveternostné podmienky
mierne alebo teplé pocasie na vykonavanie stabilizacnych a korekénych cviceni.

ODPORUCANIE
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Vtak-pes

" =
a2 -

0 Zacnite na Styroch, dlane pod ramenami a § 0 Zamerajte sa na pomaly a kontrolovany
olena pod bedrami. pohyb.

o Pocas celého cvicenia zapdjajte jadro, § o Pokrocili si mézu vyzut topanky alebo

zostanite v neutralnej polohe chrbtice. najst nerovny povrch na vykonanie cvicenia.

0 Zdvihnite pravu ruku a natiahnite ju tak, aby 8 o Nedovol'te, aby vase boky klesli a spodna

bola zarovnana s trupom a ramenom. Sucasne || Cast’ chrbta sa prehla.

zdvihnite a natiahnite I'ava nohu do vysky § o Dychajte pocas pohybu, otvorte hrudnik

bedier. pre dobry nadych.

o Udrzte polohu 2-10 sekund, potom sa

pribliZte opa¢nym lakt'om ku kolenu a spustite

koncatiny.

Arabeska

':' POZNAMKY

0 Zamerajte sa na pomaly a
kontrolovany pohyb.
o Pokrocili si mozu vyzut
topanky alebo najst’ nerovny
povrch na  vykonanie
cvicenia.
o Nedovolte, aby vase boky
klesli a spodna ¢ast’ chrbta sa
prehla.
o Dychajte pocas pohybu,
otvorte hrudnik pre dobry

0 Postavte sa pevne na pravi nohu, nijdite rovnovahu. nadych.

o Pomaly natiahnite Tavii nohu dozadu a ruky natiahnite nad

hlavu, udrziavajte chrbticu v neutralnej polohe, ramena,

hlavu, trup a l'avi nohu v jednej linii a rovnobezne so zemou.

0 Zapojte jadro a zamerajte sa na jeden bod, aby ste udrzali

rovnovahu, mierne pokrcéte pravé koleno.

o Vydrzte 5-10 sekund, vratte sa spét a opakujte na druhu

stranu.
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ROZVOJ MOBILITY KLBOV

LEILA BOGDAN

Mobilita kibov je schopnost’ kibu pohybovat’ sa v plnom rozsahu pohybu efektivne a
bez obmedzeni. Je to kriticky aspekt celkovej fyzickej zdatnosti, ktory ovplyviiuje vSetko od
kazdodennych &innosti po $portovy vykon. Dobra mobilita kibov zabezpeduje plynulost
pohybov a absenciu nepohodlia, ¢im znizuje riziko zranenia a zlepSuje funkénu spdsobilost’.

VYZNAM MOBILITY KIBOV

o Prevencia zraneni: Obmedzend mobilita méze viest’ ku kompenzacnym pohybom, ktoré
sposobujii nadmerné zataZenie inych kibov a svalov, ¢im sa zvySuje riziko zranenia.
Optimalna mobilita kibov pomaha udrziavat spravne pohybové vzorce a rovnomerne
rozdel'uje mechanické zat'azenie na celé telo.
Vykonnost’: Sportovci a aktivni jednotlivei profitujii z vacsej mobility kibov, pretoze
umoziuje efektivnejSie a ucinnejSie pohyby. Napriklad v Sportoch vyzadujucich
dynamické a explozivne akcie, ako je beh, skdkanie a hddzanie, méze optimalna mobilita
kibov vyrazne zlepsit’ vykon.
KaZdodenna funkénost: Dobra mobilita kibov je nevyhnutnd na vykondvanie
kazdodennych ¢innosti, ako je zohybanie sa, na¢ahovanie sa a dvihanie. Zabezpecuje, aby
sa tieto ¢innosti vykonavali 'ahko a bez bolesti alebo nepohodlia.

INTEGROVANY PRISTUP K MOBILITE KL.BOV

Integrovany pristup k zlep$eniu mobility kibov zahffia kombinaciu réznych metod do
sudrznej rutiny. Dobre vyvazeny program mobility mdze zacat' vSeobecnou rozcvickou na
zvysenie prietoku krvi, po ktorej nasleduje dynamicky streding na pripravu kibov na aktivitu.

Po tréningu mdze staticky strecing a rolovanie na penovom valci (foam rolling) pomdéct’ udrzat
a zlepsit flexibilitu. Postupné zvySovanie intenzity a trvania cvi¢eni na mobilitu zabezpecuje
neustaly pokrok bez pret'azovania klbov.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

0 Dynamicky stre€ing: zahftia pohyb casti tela v plnom rozsahu pohybu kontrolovanym spdsobom.
Cvicenia ako vykyvy noh, kraZenie ramenami a rotacie chrbtice si ucinnym dynamickym
stre¢ingom, ktory pripravuje kiby a svaly na aktivitu.

o Staticky stre¢ing: staticky streting po aktivite méze pomdct’ predizit’ svaly a zlepsit’ flexibilitu
okolo kibov. Spoéiva v udrZiavani natiahnutia po dobu 20-30 sektnd, zameraného na $pecifické
svaly a kiby.

o Rolovanie na penovom valci: samovol'né uvolnovanie myofascie pomocou penovych valcov
moze pomoct’ zmiernit' svalové napatie a zlepsit’ prietok krvi do cielovych oblasti, ¢o umoziuje
dosiahnut’ mobilitu kibov.

o Joga a pilates: tieto praktiky zahriaju rézne pohyby a pozicie, ktoré zlepsuju flexibilitu, silu a
mobilitu kibov. Kladti déraz na kontrolované, vedomé pohyby.

o Cvicenia funkénej mobility: zarad’te cvicenia podobné kazdodennym pohybom alebo aktivitam
Specifickym pre dany Sport. Priklady zahinaju otvaranie bedier, cvicenia na zlepSenie mobility
clenkov a rotacie hrudnej chrbtice.

POZNAMKY K TEPLOTE
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CviGenia na mobilitu kibov sa povazuju za cvi€enia s nizkou zatazou v zavislosti od
pracovného zatazenia podas fyzickej aktivity. Pokial’ ide o nasu struktiru kibov, svalov a
vidzov, potrebujeme relaxdciu pre najlepsie a najbezpecnejSie fungovanie. Toto je tazké
dosiahnut’” v chladnom pocasi, dokonca aj vo vhodnom vrchnom obleceni, pretoze nasa
pohybova Struktura sa stdva tuhSou. Podla tychto informacii st najlepSie poveternostné
podmienky mierne alebo teplé pocasie na vykonavanie cviéeni mobility kibov, hoci by sa
nemali vynechéavat’ ani v chladnych podmienkach, napriklad ako sucast’ rozcvicky.

ODPORUCANIE
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Najlepsi strecing na svete (World's Greatest Stretch)

POPIS POZNAMKY

0 Zacnite v pozicii planku (dosky), ramend § 0 Dychajte plynule pocas celého pohybu.
zarovnané s zapastiami, vykro¢te pravou nohou | o Udrzujte telo v jednej linii a zamerajte sa na
dopredu na vonkajsiu stranu pravej ruky, aby | dobré drzanie tela.
ste dosiahli poziciu hlbokého vypadu (lizard § o Rotacia by mala byt pomala a plynula v
pose), 'avé koleno je natiahnuté alebo mierne § plnom rozsahu pohybu.

0 Opakujte 8-10 krat a pomaly zvysujte hibku
o Polozte Tavi dlan na zem, pravy laket || arozsah rotacie.
priblizte k vnutornej strane pravého chodidla.
Potom sa nadychnite, otocte trup doprava a
natiahnite prava ruku k stropu, pohl'ad smeruje
nahor.
0 Vrat'te sa spat’ a vymeite strany.

Otvaranie bedier v pozicii psa tvarou dole

POZNAMKY

o Dychajte pocas pohybu.
Nadychnite sa pri zdvihani a
vydychnite pri rotacii.

0 Zamerajte sa na dobré
drzanie  tela,  otvoreny
hrudnik, ramena d’aleko od
usi, rovny chrbat, paty blizko
zeme.

o Roticia by mala byt
pomald a plynula v plnom
rozsahu pohybu.

0 Opakujte 8-10 krat a
pomaly  zvySujte  hibku
rotacie a otvarajte bedra.
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0 Zacnite v pozicii planku (dosky), ramena zarovnané so
zapistiami, potom zdvihnite boky do pozicie psa tvarou dole.
V pripade potreby mierne pokrcte kolena.

0 Zdvihnite pravi nohu o najvyssie od zeme, s natiahnutou
nohou, pokrcte koleno a otocte sa dolava, otvarajte bedra
pocas pohybu.

o Vrat'te sa spat’ a opakujte s 'avou nohou.

KAPITOLA 6

ROZVOJ SILY NA CERSTVOM VZDUCHU

DR MARK VA(ZI

Pohyb (lokomécia) je pre prezitie ¢loveka nevyhnutny a realizuje ho pohybovy
(muskuloskeletalny) systém. Svaly, ktoré sa povazuju za aktivnu Cast’ tohto systému, obklopuju
kiby a pripajaji sa ku kostiam. Ked’ su svaly aktivované nervovym systémom, vytvaraj silu a
pohybuji kostami okolo kibov, ¢o sposobuje pohyb. Svalova sila je potrebna aj pre Zivotne
dolezité funkcie, ako je dychanie, prehitanie a pumpovanie srdca. Termin ,.sila® (force) sa
pouziva skor vo fyzike, zatial’ ¢o jeho ekvivalent ,,sila“ (strength) sa pouziva v tedrii fyzického
tréningu.

Vyznam svalovej sily sa neobmedzuje len na dvihanie zavazi, ale je potrebna aj na
pohyb vlastnej telesnej hmotnosti pri chddzi, behu, skdkani alebo jednoducho pri udrziavani
drZania tela ¢i rovnovahy. Preto je kI'icové rozvijat’ silu po€as dospievania ¢loveka a udrziavat
si ju po cely Zivot. V pripade nepouzivania/nedostatku fyzickej aktivity sa svalova hmota a sila
znizuj, tento jav sa bezne nazyva sarkopénia. Naopak, svalova hmotu mozno zvysit’ (nazyvané
hypertrofia) vd’aka odporovému tréningu v kazdom veku. Pri nedostatku dostato¢ného stimulu
silového tréningu sa zvysuje riziko ortopedickych portch, Sportovych zraneni a frekvencia
padov.

SILA je ddlezita pohybova schopnost’, ktora je definovana ako schopnost’ prekonavat’ odpor,
¢i uz ide o vlastné telo alebo vonkajsi odpor/zavazie.

Nizsie, s ohl'adom na fyzicku kondiciu a zdravie, predstavujeme najdolezitejSie typy
sily:
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MAXIMALNA SILA je troveii maximélnej sily, ktord moze jeden sval alebo svalova
skupina vyvinut'" volovo pri jednom opakovani. Nazyva sa aj ,maximum pre jedno
opakovanie* (1RM — one-repetition maximum), t.j. maximalna hmotnost’ zdvazia, ktort
mozno zdvihnut’ jedenkrat.

RELATIVNA SILA je troveih maximalnej sily vo vztahu k telesnej hmotnosti. Ludia s
vysokou maximalnou silou a nizkou telesnou hmotnost'ou sa mézu pohybovat’ s mensim
usilim, a to je kl'i€ovy prvok kvality Zivota. Ludia s nizkou relativnou silou st vystaveni
riziku padov, Sportovych zraneni a skorej tnavy. Preto je dolezité rozvijat’ maximalnu silu a

zaroven optimalizovat’ zlozenie tela.

SVALOVA VYTRVALOT je schopnost’ udrzat’ silu proti danému zataZeniu nepretrzite
alebo opakovane pocas urcitého ¢asového obdobia. Chodza do kopca, chdodza po schodoch
alebo hranie Sportovych hier zvyc€ajne vyzaduje svalovl vytrvalost. Svalova vytrvalost
zabranuje predcasnej unave u 'udi vykonavajtcich takéto aktivity.

Pri rozvoji sily spociva koncept vo vystavovani svalov nezvyklému podnetu,
nazyvanému odpor. Preto sa tréningovy program zamerany na rozvoj sily beZzne nazyva
odporovy tréning. Odpor mozno vyvolat’ dvoma sposobmi: pouzitim vlastnej telesnej hmotnosti
alebo vonkajSieho odporu. Cvicenia s vlastnou vahou poskytuji neobmedzené varianty
prevedenia, m6zu byt funk¢énejsie a pouzivaju sa od deti az po vrcholovych Sportovcov. Okrem
toho je vykondavanie cviceni s vlastnou vdhou menej nakladné a nevyzaduje si Ziadne Specidlne

vybavenie. Vonkajsi odpor mézu predstavovat’ jednorucky, €inky, kotace, stroje, medicinbaly
a gumové expandery. Vyhodou vonkajSieho odporu je moznost’ zvysit' intenzitu cvicenia, t.j.
poskytnut’ svalom silnejSi podnet s nadejou na vacsiu adaptaciu. V tradiCnom ponimani sa
odporovy tréning moze realizovat’ v dobre vybavenych posiliiovniach. Avsak tréning s vlastnou
véahou, pouzivanie prenosnych pomocok a vyuZivanie vonkajSich environmentalnych objektov,
ako su lavicky, schody, stromy, skaly atd’., méze byt rieSenim pre I'udi rozhodnutych cvicit’
vonku.

GREENPE — UDRZATELNE ZIVOTNE PROSTREDIE A OSOBNE ZDRAVIE




« Visegrad Fund

ODPOROVY TRENING

JUDIT PROKAI
KITTY VADASZ

Odporovy tréning (RT - resistance training) a silovy tréning si synonyma, vseobecné
terminy pouzivané na opis cviceni, ktoré sposobuju, ze svaly sa stahuju proti vonkajSiemu
odporu, a tym zvysSuja svalovu silu. Prinosy RT u star§ich I'udi st zrejmé, najma v prevencii
sarkopénie a zlepSeni svalovej sily, o zvrati vekom podmienenu stratu funkénych schopnosti
(Sousa et al., 2013). Ale okrem starSich 'udi moze z pravidelného vykonavania odporovych
cviceni profitovat’ aj rastici pocet neaktivnych a obéznych mladych l'udi a dospelych. Ukazalo
sa, ze RT prindSa tymto populdcidim mnoho zdravotnych vyhod, vratane zlepSenia
kardiovaskularnej vykonnosti, zloZenia tela, hustoty kostnych mineralov, citlivosti na inzulin u
mladeze s nadvahou a duSevného zdravia (Lloyd et al., 2014). Pokial’ ide o $portovcov, hoci
budovanie sily je Casto hlavnym ciel'om, zlepSenie motorickych zru¢nosti, zvysenie rychlosti a
vykonu, rozvoj fyzickej kondicie a znizenie rizika zraneni su tiez vyhodami RT (McQuilliam
et al., 2020). RT zahfiia rozne spOsoby tréningu so Sirokou $kalou odporovych zat'azi, s
vyuzitim zévazi (jednoruciek, Ciniek), posililovacich strojov, medicinbalov, kettlebellov,
gumovych expanderov, vlastnej telesnej hmotnosti, flia§ s vodou a dokonca aj kmena stromu
alebo skaly v ned’alekom parku na poskytnutie odporu potrebného na zvysenie sily (Stricker et
al., 2020). Pred zacatim akychkol'vek programov RT je potrebné zlepsit zakladné pohybové
zruénosti a uvedomenie si tela. Optimalne charakteristiky programov zameranych na silu
zahfiajii bilateralne, unilateralne, jedno- a viackibové cvitenia. Okrem toho sa odporuca, aby
silové programy mali cvienia zoradené tak, aby sa optimalizovalo udrzanie intenzity cvi¢enia
(velké svalové skupiny pred malymi, viackibové cviéenia pred jednokibovymi a cvienia s
vySSou intenzitou pred cvieniami s nizSou intenzitou). Pre netrénovanych jedincov, ktori
nemaju skiisenosti s RT alebo netrénovali niekol'’ko rokov, sa odportca, aby zat'aze zodpovedali
rozsahu 8-12 opakovani (RM - repetition maximum). Pre jedincov s priblizne 6-mesacnou
sktsenostou s RT a pre pokrocilych s niekol’koro¢nou skiisenostou s RT sa odporti¢a pouzivat’
$irsi rozsah zat'azi od 1 do 12 RM periodizovanym spoésobom, s moZznym dorazom na tazka
zataz (1-6 RM) s 3 aZ 5-minGtovymi prestdvkami medzi sériami. Odporucana frekvencia
tréningu je 2-3 dni v tyzdni pre zaciatocnikov, 3-4 dni v tyzdni pre stredne pokrocilych a 4-5
dni v tyzdni pre pokrocilych. Na optimalizaciu dlhodobych vysledkov by kazda faza tréningu
mala nadvézovat’ na predchadzajiacu fazu (ACSM, 2009).

VSEOBECNE ODPORUCANIA

o Vzdy sa ucte vykonavat’ cvic¢enia spravne pod dohl'adom kvalifikovaného odbornika.

o Dbajte na spravne drzanie tela pri vykonavani cvideni. Cim vi¢si je vonkajsi odpor, tym vacsia
je Sanca spoOsobit’ si ujmu pri nespravnej technike.

o Pocas cviceni hornej a dolnej Casti tela udrzujte chrbticu v neutralnej polohe, aby ste predisli
zraneniam driekovej Casti.

o Pouzivajte l'ahké zataze, ked’ sa ucite nové zrucnosti.

o Miera pociato¢ného odporu je vzdy urcena ciel'mi, aktudlnou fyzickou kapacitou a tréningovym
statusom.

o Vonkajsi odpor zvySujte vzdy postupne, aby ste dali svalom dostatok ¢asu na adaptaciu a predisli
pretrénovaniu.

o Nikdy necviéte s nadmerne natiahnutymi (hyperextendovanymi) kibmi.

o Povrchy na cvicenie by mali byt protiSmykové, pevné a rovné.
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POZNAMKY K TEPLOTE

Pouzivanie vel'kého odporu alebo zapdjanie véacsieho poctu svalovych skupin pocas
cvicenia rychlo zvysi srdcovu frekvenciu a telesna teplotu. Preto sa odporuca pouzivat’ tieto
metddy pri teplote pod 30 stupniov, obzvlast’ v chladnom pocasi, aby sa predislo podchladeniu.
Jednoduché alebo izolované cvicenia s nizkou alebo strednou intenzitou sa odportcaju pri
vyssej teplote.

ODPORUCANIE
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Hlboky drep s tlakom (nad hlavu)

POZNAMKY

0 Hlboké drepy vyzaduju,
aby boky klesli nizsie ako
kolena.

o Chodidla drzte
plochou na zemi.

o Trup musi zostat' rovny a
stabilny.

o Vzdy pouzivajte len taku
vahu, s ktorou dokazete cvik
vykonat’ spravne.

o Ked’ zac¢inate klesat’, drzte

celou

0 Zlepsuje silu svalov dolnej Casti tela, hrudnika, ramien a
flexibilitu klbov.
0 Zacnite hlbokym drepom, nohy na Sirku ramien. Drzte

t'azisko nad chodidlami.
0 Kolena drzte v linii so
Spickami.

poleno oboma rukami pred hrudnikom.

o S vystretim kolien sa dvihajte do stoja, pricom sicasne
mierne tlacite poleno dopredu a nahor pred seba.

o Pomaly sa vrat'te do vychodiskovej polohy a potom
opakujte.

Vypad do strany

0 Vyhnite sa postvaniu
kolena vykrocenej nohy pred
Spicku.

0 Nadychnite sa pri klesani a
vydychnite pri dvihani sa.

o Spustiajte telo, kym stehno
vykro¢enej nohy nebude
rovnobezné¢ s  podlahou,
pricom druhi nohu drzte
vystretu.

o Hrudnik a ramena drzte
otvorené.

0 Spevnite trup (jadro).

0 Zlepsuje silu a stabilitu sedacich svalov, Stvorhlavych
svalov stehna, vnutornej strany stehien a ramien.

o Drzte jednorucku alebo poleno (volitel'ne). Postavte sa
rovno.

o Vykrocte Siroko doprava, pokréte pravé koleno a klesnite
do vypadu, 'ava noha zostava vystreta.

o Vrat'te sa do stredu a opakujte na I'ava stranu.

0 Mozete to robit’ rychlejsie s malym poskokom (pri striedani
stran).
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Rotacie trupu

POZNAMKY

0 Udrzujte jadro pevné.

o Hlavu, hrudnik a trup drzte
pocas pohybu v jednej zvislej
linii.

o Neprehybajte sa v krizoch.
o Nenaklanajte telo v smere
pohybu.

0 Drzte zavazie blizko tela a
blizko stredu trupu.

0 Posilnuje svaly hornej cCasti tela (najmi Sikmé brusné
svaly).o Postavte sa s chodidlami na Sirku ramien a mierne
pokréenymi kolenami.

o Drzte jednorucku alebo kamen v ruke.

o Ruky dajte pred seba, pokréené v lakt'och.

o Plynule otacajte horni1 ¢ast’ tela dol'ava a doprava.

Bulharsky drep

0 Predné koleno by malo byt
v pravom uhle; stehno by
malo byt rovnobezné so
zemou.

0 Udrzujte chrbticu v
neutralnej polohe.

o Nestavajte prednti nohu
prili§ blizko ani prilis d’aleko
dopredu.

0 Spevnite trup (jadro).
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o Posiliuje svaly dolnej Casti tela, silu pazi (ak drzite zavazie)

a stabilitu.

o Najprv vykonajte cvicenie
bez zévazia!

o Postavte sa na jednu nohu a druhu si oprite o lavicku za
sebou, prichlavok smeruje dole, trup je vzpriameny.
o Drzte jednorucku alebo kamen v jednej ruke (alebo v

oboch).

o Spustajte telo nadol, kym sa koleno zadnej nohy takmer

nedotkne zeme.

o Zatlaéte prednou nohou, aby ste sa vratili do vychodiskove;j

polohy.

KruZenie trupom

POPIS POZNAMKY

o Posiliiuje svaly hornej Casti tela a brucha.

o Postavte sa s chodidlami na Sirku ramien a
ierne pokréenymi kolenami.

0 Drzte jednorucku alebo kamen v ruke.

0 Zdvihnite ruky vysoko, s pokréenymi

laktami (alebo nad hlavu).

0 Zacnite kruzit' trupom velkymi kruhmi,

pohyb vychadza z pasa.

o Pokracujte v kriZeni a potom zmerite smer.

o Spevnite brusné svaly,

o Postupne zvySujte rychlost (ak je to
vhodné).

o Chodidla drzte celou plochou na zemi.

o Pouzite primeranu vahu.

o Nevykonavajte cvic¢enie Svihom.

GREENPE — UDRZATELNE ZIVOTNE PROSTREDIE A OSOBNE ZDRAVIE
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TRENING S VLASTNOU VAHOU

JUDIT PROKAI

Cvicenie je dolezitym nastrojom na udrzanie zdravia a boj proti u¢inkom starnutia.
Spomedzi moznosti cvicenia sa tréning s vlastnou vahou (BWT - bodyweight training) v
poslednych rokoch vyzdvihuje ako bezpecnd moznost’ na zlepSenie zdravia (Monteiro et al.,
2022). Nedostatok fyzickej aktivity zostdva beznym javom (Silveira et al., 2022), pricom medzi
casto uvadzané bariéry pravidelnej fyzickej aktivity patri vnimany nedostatok ¢asu a pristup k
vhodnému vybaveniu a zariadeniam. BWT mdze poskytnut’ rieSenie tychto problémov vd’aka
svojej Casovej a nakladovej efektivnosti. Nevyzaduje si Ziadne Specialne zariadenia ani
vybavenie, preto ho mozno vykonavat’ kedykol'vek a kdekol'vek. Vd’aka svojej vSestrannosti,
medzi mnohymi vyhodami, BWT zlepSuje nielen koordinaciu, rovnovahu (Gongalves et al.,
2020) a flexibilitu, ale aj tradi¢nejSie fitness ciele, ako su sila, rychlost, vytrvalost’ a drzanie
tela (Patel, 2014). BWT je alternativou k tradiénému odporovému tréningu, vzhl'adom na
podobnost’ v rozsahu ti¢inkov sa oba ukazali ako G¢inné pri zlepSovani funk¢nosti aj u starSich
l'udi (Santos et al., 2020).

Kazdy pohyb, pri ktorom sa k telu nepridava d’alSie zatazenie, sa povazuje za cvicenie
s vlastnou vdhou. BWT umoznuje 'udom zlepsit’ urovein manipuldcie s vlastnym telom v
priestore sposobom, ktory je dolezity pre zdravie a tazko napodobitelny inymi tréningovymi
metddami. ZlepSenie kontroly nad telom méze radikalne zlepsit’ kvalitu pohybu, kvalitu Zivota
a vykonnost’ a stalo sa zdkladom tréningovych stratégii (Langton & King, 2018). V skuto¢nosti
tvori zaklad rozvoja vSetkych druhov motorickych zruénosti. VzhI'adom na svoju viacrozmerni
povahu je BWT uznavany ako funk¢nd modalita pohybového tréningu, ktord napodobiiuje
kazdodenné cCinnosti, pretoze umoznuje svalom tela pracovat’ spolo¢ne. Vd’aka primerane;j
rozmanitosti cvi¢eni, dokonca aj zmenou vychodiskovej polohy, ziskame Siroku skalu cviceni
so ucinkami zlepSujucimi krvny obeh, posiliiujicimi a stre¢ingovymi. Na dosiahnutie
posiliiovacieho t¢inku mozno cvi€enia s vlastnou vdhou naprogramovat’ rovnako ako tradi¢né
odporové cvicenia, ale dobry tréning s vlastnou vadhou zvyc¢ajne zahfiia vacSinu alebo vSetky
hlavné svalové skupiny tela, vyvazuje tréningova zataZ v jednotlivych kiboch, efektivne
zohl'adiiuje okolité prostredie a ma primeranu intenzitu pre cviciaceho. BWT vyuziva hmotnost’
tela proti gravitacii na poskytnutie odporu svalom. Telesnd hmotnost” mdze byt’ primeranou
tréningovou zatazou, pokial’ vedie k dostato¢nej intenzite aerébneho a odporového tréningu
(Klika & Jordan 2013). V pripade nizSej urovne svalovej sily sa odporuca zacat’ rozvojom
silovej vytrvalosti pred prechodom na intenzivnejsi silovy tréning (Suchomel et al., 2018).
Pravidelny program BWT pozostava z viackibovych a komplexnych cviéeni, vyuZzivajicich
jednoduché zrucnosti ako tlacenie, tahanie, drepovanie, ohybanie, otdCanie a udrziavanie
rovnovahy. Pohyby ako kl'uky, sed-lI'ahy a drepy patria medzi najbeznejSie cvicenia s vlastnou
vahou.

VSEOBECNE ODPORUCANIA
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0 Vzdy sa najprv naucte zakladnu formu cvicenia, skor ako zacnete pouzivat’ jeho komplexni
Verziu.

o Uistite sa, ze pocas tréningovej jednotky precvicujete vSetky hlavné svalové skupiny.

o Vykonavajte cvicenia vo vSetkych rovinach pohybu.

o Dbajte na spravne drzanie tela pocas kazdého cvicenia.

0 Zacnite program s nizkou intenzitou a po¢tom opakovani.

o Postupne zvySujte intenzitu, aby ste predisli vedl'ajsim tcinkom, ako su bolesti svalov a
natrhnutia.

POZNAMKY K TEPLOTE

Cvicenia s vlastnou vdhou mozno I'ahko prispdsobit’ akejkol'vek vonkajsej teplote. V chladnych
diioch sa odportca doplnit’ posiliiovacie cvicenia vykonavané v stoji cviceniami na zlepSenie
krvného obehu intervalovym spdsobom, aby sa udrzala spravna telesna teplota. AvSak ¢im
vyssia je teplota vzduchu, tym menej intenzivne cvicenia, ¢i uz v l'ahu alebo v kl'aku, sa
odportcaju.

ODPORUCANIA
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VYSKOK NA DEBNU/BOX

o Najdite si vyssi, rovny a nekizavy povrch (debiiu,
murik).

o Postavte sa pred neho s nohami na Sirku bokov.

o Vyskocte na platformu do pozicie drepu.

o Zoskocte (alebo zid’te) do vychodiskovej polohy.
o Opakujte cvik v pozadovanom pocte opakov.ani

Vypad do strany s pritahom a tlakom, faza 1 a 2

o Pouzite ty¢ alebo pripevnené lano/expander v pozadovane;j
vyske.

0 Zacnite cviCenie Vv stoji, s pazami hore (drziac
lano/expander).

o Klesnite do vypadu (do strany) pravou nohou a sucasne
stiahnite ruky nadol pozdiZ trupu (pritah).

GREENPE — UDRZATELNE ZIVOTNE PROSTREDIE A OSOBNE ZDRAVIE

o Pouzite pohyb pazi
(Svih)

0 Pri odraze Uplne
vystrite ¢lenkovy,
bedrovy a kolenny kibo

0 Dopadajte najprv na
$picky a potom prejdite na
celé chodidla.

o Uistite sa, ze neskacete
na okraj povrchu.

o Davajte pozor, aby
koleno pri drepe (dopade)
nepresiahlo liniu $piciek.
o Udrzujte chrbticu v
neutralnej

o Vysku lana/expandera
treba nastavit’ podl'a rozsahu
pohybu kibov.

o Udrzujte trup v neutralne;j
polohe.

o Vyhnite sa bocnym
pohybom kolien, udrzujte ich
v linii s chodidlami.

o Nedovolte, aby koleno
presiahlo liniu Spiciek.

0 Chodidla by mali byt’ vzdy
umiestnené rovnobezne.

o Snazte sa zarovnat’ ramena
s trupom.
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Vypad do strany s pritahom a tlakom, faza 3 a 4

o Aby ste sa naucili cvik,
najprv si polozte dlane na
boky a precvicujte pohyby
néh a trupu bez
lana/expandera.
o Ked si osvojite thto
techniku, spojte pohyby pazi.
o Pre vysSiu intenzitu pouZzite
napnuté lano/expander (VACSi
odpor).
o Cim nizia je vyska
o Presunte vahu tela na I'avli nohu pod lanom/expanderom. lana/expandera, tym
o Vrat'te sa do stoja, vykonajte tlak na ramena (press). intenzivnejsie je cvienie pre
o Opakujte cvi¢enie na druht stranu. trup, boky a extenzory
o Vykonajte pozadovany poéet opakovani, striedajte strany. [ kolena.

ENEE
EE)

OdnoZenie vzad s predklonom na stojnej nohe

POZNAMKY

o Udrzujte trup v neutralnej
polohe, aby ste predisli
zraneniam chrbta.
0 V najvyssom bode cvicenia
musia byt trup a zdvihnuta
noha v jednej linii. Vyhnite
sa nadmernej extenzii
driekovej chrbtice. Na konci
pohybu pazi stlacte lopatky k
sebe, aby ste zvysili tcinok
cvicenia.

0 Zacnite v stoji, paze natiahnuté pred hrudnikom.

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

zdvihnite l'avi nohu natiahnuti dozadu a paze do stran.

o Spustite sa spit’ do vychodiskovej polohy.

GREENPE — UDRZATELNE ZIVOTNE PROSTREDIE A OSOBNE ZDRAVIE




* Visegrad Fund

Mostik na jednej nohe s extenziou kolena

o Oprite sa hornou ¢astou chrbta o lavicku a zdvihnite pravi
nohu pokréent v kolene.

o Vystrite bedro (zdvihnite panvu) a pravé koleno.

o Spustite panvu spét’ do vychodiskovej polohy.

o Opakujte cvik v pozadovanom pocte opakovani a vykonajte
cvik na druhu stranu.

Obratené pritahy

o Ngjdite horizontalnu ty¢ (hrazdu), pod ktoru si mozete
I'ahnut do visu so Sirokym uchopom.

o Pokrcte lakte a pritiahnite sa k tyci tak, aby sa jej
hrudnik mohol dotknut’.

o Spustite sa spit’ do vychodiskovej polohy.

GREENPE — UDRZATELNE ZIVOTNE PROSTREDIE A OSOBNE ZDRAVIE

o Oporna plocha je vo
vyske lopatiek (ak
pouzivate lavicku).

o Na zniZenie intenzity
zdvihnite pokréent nohu
(bez extenzie).

o Uistite sa, ze bok neklesa
na stranu zdvihnutej nohy.
o UdrZzujte boky
rovnobezne so zemou.

POZNAMKY

o Hlavu, trup, boky a nohy
drzte v jednej linii.

o Stiahnite ramena dozadu v
najvysSom bode cvicenia a
otvorte hrudnik.

o Uistite sa, ze kontrolujete
pohyby, nepouzivajte Svih
ani neuvolnujte svaly v
negativnej faze
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Kl'uky s rotaciou trupu

o Udrzujte chrbticu v
neutralnej polohe.
o Celé telo musi byt’ v jedne;j
linii.

o Dychajte podla schémy
cvicenia (vydych pri tlaku
nahor a rotacii).
o Pre nizsiu intenzitu polozte
kolena na zem.

0 Zacnite v pozicii planku (dosky) na vystretych rukach,

o Vykonajte kl'uk (spustite sa dole a vytlacte nahor). Potom
presunte vahu na pravu ruku a otocte trup dolava, pricom
lavli ruku natiahnite k stropu (bo¢ny plank).

o Vrat'te sa spit’ do vychodiskovej polohy (planku).

o Opakujte cvicenie na druhu stranu.

o Vykonajte pozadovany pocet opakovani.

Rotacia trupu so striedavym pritahovanim kolien

0 Mierne zagulat'te chrbat,
napnite brusné svaly smerom
k chrbtici.

o Stabilizujte driekovu Cast’
zapojenim svalov jadra.

o Snazte sa dotknut’ kolena
opacnym laktom.

o Pre znizenie intenzity
oddel'te pohyby dolnej a
horne;j Casti tela.

o Sadnite si na vyssiu platformu alebo lavicku.

o Pritiahnite 'avé koleno k hrudniku a polozte dlane za
hlavu (na zatylok).

o Otocte trup na druht stranu a vymeriite polohu noh
(pritiahnite pravé koleno).

o Opakujte obe fazy v pozadovanom pocte opakovani.
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JOGA

ISUISANNA GEP

Joga nie je dobra len pre mysel’ alebo telo, ale aj pre duSevné zdravie (Biissing, 2012).
Cielom jogy je zlepsit’ fyzicka kondiciu a zdravie, aby sa zabezpecila pohoda. Mo6ze zlepsit’
zdravotné problémy, ako st: bolesti hlavy, bolesti brucha, zapcha, bolesti chrbta, prechladnutie
alebo problémy s dutinami (Luby, 1998) a vysoky krvny tlak (Gupta et al., 2002; Sivasankaran
et al., 2006). Praktizovanie jogy mdze znizit’ Groven stresu, priznaky uzkosti (Chong et al.,
2011), podporuje dusevnt pohodu, pocit sebestacnosti a spokojnost’ so zivotom (Hendriks, De
Jong, Cramer, 2017).

Zakladnou myslienkou jogy je upokojenie mysle prostrednictvom roéznych pozicii a
dychu, pricom metody sa liSia v zavislosti od $tylu (Feuerstein, 2003). Joga nie je len fyzické
cvicenie, ale holisticky pristup k pohode, ktory mé korene v starovekej Indii. Spaja fyzické
pozicie (4sany), kontrolu dychu (prénajama), meditaciu a etické principy. Joga sa sklada z
roznych klacovych aspektov. Jednym z nich st dsany (fyzické pozicie), ktoré zahtiaji sériu
pozicii podporujtcich flexibilitu, silu a rovnovahu. Tieto pozicie pomahaju zarovnat’ telo a
zlepsit’ celkovi pohodu. Druhym aspektom je pranajama (kontrola dychu). Zameriava sa na
dychacie techniky, ktoré s neoddelite'nou stcastou jogy. Pranajdma pomaha upokojit’ myser,
zvysit energiu a zlepsit’ dusevnu jasnost’. Tretim aspektom je meditacia, ktora prostrednictvom
meditacie podporuje vS§imavost’ a sebauvedomenie. UmoZiluje spojit’ sa so svojim vnitornym
ja a najst’ pokoj. Joga zahtia aj etické usmernenia a zdoraziuje etické principy ako nenasilie
(ahimsa), pravdovravnost (satya) a sebadisciplina (tapas). Pravidelné praktizovanie jogy mdze
znizit’ stres, zleps$it' flexibilitu, posilnit’ odolnost’ a zlepsit' dusevné zdravie (Woodyard, C.
2011).

Existuju rozne Styly jogy. Hatha joga je podobna Vinyase, Hatha spéja dsany (pozicie)
so Specifickymi dychacimi technikami. Hodiny prebiehaji pomalS§im tempom, ¢o zaistuje
spravne vykonavanie pozicii. AStanga joga je naro¢na prax, ktora o¢ist'uje mysel’ a telo. Zahfna
opakujuce sa pozicie, dynamicky tok, ¢o robi tento typ jogy velmi intenzivnym. Jin joga
spomal’uje pohyby, zameriava sa na hlboké spojivové tkaniva. Pozicie sa drzia dlhsi cas.
Vinyasa joga je znama svojimi plynulymi sekvenciami, kladie déraz na nepretrzity pohyb.
KTliacovymi prvkami st pozdravy slnku a synchronizovany dych. Sled cviceni ,,Pozdrav slnku*
aktivuje svaly prostrednictvom kontrolovaného dychania, zvySuje uvedomenie si tela a zlepSuje
koncentraciu.

Tento typ koordinovaného pohybu je vynikajici kedykol'vek, ale najlepSie ho
vykonavat’ rano, pretoze dodava energiu. Neodporuca sa vecer, ked’ sa telo pripravuje na
odpocinok. Vyber najlepSieho §tylu zavisi od vaSich preferencii a potrieb.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

o Pozicie sa vykonavaju jedna po druhej dynamickym spésobom, koordinovane s dychom.

o Sekvencia cviceni je systém pohybov, ktory dava telu silu, vytrvalost a relaxaciu.

o KI'i¢om je stistredenie a rytmické, kontrolované dychanie. Dych - pohyb - uvedomenie si tela
vas privadza do meditativneho stavu.

o Zakladom meditacie je koncentracia. Je dolezité, aby dych nebol niiteny v koordinacii s
pohybom, ale zaroven je ddlezité investovat rovnaké mnozstvo ¢asu a energie na obe strany.

o V zavislosti od vasej flexibility vykonéavajte kazdu jogova poziciu pohodlne a pomaly.

POZNAMKY K TEPLOTE
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Praktizovanie jogy si vyzaduje velké sustredenie a koncentraciu, preto je optimalny teplotny
rozsah vel'mi Gizky. Pre jogu vonku je najlepSou vol'bou jar a jeseni, ked slnko nesvieti tak silno.
Aj ked’ v lete mozno n4jst’ skoré alebo neskoré obdobia, kedy slnko nesvieti tak silno. Odporuca
sa praktizovat’ jogu pri bezveternom pocasi a vonkajsej teplote okolo 15-25 stupiiov. Zo Stylov
jogy sa v chladnejSom pocasi odporica astanga alebo kundalini joga, pretoze su najviac
energizujuce. Od jari do zaciatku jesene sa odporuca hatha joga, vinyasa alebo jin joga, pretoze
sa zameriavaju hlavne na dychacie a stre€ingové cvicenia a teplota nie je negativnym faktorom.

ODPORUCANIE
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Pozdrav sinku Kroky 1-2-3

POPIS POZNAMKY

0 Krok 1: Modlitebna pozicia (Pranamasana).

Postavte sa rovno, vydychnite a spojte dlane

pred hrudnikom v modlitebnej pozicii.
ytvorte pravy uhol medzi ramenom a

predlaktim. Spustite ramena.

o Krok 2: Nadych a zdvihnite ruky vysoko

(Hasta Uttanasana), spojte dlane (alebo ich
echajte na Sirku ramien), natiahnite sa nahor

(mierny zaklon).

o Krok 3: Vydych, predklonite sa, dotknite sa

zeme (Padahastasana).

Pozdrav sinku Kroky 4-5-6

o Vytiahnite hlavu nahor, posuiite panvovy
pletenec dopredu (tak, aby krizova kost
smerovala nadol).
o Predlaktie by malo byt v pravom uhle k
ramenu.

0 Nadych a zdvihnite paze do vysokej polohy,
trup je vzpriameny.
o Vydych, predklonte sa.

POPIS POZNAMKY

o Krok 4: Nadych, vykro¢te pravou nohou

zad do nizkeho vypadu (Ashwa
Sanchalanasana), 'avé koleno je nad ¢lenkom,
pravé koleno na zemi. Mierny zaklon, pohl'ad
hore.

o Krok 5: Zadrzte dych (alebo vydych),
prejdite do pozicie dosky (Phalakasana) na
dlaniach, pohlad dole, hlava v prediieni
chrbtice.

0 Krok 6: Vydych, prejdite do pozicie psa
tvarou dole (Adho Mukha Svanasana), boky

s

o S nadychom udrzujte rovnovahu v pozicii
nizkeho vypadu (na kolene).

o V pozicii dosky spevnite svaly a brucho.
Hlava tvori priamku s telom. Pohl'ad smeruje
nadol.

o Vydych, boky v najvy$som bode, dlane a
chodidla na zemi, kolena a paze vystreté
(alebo mierne pokrcené kolena).
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Pozdrav sinku Kroky 7-8

o V pozicii 6smich bodov
drzte telo pevne, dlane tesne
pod ramenami, aby ste prilis
nezat'azovali kib.

o V pozicii kobry st dlane
pod ramenami a nie je
potrebné tUplne vystierat’
paze, ak je to pre chrbticu
nepohodIné.

0 Krok 7: Osem bodov (Ashtanga Namaskara): Vydychnite a
polozte kolena na zem, potom hrudnik a nakoniec bradu.
Boky zostavaju vo vzduchu a prsty na nohach poskytuju
oporu.

o Krok 8: Pozicia kobry (Bhujangasana): S nadychom spustite
boky a natiahnite priehlavky. Zdvihnite hlavu, hrudnik a
chrbat. Nohy spojené, ramena dole.

Pozdrav sinku Kroky 9-10

POZNAMKY

0 V pozicii psa hlava visi
dole, telo sa natahuje a dlane
a chodidla klesaju k zemi.

o Pri kazdej sade pohybov
venujte pozornost’
spravnemu prevedeniu
dychu a je dolezité cvicit len
podla svojej flexibility.
Vykonavajte s presnostou a
koncentréciou.

o Krok 9: Vydych, pozicia psa tvarou dole (Adho Mukha
Svanasana), boky st najvyssim bodom, dlane a chodidla na
zemi, zameranie na natiahnutie chrbta.

o Krok 10: Nadych, vykrocte pravou nohou dopredu medzi
dlane do nizkeho vypadu (Ashwa Sanchalanasana), l'avé
koleno na zemi. Mierny zaklon, pohl'ad hore.

o Ukon¢ite Pozdrav Sinku krokmi 11-12-13 podl'a krokov 3-
2-1.
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CHODZA PO SCHODOCH

DR MARK VA(ZI

Chodza po schodoch sa v zivote ¢loveka prejavuje dvoma sposobmi. VacsSina l'udi
pouziva schody, aby sa dostala na miesta ako domy alebo pracoviska. Existuji vedecké dokazy,
ze chddza po schodoch viac ako pét’ poschodi denne je spojena so znizenym rizikom imrtnosti
a vyskytu rakoviny u I'udi, ktori pouzivali schody len v beznej premavke a nie na tréningové
ucely, ¢o naznacuje, ze chddza po schodoch namiesto pouzivania eskalatorov poskytuje
prilezitost’ na podporu zdravia (Sanchez-Lastra et al., 2021). Na druhej strane, Siroka Skala
cviciacich, ako su mladi a star$i dospeli, 'udia s nadvéhou a pacienti v rehabilitacii, vyuziva
chodzu po schodoch ako lacnt a 'ahko dostupnu formu cvicenia (Lim et al., 2021; Ozaki et al.,
2019).

Existuje niekol’ko mechanizmov, prostrednictvom ktorych tréning chodze po schodoch
vyvolava svoje pomerne komplexné, zdraviu prospesné ucinky. Prekonavanie schodov pri
chodzi nahor poskytuje dostatocny stimul na posilnenie svalov dolnych koncatin. Rychlejsia
chodza po schodoch podporuje vacsi rozvoj sily a vykonu, zatial’ ¢o dlhSia a menej intenzivna
chodza rozvija aerébnu a svalovu vytrvalost. Chodza po schodoch zahiiia hlavne takzvané
koncentrické svalové akcie, o znamena, Ze svaly vykonavaji vacSinu prace, ked’ sa skracuju.
To spotrebuiva vel'a energie, preto moze byt tréning chddze po schodoch uzitocny na redukciu
telesného tuku a priblizenie sa k optimalnemu zloZeniu tela. Dalfou jedineénou vlastnostou
chodze po schodoch je nizky naraz pri dopade, ktory nasleduje po kazdom odraze nahor.
Znizeny naraz pri dopade na kiby dolnych kongatin méze byt vyhodou pre zadiato¢nikov,
obéznych I'udi, krehkych starsich 'udi a Pudi trpiacich nestabilitou kibov, &¢im sa minimalizuje
riziko akutnych zraneni, hoci riziko padu moze byt stile vysoké u starSich I'udi s nizkou

uroviiou koordinacie. Vzhl'adom na nizky néaraz pri dopade méze byt pocas tréningu na
schodoch minimalizované aj poskodenie svalov vyvolané cvicenim a jeho nasledky, tzv.
oneskorend svalova bolest’ (DOMS), v porovnani s cvi€enim na rovine (Vaczi et al., 2013).
Nakoniec, u deti sa da zlepsit' koordinacia, najmi propriocepcia, u¢enim sa krokov s
konstantnou diZkou a vyskou vynutenych schodmi. Preto by zakladné cvidenia chodze po
schodoch a ich varianty mali byt tiez zahrnuté do programu telesnej vychovy.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

o Chodza po schodoch, najma pri vysokej rychlosti, méze zhorSit’ drzanie tela. Preto venujte
pozornost’ drzaniu tela: chrbticu a hlavu drzte stale rovno.

o Venujte pozornost’ krokom, aby ste predisli vyvrtnutiu ¢lenka alebo padom: na schody mozete
umiestnit’ farebné kuzele na zvySenie viditeI'nosti.

o Zaénite program cvieniami s nizkou intenzitou, aby ste si zvykli na vysku a hibku schodov a
dokazali koordinovat’ nohy.

o Postupne zvySujte intenzitu, aby ste dosiahli vacsi posiliiovaci efekt.

o Vyhnite sa tomuto cviceniu v tme, aby ste predisli zraneniam spdsobenym zlym krokom.

o Vyhnite sa chddzi po schodoch v zasnezenom a zI'adovatenom pocasi, schody mozu byt vel'mi
klzké.
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POZNAMKY K TEPLOTE

Choédza po schodoch zvycajne aktivuje svaly koncentricky, ¢o znamend, ze svaly
pracuju, ked sa skracuju. To spotrebuva vel'a energie a nakoniec zahrieva telo. Preto by sa
tréningu chddze po schodoch malo vyhybat v hortcich dioch, najmd u ludi trpiacich
kardiovaskularnymi ochoreniami. Naopak, vd’aka ,,zahrievaciemu* efektu to moze byt idedlny
tréning v chladnych dnoch.

ODPORUCANIA

)
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Pochod po schodoch

POZNAMKY

o Pouzivajte striedavy Svih
pazi.
o Pri odraze uplne vystrite
¢lenkovy, bedrovy a kolenny
kib.
o Udrzujte tazisko vysoko.
0 ZacCnite stupanim po
jednom schode.
0o Zvyste intenzitu na
stupanie po dvoch schodoch.
0 Zvyknite si na nizku
o Toto mdze byt vase prvé cvicenie chodze po schodoch, ak [ rychlost’ a neskor ju zvyste.
ste zaCiatocnik a chcete si zvykntt’ na dvihanie néh a beh po
schodoch.
o Zlepsuje silu sedacich svalov, extenzorov kolena a
hamstringov.
o Postavte pravii nohu o jeden alebo dva schody vysSie.
0o Odrazte sa pravou nohou a dostaite sa do Sprintérskej
polohy, zdvihnite I'avé stehno. Pokracujte v cykloch.
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Vypady vpred (na schodoch)

0 Zlepsuje silu sedacich svalov, extenzorov kolena a

hamstringov.

o Poskytuje silnejsi posiliiovaci stimul v porovnani s chodzou

po schodoch.

o Postavte pravii nohu o dva alebo tri schody vyssie, v

zavislosti od dizky nohy.

o Odrazte sa pravou nohou a dostafite sa do Sprintérskej
polohy, potom dopadnite na l'avli nohu. Pokracujte v cykloch.

: POZNAMKY

o PouZzivajte striedavy Svih
pazi.

o Pri odraze uplne vystrite
clenkovy, bedrovy a kolenny
kib.

o Pri dopade jemne pokréte
obe kolena.

o Hornu Cast’ tela drzte stale
vzpriamend.

0 Vyhnite sa naklananiu
panvy a pohybu kolien
dovnutra.

o Bud'te opatrni, hoci robenie
velkych krokov je velmi
ucinné, svalova  bolest’
sedacich svalov sa moze
rychlo rozvinit, najmid u
zacCiatocnikov.

Chédza po schodoch s prekriZzenym vykrokom

POPIS POZNAMKY

o ZlepSuje celkova svalovi silu dolnych
koncCatin a rovnovahu. Zabrafiuje zraneniam
olena stabilizaciou kolenného kibu.

o Postavte sa 'avou nohou (smerom nahor po
schodoch) a urobte krok dolava do polohy
bocného vypadu. Pokréte koleno a znizte
tazisko.

0 Postavte sa lavou nohou do Sprintérske;j
polohy.

0 Postavte sa pravou nohou a urobte krok
dolava do polohy prekrizeného vypadu (za
"avi nohu).

o Pokracujte v cykloch.

0 Mozete polozit’ ruky na boky, ak je tazké
koordinovat’ striedavé pohyby pazi.
o Chodidla, panvu a ramena drzte stale kolmo
na smer schodov.
0 Zamerajte sa na odraz.
0 Vyhnite sa naklananiu panvy pri dopade.
o Vykrocte cez dva schody naraz (ak je to
mozné a bezpecné).
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STREET WORKOUT

JAN KALUS
MICHAEL JANEK

Street workout je dynamicka a ¢oraz populdrnejsia forma cvicenia, ktord kombinuje prvky
tradicnej kalisteniky a tréningu s vlastnou vahou, ¢asto vykonavana vo vonkajSich verejnych
priestoroch, ako st parky, ihriska a mestské oblasti vybavené cvicebnymi hrazdami a inymi
konstrukciami. Téato forma tréningu kladie déraz na funkéna silu, obratnost’ a celkovt fyzicka
zdatnost’ (Saeterbakken et al., 2011). Street workout, zakoreneny v mestskom prostredi,
nielen podporuje fyzické zdravie, ale tiez posiliiuje pocit komunity a dostupnosti,
povzbudzujuc jednotlivcov vsetkych vekovych kategorii a tirovni zdatnosti k fyzickej aktivite.

Pociatky street workoutu mozno vystopovat’ na zaciatok 21. storocia, najma v mestskych
prostrediach, kde nadSenci fitness hl'adali kreativne a cenovo dostupné spdsoby, ako zostat’ vo
forme (Kravitz, 2021). Hnutie nabralo na obratkach vd’aka platformam socidlnych médii, kde
nadSenci zdielali svoje rutiny, vyzvy a transformacie, inSpirujliic globalnu komunitu. Podstata
street workoutu spociva v jeho jednoduchosti a v§estrannosti; cvicenia ako pritahy (zhyby),
kl'uky, dipy (kl'uky na bradlach) a rézne formy muscle-upov st zakladom tejto praxe (Li et
al., 2023). Tieto cvicenia vyuzivaji minimalne vybavenie, primarne vyuzivaji telesni
hmotnost’ jednotlivca na budovanie sily a vytrvalosti.

Okrem toho je street workout ceneny pre svoju inkluzivnost’ a prispésobivost. Ci uZ ste
zaciato¢nik, ktory robi prvé kroky smerom k fyzickej zdatnosti, alebo pokrocily Sportovec,
ktory chce posunut’ svoje hranice, street workout ponuka Skalovatelny a progresivny pristup k

tréningu. Cvi¢enia mozno modifikovat’ tak, aby vyhovovali individualnym schopnostiam, ¢o z
neho robi udrzatel'nu a celozivotnu cestu za fitness. Tato kapitola sa ponori do zékladnych
cviceni street workoutu, poskytne podrobné pokyny a vizudlne pomocky, ktoré vas prevedu
kazdym pohybom a zabezpecia spravnu formu a techniku. Na konci tejto kapitoly budete

programu, vyuzijuc silu vasho okolia na dosiahnutie vasich zdravotnych a fitness ciel'ov.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

o Rozcvicka: Zagnite 5-10 mintitami l'ahkého behu, dynamického stre¢ingu alebo jumping
jackov (pajaci), aby ste pripravili svaly a kiby.

o UdrZujte spravnu formu: Zamerajte sa na spravne zarovnanie a kontrolované pohyby, aby
ste predisli zraneniam.

o Postupny progres: Zacnite so zakladnymi cviceniami, ako st kl'uky a drepy, a potom
zvySujte naro¢nost’ na pokrocilé pohyby, ked’ ziskate silu.

o Vyvazeny tréning: Zamerajte sa na vSetky hlavné svalové skupiny (horna cast’ tela, dolna
Cast’ tela a jadro), aby ste predisli nerovnovahe.

o Bezpecnost’ na prvom mieste: Skontrolujte stabilitu vonkajSieho vybavenia, davajte pozor
na svoje okolie a pocuvajte svoje telo.
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POZNAMKY K TEPLOTE

Street workout méze byt fyzicky naro¢ny a spotrebovat’ vel'a energie, ¢o vedie k zvyseniu
telesnej teploty. Vysokeé teploty nad 26 stupiiov Celzia sposobujit dodatocny stres a zataz pre
telo. Preto je mimoriadne dolezité zvazit’ svoje fyzické zdravie a schopnost’ tela regulovat’
teplotu. VZdy pamatajte na hydrataciu a vyhnite sa nadmernej ndmahe pri teplotach nad 30
stupiiov Celzia.

Chladné pocasie tiez predstavuje urité rizika. Oblecte sa teplo a prediZte rozcviku, aby ste
predisli podchladeniu; mdzete si dokonca zakryt’ Usta, aby ste ohriali vzduch, ktory dychate.
Noste topanky s dobrou pril'navostou a dbajte na hydrataciu. Cvi¢eniu vonku pri teplotach pod
4 stupne Celzia by ste sa mali vyhnut’, pokial' neméate vela sklisenosti, pretoze na povrchoch
konstrukcii a na zemi moze byt I'ad.

ODPORUCANIA
10 15
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Australske pritahy (obratené prit’ahy)

o Udrzujte telo pevné;
vyhnite sa klesaniu bokov
alebo prehybaniu.

o Udrzujte neutralnu polohu
hlavy; pozerajte sa hore na
ty¢ a dvihajte hrudnik.

o Pri pritahu vydychujte;
nezadrziavajte dych.

o Prisposobte vysku tyce
o Posiliiuje hornu Cast’ tela, zlepSuje drzanie tela. alebo  polohu  chodidiel
o Postavte sa pod ty& vo vyske pasu az ramien (¢im vyssie je [ r0znym Urovniam zdatnosti.
ty¢, tym je to l'ahsSie), uchopte ju nadhmatom (dlane smeruju
nadol) na Sirku ramien alebo o nieco SirSie.
o Vystrite paze, udrzujte telo v priamke. Zapojte jadro a
pritiahnite hrudnik smerom k tyc¢i.
o Stlacte lopatky k sebe na vrchole pohybu a spustite sa dole.
0 Vykonajte 8-12 opakovani v 2-3 sériach.

o Ak ste dostatoCne silni,
skuste vykonat lopatkové
pritahy alebo bezné zhyby s
visiacimi  nohami  (pozri
nasledujtice cvicenie)[m

o Posiliiuje hornt1 Cast’ tela (najma Siroky sval chrbta, 8 o Udrzujte pevné jadro, aby ste si
trapézy, zadné deltové svaly, biceps), zlepsuje M udrzali stabilnt polohu tela.

stabilitu ramien. 0 Vyhnite sa pritahu pomocou pazi;
0 Zaveste sa na hrazdu nadhmatom, vystrite paze a § tento pohyb vychadza z lopatiek.
telo. o Lopatkové pritahy pomahaju pri
o Stiahnite lopatky nadol a k sebe, aby ste mierne ¥ priprave na plné zhyby.

zdvihli telo a zapojili ramena (lopatkovy pritah).

o Podrzte 1-3 sekundy a potom uvolnite.

0 Vykonajte 8-12 kontrolovanych opakovani.

o Ak ste dostatocne silni, pokrcte lakte do 45 stupnov.

Ak ste schopni, prejdite na plny zhyb.
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KPuky na bradlach (Dipy)

o Posilnuje triceps, ramenné svaly a svaly okolo Bo Zamerajte sa na kontrolované
lopatiek, zvysuje stabilitu, zlepSuje drzanie tela. pohyby a spr_évnu formu.
o Uchopte dve rovnobezné bradla (v pripade potreby 1O  Pohybujte  sa  pomaly a

. , e . kontrolovane, aby ste
pouzite odporovil gumu na znizenie zat'aze) a zdvihnite T . A
maximalizovali zapojenie svalov.

sa s Uplne vystretymi pazami. ' o Udriujte pevné jadro a priamu
o Drzte paze vystreté a lakte zablokované, spustite | |iniy tela.
ramena (depresia lopatiek) a zapojte svaly jadra a Bo Vydych pri spustani lopatiek
brucha (obr. 1), mierne klesnite zdvihnutim lopatiek [ (depresii), nadych pri ich zdvihani
bez ohybania laktov (obr. 2). (elevacii).

Bulharsky drep

o Véhu drzte vycentrovanti
nad prednym chodidlom;
vyhnite sa  naklananiu
dopredu alebo dozadu.
o Hibku drepu prisposobte
svojej flexibilite a urovni
pohodlia.
o Uistite sa, ze predné
chodidlo je umiestnené tak,
aby koleno zostalo nad
chodidlom  (nie  pred
o Buduje silu n6h a sedacich svalov, zlepSuje rovnovahu a Spickou).
stabilitu a zvySuje mobilitu bedier. o Uistite sa, Ze vykonate
0 Postavte sa niekol’ko stop (cca 1 meter) pred nizku rovnaky pocet opakovani
ty¢/lavicku, jednu nohu natiahnite dozadu a polozte na obe nohy.
priehlavok na ty¢/lavicku, drzte trup vzpriameny, jadro
zapojené a ramena stiahnuté dozadu.
o Klesajte telom pokréenim predného kolena, kym predné
stehno nie je rovnobezné s podlahou, zadné koleno spustiajte
nadol.
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o0 Zatlacte cez prednu patu, aby ste sa vratili do vychodiskove;j
polohy.
0 Vykonajte 8-12 opakovani na kazdi nohu, 2-3 série.

ODPOROVY TRENING S ELASTICKYMI
POMOCKAMI

JUDIT PROKAI

Odporovy tréning s elastickymi pomdckami (ERT - elastic resistance training) je
popularnou metdédou odporového tréningu. Umoznuje vykonavat’ pohyby v akomkol'vek smere,
alternativne k tradicnym zavaziam. ERT sa pouziva pri rozcvicke, prevencii zraneni,
posilnovani a rehabilitacnych programoch vd’aka nizkym nakladom, vSestrannosti a vhodnosti
pre vSetky populacie (Seguin et al., 2022). Tieto cvicenia ziskali podporu pre svoju
jednoduchost’ a uskutocnitelnost’ u starSich l'udi (Chen et al., 2013), efektivne doméace
programy (Ooi et al., 2021) a pre ich vhodnost’ pre I'udi s vy$Sou troviiou zdatnosti a Sportovcov
tym, ze poskytuju réznorodu formu odporu (Andersen et al., 2018). Lahky pristup k elastickym
pasom na tréning moze prekonat’ bezné bariéry v silovom tréningu, ako je strach zo zranenia,
vysoké naklady na tréningové vybavenie a zastraSovanie spojené s pouzivanim fitness zariadeni
(Pate et al., 2011). Jeho vyhody zahfiiaji zlepSenie funkcnej kapacity, zvySenie sily a
vytrvalosti, zlepSenie zlozenia tela a kvality Zivota v roznych vekovych skupinach (Andersen
et al., 2018). ERT moéze tiez vyznamne zlepsit' silu a kvalitu svalov (Zhao et al., 2022),
osteoporozu a obezitu u starsich I'udi (Liu & Lee, 2024).

Skupina elastickych odporov zahffia tréningové pomdcky roznej dizky, konstrukcie a
sily, ako su gumy a trubice, minibandy, power bandy, agility pasy, gymsticky a RIP trainer,
ktory kombinuje aj kovovu ty¢ s elastickym odporom. Pomocou nich mozno precvicit’ vSetky
svalové skupiny izolovanymi alebo komplexnymi cvi¢eniami, dokonca aj v multikomplexnom
rezime. CviCenia s takymito pomdckami vytvaraju stdly odpor a tym zatazuju Specifické
svalové skupiny. Pri vykonavani cvi¢eni neexistuju mftve fazy, na rozdiel od pouZzivania
jednoruciek. Pri vykonavani r6znych cviceni s elastickymi odpormi hra okrem dominantného
posilnovacieho ucinku na svaly/svalové skupiny, ktoré vytvaraji hlavny pohyb, déleziti llohu
aj usilie stabiliza¢nych svalov, ¢o méze byt dolezité pri predchddzani bolestiam kriZov
(Vinstrup et al., 2015). Vd’aka pouZivaniu tychto pomédcok je okrem Setrenia kibov mozné
efektivne zat'azovat’ pracujuce svalové skupiny. Pri elastickych odporoch je dynamika prenosu
sily odlisna ako pri pouziti zavazi. V dosledku odporu pomdcky je silie najmensie na zaciatku
pohybu a pocas cvienia sa postupne zvysuje v zavislosti od jeho dizky. Najvaési prenos sily,
ktory je staticky, nastava v konecnej faze pohybu. Cvicenia s elastickymi odpormi mozno
uspesne pouzit’ predovSetkym pri vS§eobecnom rozvoji sily a z uvedenych dovodov st mene;j
vhodné na vyvolanie u¢inkov Specifickych pre dany Sport.

VSEOBECNE ODPORUCANIA
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o Vyberte si stupen obtiaznosti pomocky podl'a veku, urovne zdatnosti, svalovej skupiny a ciela,
ktory chcete dosiahnut’.

o Elastické odpory by sa mali pocas cvicenia vzdy pevne drzat’ a tahat’.

0 Zacnite program s pasmi s nizkym odporom, aby ste zabezpecili primeranu adaptaciu svalov.

o Postupne zvySujte intenzitu, aby ste dosiahli vac¢si posiliiovaci efekt.

o Aby ste predisli zraneniam, cvicte opatrne, nikdy pas nahle nepustajte.

o Vzdy omotajte pas okolo itk alebo noh alebo naii stipnite, aby ste zabranili vykiznutiu pomdcky
a sposobeniu zranenia.

POZNAMKY K TEPLOTE

Pocas cvicenia s elastickym odporom pracuji svaly koncentricky aj excentricky v anaerobnych
podmienkach. Vzhl'adom na nekone¢né varidcie modality je to mozné za akychkol'vek
poveternostnych podmienok. V zavislosti od vonkajSej teploty sa v teplejSom pocasi
odportcaju cvicenia s nizSou intenzitou, ako su izometrické variacie, ale v chladnom pocasi sa
uprednostiiujii komplexné a viackibové cvigenia, pretoze aktivujii viac svalovych skupin a tym
efektivne zvySuju srdcovu frekvenciu, teplotu svalov a tela.

ODPORUCANIA

5 o B
4 )
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Drep s bicepsovym zdvihom a tlakom nad hlavu s odporovou gumou, 1., 2. a 3. faza

o Postavte sa na gumu s nohami na Sirku B o Uistite sa, ze kolena st rovnobezné a
bokov a omotajte si jej konce okolo dlani. nepresahuju liniu $pic¢iek pocas drepu.

o Klesnite do drepu a sucasne pokrcte lakte Mo Drzte nadlaktie a laket rovnobezne a
(bicepsovy zdvih). zépastie v neutralnej polohe pocas tlaku.

0 Zdvihnite sa do stoja a sucasne zdvihnite | o Drzte chrbticu vystretu v neutralnej polohe.

paze nad hlavu pred telo (tlak nad hlavu).

o Vritte sa do drepu a pokréte lakte, tahajte paze pozdiz
trupu.

o Zdvihnite sa do stoja a vystrite lakte spat’ do vychodiskove;j
polohy.

o Opakujte 5 faz.

o Uistite sa, ze guma je
napnutd  pocas  celého
cvicenia, nikdy ju
neuvoltujte.

o Vzdy kontrolujte pohyby
pri pouzivani gumy. Znizte
silu tahu, ktorti generuje (pri
navrate do vychodiskovej
polohy).

Vypad s tricepsovou extenziou nad hlavou s odporovou gumou
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o Uistite sa, Ze rameno je pri
uchu pocas celého cvicenia.
o Stred tela klesd presne
medzi obe nohy.
o V najnizSom bode st obe
kolené v pravom uhle.
o Nedovol'te, aby kolena
presiahli liniu Spiciek pocas
klesania.
0 Nadychnite sa pocas
excentrickej fazy a
o Pripevnite gumu k dolnému bodu. vydychnite pocas
o Navleéte si gumu okolo dlani, postavte sa chrbtom k bodu [ koncentrickej fazy.
ukotvenia vo vypade, jedna noha vpredu, paze natiahnuté a
zdvihnuté nad hlavu.
o Klesnite do vypadu a pokrcte lakte (tricepsova extenzia).
o Vystrite kolena a lakte, potom sa zdvihnite spat do
vychodiskovej polohy a opakujte obe fazy.
o Vykonajte cvicenie na druhu stranu.

Plank (doska) so zdvihanim noh (s minibandom)

POZNAMKY

0 Trup, boky a nohy musia
byt v jednej linii.
o Napnite bru$né svaly a
podoprite  driekova  cCast’
chrbtice zospodu, aby ste
predisli zraneniu.
o Odtlacajte sa od platformy
pocas cviCenia, aby sa
lopatky mohli polozit na
chrbat.
o Na konci zdvihu vykonajte

o Umiestnite miniband nad ¢lenky. vedomé napitie extenzorov

o Najdite si platformu a poloZte na fiu dlane v pozicii planku. [ bedra pre lepsi ucinok.

o Vystrite bedro a zdvihnite jednu nohu (unozenie/zanoZenie

proti odporu gumy).

o Spustite ju spét’ do vychodiskovej polohy.

o Vykonajte pozadovany pocet opakovani.

o Opakujte cvicenie na druhu stranu.

Prit’ah v drepe (s odporovou gumou)
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o Guma by mala byt pocas

cvic¢enia vZzdy napnuta.
o Nerobte prili§ hlboky drep,
pretoze napétie zavisi od
pohybu pritahu.
o Kontrolujte pohyb pazi v
koncentrickej aj excentrickej
faze.
o Udrzujte dych podla
schémy cvicenia.
o Uistite sa, ze chrbtica je v

o Pripevnite gumu k vysSiemu bodu, ktorym méze byt konar neutralnej polohe.

stromu.

o Omotajte konce gumy okolo dlani a postavte sa s nohami na

Sirku bokov.

o Klesnite do drepu a pritiahnite paze nadol vedl’a trupu.

o Zdvihnite sa spat do vychodiskovej polohy a opakujte

cviCenie v pozadovanom pocte opakovani.

Bo¢ny plank s extenziou bedra a tlakom nad hlavu (s odporovou gumou)

POZNAMKY

o Trup, bok, stehnd musia
byt v jednej linii.

o Nedovol'te, aby bok klesol
dozadu, udrzujte ho
vertikalne.

o Odtlacajte sa od zeme
ramennym kibom (podpornej

ruky).

o Omotajte stred pasu okolo pravej nohy a konce okolo prave;j
ruky.

o Prejdite do pozicie bocného planku na lavej strane (na
predlakti alebo dlani), spustite bok a pokrcte I'avi nohu v
pravom uhle, pricom pravu ruku drzte pri ramene.

o Vystrite bedro (zdvihnite panvu), zdvihnite pravi nohu
(unozenie/zanozenie proti odporu gumy) a zatlacte pravou
rukou nad hlavu.

o Spustite sa spat’ do vychodiskovej polohy a opakujte
cvicenie v pozadovanom pocte opakovani.

o Vykonajte cvicenie na druhu stranu.
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KAPITOLA 7

ROZVOJ VYKONU VONKU

DR MARK VACZI

Uz skor sme zdoraznili, Ze schopnost’ pohybu je pre 'udi nevyhnutna a nehybnost’
nakoniec vedie k zavislosti, depresii, zvySenému riziku chorob a umrtnosti. Strata funkénosti
(t.j. schopnosti vykonavat’ kazdodenné ¢innosti, ako je chodza, chodza po schodoch, vstavanie
zo stolicky alebo vykondvanie domécich prac) je najobavanejSim dosledkom nedostatku
fyzickej aktivity aj starnutia.

SARKOPENIA znamena sG&asnt stratu svalovej hmoty a sily, ktora je dosledkom
dlhodobého nedostatku fyzickej aktivity alebo starnutia.

Hoci strata svalovej hmoty a sily je jednym z najdolezitejSich faktorov prispievajucich
k imobilite, pokles rychlosti pohybu moze zvySovat riziko padov a stvisiacich zraneni, ako st
natiahnutia a zlomeniny, ktoré¢ si mézu vyzadovat hospitalizaciu (Simpkins & Yang, 2022).

VYKON (POWER) je schopnost’ rychlo generovat’ silu. Vo fyzike je to suéin sily (F) a
rychlosti (V). Rychly pohyb tazkého predmetu alebo vlastného tela naznacuje vysoku
schopnost’ generovat’ vykon.

Existuju urcité situacie, kedy je potrebné rychlo pohnut’ vlastnym telom, najma dolnymi
koncatinami, aby sa prediSlo vysSie uvedenym nehodam, napriklad uhnutie sa nabok pri
schadzani po schodoch alebo stipani na chodnik, alebo ked’ autobus néhle zastavi a l'udia stratia
rovnovahu. Preto udrziavanie nielen vel'kosti a sily svalov, ale aj vykonu od ranej dospelosti je
kl'icovou stratégiou pri zvySovani kvality Zivota a zniZovani ndkladov na zdravotni
starostlivost’ suvisiacich so zraneniami (Pinedo-Villanueva et al., 2019). Navyse, pokles
vykonu je eSte rychlejsi ako proces sarkopénie (Reid et al., 2014).

KaZzdé cvi€enie vykonavané s intenzitou 90-100 % mozZno povazovat za tréning vykonu,
avSak najtypickejSie cvienia zahfiiaji Sprinty alebo skoky. Bezne sa predpoklada, ze tréning
vykonu je uréeny Specialne pre Sportovcov, ale je dobre zdokumentované, ze napriklad tréning
skokov v porovnani s konvencnym odporovym tréningom podporuje rozvoj vykonu u
netrénovanych Studentov univerzity (Vissing et al., 2008). Je vSak dolezité, aby sa netrénovani
jedinci dokladne pripravili pred zacatim tréningu vykonu, pretoze cvicenia s vysokym narazom
mozu sposobit’ neziaduce zranenia, ako st natiahnutia a natrhnutia svalov alebo zapal Sliach.
To zahfna flexibilitu a stabilitu, ako aj tréning s vlastnou védhou alebo odporovy tréning, ktoré
su tiez popisané v tejto prirucke. Okrem toho skakanie alebo Sprintovanie na nerovnych
povrchoch moéze zvySovat’ riziko poraneni ¢lenkov. Preto sa odporica pouzivat' vonkajSie
bezecké drahy instalované v niektorych parkoch.
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TRENING SKOKOV
DR MARK VACZI

Skakanie je prirodzeny pohyb, ktory tiez tvoril zéklad prezitia I'udi v praveku. Hoci v sucasnosti
sa skokové pohyby vicSinou povazuji za sucast Sportu a tréning skokov (nazyvany aj
plyometricky tréning) je zakladom Sportovej pripravy, st nevyhnutné pri motorickom vyvoji
deti. Okrem toho je vykonavanie roznych modalit skokov (aerobik, kangoo, skdkanie cez
Svihadlo, trampolina atd’.) populdrne medzi neSportujicou populaciou na rekreacné alebo
fitness ucely.

Pravidelny tréning skokov mdéze priniest’ rozne zdravotné vyhody a jeho najvyraznejSim
ucinkom je zvysena svalova sila/vykon (Vaczi et al., 2013). Vysoky vykon poskytuje schopnost’
rychlo pohybovat’ vlastnym telom, ¢o je mimoriadne dolezité pri prevencii padov v strednom a
starSom veku. Rovnovéha je d’alsim délezitym faktorom pri prevencii padov a jej zlepSenie je
tiez viditel'né po tréningu skokov (Park et al., 2012). Predtym sme zistili, ze 8 tyzdnov tréningu
skokov zlepsilo nielen svalovi silu a vysku vertikdlneho skoku, ale aj ekonomiku behu, ¢o
potvrdzuje znizena potreba kyslika pri behu rovnakou rychlostou po tréningu u Studentiek
(Meszler et al., 2019). Nakoniec, tréning skokov je potencidlnym protokolom pre dlhodoby
rozvoj kostnej hmoty u mladych jedincov, ako aj pri prevencii osteoporozy (Gregov & Salaj
2014).

Napriek priaznivym zdravotnym u¢inkom by sa skoky mali vykonavat’ opatrne. Po¢as dopadu
sa vyvija vysoka reakcnd sila od podlozky, ktord sposobuje docasné poskodenie svalov a bolest’.
Okrem toho nespravne drzanie tela pri dopade moze spdsobit’ ortopedické zranenia, ako su
vyvrtnutia ¢lenka alebo kolena, natrhnutia svalov a zranenie driekovej chrbtice je vysoko
rizikové. Preto st nevyhnutné pripravné kroky, vratane rozvoja svalovej sily a stability kibov
(popisané v kapitole 5), ako aj naucenie sa spravnej techniky odrazu a dopadu. Je tiez dolezité
prisposobit’ naraz pri dopade na optimalnu uroven. Dopad po vysSich skokoch vykonavanych
Zo zeme, zoskok z vySSich debni alebo dopad na jednu nohu, vSetky tieto zvySujii naraz od
podlozky a riziko zranenia.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

o Rozviiite primeranu stabilitu kibov (¢lenky, kolena a chrbtica) a drzanie tela pred vykonanim
akéhokol'vek tréningu skokov. Pozri kapitolu 5.

o Rozvinte silu dolnej Casti tela a trupu pomocou cviceni s vlastnou vahou alebo odporovym
tréningom pred vykonanim akéhokol'vek tréningu skokov. Pozri kapitolu 6.

o Pred tréningom skokov je nevyhnutna komplexna rozcvicka. Pozri kapitolu 5.

o Naucte sa spravne zakladné techniky vertikalneho skoku (pozri tto kapitolu), skor ako prejdete
na zlozitejSie skoky.

o Postupne zvySujte naraz. Zacnite sa ucit’ s cviceniami s nizkym narazom/nizkou intenzitou.

o Naucte sa cvicenia na obe nohy, skor ako zacnete vykonavat’ cvicenia na jednu nohu.

o Naucte sa cviCenia vertikalnych skokov, skor ako zacnete vykonavat’ horizontalne alebo bocné
skoky, zmeny smeru.

o Pamitajte, ze pri horizontalnych a bo¢nych skokoch existuje vysoké riziko zhorSenia drzania tela,
¢o moze viest' k zraneniam, ako su vyvrtnutia a ruptury.

o Vasa driekova chrbtica je extrémne vystavena skokom s vysokym narazom. Vyhnite sa skokom
v pripade abnormalit chrbtice (skolidza, hernia disku, bolest)).

POZNAMKY K TEPLOTE
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Vykonévanie skokov s vysokou intenzitou si vyzaduje primerané zahriatie
kardiovaskularneho systému a nervovu aktivéaciu. Pri vel'mi nizkej teplote je tazké udrzat
svaly teplé a riziko svalovych zraneni sa moze zvysit pri skokoch vyzadujtcich rychle a
energické akcie. V chladnom pocasi sa odportca znizit' intenzitu a zvysit' pocet opakovani,
ale to rozvija svalovu vytrvalost, nie vykon. Naopak, teplé pocasie podporuje tréning skokov
s vysokou intenzitou.

ODPORUCANIA
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Vyskok z drepu

POZNAMKY

o Pocas celého cvicenia drzte
chrbticu a hlavu rovno.
o Pocas drepu drzte kolena v
linii s chodidlami (mierne
von), vyhnite sa valgéznemu
postaveniu kolien (kolena do
X).
o Pri odraze sucasne Vystrite
kiby.
o Nedopadajte na vystreté
(tuhé) kiby.

0 Zlepsuje silu extenzorov kolena, sedacich svalov a lytok. 0 Pri dopade sa trupom

0 Postavte sa s nohami na $irku ramien a v pozicii polodrepu. [} mierne predkloiite.

o Chodidla drzte mierne vytocené von. 0 Mozete tiez dopadnit’ na

0 Zostaite v nehybnej pozicii drepu 2-3 sekundy.

o Vykonajte maximalny vertikalny odraz vystretim bedra,

kolena a ¢lenka.

o Dopadnite mékko, vrat'te sa do pozicie drepu.

GREENPE — UDRZATELNE ZIVOTNE PROSTREDIE A OSOBNE ZDRAVIE



https://sciendo.com/pdf/10.2478/hukin-2013-0002
https://sciendo.com/pdf/10.2478/hukin-2013-0002
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3661889/

« Visegrad Fund

Skok s protipohybom (CMJ)

POPIS POZNAMKY

0 Zlepsuje silu extenzorov kolena, sedacich
svalov a lytok.

0 Postavte sa s nohami na Sirku ramien.

0 Chodidla drzte mierne vytocené von.

o Rychlo znizte tazisko, aby ste dosiahli
poziciu polodrepu.

0 Po dosiahnuti pozicie drepu vykonajte
okamzity maximalny vertikdlny odraz
vystretim bedra, kolena a ¢lenka.

0 Dopadnite mékko, dosiahnite poziciu drepu.

Skok wzwyz z zakroku

o Dodrzujte vSetky zasady ako pri vyskoku z
drepu.

0 Znizte tazisko €o najrychlejsie.

o Vystretie kibov by malo nasledovat’ po
pokrceni bez oneskorenia (rychly prechod).
0 Zatazujte nohy rovnomerne, vyhnite sa
asymetrii drzania tela.

o Alternativne mozete pouzit’ Svih pazi.

POPIS POZNAMKY

0 Zlepsuje silu sedacich svalov a hamstringov

prednej nohy a silu extenzorov kolena zadnej

nohy.

o Postavte sa do vypadu.

0 Chodidla drzte rovno.

o Rychlo znizte tazisko, aby ste dosiahli

poziciu hlbokého vypadu.

o Po dosiahnuti pozicie vypadu vykonajte

okamzity maximalny vertikdlny odraz
stretim bedra, kolena a ¢lenka.

o Dopadnite midkko, dosiahnite poziciu

o Drzte chrbticu a hlavu rovno.

o Znizte tazisko ¢o najrychlejsie.

o Vystretie kibov by malo nasledovat’ po
pokrceni bez oneskorenia (rychly prechod).
o Vyhnite sa bocnej nerovnovahe a asymetrii,
ako je naklonenie panvy alebo ramien.

o Drzte kolena v jednej linii s chodidlami.

o Alternativne mozete vykonavat’ tieto skoky
nepretrzite, striedajuc pozicie
vzduchu.
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SPRINTERSKY TRENING

KITTY VADASI

Beh je jednym zo zakladnych prirodzenych pohybov ¢cloveka. Je to ve'mi popularna forma
cvicenia, ktort mozno vykonavat’ lacno a takmer vSade. V zivote nastavaju situdcie, kedy sa
casto potrebujeme pohybovat’ rychlejsie ako chodzou, takze volime beh vysSou rychlost'ou,
napr. za autobusom. AvSak vyuzivanie pokrocilych technoldgii znamen4, Ze si menej ¢asto
volime prirodzené pohyby. Nase deti tieZ vedieme k navyku pohodlia tym, ze ich vozime do
Skoly a na konkrétne aktivity. Existuje niekol’ko typov behu: Sprint, beh na stredné a dlhé
trate, kros.

Sprint je vel'mi komplexna forma cvi¢enia, ktora aktivuje takmer celé telo a méa pozitivne
fyziologické ti¢inky. Pocas Sprintu pracuju svaly tela koordinovane, pricom véc¢sina svalov
pracuje excentricky. Excentrické kontrakcie nastavaju, ked’ sa sval predlzuje pod zatazou, t.j.
¢innost’ sa vykonava poc¢as natahovania. Excentrické cvicenia st najefektivnej$im sposobom
na zvysenie svalovej hmoty. Sprintérsky tréning zlepsuje tonus, vytrvalost, vybusnost’ a
rychlost’. Sprint zvysuje srdcovia frekvenciu a zahfiia koordinovani pracu mnohych svalovych
skupin. Okrem svalov dolnych koncatin pocas Sprintu tvrdo pracuja aj svaly trupu a pazi
(brucha, chrbta, bicepsu a ramien), takze tieto svalové skupiny mozno optimalne rozvijat’.
Zaroven sa z tela eliminuju toxiny potenim. Sprint je dobry pre zdravie Zil, tepien a kapilar.
Vedci ukazali, Ze kratky intervalovy Sprintérsky tréning dvakrat tyZdenne zlepSuje zdravie
ciev a fyzicka kondiciu u starSich 'udi (Adamson et al., 2019). U mladych Sportovcov mbze
tento typ beZeckého tréningu zlepsit’ rychlost’ behu, VO2max, vysku vertikalneho odrazu a
schopnost’ zmeny smeru (Thurlow et al., 2024). Sprint mdze byt prospesny pri lie¢be
cukrovky 2. typu (Wang et al., 2019). Je to vynikajuci prostriedok na redukciu stresu a
zlepsenie kvality spanku. Pravidelny $printérsky tréning vonku posiliiuje imunitny systém.
Stimuluje metabolizmus, zlepSuje fungovanie mozgu a spomal’uje procesy starnutia. Sprint je
dobry pre kosti a kiby. Okrem vyhod existuju aj nevyhody. Ak sa vykonava nespravne, riziko
zranenia sa vyrazne zvysuje. Preto je vel'mi doleZité sa spravne rozcvicit', poznat’ spravnu
techniku $printu a vykonavat’ streingové cvidenia a regenerovat’ sa po $printe. Sprintérske
cvicenia mozno najst’ v programe telesnej vychovy v skole, ako aj v tréningovych
programoch vrcholovych Sportovcov.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

o Prirodny povrch (trdva, les) je najlepSim miestom na vykonavanie cviceni, pretoze je Setrny ku
kibom. Pred vykonanim cvieni je potrebné skontrolovat’ kvalitu povrchu a vyhnut' sa dieram.

o Kryta bezecka draha (napr. Rekortan) mé ta vyhodu, Ze je mikka a pruzna, &o je Setrné ku kibom.
0 Je vel'mi dolezité sa spravne rozcvicit, najma v chladnom pocasi. V pripade potreby mozno pouzit’
hrejivy krém, aby sa predi$lo zraneniam a natiahnutiam svalov.

o Dolezité je tiez pouzivat’ kvalitnu bezecku obuv.

0 Zacnite program cvi¢eniami s nizkou intenzitou, aby ste si zvykli na zataZenie.

o Postupne zvySujte intenzitu, aby ste dosiahli vac¢si posiliiovaci efekt.

0 Aby ste znizili riziko zranenia v dosledku zlého kroku, vyhnite sa cvi¢eniu v tme.

o Vzdy sa hydratujte!

o Vyhnite sa tréningu v zasnezenom a zl'adovatenom pocasi, pretoze povrch moze byt vel'mi klzky.
0 Ak pocitite ostri bolest’, okamzite preruste cvicenie.

POZNAMKY K TEPLOTE
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Sprintérsky tréning zvysuje srdcovi frekvenciu, ¢o zahrieva celé telo, preto by sa mu malo
vyhybat’ v horticich ditioch, najmi u 'udi s kardiovaskuldrnymi ochoreniami. V horticich dnoch,
ak je to mozné, by sa malo trénovat’ v tienistom mieste a nezabudat’ na pouZzivanie opalovacieho
krému a €iapky. V chladnych diioch je potrebné venovat’ pozornost’ noseniu vhodnych vrstiev
oblecenia, dokladnému rozcviceniu a kratkym prestdvkam v tréningu, aby sa predislo
vychladnutiu svalov tela.

ODPORUCANIA

)
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Clenkovanie (Ankling)

o Rozvija celkovu silu svalov dolnych koncatin,
zlepsuje koordinaciu, zmysel pre rytmus a
techniku behu.

0 Jedna noha vystreta, druha mierne pokréena,
prsty sa dotykaji zeme, trup zvisly.

sa pata postva blizko k zemi.

o Udrzujte tazisko vysoko, so spevnenymi
svalmi.

0 Mozno vykonavat’ pomalou, strednou a rychlou
rychlostou, ako aj so zvySenou frekvenciou na
vzdialenosti 15-20 m.

o Pouzivajte striedavy Svih pazi.

o Chodidlo sa mierne zdviha nad zem.

o Trvanie letovej fazy je minimalne, bedrovy a kolenny kib st uplne vystreté
a ¢lenkovy kib je v plantarnej flexii.

o Cvicenie by sa malo vykonavat’ kratkymi (15-20 cm) krokmi.

0 Zacnite s niekol'kymi opakovaniami a postupne zvysujte ich

pocet, ako naberate silu.
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Vysoké kolena / Skipping A

0 ZlepSuje koordinaciu, zmysel pre rytmus a
techniku behu.

o Aktivuje Stvorhlavy sval stehna, hamstringy,
Iytka, sedacie svaly a flexory bedra.

0 Zdvihanie stehna vedticej nohy do vodorovne;j
polohy, potom pokracovanie cyklu druhou
nohou.

0 Mozno vykonavat’ malou, strednou a vysokou
rychlostou, ako aj so zvySovanim frekvencie na
vzdialenosti 20-30 m.

r

POZNAMKY

o Zlepsuje koordinaciu, zmysel pre rytmus a techniku behu.
o Aktivuje Stvorhlavy sval stehna, hamstringy, lytka, sedacie svaly a flexory

bedra.

0 Zdvihanie stehna veducej nohy do vodorovnej polohy, potom pokra¢ovanie

cyklu druhou nohou.
0 Mozno vykonavat’ malou, stre
so zvySovanim frekvencie na vz

o Pouzivajte striedavy Svih pazi.
o Kontakt so zemou prebicha na

dnou a vysokou rychlost’'ou, ako aj
dialenosti 20-30 m.

o Rozvija celkovu silu svalov dolnych koncatin,
zlepSuje koordinaciu, zmysel pre rytmus a
techniku behu.

o Pita by sa mala priblizovat’ k sedaciemu svalu
zdola, s kolenom mierne zdvihnutym vpredu.

o Bedrové, kolenné a ¢lenkové kiby podporne;
nohy su natiahnuté.

0o Mozno vykonavat’ malou, strednou a vysokou
rychlostou, ako aj so zvySovanim frekvencie na
vzdialenosti 20-30 m.

r

POZNAMKY

$pickach.

o Cvicenie by sa malo vykonavat’ kratkymi (25-30 cm) krokmi.
0 Vyhnite sa zaklananiu trupu, uvolnite ramena.
o Udrzujte tazisko vysoko, so spevnenymi svalmi.
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KAPITOLA 8

ROZVOJ VYTRVALOSTI VONKU

DR MARK VA(ZI

Mozno je to prekvapujlce, ale chodza a beh st najpopulérnejsie fyzicke aktivity na svete
a prostrednictvom tychto foriem cvi¢enia mozno dosiahnut’ vyznamné zlepSenie vytrvalosti.
Vytrvalost’ je jednou z troch hlavnych kondi¢nych schopnosti.

| VYTRVALOST je schopnost udrzat’ fyzicka aktivitu danej intenzity po dlh3i Gas. |

Aby sme pochopili vyssie uvedenu definiciu, najprv je potrebné vediet, ze vytrvalostny
tréning neznamena vylu¢ne vel'mi dlhotrvajucu (1-2 hodiny) fyzickua aktivitu. Aj kratSie useky,
ako 5-10 sekund Sprintu, si vyzaduju ur€itd vytrvalost, ak sa vykonavaju opakovane. Preto z
hl'adiska trvania, objemu a intenzity existuje niekolko varidcii vytrvalostného tréningu.
Koncept spoc¢iva v tom, Ze pri vyssej intenzite sme nuteni skratit’ trvanie. Naopak, pri nizsej
intenzite sme schopni cvi€it’ dlhsie. Pomer intenzity a trvania urci, ¢i si cvienie vyZaduje
aerobnu alebo anaerébnu pracu, ¢o nakoniec vedie k rozvoju aerdbnej alebo anaerdbnej
vytrvalosti.

AEROBNA VYTRVALOST je schopnost udrzat fyzicka aktivitu pri nizkej intenzite. Termin
,,aerobny“ znamena ,,vyuzivajuci kyslik®. Pocas aerébneho cvienia sa energia dodava hlavne
prostrednictvom aerébneho systému zasobovania energiou, v ktorom sa zdroje energie, ako su
sacharidy a tuky, dokonale rozkladaju pomocou kyslika.

Aerébne tréningy zvycajne zahiiaji dlhotrvajucu a nepretrzitu chodzu, beh, plavanie
alebo bicyklovanie a vyvolavaju mierne zvysenie srdcovej frekvencie a ventilacie. Akonédhle sa
zvysi intenzita (napr. zvysi sa rychlost’ behu alebo sa za¢ne bezat' do kopca), energeticka
potreba stiipa a na udrZanie intenzity je potrebné rychlejSie dodavanie energie.

ANAEROBNA VYTRVALOST je schopnost’ udrzat fyzicka aktivitu vysokej intenzity. Aerdbny
systém zasobovania energiou uz nie je schopny podporovat’ fyzicka aktivitu a rychlu produkciu
energie vykondva anaerobny systém zasobovania energiou.

Zatial’ Co aerobny tréning s nizkou intenzitou sa zda byt’ pomerne pohodlny, netrénovani
jedinci ¢asto vzdavaju anaerdbny tréning kvoli neznesitelnej ventilacii, nadmernej unave,
nepohodliu a bolesti. Okrem t'azkej ventilacie je zdrojom neznesitel'nej bolesti ,,laktat®, ktory
je vedl'ajsim produktom pocas anaerdbnej prace. Z pohl'adu podpory zdravia sa uprednostiiuje
vykonavanie pravidelnych aerébnych tréningov. Aerdbna vytrvalost’, ¢asto merana
maximalnym prijmom kyslika (VO: max), suvisi s funkénou kapacitou a vykonnostou
¢loveka a ukazalo sa, Ze je silnym a nezavislym prediktorom celkovej umrtnosti a chorobnosti
(Strasser & Burtscher, 2018). Existuju tiez dokazy o tom, Ze vytrvalostny tréning strednej
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intenzity zlepSuje kognitivne funkcie a emocionalnu pohodu u starSich I'udi veducich sedavy
spdsob Zivota (Zheng, 2024). Okrem toho aerdbne cvicenie podporuje neuroplasticitu u
pacientov po mozgovej prihode (Ploughman et al., 2015). Nakoniec vysledky vacSiny
epidemiologickych a laboratornych Studii poukazuji na inverzny vztah medzi pravidelnym
aerobnym cvi¢enim a rizikom vyskytu niektorych zhubnych nédorov, ako je rakovina Criev,
hrubého €reva, pankreasu, prsnika, pl'ic, koze, mlie¢nej Zl'azy, endometria a prostaty (Na &
Oliynyk, 2011).

Napriek vys$sie uvedenym vyhoddm vytrvalostného cvicenia je potrebné venovat’ pozornost’ aj
moznym negativnym t¢inkom behu/behania na dlhé trate. Cudia, ktori sa venuju vylucne
behu, m6zu byt’ vystaveni riziku ortopedickych zraneni. Dvadsat’ azZ osemdesiat percent
amatérskych maratoncov hlasilo zranenia sposobené behom, najma kolenného kibu (Van Gent
et al., 2007), pricom vek, BMI a roky behania sa povazuji za vyznamné rizikové faktory
(Shen et al., 2024). Preto sa l'ud’om, ktori st vaSnivymi bezcami, odporuca pravidelny silovy,
stabiliza¢ny a rovnovazny tréning na ochranu zdravia kibov pred $kodlivym vplyvom velkého
poctu narazov pri dopade.
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CHODzA

DR JOANNA GRADEK

Chédza popri behu je najprirodzenejSou formou pohybu. V dneSnej dobe mozno
pozorovat’ ,,fazkopadnu chodzu“ a Suchanie nohami, preto sa oplati zamerat’ sa na spravnu
techniku chodze, ktora by sa mala vyznacovat’ pruznostou a plynulostou pohybu. Ked’ ideme
prirodzene, spravne, prikladdme pétu na podlozku, potom prenasame vahu cez celé chodidlo
plynulym, polkruhovym pohybom, od pity, cez strednt cast’ chodidla (priehlavok), az po
$picky prstov, z ktorych sa odrazame. Takyto cyklus sa opakuje v kazdom kroku, kde sa kazda
noha striedavo stava opornou a Svihovou. S behom ju spaja dvojkrok, povazovany za pohybovy
cyklus. Najdolezitejsi rozdiel spociva v cyklickom vyskyte letovej fazy v behu, ktora pri chddzi
chyba. Clovek je jediny tvor, ktorého dolna koncatina moze byt’ poéas chddze tplne vystreta v
kolene. Prenasanie vahy ponad chodidlo sposobuje typicky pohyb trupu hore a dole, jedinecny
pre 'udi. Stoji za zmienku, Ze v dnesnej dobe mnohi z nas ohybaju kolenné kiby pri chédzi, ¢im
eliminuji moznost’ pruzného natiahnutia tkaniv a nasledného ziskania pruzného odrazu od
podlozky a udelenia zrychlenia koncatine vpred, striedavo vo faze opory a Svihu.

Chddza by mala byt energickd, s pomerne dlhymi krokmi, so zdvihnutou panvou a mierne
naklonenym trupom dopredu, aby sa vyvolala stabiliza¢na praca svalov a fascii trupu. Pri
chodzi aktivne vyuzivame ramena, ktoré vedieme striedavo v protismere k nohdm. Takato praca
uUmoziiuje, aby sa panva aj ramend silnejSie, a tym efektivnejSie otacali v priecnej
(horizontalnej) rovine, ¢o vedie k efektivnemu natiahnutiu fascidlnych Struktar. V atletike sa
rozne cvicenia chddze a techniky chodze vyuzivaji na zlepSenie kondicie, koordindcie a
svalovej sily.

Power walking je forma intenzivnej chodze, ktora kombinuje prvky tradi¢nej chodze a
behu, ale bez letovej fazy (absencia kontaktu so zemou). Je to i¢inna a bezpecna forma fyzickej
aktivity pre l'udi vSetkych vekovych kategorii a réznych trovni kondicie, ktord ma mnoho
zdravotnych vyhod. Je to tiez vynikajuca alternativa pre tych, ktori hl'adaju intenzivnu fyzicka
aktivitu bez zataze spojenej s behom. Moze byt tiez skvelym doplnkom k inym formam
tréningu, ako je silovy tréning alebo joga. Tempo power walkingu sa zvycajne pohybuje
rychlostou od 5 do 8 km/h (12:00 — 7:30 min/km). Do tejto rychlej chodze st zapojené nielen
svaly noh, ale aj svaly rik. Ruky by sa mali drzat’ pri tele a pohybovat’ nimi striedavo v
rovnakom tempe ako nohami. Pocas tréningu sa posiliuju vlastne vSetky Casti tela: aj chrbat a
brucho (cely trup). Cielom power walkingu je udrzat’ konstantny, rychly rytmus, ale v pohodli
na udrZanie tempa, bez narastajiicej dychavi¢nosti.

Nordic Walking (severska chddza) je forma vonkajSej fyzickej aktivity spocivajica v
dynamickej chddzi so striedavou pracou pazi oproti nohdm s pouzitim Specidlne na to
prisposobenych palic. Vd’aka pouzitiu palic zapaja nordic walking priblizne 90 % svalov tela,
¢o ho robi efektivnej$im ako obycajna chddza. Odrazom od palic sa zapajaja svaly ramenného
pletenca, trupu a odl'ah¢uja sa kolenné, bedrové kiby a driekové &ast’ chrbtice. PouZitie palic
tiez sposobuje predizenie kroku a zvysenie tempa chodze. Vd’aka tomu spalite viac kalorii ako
pri prechadzke bez palic. Nordic walking mozZno praktizovat’ vSade, v kazdom ro¢nom obdobi
a dennom case, v kazdom teréne (odportic¢a sa najmi makky povrch, ako je pol'né cesta, piesok,
laka). Dizka palic je individualna pre kazdého &loveka a zavisi od dizky hornych a dolnych
konéatin a trupu. Najjednoduchsie je vybrat’ dizku palic v stoji, drziac palicu zvislo, pri¢om
rameno a predlaktie by mali tvorit’ pravy uhol (90 stupiiov) alebo mierne tupy uhol.
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Zdravotné vvhody chodze:

Zlepsenie kondicie kardiovaskularneho systému (kardio tréning), ¢o zvySuje vykonnost’
srdca a plc.

Intenzita chodze podporuje spalovanie kalorii, ¢o pomédha pri kontrole telesnej
hmotnosti.

Zapéjanie mnohych svalovych skupin, vratane noh, sedacich svalov, brucha a ramien,
vedie k ich posilneniu a stabilizacii.

Je menej zat'azujuca pre kiby ako beh, o znizuje riziko zranen.

Ako zacat’:

Pred zacatim power walkingu alebo nordic walkingu vykonajte niekol’komintitova
rozcvigku, aby ste pripravili svaly a kiby na namahu.

Zarad'ujte do tréningu intervaly, t.j. striedanie rychlej a miernej chodze, ¢o moze zvysit
intenzitu tréningu.

Po ukonceni tréningovej jednotky je vhodné vykonat kratke stre¢ingové cvienia na
uvol'nenie svalov a podporu regeneracie (cool down).

VSEOBECNE ODPORUCANIA

* Pocas chodze venujte pozornost’ drzaniu tela, nehrbte sa a prili§ sa nenaklanajte
dopredu, smerujte pohl'ad pred seba, nie pod nohy.

* Ramena majte uvolnené, lakte pokréené priblizne v 90-stupniovom uhle. Pracujte nimi
striedavo s nohami, dopredu a dozadu, nie do stran.

* Klad’te chodidla optiméalne, nie prili§ uzko ani prili§ Siroko, vykro¢enu nohu vystrite v
kolene a polozte ju na pétu, ale mékko bez uderu o podlozku. Prenésajte vahu cez celt
dizku az po prsty. Zadnt nohu mierne pokréte v kolene a aktivne sa odrazte od prstov,
aby ste zacali d’alsi krok.

* Dychajte prirodzene, nosom, aktivujte dolné rebrové (brani¢né) dychanie.

* Prispdsobte tempo chodze svojej aktualnej fyzickej kondicii. Zaénite 'ahkou chddzou 4-
5 km/h (15:00-12:00 min/km) a postupne zvySujte intenzitu na 6-7 km/h (10:00-8:30
min/km).

* V pripade nordic walkingu prisposobte palice svojej telesnej vyske, pocas chddze sa
prili§ neopierajte o palice, ale vyuzite ich na dynamicky odraz a odl'ahcenie chrbtice a
nodh.

POZNAMKY K TEPLOTE

Ked’ vonkajsia teplota prekroc¢i 26,6 °C a klesne pod 0 °C, riziko zranenia pri chodzi je vysoké.
Najlepsie je cvicit’ v interiéri.

ODPORUCANIA
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Vysoké kolena s oporou o strom

o Udrzujte rovnu postavu pocas
pohybu, neohybajte sa v
bokoch, drzte ich vysoko.

o Nenapinajte krk a ramena.
Hlava v prediZeni trupu, pohl'ad
smeruje dopredu.

o Postupne zvysSujte intenzitu
cviCenia, zachovavajte spravnu
postavu.

o Cvicenie posiliiuje svaly ramenného pletenca, zlepsuje
stabiliz4ciu trupu a silu nh.

o Predkloiite sa trupom k stromu. Postavte sa v
primeranej vzdialenosti od stromu tak, aby ramena boli
vo vyske pliec. Prsty ruk smeruju nahor.

o Zdvihnite péty a aktivne vysufite jednu nohu nahor
vpred, udrzujte rovni postavu. Trup - stehno -
predkolenie a chodidlo v 90-stupiiovom uhle.

o Vratte sa do vychodiskovej polohy, spustite pity a
za¢nite pohyb opac¢nou nohou. Postupne zvysujte
intenzitu cvicenia, vykonavajte cviCenie pruzne a

Vypad so zdvihnutim kolena
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POPIS POZNAMKY
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o Toto cvicenie zlepSuje stabilitu, koordinaciu a
posiliiuje nohy a trup. Zdvihnite jednu nohu do
ysky bokov, striedavo vykonavajte pohyby
pazi. Prejdite do spatného vypadu, prisposobte
polohy rak. Veduca noha podopiera telo.
Opakujte na jednej nohe, potom vymerite alebo

o Udrzujte pevné jadro a vysoko zdvihnuté
boky. Pohybujte sa dynamicky s pokré¢enymi
pazami. V pozicii na jednej nohe udrzujte pravy
uhol s trupom a nohou. Vo vypade udrzujte
hlavu, trup a nohu v jednej linii, neprehybajte
chrbat.

striedajte nohy, aby ste zvysili naro¢nost’ a

FEE:
=

BEH / DZOGING

DR JOANNA GRADEK

Beh sa od chodze lisi predovsetkym rychlejsimi pohybmi tela a frekvenciou krokov.
Kazdy nasledujuci krok treba vykonat’ hned’ po kontakte chodidla so zemou. Na tento tcel by
mala byt horna Cast’ tela vzpriamena, mierne naklonena dopredu, aby sa zachoval pohyb vpred.
Dopad svihovej (vykrocenej) nohy by mal byt na strednu ¢ast’ chodidla s nizkym postavenim
pity nad zemou, ¢o ma tlmiaci G¢inok a umoziuje ,,makky* kontakt chodidla so zemou.
Bohuzial, mnoho l'udi behd s vyuzitim kroku chddze, dopadajuc na pitu, ¢o negativne
ovplyviiuje techniku a ekonomiku behu. Aby sa to eliminovalo, treba klast' chodidlo priamo
pod tazisko, aby hornd Cast’ tela nezostavala vzadu a aby bolo mozné zacat” d’alsi krok v
momente zdvihania nohy, a nie odrazania sa. Pri formovani techniky behu mozno vyuzit’ rézne
povrchy, ako je beh po machu, hlbokom snehu, vode alebo naboso po trave ¢i piesku. To
pozitivne vplyva na spravne kladenie chodidiel na podlozku. Horné koncatiny spolupracuji s
pracou néh vykonavajuc striedavy pohyb oproti nim. Spolo¢nou €rtou vSetkych technik behu
je vyskyt letovej fazy.

DZoging je rekreacny beh a definuje sa ako rytmicky, nie prili§ rychly beh vonku, vykondvany
na udrzanie dobrej fyzickej kondicie, bez prvku sutazivosti. Je to beh miernej intenzity
zvycajne rychlostou okolo 7-9 km/h (9:00 — 6:30 min/km) v nizkych zénach intenzity okolo
60-70 % HRmax, s moznostou pokra¢ovat’ v ilom bez nadmernej namahy.

Slow jogging je behanie vo vel'mi pomalom tempe, kde sa venuje osobitna pozornost’ dopadu
na strednu Cast’ chodidla, vnutornou ¢ast'ou chodidla, ¢im sa dotykame zeme stranou palca. V
tomto momente sa naSe telo usporiada do priamky, zarovnané od hlavy cez panvu a kolena az
po chodidl4, takze je to pohyb jemny a nezatazujuci kolend. Udrziavame kadenciu 180 krokov
za minutu. Behdme v tempe niko niko (jap.), ¢o znamend behanie s usmevom, ktoré
nesposobuje inavu. Kazdy ma svoje individudlne tempo zavislé od kondicie. Pre zaciato¢nikov
to moze byt’ 4 km/h (15 min/km) a pre pokrocilejsich aj 9-10 km/h (6:30-6:00 min/km). Pocas
klusu je drzanie tela vzpriamené, mierne naklonené dopredu. Nizka intenzita behu nespdsobuje
dychavicnost, takze dychame prirodzene a pokojne nosom. Cielom slow joggingu je
minimalizovat’ zataZenie kibov a svalov, ¢o ho robi idealnym pre 'udi s nadvahou, ktori sa
vracaju k fyzickej aktivite po zraneni.

Sprint je vel'mi rychly beh vyZadujuci mimoriadnu svalovi silu poas kratkeho ¢asu, ¢o stvisi
s ve'mi vysokou kadenciou. Je to intenzivna forma behu, ktord si vyzaduje velku fyzicka
namahu a primerani pripravu. Sprinty su efektivnou metédou na zlepSenie rychlosti, sily a

GREENPE — UDRZATELNE ZIVOTNE PROSTREDIE A OSOBNE ZDRAVIE




« Visegrad Fund

svalovej vytrvalosti. Vzhl'adom na vysoku intenzitu by sa $printy mali do tréningu zarad’ovat’
postupne, aby sa predislo zraneniam.

Prirodzeny beh je styl behu, ktory napodobnuje spdsob, akym l'udia behali pred objavenim sa
modernej Sportovej obuvi. Prirodzeny beh sa casto spdja s behanim naboso alebo v
minimalistickych topankach, ktoré maju tenkll podrazku a malt amortizaciu. Tento typ obuvi
umoziuje lepsie citenie podlozky a prirodzeny pohyb chodidla. Pri prirodzenom behu sa kladie
doraz na dopad na strednt Gast’ chodidla. Takyto sposob dopadu zniZuje zatazenie kibov a
chrbtice. Kroky pri takomto behu by mali byt’ kratSie a CastejSie, o pomaha udrzat’ stabilitu
tela a zniZuje riziko pretazenia svalov a kibov. Idedlna kadencia je okolo 170-180 krokov za
minutu. Prirodzeny beh podporuje vzpriamenu postavu s I'ahkym néklonom dopredu, ¢o
umoznuje lepsie vyuzitie sily gravitacie a prirodzeny pohyb bokov.

Vyber vhodného povrchu na behanie ma kI'a¢ovy vyznam pre zdravie kibov a svalov. Behanie
po mékkych povrchoch, ako je trava, zemina alebo Specidlne bezecké drahy, znizuje riziko
zraneni v porovnani s tvrdymi povrchmi ako asfalt alebo beton. Zaciato¢nik by sa mal vyhybat
nerovnym terénom, ktoré mozu zvysovat’ riziko vyvrtnutia &lenkovych kibov. Rozevicka pred
behanim pripravuje svaly, kiby a obehovy systém na namahu. Mala by trvat’ 5 az 10 mint a
zahiat’ stre¢ingové a dynamické cvicenia, ako je pochod na mieste, presl'apovanie z nohy na
nohu, skippingy, krazenie pazami, drepy a vypady. Vd’aka rozcvicke minimalizujeme riziko
zraneni a zlepSujeme vykonnost behu. Nezavisle od zvolenej techniky behu je kl'ucové
postupne zvySovat intenzitu tréningov. Prili§ rychle zvySovanie vzdialenosti alebo tempa behu
moze viest’ k pretazeniu organizmu a zraneniam. Odporuca sa zvySovat tréningovy objem o
nie viac ako 10 % tyzdenne a zarad’ovat’ dni regeneracie medzi intenzivnymi tréningami.

Behanie moze byt prijemnym a bezpecnym spdsobom na zlepSenie fyzickej kondicie, za
predpokladu dodrziavania zékladnych bezpecnostnych pravidiel. Vdaka tomu si mdzete uzivat
behanie dlhé roky a minimalizovat’ riziko zraneni. Oplati sa tiez mysliet’ na vhodnt obuv, ktora
poskytuje timenie a podporu pre chodidlo. Ak sa rozhodnete pre minimalistické topanky, najprv
si na takyto beh postupne zvykajte, aby sa svaly a kiby mohli adaptovat. Obliekajte sa
primerane pocasiu, vyberajte si obleCenie z prieduSnych materidlov na regulaciu telesnej
teploty. Ak behate za Sera alebo za zniZenej viditeI'nosti, noste reflexné prvky.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

o Pocas behu pamaétajte na drzanie tela, drzte hlavu rovno pozerajuc pred seba, vyhybajte sa pohl'adu
dole, ¢o moze viest’ k napétiu v krku a ramenéch. Ramena uvolnené, lakte pokrcéené priblizne v 90
stupniovom uhle. Nedvihajte ramena prili§ vysoko ani ich nenapinajte. Trup mierne nakloneny dopredu,
¢o pomaha pri prirodzenom behu. Vyhybajte sa zaklananiu. Snazte sa dopadat’ na strednu ¢ast’ chodidla,
¢o znizuje silu narazu a riziko zraneni. Vyhybajte sa behaniu cez pity.

o Pamitajte na rozcvicku a po behani zarad’te strecingové, upokojujuce cvicenia. Poctvajte svoje telo,
venujte pozornost’ signalom vysielanym organizmom.

o Vyberajte si na behanie miakké povrchy, najlepsie travnaté, lesné cesty, vyhybajte sa behaniu po asfalte
a betone, ktoré moézu viest’ k pretazeniu.

0 Zvysujte intenzitu a objem behania postupne. Zarad'ujte dni odpocinku alebo 'ahkého tréningu medzi
intenzivnymi behmi, aby ste zregenerovali svaly a kiby.
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POZNAMKY K TEPLOTE

Ked’ vonkajsia teplota je nad 26,6 °C a pod 0 °C, riziko zranenia je vysoké. Najlepsie je cvicit’

v interiéri.

REKOMENDOWANA

o Toto cviCenie aktivuje drzanie tela a svaly noh,
zvySuje stabilitu a koordinaciu. Zacnite
zdvihnutim jedného kolena, sucasne pohybujte
opacnou rukou, potom prejdite k ohybaniu druhej

ohy s pétou pri sedacom svale. Opakujte na

ieste, potom prejdite k chddzi a poskokom SO
striedanim noh. Osvojte si pohyb pred zvySenim
intenzity.

Horolezec (Mountain Climbers)

Telo je vzpriamené,
chodidlo.

o Udrzujte rovni postavu s bokmi vysoko a
pohladom smerujucim dopredu. Paze sa
pohybuji  volne, ramend st uvolnené.
Pohybujte sa plynulo, dopadajte na strednti ¢ast’
chodidla s pokréenym kolenom pri
striedani noh.

naslapujte na celé

i
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POPIS POZNAMKY

o Toto cvicenie posiliuje jadro, zlepSuje
stabilitu, rovnovahu a mobilitu bedier. Zacnite

0 vysokom planku, pritiahnite jedno chodidlo
k rovnakej ruke (poskokom alebo krokom),
potom vymente nohy. Zacnite chodzou a potom

o Pocas cvicenia sa snazte udrzat’ rovnovahu v
opornych bodoch (rukdch a nohéch, ktoré sa
dotykaju zeme). Drzte chrbat rovno Vo
vychodiskovej pozicii aj vo faze s nohou vpredu.
Nedvihajte hlavu, pozerajte sa na zem.

prejdite k poskokom, ked’ si to osvojite.

PESIA TURISTIKA

ELENA BENDIKOVA

PeSia turistika je vytrvalostnd zataz cyklického charakteru so strednou intenzitou
zatazenia, kde je prioritou aerobna energia. Vyhodou tejto fyzickej aktivity je jej technicka
jednoduchost’. Nevyhodou je €as potrebny na vykonanie aktivity, aby sa dosiahol rovnaky
aerobny efekt, t.j. chodza trva priblizne trikrat dlhsie ako beh. Zakladnou fyzickou aktivitou pri
pesej turistike je chodza, ktorej jadro spociva v hlbokom stabilizacnom systéme, prejavujicom
sa spravnou koordindciou pohybov prostrednictvom kladenia chodidiel, vzpriameného drzania
tela a koordinacie pazi.

Spravna turisticka chodza je ekonomicka, s primerane dlhym krokom a frekvenciou
pohybu hornych koncatin, v zavislosti od rychlosti. Je potrebné dbat’ na to, aby sa vykyvy
taziska nezvySovali neprirodzene dlhym krokom a bo¢nym vyto¢enim chodidiel. Panva sa
otaca dopredu a dozadu okolo zvislej osi tela v stilade so Svihovou nohou. Ramena sa otacaji
opacne ako panva. PaZe su vol'ne pri tele, pracujui v sulade s pohybom noh v striedavom
rytme. Ak sa zvoli naro¢nejsi terén, bude potrebna vicsia koordinacia pazi a mierne pokréenie
(flexia) v laktovom kibe. Hlava a trup st pri chddzi vzpriamené, pri vyssich rychlostiach
prechadza trup do mierneho predklonu. Na rovnom teréne je telo vzdy vzpriamené, zatial’ co
kopcovity terén si vyzaduje mierny predklon. Naslap chodidla zostava prirodzeny, na celé
chodidlo, mierne cez patu na rovnom teréne. Pri stipani kladieme chodidlo na prednti ¢ast,
potom na celé chodidlo. Pri klesani kladieme chodidlo na pitu a pokracujeme cez celé
chodidlo.

Rychlost’ chddze zavisi od dizky a frekvencie kroku - na rovine dosahuje priemerne 4 -
6 km/h. Rychlost’ v horskom teréne je priemerne 3 az 4 km/h, vo vysokohorskom teréne este
menej. Rozhodujicu tlohu hraji extenzory stehna, kolena, flexory chodidla a flexory stehna.
Praca svalov pri stiipani a klesani je 5 az 10-krat vacésia ako pri chddzi po rovine. Okrem
rychlosti zavisi stupeinl zat'aZenia tela pri chddzi od telesnej hmotnosti, prenasaného nakladu,
profilu trasy (rovina, z kopca, do kopca), kvality povrchu (piesok, sneh, blato, trava, sutina),
typu obuvi a oblecenia a poveternostnych podmienok (sila a smer vetra, dazd’, teplo).

Zdravotné vyhody pesej turistiky: zlepSuje pracu obehového a dychacieho systému.
Srdce je Setrené, predchadza sa infarktu, zlepSuje sa viskozita ciev, reguluje sa krvny tlak a v
dosledku toho sa zlepSuje aj pritok krvi do dolnych koncatin a odtok krvi z nich. Znizuje tiez
hladinu cukru v krvi, zlepSuje dychovi kapacitu pl'ic, poméha pri traviacich problémoch a
poOsobi ako prevencia osteopordzy. Prispieva tiez k zvySeniu sily Stvorhlavych svalov stehna,
hamstringov a sedacich svalov, ako aj k stabilizacii dolnej Casti chrbta.
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VSEOBECNE ODPORUCANIA

o Pred zacatim aktivity sa odporuica dynamicky strecing (celého tela) po dobu 10-15
minut, so zameranim na dolné koncatiny a chrbat.

o 10-15 minut po zaciatku tdry si urobte kratku prestavku na prisposobenie turistickej
vybavy.

o Po kazdej hodine chodze si urobte 5-10 minudtovil prestavku, na poludnie dlhSiu
prestavku (1,5-2 hodiny). Vo vysokych nadmorskych vyskach by mali byt prestavky na
odpocinok Castejsie.

o Je nevyhnutné pravidelne prijimat tekutiny, aby ste mali dostatok pitnej vody (min. 1
liter).

POZNAMKY

Rovinaty terén:
o Telo je vzpriamené,
naslapujte na celé chodidlo.
o Kazda paza sa kyve v
sulade s pohybom protilahlej
nohy.
o Pita sa dviha nad zem
priblizne o 2 cm (v zavislosti
od terénu).
o Dizka kroku a tempo
chddze zostavaju konstantné.
o Kvalitativny stereotyp chddze je determinovany vzajomnym [} Nerovny (kopcovity) terén:
posobenim chrbtice, panvy a dolnych koncatin. o Telo je mierne naklonené
o Spravna turisticka chodza je pruzna a ohybna. dopredu (10° - 15°) (niekedy
o Cyklus chddze pozostava zo $tyroch zakladnych faz: naslap faj viac).
pity, opornd faza (tvoriaca 60 % jedného cyklu chodze),
predsvihova faza — odlepenie prstov od zeme, S§vihova faza.
o Telo je vzpriamené, naslapovanie prebieha na celé chodidlo
(mierne cez pitu).

POZNAMKY K TEPLOTE

Pesiu turistiku mozno vykondvat' pocas celého roka, v zavislosti od pocasia (slnecno, polojasno a
zamracené). Idealna teplota vzduchu je 15 az 23 stupnov. Jesei, jar a leto su idealne. Poznamka:
Kardiaci su citlivi na pocasie.

ODPORUCANIA

23
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KAPITOLA 9

ROZVOJ ROVNOVAHY VONKU

MICHAEL JANEK
JAN KILAUS

Udrziavanie rovnovahy je zékladna zru¢nost’ praktizovana denne pri ¢innostiach ako
chodza, statie, sedenie a domace prace, a eSte kritickejSia pri Sporte. Rovnovéaha, schopnost’
udrzat’ balans, spoc¢iva v udrziavani taziska tela nad jeho opornou zdkladiiou. Mozno ju rozdelit’
na staticki rovnovahu, udrZiavanie stabilnej polohy, a dynamickt rovnovahu, udrZiavanie
stability polohy, ked’ je telo alebo jeho segmenty v pohybe (Trainer Academy, n.d.).

Udrziavanie rovnovahy je metabolicky naro¢né a vyZzaduje si vysoku uroven
neuromuskuldrnej kontroly. Vykondvanie rovnovdznych cviceni vonku moéze zlepsit
rovnovahu ako zru¢nost, zlepSit kardiovaskularne zdravie, posilnit’ posturdlne svaly,
stabilizovat’ kiby a zvysit silu dolnej ¢asti tela (Saeterbakken et al., 2011). Tieto cvicenia sa
Siroko pouzivaju v timovych aj individualnych Sportoch na zlepSenie koordinécie, stability, sily,
zvysenie propriocepcie a neuromuskuldrnej kontroly. Zameriavaji sa na kvalitu pohybu a
zdorazituju kontrolu kibov vo vsetkych troch rovinach pohybu. Zaclenenie rovnovaznych
cviceni do fitness rutiny mdze vyrazne znizit’ riziko zraneni zlepSenim stability a koordinacie
(Vasta et al., 2020). Jednoduché rovnovazne ¢innosti moézu zahfnat’ statie na jednej nohe pri
umyvani zubov alebo viazani topanok, statie na Spickach pri umyvani riadu alebo udrziavanie
rovnovahy na jednej nohe pocas televiznych reklam so zatvorenymi o¢ami atd’. VZdy dbajte na
bezpecnost’, zacnite l'ahSimi ulohami a postupne prechidzajte k narocnejSim. Rozvoj
rovnovahy je kl'icovym aspektom fyzickej zdatnosti, ktory prindsa wzitok jednotlivcom
vSetkych vekovych kategorii.
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Skvelou aktivitou zaloZzenou na rovnovaznych cviceniach je aj joga, ktor rozoberame v
samostatnej kapitole. V tejto kapitole sa zoznamite s rovnovaznymi cviceniami, ktoré
nevyzaduju ziadne vybavenie, vratane chddze po slackline a pouzivania balan¢nych dosiek.
Vynikajicou moznostou tréningu rovnovahy vonku je chddza alebo cvicenie na slackline.
Cvicenia s konvenénymi balanénymi pomodckami, pouzivanymi na zlepSenie rovnovaznych
schopnosti a posturalnej kontroly, sa vyrazne liSia od slackline z hl'adiska pohybu balancnej
pomocky. Konvencéné balanéné pomdcky si vzdy udrziavaji viac-menej stalu polohu v
priestore, ale vykazuju nestabilné vlastnosti. Naopak, slackline sa vol'ne pohybuje Vv priestore v
relativne vel'’kom rozsahu, takze podporujica dolna koncatina musi tlmit’ a vyrovnavat’ bo¢né
pohyby chodidla, aby zarovnala t'azisko tela nad pohyblivym opornym bodom. Z tohto dovodu
tréning rovnovahy s konvencnymi balanénymi pomdckami aktivuje predovsetkym svaly
obklopujtice &lenkovy kib, zatial’ ¢o tréning na slackline aktivuje stiéasne svaly ¢lenkového,
kolenného a bedrového kibu (Keller et al., 2012). Udrziavanie rovnovahy na slackline si
vyzaduje metabolické tsilie a tréning na slackline je vhodny nielen na rozvoj neuromuskularne;j
kontroly, ale aj na splnenie poziadaviek na kardiovaskularnu zdatnost’ (Balas et al., 2023).

VSEOBECNE ODPORUCANIA

o Rozcvicka: Zacnite 5-10 mintitami 'ahkého behu, dynamického strecingu alebo jumping
jackov (pajaci), aby ste pripravili svaly a kiby.

o Zacnite so zdkladnymi cvi¢eniami, ako je statie na jednej nohe alebo I'ahké polodrepy.
o Na zaciatku vyuzivajte oporu: lavicka, strom, stena mézu pomoct’, kym sa rovnovéha
nezlepsi.

o Udrzujte spravne drZanie tela, zarovnanie a zapojené jadro pre stabilitu.

o Dychajte rovnomerne, aby ste uvolnili svaly a zlepsili rovnovahu.

o Bezpecnost’ na prvom mieste: Uistite sa, ze v mieste cvienia nie si Ziadne prekazky,
aby ste predisli padom. Pri vykondvani cviceni s vy$sim rizikom padu pouzivajte podlozku
alebo mékky povrch na tlmenie padu. Pri cviceni na trave najprv odstraiite z oblasti vSetky
konare, kamene a iné predmety.

POZNAMKY K TEPLOTE

Rovnovazne cvifenia zvycajne aktivuji svaly koncentricky, ¢o znamend, ze svaly
pracuju, ked’ sa skracuju, alebo izometricky, ¢o znamena, ze svaly pracuju bez zmeny svojej
dizky. To spotrebuva vela energie a nakoniec zahrieva telo. Preto mdzu byt rovnovazne
cvi¢enia idedlnym tréningom v chladnejSom pocasi, avS§ak vhodny je Siroky rozsah teplot.
Vyhnite sa rovnovaznym cvic¢eniam, ked’ teplota klesa blizko alebo pod nulu stupniov Celzia
kvoli riziku poSmyknutia na zl'adovatenych povrchoch.

ODPORUCANIA
15
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Vypady vzad na kladine

Prejdite niekol'kokrat po
kladine, aby ste si na fu
zvykli.

Zamerajte pohlad na
nehybny bod, aby ste udrzali
rovnovahu.

Natiahnite paze do stran ako
oporu.

Umiestnite chodidla
dostatoéne d’aleko od seba,
aby koleno prednej nohy
nepresahovalo $picku.
Pohybujte sa pomaly, aby ste
sa vyhli kolisaniu a zapojili
stabiliza¢né svaly.

o Postavte sa rovno na kladinu v Sirokom vypade, chodidld
vzdialené priblizne meter od seba.

o Zapojte svaly jadra, aby ste udrzali stabilitu, nakloiite panvu
dozadu a udrzujte vzpriamené drzanie tela.

o Uvolnite alebo natiahnite paze do stran, aby ste udrzali
rovnovahu. V tejto polohe klesnite do drepu a dotknite sa kladiny
zadnym kolenom, pricom hornu ¢ast’ tela drzte vzpriament.

Cvicenie hodiny (rovnovaha)
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O Zacnite s chodidlami na §irku bokov a pazami Stojte rovno, udrzujte hornt Cast’ tela vo

uvolnenymi pozdi tela. Predstavte si, e stojite vzpriamenej polohe.

v strede cifernika. Pokrcte koleno stojnej nohy, aby ste

Presuiite vahu tela na jedno chodidlo, mierne zvysili rozsah pohybu/narocnost’.

pokréte koleno pre stabilitu. Zamerajte pohl'ad na nehybny bod, aby ste

Posuiite vol'né chodidlo do polohy 12 hodin, udrzali rovnovéahu.

dotknite sa zeme a vratte sa. Zapojte jadro, pohybujte nohou pomaly a

Opakujte pre polohy 3, 6 a 9 hodin, potom uvazene, aby ste udrzali rovnovahu.

volitel'ne pokracujte tukanim v polohach 1, 2, V pripade potreby natiahnite paze do stran

4,5,7,8,10a 11 hodin. pre dodatoénii  rovnovahu.Wyciagnij
ramiona na boki, aby uzyska¢ dodatkowa
rownowagge, jesli to !
konieczne.

KAPITOLA 10

REKREACNE HRY A AKTIVITY VONKU

TAMAS SARUS

O REKREACII, SPORTOVANI

Co je rekreacia? Jednoducho povedané, rekreacia je dobrovolny, zmysluplny a prijemny
spdsob travenia volného &asu, ktory vedie k fyzickej a psychickej obnove (Abraham, 2010).
Rekreacné aktivity mézu byt’ rézne, ako napriklad zahradkarcenie, Citanie, ale v duchu nasej
knihy a kapitoly navrhujeme zvolit’ si na rekreaciu Sportova hru. Preco?

Bez ohl'adu na vek poskytuju hry prilezitost’ prijemne travit' vol'ny ¢as a mozu zlepsit’
nade socialne, kognitivne a afektivne schopnosti. Sportovanie (pravidelné) ma tieZ priaznivé
ucinky na kardiovaskuldrny systém, nervovy systém, Strukturu kostry, svaly, dychaci systém,
funkcie mozgu a duSevné zdravie.
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Mozno si kladiete otdzku, ¢i nemozeme Sportovat’ v interiéri, o modze byt pohodlnejsie,
tak preco musime chodit’ von? Ved’ mo6zeme zmoknut, spalit’ sa na slnku... Podobne ako Sport,
aj prirodné prostredie ma niekol’ko pozitivnych ucinkov na l'udské telo. Poméha relaxovat,
efektivne zvladat’ stres a zlepSuje celkovi pohodu. V tomto kontexte zaujimavy priklad:
nemecki vedci zistili inverzny vzt'ah medzi velkost'ou zelenych ploch v mestach a mnozstvom
antidepresiv podavanych pacientom (Marselle et al., 2020).

Nizsie uvadzame niekol'ko prikladov Sportovych hier vonku. Ciel'om tejto kapitoly je
poskytnut’ napady, ako hrat' rézne hry, a povzbudit' kreativne a ekologicky uvedomelé
myslenie, nie podrobné popisy hier a pravidiel.

Loptové hry s malou obmenou

Ked’ hovorime o Sportovych hrach, mézeme mysliet’ na ,klasické loptové hry: futbal,
hadzanu, volejbal, basketbal. Avsak tieto hry maji menej zndme varidcie, ktoré st rovnako
zébavné ako povodna hra.

Korfbal je koedukovana loptova hra, mnoh¢é jej pravidla pripominaji basketbal, s
najzaujimavej$im rozdielom tykajucim sa vedenia lopty: dribling alebo beh s loptou nie je
povoleny. V dosledku toho hraju prihravky obzvlast’ dolezitu ulohu v tejto hre, kladtiic doraz aj
na komunikaciu.

Podobnou hrou je netbal. V tejto hre tiez nie je dribling, ale vyznamnym rozdielom v
porovnani s korfbalom je, Ze hraci maji r6zne pozicie a tlohy, napriklad len jedna osoba v time
moze skorovat. Ako zaujimavost, existuje hra nazyvana walking basketball (basketbal v
chddzi). Ako naznacuje jej ndzov, behanie nie je povolené. Tato hra ma za ciel predovsetkym
poskytnut’ zazitok a radost’ z hry basketbalu star§im I'ud’om, ale hrat’ ju méze ktokol'vek.

Mnoho Tl'udi véha hrat’ basketbal kvoli obtiaznosti driblingu. Preto mézu byt vyssie
uvedené hry idedlnou alternativou k tradiénému basketbalu. Hoci korfbal aj netbal vyzaduju
Specialny kos, mozete jednoducho zavesit’ tricko, uterdk alebo taSku na konar stromu ako
provizorny kos.

Ak mate dost’ tradi¢ného futbalu, vyskusajte teqball! Tato hra pre 2-4 hracov sa
vyznacuje jedine€nym, zakrivenym stolom s pevnou sietkou uprostred. Pravidla su podobné
stolnému tenisu, s vynimkou toho, ze lopty sa mozno dotknit’ akoukol'vek ¢astou tela okrem
pazi a riik, hoci hrac¢i pouzivaju hlavne nohy. Této hra je vzruSujlca a rychla, ale na hranie je
potrebny Specialny stol.

Nohejbal, alebo futnet, moze byt idealnou hrou, ak vo svojom okoli nemate stol na
tegball. Oficidlne na hranie tejto hry potrebujete siet’, ale ked’Ze cielom je umiestnit’ loptu na
zem na superovom ihrisku, staci rozdelit’ provizdrne ihrisko na dve rovnaké casti nakreslenim
Ciary na zemi. MoZete polozit’ tasky na ¢iaru alebo spojit’ dva stromy lanom, aby ste vytvorili
»siet*. Mozete si vybrat’ spadnuty kmei stromu, ktory poslizi aj ako siet’ a deliaca Ciara.

CHYTTE RAKETU

Popularnou hrou je stolny tenis. Bez ohl'adu na to, ¢i ste amatér alebo profesional, hra
je relativne jednoduchd. Mozno hrat’ vo dvojiciach (Stvorhra), v takom pripade ¢lenovia dvojice
zodpovedaju za jednu Cast’ svojej sekcie na stole alebo sa striedaju pri udere lopty. Ale ¢o ak je
nas viac ako Styria? Ak si chcete len podéavat’ loptu tam a spat’, krizite okolo stola a hrac, ktory
je na konci stola, udiera loptu. A ¢o ak nie vSetci maju raketu? A chcete pridat’ trochu stt’azenia?
Jednoduché. Dva timy sa zoradia na oboch koncoch stola, prvé osoba v skupine ma raketu. Prvy
hra¢ podéava alebo prijima loptu. Po udere lopty podé raketu partnerovi za sebou a prejde na
koniec radu. Tim ziskava bod, ak stper urobi chybu.
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ESte menej vybavenia je potrebné na hranie bedmintonu. Pravidla hovoria, ze
potrebujete siet’, ale ak sa chcete dobre zabavit’ a trochu si zasportovat’, naozaj potrebujete dve
rakety a bedmintonovy kosik. Mézete menit’ pravidla, prispdsobit’ ich podl'a svojich predstav.
Ak vas nudi udieranie tam a spat’, jednoducho polozte uterak alebo akykol'vek predmet na zem
ako ciel’ a uvidite, kto z vés trafi ciel’ presnejsie.

TANIER, KTORY DOBYL SVET

Na tato hru potrebujete len frisbee disk. Cely nazov hry je Ultimate Frisbee. Podl'a pravidiel
superia proti sebe dva 7-Clenné timy. Cielom timov je prihravat’ si disk a umiestnit’ ho do
uréeného priestoru na superovej strane, ¢im ziskavaji body. Pohyb s frisbee diskom nie je
povoleny, ale hraci bez disku sa mézu vol'ne pohybovat. Zaujimavym aspektom hry je, ze v
zéapasoch nie su rozhodcovia; hraci st zodpovedni za dodrziavanie pravidiel sami.

NIEKOI’)KO TIPOV PRE REKREACNE HRY VONKU
Budte kreativni a vyuzite svoje okolie. Chyba basketbalovy kos? Ciary? Nakreslite
Ciary na zem palicou, oznacte pole kameiimi alebo improvizujte cielovu oblast’ na strome.

Vytvorte si vlastné pravidla hry! Népaditym rieSenim moéze byt napriklad to, Ze bod
mozno ziskat' len vtedy, ak kazdy ¢len timu mal loptu aspon raz, alebo mézete eliminovat’
moznost’ prihravky dozadu, alebo urcit’, kol’kokrat mozu hraci prijat’ loptu alebo ako dlho ju
mozu drzat’.

Starajte sa o svoje okolie! Odpadky rozhadzané v prirode su smutnym pohl'adom, najmé
ked’ je nablizku odpadkovy kos! Ak tam nie je, podrzte si odpadky, kym nendjdete odpadkovy
kos. Ak ste vyuzili okolie na zorganizovanie hracieho priestoru, pokuste sa vsetko

preusporiadat’ tak, ako ste to nasli na zaciatku. Nemente okolie spdsobom, ktory by mu ublizil,
napriklad neldmte konare len preto, aby ste nakreslili ¢iary pre hru na zemi.

Pamitajte, Ze cielom hrania Sportovych hier je spolo¢nd zabava, vyuzite svoj Cas na
uzito¢né, aktivne a prijemné aktivity. Berte do uvahy, Ze aj vasi spoluhraci a priatelia sa chct
dobre bavit. Pamétajte na to pri hrani Sportovych hier a spolo¢nom vytvéarani pravidiel.
Dufame, Ze nasa kapitola poskytla uzito¢né napady a perspektivy na zdbavné travenie
vol'ného ¢asu. Zostava uz len chytit’ raketu, loptu a vyrazit’ na plaz, do lesa alebo parku!
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