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L O GkeeNPE?
GreenPE | e
Vygehradsk®
' n
S

novat2vny univerzitnl model tel
o fonduempvier aondmgmt 8ONM® »pdodHWVRe a
zkoenergetick¥ vonkajgiu fyzick?
cieOom zameraS sa na dugevn¥% a f
zbierapvinkvant ot a®?2 vsdaj a. kvalitat
KTO SBb ODB GRMPE?I

OdborGneenPis ¥+ skupina akademicklch p or
doktorandov zo gtyroch wuniverz?2t, k v i ko
kineziol - -giepedpgypghdaly, gireeekr e8ci e a ur i z mu
kondi | n®ho tr ®ni ngu. Experti GreenPE s¥Y pe
univerzitg8ch prostredn2ctvom vivoja a valids§
metodiky po ced | Eur - pe.

rof es
al i fi
t

LO NCS MOTI VUJE
Gkodl iv® Yl i nedostatku fyzickej akti
t e. [ voja sedav®ho splsobu ¢gi
[ z irednor eeku, len@&k ® v% wr gp Yide ju
or “al ania SZO (Svetovej
kyt sedav®bho%sphesddiu
ovbd@bi e mee . pUativehAxgodginedn
pozit2vneho spr8vania s%
tieg jednotnl a univerz§l
Oa h nri4So rpm§ ¢ iz2 s&k aprramkkt iickT ch n8gvodov
teraz aj nesk!r v givote. Okrem
priestoroch (interi®ri), |o
gti veodin®. p&reenPE t %t o medzeru
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vonku.

LO ROB® ME

GreenPE ' a overuje viacrozmernl
semestr 8l nu [ Y% aktivitu vonku s dvoma
dom8cim cvi | jednou hodinou te-rie tel
cvilenia s ' en® aj na obdobie ¢gtw¥wdia.
prostredie , onkaj g2ch aBkhiodhbtePRPted I
dugevn®ho i ®ho zdravia a vedomost?2 o
testov zdatnost.i dotaznz2kov.
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MARTA WILHELM

PodOa SzZOzd®aewbowéjckej organiz8cie) AZzZd
dugevnej a soci 8l nej pohody, a nielen nepr
najvyggie dosiahnuteOne,j Yar ovne zdravia je |
bez rozdielu ras n8§bogenstva, politick@®@hebpresovidl
podmienok Rozg2renie pr2nosov | ek8rskych, psychoc
vgetky n8rody je nevyhnutn® pre pln® dosi a
spolupr8ca zo strany verejnosti maj ¥4 naj vyg
Svetv ej zdravotn2ckej organi z8cie (who.int)

Ol akg8§vang dOgka ¢givota je dilegitim par
spol ol nosti. Exi stuje mnoho faktorov givot n¢
z nich je fyzick§8 akttoilviietja f(yFzA)c.k eY T sakkytti v e
kl asifikovanl nasl edovne: Portugal sko bol o
umi estnilo na 7. mi est e; Sl ovensko na 12. m
Lesko na 20. mieste.

V disledkuviechai sk ®dBwdstvo pohybuje | ora
je jednTm z najviznamnej g2ch faktorov-%mrtn
room/factsheets/detail/thtop-10-causesf-d eat h) . PrvIim z nich s¥% sr
mierarastie,ppobne ako mi er a n e pimercomsumicable disedses)ral b (
mnohTch Nalg2ch probl ®mov, ktor® sa objavuj
dospellTch (vr8tane starg2ch Oud2) SZO odpor
i ntvemej?2 fyzickej aktivity alebo kombin8ciu
pol ovica (46 %) Eur - panov ni kdy necvi | 2
ebs 472 EN_final.doc (europa.eu)).

MaNar sko patr? v ED medzi krajiknyrej nap
predchg8dzas. Rebr2]l ek pr2|lin ¥Yomrtnosti i,
Cyprus; priemer EDP27 je na 19. mi este v
Slovensko na 25. mieste; Mad@miskmpo cab r810,.
pr2liny Yaomrtnosti, ktorTm saipg@zmpredcaBidad:é
ptvodnl text spom2na l|lieliteOn® pr2|liny v n
Prv®: N-rsko; pri emearebEBId kuj;e Lread kD0 .nami2¢els t
mi este; Slovensko na 25. mieste; MaNarsko
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Tieto vysok® miery v MaNarsku odr 8gaj % ri
konzum8ci a al kohol u, al e aj p odte2tv n Bmrvty?s o R
OECD/ Eur - pske observat -rium zdravotn?2ckych
Zdravotnl profil krajiny 2021. Menej ako 60
dobrom zdravotnom stave v roku D0Ol\Wqgblastio | e
kardiovaskul 8rnych ochoren? s¥%¥% krajiny V4 n
Slovensko na 5., PoOsko na 7. a Lesko na 8.
je v Eur-pe veOmi vysoks§, M tofdta ukazkvatelij e | 2 dr o

bdaj e Eurostatu z roku 2021 (sport.
11/ PA%20European%20Report %202021%20Web _ v1 1.
zozbieran® v Eur-pe tlkaj%ce sa TghuobOkaj 1a
predstavuje najd!legitejgie YWdaje z kraj2n V4
givotnim gtTlom a mierou chronicklch ochore

Median | Ol ak 8§ O| a kj] Zapojenie do Zapojenie do Zapojenie do Zapojenie
veku (v § dO ans§ fyzickej fyzickej aktivity || fyzickej aktivity do fyzickej
rokoch) gi voll dOgH aktivity 3-6 11-15 rokov (%) | 16-65 rokov (%) f aktivity nad
Mu g i gi vag rokov (%) 65 r. (%)
rokoch) Geny
rokoch)

MAN ARSK 72.3 79.1 100 20.4
SLOVENSKO 73.5 80.4

LESKO 75 81.3 - 4

POLSKO 72.6 80.8

TabuOKak]l. ol ak8vang dOgka ¢givota a fyzicks?s

Je dtlegit® poznamenaS, ¢ge akt2vny ¢givot
ol aksg8d@dmlky gJgivota. Akt2vny g¢givot sa formuje
pol et hod2n telesnej vichovy v gkol 8ch dtl eg
(TabuOka 2e d!ledgit® poznamena$S, ¢ge M| Mnky
pribli-fherokd® nesk!r, | 2m predl guj % ol ak8va

Z8kl adn &
MA A ARSK 56 T gde
SLOVENSKO 3T gde
LESKO 2t T gde
POLSKO 3441 gdeH

TabuORal 2t povitnenTecshn enjo dvdinchovy na verejnlch

e alebo fyzick8 aktivita splsobuj
a tieto YW inky sa prejavuj ¥% pol &

gi kepgr@®tny typ cvilenia, takge ¢i
aktivity. Exi stuje obojsmernl vV z
osSou/ gSast2m. Fyzick8 aktivita m!ge
a gSastie. Na druhej st
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zdravie a Oudia s vyggou (@i

te programov fyzickej aktivi Pgagstn?c

otn¥% spokojnosS a ¢gSastie. i S vygg?
schopnosti zvlI&8daS ¢givot
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AGi v® organizmy <chS8trajpumgélviamions $owpoaec
SzentGy °r gyi , fyziol -g maNarsk®ho ptvodu, | au
medic2nu v roku 1937. V s¥%W ade s tIm je Apo
fyzick8 aktivita z8kladgmiz#eaviaati Maopakkrae
riziko vzniku chronicklch ochoren2. CieOom
zdraviu prospegnich % inkoch fyzickej aktivi

Fyzicksg8 aktivitarijropzavajepoudobomremnaj Quds
aktzzvni S me , keN sa spont8nne pohybuj eme
potravinami, star8me sa o rastliny v z8hrade
l et nej dovol enkyOlo dc@@pdlkvameanere al ebo |y
Cvilenie je organizovan8 a Fplz§rtckwarm& tfiorima f
kvalitu givota v kagdom veku zn2gen2m ri zika
fyzickejakt i vity sa fyzick8§ aktivita trvaj %ca p
strednej intenzite sp8ja s ~20 % zn2gen2m ri
je zalogen® na %Ydajoch od ~1 mikeukB8aabDuda, vz
d8vkdpoveN, keNge aktivita trvaj¥%ca 7 hod2zn
celkov¥% Y ismrtnosS ag o 24 %. Fyzick§ aktivit
niekto prejde zo sedav®hoakpitsoby. gTeotzaanm
chtdzu, umlvanie okien, hranie golfu alebo
vygaduj Y% porkmdti gneg®2 met abolickl energetic
telev2zie v sede. ~t2r60 s% iz nj2e) emd 28 wied IkTonw el %
(4) . Je to preto, ge vIiskumnz2ci gtatisticky
by tieg znigovali celkov¥% Y“mrtnosS.

Nedostatok fyzickej aktivity znidgstajoe kv al
fyzickej aktivity je gtvrtou najlastejgou pr
aktivity v porovnan? s jej nedostatkom pos
prospegnich % inkoch fyzi obyzdkta2 wnealed 2§ in\ao t
v dl!sledku sedav®ho spl!sobu g¢givota (7, 10)
kancel 8r skymi pracovn2kmi Vv str edlnSo)m vExkius tau
tieg siln® dtkazy wazrzdltujmiéue &, t@gead@egnedenti eu
gt Tl (16) . Mi era sedav®ho spl!sobu ¢givota m?
preto, ¢ge existuje veOkS§ zaujatosS pri hodnocg
dospelTchleamgeustiedkt 2 vni podOa odpor %l an?2
objekt2vnych testov toto | 2slo kleslo | en neé

GreenPE | zameranl na gtudentov univer z?
Sspr8vanie mn ' ntov univerz2t, m§8 gk
Sedeni e sa s itou (18), ktoré8 je
ng vovl mi abn [ . Dl hodob® sedeni e v
denne pol as V mesi aci (19) a do
dospel 2 (15) ' S rozvoj omPs¥F a&asskamh
zhor gens8 fun [ [ nu, abnor m8l ny metab
(20). Ani opr i ilenie nedok8ge plso
dl hodob®ho s [ . % asnostdiziesiesdtav ¥a d?
splsobom givot itou, pretoge dl hodob@
zni guje schopn j2vaS tuk ako palivo pad
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olas dl hodob®hkt iswidtean i sav asl &kwa nrcteH

mi ni m§l nou, spaOovanie kal - -ri2 kles§8 na 1
t uky kI-9eOs@AJocaalivosS na inzul2n kles§8 o 24
kl es8 o 20 %. Kancel8trswkyig g2 aclosvknytc i k amrad iVo Wa
v porovnan2 s OuNmi pracuj ¥Yaci mi prevagne v
splsob ¢givota spojenl s obezitou aj gtrukt Yr
ob®znych dospel ldotlglw Kt rséadkemdmniakmozgove,j k
oblastiach mozgu zapojenich do spr&8&vania s
odmien a kontrolou chutidojedla@24 ) . Sedavl spltsob givota sa
zi ckou kondzcmoz§pprudktm m8r ketov, n2zko
udi jnimi visledkami a bol esSami kr2gov. V
presiu u gtudentov sa nedostatok fyzickej

tuku (21). Po

Gr e PE navrhoPeosguovp¥%Beluesbe] vTchovy

nt o ogram ul?2 gtudentov, ako sa staS a

onl e . GreenPE navrhuje vykongvas fy2|ck1
vykons§ | iv 2vt? |vgoinnkuu .a kGrieenPE naul 2 vysokogko
vykons§ S tieto aktivity v chladnom a teplo
fyzick% zdatnosS gtudentov, ich dugevn® fun
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MIKLOS BANHIDI

ZOHOAD®ROVANI E POLASI A V TELESNEJ VhCHOVE

Pri vibere miesta pre kagddi lhemdeé nul it ed lesad
rizi k8 spojen® s vonkajg?mi podmienkami, ktc
Ruj Y%. Patr sem vplyv slnka, vetra a t

meni e pokynom uliteOa vonku ki

do akej miery pocit tepl:

v polas2, ktor® je viraz

miery to mige kompenzova

sa mige meni S, pretoge

al ebo v
J i n apredstatufe m§
giakom testo

PDroveR fyzickej
Rafferty, 2003)a T s |1 ednl vpl yv
bari ®r a Yl asti na hodi
gi akov stresuj Y%ce a mS§
kkvnl tlak, lo si vygaduje osobitn¥% pozornos
(Gavhed, 2003).

Poveternostn® p )
vzorcov fyzickej VAN OF ANV Rdi ¢ /42

Zr 8gky, vi or rTchlosS otepOovani a

i ckou akti t o DE§gN mitge zn2¢gi S FA v
ovnan2 so chT mi dRamip.o|Taise toob evdzRoarjcgee jb opl
l e, avgak bol i i diteOn® polas doch&g8dze
inTch int zit§

v
ch FA (Harrison et al .,

LI MATI CKE ZMENY
Hoci priemern® Kklimatick® podsmiaemiklyn ®p ol
posl ednTch rokov sa pozorovalo zrTchlenie
o 0,7 | ak8va sai4d, e ACo (Folkmchlmd Kt Ma
ch Vygehradskej] wzZru®pstnlya vprLieslkiug
5), na Slovensku a v PoOsku tak
pol ovi ce . storolia, prilom vgetky prekrol
ge do roku 2050 1%t Ypvwveclinfate.pebpleinripedmet)o 1, 4

Zr 8gky vo vgetklch krajingch sa virazne
l okality. Klimatick® projekcie ukazuj %, ¢ge
vrokoch19611 990, s v I r az nelongir asfeizc-knfmyimiv Tak yo mi (| E
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Priemern® poveternostn® podmienky sa
1) . Najchladnejgie je v PoOsku kvl j eho
splsobi S znaln® odcHhiolrlkay.i Maproxklagd Jtea tnrag n/s
zvygok roka je leto. Vo vigke 1400 AGlodage b
AC, v jw i od 9 AC do 18 AC (Overhere.eu, 2

Teplota v okol 2 gkl sa mtge | asbwpS12gi
ovplyvnen® slnelnlilm ohrevom, intenzitou zr §4¢

Tabulkal. Tepl ota a zr8gky v krajin8§ch Vygehradsk

mesiac l. Il M. . V. VI. VII. VIII. IX. X.

Cz 1 3 7 19 22 24 23 19 13

Teplota( AC)

5
=
R
w
N

Zdroj: climatestotravel.com, en.climatkata.org, hikersbay.com

Predpokl ad8 sa, ¢ge s¥%W asn® priemaman® t ep
T8t o zmena spltsob? wurl]it® rastwce trendy (B
extr®mnych poveternostnlich javov, emisi §ch
z najvs8§gnejg2ch probl ®movznel ivytkemd&m amri s tf rye
ng§rastom koncentr8cie pevnich | ast2c 2,5
pravdepodobnosS nedostatku fyzickej aktivit
1ln8sobok rol nej o d prog YK vaanleijt th oadwmzod wyg iSaZ Ca pv
(tabuOka 2). Koncentr8cia PM10 je vo Vargave
byS gkodliv® v bl2zkosti gkl a splsobova
kardi ovaskul 8§rareemi a e(slpu ret] na® .o,ch2015). nal g
dusilitlT (NO ) (najvyggia koncentr8cia je v
Budapegti), ktor® m:gu pogkodi S Oudskl dTch
(CO) (vt Budapreaj vyggia) je pr2linou viac ako
v mnohlTch krajing8§ch (Raub et al., 2000).
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TabuOFKaeRisteni gia v hlavnTlch
PM 2.5 NO2 SO2 co
BRATISLAVA 5 28 3 219
BUDAPEG 5.6 . . 20 4.5 516
PRAHA 11.5 . . . 1.3 354.9
VARGAVA 4.7 . 8.2 0.9 0.1

Zdroj: 1Qair, 2024

Stal o sa rejmim, ge hodiny telesnej vi
zl epgeni e f i ckdjol ®ktoivwiSt yn eay au |2ivan e ivd Kk ok y
podmi enok. zn8me, ¢ge medzitTm prebiehaj
vonkajgle p mienky. Ulitelia telesnej T
keN sa h nYa wyglova®vadnk §balrgbaw
Pozit2 n %l inky hod2n telesnej vicho
dugevn®ho z avia, posilnenie imunitn®ho sy

koncentr §ci s¥% si |l nl malarugruendeomtinsi,. ¢glel iztnee®
iace sa poveternostn® podmien
| by.

ovzdugi a a

n
efektivitu u
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C. %Lh[ hDL/Y: w9
CHLAD

KAROLINA TALAR

EXPOZECI A TEPLU

h a vli hkTch
Sa a zvygo
u CV|!enie

Cvilenie Y hor Yci
organlzmusolenagowaSz
krv pr “adi acej do moz
(P®r|ard et al ., 2021

c
8§
g
) -

Fyziologick® reakcie na tepl o:

Reakcj a kar di ovag&u®®un®ho

oPol as cvilenia sa zvyguje prietok krvi do
produkciu energie, .|l 2m sa generUJe viac tepl
oPrietok krvi do koge sa ti juj e, aby s
medziteloma okol i tTm vzduchom j e stratu t
vygaduje zvigenl prietok. koge (P®r.i
Zmeny v metabolizme

oZvigenl prietok krvi do ko
zn2gi S rTchlosS aer - -bneho dIl
oTo mtge viesS k z8vislosti
hl adiny |l akt8tu vo svaloch a
(Racinais et al., 2021).

Patenie:

oPotenie sa zv sa maxi malizovalo
objem krvnej p | predstavuje riziko
o0Ochl adzovani e | ' Yl i nn® pri wnes ok e j
odparovaS a | en z tela.

Dtvody intolerancie polas cvilenia v
oNedostatok aklimati z8ci e,

o N2zka fyzick§ zdatnos§S,

o Vysok§ telesng§§ hmotnosS,

o Dehydratsgci a,

o Vek (starg2? Oudia alebo det:i pred puberto

m! g e
hani a.
a anaer -
krvi,

e
C
n

Rozsashz §vagnosS ochoren2 sptsobenifch teplom st

Tepeln8 aklimati z8cia je prirodzen8 adapt 8ci
cvil|lenz,. Dosiahnutie tepelnej akl i matl4dz8ci e
dn2yetiboe k fyziologicklm zmen8m, ktor®.zlepg

Stav IPr2liny Pr2znaky a s Y Prevencia

Krl e z t Intenz2vne, dNfBolesS. Mi movoO Prerugte
’ vtepleSval ov8 %njlakt2vnych svalofjMasg8g/ Oah
sod2ka potom. fNa+ v s®re
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Mdloby z tepla Peri f® na vaz@zZ8vraty. Li ast o] Aklimatizujte sa. Hydratujte sa.
(synnkopa) hromadeni e ve#f vedomia. Osobavyre§ bl edZn2 gte n8mahu

Hypotenzia.. DgVysok8§8 teplota dRo¥Yhhnite sa
mieste v teple.

Vyl er pani Narastaj Yuca ndBnaval/vylerpani [PresuRte post.i
tepla bilancia motorickejk oor di n8ci eti eni st ®ho/ kil i

S|l ervenani e kogf priestoru. Hydratujte sa pred a
Vysok8 teplota pol as cAklimatiaujei a

Ppal Ni ewydol noSl Teplota telesn®

- termoregulacyjna. Nepr2tomnosS po
(hypertermia) Odwodnienie. Dezorient8cialk

.
Tabu@©ORatenci 8l ne poruCwhyp e tad 3R agBaodalo(2012), o m
s. 181.

Fyziologick® adapts8ci e vaj Yace z tepeln
Kardi ovaskul 8r ne z merry d( upuj Yace polas 1
o Zvigenl ' ‘ 25 %)z lve pdjtusjlee ¢
produkci u potu , j e .

o Zvigenl i ' disl edku
srdcovejfrekvencieolBS ‘ i cel kov®ho

o Zn23gensg sr [ zni guje hodnot
O Zmenens§ [ smeruje menej Kkr
rTchl osS gl ykog®nu anaer -
Ter mor egu uj “2ce pol as 8
oZn2 gen§ esn®ho jadra.
oZvli genstg
o Riedk
o] Skgr

atu sol 2,

(t.j . pri ni
reakcie na n8rast
m tehpet n& agvagmos 2 8§Lodr

r

d
i s
ug
| n
K o]
ch
p
st
it
a

ej

g2

en

t 1

S teplom (Sproule J.

NARAGENI POZECI A CHLADU)
Cvileni dRoch pring8ga rtzne

tepl ot8&8ch pod A ' vi es S (Gastgllanid&crbuhga d e n i

2020).

Fyziologick® reakcie na chl ad:

Kardiovaskul 8rna reakci a:

o Vazokonstrikcia (z%genie) arteriol vedYci

okolia.

o Arterioly z8sobuj %ce kostadv®i ava|] ¥» aepbg

aby sa wudrgal. met abolick® reakci e, naj ma2

enzl mov.

o T8§to vazokonstrikcia zvyguje krvnl t|l

Yasi | i e na puzmpzogaenni & ckirevwiy c(eCastel |l ani

Zmeny v energetickom metabolizme:

o Zvigen8 rlTchlosS metabolizmu (netrasovs§

produkcia tepla.

o Tras (mi movoOn®, opakovan® rytmi ck® glearwi r

produkciu tepla

Stav IPr2liny IPr2znaky a sIPrevencia |
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Podchladenie ( RT chl osS str af Mieme podchladenie (36,133,9
prevyguje rlcBACYras. Abnor m§
(pokles telesnej teploty pod 3 Nor m& | n e Stddmeh a n
AC) . Sagk® podchll32aZde
ACPrudkl tras.
myslieS a s¥str
NezrozumiteOns§
koordin8ci a. Po
Pomal ®, pl wtalg®& ®
podchladenie (32,22 7, 8 AQ
Tras ustal. Strata vedomia.

Rozg2ren® zreni
nepravidelnl al
Sl ab® alebo gia

Omrzliny (Oa h kfjZmrznutie kog i PresuRte o ng

S 4 = mi esto. Odstr
e SE ) i tesn® oble] eni
omrzobt wsS, ab
predigli pogko
ponorte omrznu
tepl ®ho vodn®h
teplotou 41 AC
vode 25 ag 40
Nepolievajte Kk
priamo.

TabuOkzadravotn® rizi k8 spojen® Bodc&me:!\laaeicmalm
Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH).

~

adapt8ci e vypII
zn2genie citlivo
k 8§ aklimatizrﬁe:tlab
aklimati z8ci a, Y

vaj Yace z akl i
sti nor m8l nej
olzil elpigemircedleai
Tgeng8 vazokonstr

(Sproule J., 2012).

Pochopenie fyziologicklch reakci 2 na r!t
vikonnost.i a minimadidk.§cTeplzadrajvothmiliadh pr ed:
vihody a primerang aklimatiz8cia a pr2prava
v rtznych environment8l nych podmi enkach.
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t WNbh{ . th. K ¢!' =+

PROF. DRBOR HORTOBAGYI

Pravideln8 fyzick8 aktivita je z8kladom
presved|]iv® dtkazy o tom, ge dodrgiavanie od
fyzickej akmiinitt y5 admp2 Rv 3101 gdni odNaOuje n§s
kardi ovaskul 8rne ochoreni a, cukrovka, obezit
gt wdi a viac ako 3000 dospellch Amerilanov u
tietoodpo Y2l ani a, keN sa merali objekt2vne pomoc
zostaS fyzicky akt2vnym si vygaduje posilne
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Pobyt v pr2rode zl epguj e dugevn®
hospitalizovan? pacirémtoidy kt @ror omalain?v
zotavoval. rTchlejgie a w%plnejgie (3).
engagement ) sa vzSahuje na proces, proi
prech8dzky v Irensoes Sy edreutjae mheo np osztor omo v, | i
zmyslovli z8¢gitok Alesn®ho k¥peOan (forest
krvn®ho tlaku a dugevn®ho zdravia bolo val|g
vi di ec komdm oam ppr2fastred? v porovnan?2 s interi
so sledovan2m filmu s pr2rodnlimi sc®nami
vplyv na pohodu a bola obzvlI &8gS “% inng§ pr

Zdravotn® phnpZ&nonaylviazawyguspoj enia s
tieg zvyguj Y%, keN vykon8vame fyzick aktiyv
s¥%dr gnost. i (6). Vplyv pr2rody na fyzick® a
sl edovani e nepreyjradBicc®e wc®nnel i stenia p ol
ovpl yvRoval o dugevnY% pohodu.

~

GreenPE je zameranl na
“ur ovRou fyzickej aktivity, stresom, depres
sk¥%“gkob@®bobi a. Interakcia s pr2rodou a vykon
mest skej zel eni , z8hrad8ch a n a i hri
poOnohospod8rskych oblastiach, proi s |
pobregnsitcahchmi ev jaskyniach a p%gSach
regeneraln® (7). KeN sa prvky pr2rody

zdravie a dodrgiavanie programu blvaj

sl asnosti nie je Yplne |jasn®, | i by aj

vodops8dov, esov, ch chodn2kov na vi d:¢
pol as cvi | i om p8se2madepoprse afcy 2
a dugevn® i kol ogick® gkoly a z
pozit2vny it2vne funkcie a fyzi
fyzick® a ' ieyoala aieglenigyl 6
by mohl i j S itovaS z outdoorovlIch
sp8jaj Y ‘ sekund8rne k obncd
soci 8l nou i i (12, 13)
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KAPITOLA
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KAROLINA TALAR
Cvilenievwgacdcypjle stiarost!l iv® riadenie, aby s
teplom. Je d!legit® zostaS hydratovanl, nosi
prest8vky v tieni. Postupn8 aklimati z8cia ne
umog/ujt el u prisptsobi S sa vygg2m tepl ot §m.
PRED CVI LENCEM
Sl edujte mitestne
nuj te si i i chl adnejgie al al
vel er (ACSM,
na:hydrat8ciu
pite privemdyam® emoosztou®»ni cklch ¢gpo
mnogstiev naraz. Nespoliehajte sa
obl el eni e:
Oahk® rie
Uprednos$ Ruj % sa svetl ®
POLAS CVI LENI A
Robte si | ast® prest8vky:
o Pravidelne odpol 2vajte
Dbajt e na hydrat 8ci u
olLasto pite primeran® mnogstv§g§ vody
sm2d; pite v pravidelnlch intervaloch.
tekut2?n a zabezpelili primeran¥% hydrats8ci u.
Zvykajte si kma cvil eni von
o Postupne zvygujte trvanie a intenzitu von
teplu.
Monitoruj te svoj stav
o Venujte pozornosS pr2znakom o
bolesS hlavy al eblo snamdmeejr a®i poa
(ACSM, 2019).
POCVI LENC
Ochladenie (Cooldown)
o Pred ukonlen2m postupne znigujte intenzit
Hydr at 8§ci a
oPokralujte v pit?2 tdedkpultr?inl iajt op,0 |covis|lae ns?t,r aatb

r
n ¢

dugn® obl elenie odvsg§dzaj}?
farby, pretoge odr8gaj Y

tieni, aby

e
Vv

GREENPE 5w¢! ¢9]b: ¢Lxh¢b; twh{¢w95L9 ! h{h.b; %®%5w! +L




* Visegrad Fund

o

L d
D

v l adnom prostred?:

c
k I na chladnom al

—w M
OS5 < <

T X0~
o ®
-

> Q0O

o o

— 0T
o
—

® > +— —

@

abkeebe&enaneuy
spoten® o0ob

[S—

— = ® ® 11 D

ebo giltovky
e, 201

T Xx0n<LOo
—~co@T *<apng~o

O MmN MO TS —wWw=""

® S v <
-_o‘<__'3

- 0 X0 =
o~
3> T DO xD D

N OXOoOOoOWD
«Q O

e:
n8§poje obsahuj Y%ce el ektrolyt
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Vyhnite sa
o N8pojom obsahuj %cim kofe2n, alkohol a s vy
k8va a |ajygwypjretotgreat u vody mol enz m.
LOMU SA VYHNBDs
Cvileniu v extr®mnom tepl e:
oVyhnite sa najhor¥%cejg2m |astiam dRa.
Nadmernej n8mahe:
o Vyhnite sa prekralovaniu svojich |imitov
STRATEGIEAKLI MATI ZCCI E

Na zvI1 geni ebevzlpkeolnnnoossttii, aumogRuj %c telu pr
je potrebn® zv§g§giS nasleduj %ce kO¥ ov® body
Frekvencia:
oAkl i mati z8cia by sa mala vykon8vaS denne al
10 agnd®i ¢led pretoge adapt8cie s¥% prechodn®
Trvanie a intenzita:
oTrvanie cvilenia by sa9fMmamobonfuG pd p\w® 0 zmayxg oav
aspoR na %roveR dostatoln% na vyvolanie pot
Si mu | p8demieraok:
o Teplota a vlIihkosS polas tr®ningu by mal i !
Moni torovanie hydratgs8cie:
o Tr®neri by mali monitorovaS stav hydrat §ci
vyl Y%l en®ho mol u v § ¢ @ renm nggmorrl tcdv g eevd nport &kd céah
ubezpelili, ge nedoch8dza k dehydrat8cii (He
POZNCMKY K TEPLOTE

KeN vonkajgia teplota prekrol|l?2 26, 6
tepel n®ho pogkadeé ripaijeeijrey cwk @riiS.

a
e
T
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Cvilenie v chladnlTch dRoch kil adie
stresu sptsoben®ho chladom, znal

prevent2vnych strat®gi?2 mlge zn?2gi
sa zW astRovaS na vonkajg2ch

PRED CVI LENCM

Skontrolujte rTchlosS vetra

- Ak je teplotavzduchu-1 , 1 AC a rTchl osS

6,1 AC. Pam2tajte, ¢ge |2m vyggi a

behu proti vetru (v porovnan?

2019).

temperature (°C)

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 - 10 minutes . 5 minutes

Zdroj: Britannica (2024)
vhodn® obl el enie:
S i hl avu, tvsr, nohy, chodi dl
chl adom. Ri zi ko pogkodenia chl
d8gN. Noste vhodn¥% obuvyrstvaby
tak, aby ste si wudrgali teplo a
vistva (z8kladn8 vrstva) m§8 pria
e Yl inne ju odvs8dza pr edodpaila hkos
vrstva (izolaln8 vrstva) poskytuj
poug2vaj % materi 8ly ako fl2s alebo
Vonkajgia vrstva (ochrann8 vrstva) j e
Umo gRuj eviphrkeorsoosi do vzduchu, | 2m zaisSuje
vodeodol n® materi 8ly (ACSM, 2019; Castel
Rozcvil ka:
o Vykonajte nam
Udr gujte hyd t 8§c
st
a

OmoOo<ooOowdTO =

ck¥% rozcvilku na zvigenie
u:

_predigli dehydrat8cii a
l konnosS.

oFte vodu,

termoregul 8ci
POLAS SVILENI A
A Robte si | ast® prest8vky:

i
i
e
v
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oPravi del

predch§8dz

kardi ovas

Dbejte na:

Pravidel ne jtestekptedyg

nzzkych poci t

al., 2004, Castellani et al.,

Zvykajte si il eni

o Postupne zvygujte t

chl adu. T8t o postupns§

sYvisiacich s

Monitorujte svoj stav:

o Venujte odrchll 2™ enn
zmena farby ; . I Zznani e a
ng8sl edkom. T
expozzciou

POCVI LENC

Ochladenie (Cootdown)
oOchladeniepea vi | en2 | ot

prudkI m zmen8m t oty. Odpor %% a sa neskorgi
obdob? odpolinku mray et al ., 2017).
Hydr at 8ci a

rebn® na postupn® zn2ge

o RTchlo t ke hsytdrraatte8nc® at eskau t mingge vyskytn
Pri merans§ at 8cia podporuje regener 8ciu

Odpol i nok pl om prostred?:

o Umognite j mu telu regenerovaS sa
poms§ha hel esn% teplotu a zniguje
LO SI OBLI

Vhodn® | :

o Noste odvg§dzaj ce vl hkosS
Okamgi t zl elte mokr® albehd asdpaoi
viesS k adeni u.

PokrTvk ;

0 hr 8R avu a ugi
znaln§ , esn®ho tep
LO JESs

Hydr at 8ci
oPokralujte v
Tepl ® jedl o a j e:
o Zvs8gte tepl ® |j 8§
Vyhnite sa

ody po cvilenz, aby

a n8poje na udrganie

o Al kohol aj kof m: gu dehydahltaodmiSc t ed Rac

LOMU SA VYHNDs
Cvileniu pri extr®mne n2zkych tepl ot 8ch:
o Vyhnit

omr zI| 2n
Nadmern
Nadmer n n
zvigi S iz s¥%visiacich s chlado
STRATEGIE AKL | )

ej:
8§
r
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Frekvencia:

o Akl imatiz8cia na chlad by sa mal

dni. Mali by sil® jednatiek,uabyi daionvoagh i b a 1 @
Opakovan8 expoz2cia je nevyhnutns§

Trvanie a intenzita:

o Postupne i ntenzitu cvil

pri merane | sptsobujte.

Si mul 8ci enok

Cvilte v ienkach podobnlTch ol akgvanl S
Monitorov [ hydrat 8ci e:

Pravi del hodnocujte pr2jem tekut2n a
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DRMARK VACZI
i § aktmVinaymBar Oudeé, vr8tane i ch
n o fungovania a osobnosti. Podobne
[ op2sal zn8my maNarsklilvdstkamn2zrkalldg

F

soci

stor

aj a jter ®ntiinmMuwil om vyvol 8vaj “%cim okamgit® ;q
d h parametroch. N a presvnT opi s sti mu
e

uve T t
n term2n Atr®ningovs8 z8Sagh.

Zayv

y
§
0
k
e
d

VA
|
;
o T
n
e

osobu v dlsledku ', alebo viace
Tieto stresory jednotliv®
mechani ck®.

TRENI NGOVC pgesdefi an§ akoskumsbavy
r
al
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getogiyokWaBeakamgi v
sti, oznalovan¥ ak
ob® zmeny v .Oudsko

Jedna s®ria cvilen®dymi
b

oneskorenej sval ovej

y
ol
jednoti ek spltsobuje dlh

e
od

TRENI NGOVC ADAjOdCClAkcia v biologick
cvilen2m, ako s¥% silnejgie svaly, zvl
funkci 2, zn2gemMiae ptrilkazwnw®hdis taldampit \Ba.i u
podnety.

veOkosS adapt8cie
e vyvol §

nNi ngov §

premenn®)

Jednpminc2pov je, ge
dl hgie tr®ningov® obdobi
podnety (t.j. va&@]lgia tr®
(zn8me aj ako tr®ni ngov®

INTENZITA z namen 8§, ak® siln® s¥% cvil|lebn®
beg2te rTchlejgie alebo beg2te do Kk
dv2mameacza, bjoadkf csei |inwei cszNeni owe . I ntens
bi egni esz szybci ej |l ub bi egni esz pod
podniesiony

OBJEMj e cel kov® mnogstvo podnetov pol as
sa vzBahpjoéet opakovan2 v danom cvi |l ¢
vykon8te skok alebo zabehnete dan¥% vz

TRVANIE e | asov® vyjadrenie z8Sage, ktor
Trvanie sa vyjadr ujhd aw nnei mbat achha raa kg ceur

cvil|lenz.

FREKVENCIA vyj adruje, koOkokr &8t opakujete
frekvencia splsob?2 skorgiu Yanavu. Fre

Ak sa ktor §kop0veenkenzndcg1tyzrvdcgh, cel kov 8
Premenn® z§Sa si |l asto protirelia. ap
ak chcete begaS dl hgiu vzdialenosS ( T"
hmotnosS ZHEBaginaemzviu), mus2te zn2gi
vyggou intenzitou ak¥%tne vyvol 8vaj ¥
frekvencia, ventil 88cia a metabolizmus.

N a
z
S
v a

Navyvol anie adapts8cie je potrebn® niektor ¢
treba daS | as na |iastoln¥% alebo ¥%pln¥% rege

d | asu str

INTERVAL ODPOL VMK r
k al ebo pas?zvi
I
n

a

s®riami cmtgenby
2 streling al
k

vykon8vate napr
adnu Nal gi u

jednoducho nevy

S
k
0
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v h premepel mbga®d
kondi | n® schopnost.i
2kl ad mala byS inten

Mani pul 8ci ou tr ®nin
S a na gpecific
chlosti by na
| i ab

ZzamerasS s
sily a r
mall a m
rozvoj %
t
e

go
k ®
T pr

a by byS z e zgpleyl ,e naBRb yd | shag i per eoddipdoll a
ytrval osti podporuje v2&]| g?2 obj em,
r®ni ngov® premenn® by sa mal. post
, |l o vedie kvy@gekjejz FaSkgigiv nnae szkad ri gazt

Vget ky
program
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DRMARK VACZI

Samotn® <cvilenie ak vt ne vyvol 8va rtzne
met abolick® reakcie v OQudskosn n@steavé&lmouokadn
a optim8Il nou teplotou si vonkaj gie aktivit
viacer ® environment 8l ne podmienky, ako s¥% te
at N. Vyggie uveden® enyiza ovl oongki uc ks®~u rperaakvcd eep ondao
teplotu, pretoge nadmerne chladn® a hor %ce
veOkosS reakci2. Zahriate svaly s% napr?2Kkl
vysoko intenznB8wvyaanh caktvi whi addeko al e pr21lig
prehriaS telo v hor%com pol as?2. KeNge char a
mi ere z8visia od intenzity, trvani a, obj e
t r ®ni ngeonvelncnhl cphr t epl ote a roln®mu obdobiu
pl 8novan?2 fyzi.ckej aktivity vonku

Okrem optimaliz8cie tr®ningovej z8Sage
zv8gi S aj rizikov® faktory AmercaniCallege af Bpor(sL ey
Medi cine). Tolerancia tepla sa m!ge u |j
rozvz2jaj¥% v pr2pade infekci?, chor?thb,
na predpis alebatnerd8osetatbDeénej aakt amg?
stresu, pretoge det.i sa menej potia a
dospel2 mugi a geny zn8gaj % teplo podobne. N
zniYgutfol eranciu tepl a. Naopak, Oudia s vys
udrgiavaj % telesn% teplotu ako gt2hli Oudia
percentom telesn®ho tuku vykazuj % chivadakicipo
dRoch, zatiaO |o starg2? Oudia s% n8chylnej g2

ZCSADY REGULCCIE TRENINGOVEJ ZCsAGE PRI TRE
Tr®ningovs§§ z8Sag by sa mala postupne zvygova
abysitelozvyklong onkaj gi u tepl otu.

oMi erne intenz2vne nepretrgit® cvilenie (v
cieOom zahriaS sa. Tak®to v val ostn® cvi l
tr®ningom s vysokouriimthé msit t r®0o njge sil o

Naopak, dl hotrvaj Yace vytr cvilenie

Aktivity vygaduj Y%ce siln trvaj Ycu
zvygovaS riziko infekci?2 T ciest v

oVchladi ch dRoch je jednou i n a
skr8tenie |l asu odpolinku medzi i
o] Cvi!enia S vysokou i tenzi
br zahriate svalkyns8pnmé
I dnejgle pol asi e, T

d
c

0
h
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o Aktivits8m
S h doc h, cht?
dRoch, naj ma

vygaduj Yaci m pr
dza do kopca a
ak je intenzit

e k
bl vhamrl bc idoh
a prest

§va
%1 w
ok 8

a

sumar i
op2san

najdtlegite
tejto kni

Nasl eduj Y“aca t
rtznych typov

zuj e
C I c
ch adnom prostre

abuOka
vil en h v
d2

TYPCVI L ENI

POGI ADAVK
TRENI NGOV
PREMENNEJ

POZI TEVNE
VLASTNOSTI

NEGATEVNE
VLASTNOSTI

AERCBNA
VYTRVALOSs

N2zka ag s
DI r]®~trvani
VeOkIl obj er

0 Zahrieva telo v chlade
olde8l ne na r

o Prehrievaelo v teple
o Zvyguje riz
infekci?2 v chl

SVALOVC

N2zka ag s

0 Zahrieva telo v chlade

o Prehrieva telo v teple

DI h® trvanif o
VeOkIl obj e
Vy interzig o Mogno vykon8§ o Neudrgiava t
o Neprehrieva telo v teple o] Vysok® rizi
zranenia v chlade

o Mogno vykon8J o Neudrgiava t
o Neprehrieva telo v teple o] Vysok® riozi
zranenia v chlade

ROVNOVCHA i 0 Mo gno vykdo Neudr gi ava t
akej koOvek te

VYTRVALOSs Il de8l ne na r

VhKON / RHhCHIN

O OOfO OO O O OfO OO

FLEXIBILITA vykon8lo Nie je ides§l

chlade

Niejer el evant n o Mogno
teplote

BIBLIOGRAFIA
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Arztebl Int 2019; 116: 5344
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injuries during exerdfasition stand. DOI:
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LEILA BOGDAN

a vzSahuje na cvilenia
Qvi re§Goam ep rr2apmiaevny, ptirl ui peur a

u jto cemdz@BdInre®h oo sp o hnyab up. o

a zahRRa aktivity, ktor® zvVvy(
pletenca. PodOa JC Santanu b
r m%a zfewnk | ® pameghyn2 nktor ®

i vot a. Patria sem dosky (pl ank
z8roveR angaguj % ramen8 a boky
iadgioSsneuromuskul §8rnu kontrol
ra je kOW ov§ pre gportovcoyv
oge pom&ha predchg§8dzaS zranen

T O Q- lcocc 0
- < O

T VX0 WNWDT VWO
S <D o

a

l i zu¢ Qe m

rava pilie

aktivitu, pr et

zarovnare tela (Santana, 2015).

STABILITA

Stabilita v Oudskom pohybe sa tI1

ybom kObov, naj m2 pri meni aci ch

bility spol2va v zabetp&ténwnhetak

8vne zarovnanie. Stabilita jadra

pohyby konlat2n a pom&8ha chr §ni S

ie na |jedmnegt amwihlei,z &lvnd e nli aptsou,

u pre rovnovs8hu a koordin8ci u.

peluje efekt?2vne a bezpel n®
j1/4przdp3rpigdc§epciu, koordin8ci

odobnosS zraneni a.

DRGANI E TELA

e drganie tela spol2va v udrgiavan?

e pohybov®ho apar &t uf umkz§uovae Rp othgd

tela zabezpeluje, ge chrbtica si z

8§

c

-Uﬂog)—lr—rﬂ-or—l-o

NTO O N< WT OHLWLTDT
*@wmmmchmm*m:

n
i

t
V 0
ez
8 ha
vdep
CVNE
pr 8v
agen
ani e
ovna

N O N
SO

n nad r amenami a panva je neutr&8lna

sily po elom tele, |GbmvznikiQrleo vzR Fargveknyi es psrv
zahRRaj %

oPolohahlavy: Hl ava by mala byS vzpriamen§, s br a
ramenami.

oRamen8Ramen§ by mali byS uvoOnen® a stiahnu
o Chrbtica: Chrbtica bys i mal a zachovaS svoje prirodze
prehlTbania alebo hrbenia.

oBokyy Panva by mala byS neutr8lna, nie naklo
oKol en&ol eng8 by mali byS mierne pokrlen® a z
To achieve, maintain and prove the optimal posture you should focus on corrective exercises

and postural training to address imbalances and misaligniiiags, 2010)

NAJLASTEJGI E CHYBY DRGANIA TELA A I CH DDSLEI

Medzi typick® chyby drg~aniaagabatpa@r?ameeés
driekovs8 |l ord-za, zadnl skl on panvy a hrbe
negat?2vnym d!sl edkom:

oPredsunut ® drgaygejblamﬁagenle krl|l nej chrb
bolestiam hlavyeja pbaeSiagemni bt & o
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oZaokr Nrgriiomme czfisto powoduj N napifnte minSnie
mi nSnie g-rnej cznSci plec-w, przyczyniajNc
oddychania.

oNadmern§ dri ekloye dpirgdokav@dvbal evtligen® ri z
medzi stavcovlich platniliek v d!sledku nadmer

oZadnl skl:onvemdrevyk napaatiu hamstringov a z
potenci 8l ne splsobuje nepohodl ikOlorkr 2 govej

0 Hrbenie sa | asto splsobuje bolesti chrbt a, zZn?2
(Pozn.: Tento bod bol v origins8li nespr8vn
presunutl k ostatnlm chyb8m drgania tela.)

GTRUKTBRA ROZCVI LKY o
Efektrdewreail ka by mala pripravi § Oudsk® telo
ako aj myseO, na fyzick% aktivitu prostredn?

oMobilta: Zameriava sa na zl|lepgenie rozsaadhu poh
kObov® rot8cie s% begn® cvilenia na mobilit

oStabilita: Zl epguj e kontrolu pohybu kObov prostr
rovnov8hu a koordin8ciu, ako s¥% cvilenia na
oKardio: Zvyguj e srdcov¥ fr ekvoesntcrieud na?2 cptrvioemi oakk tk
Oahkl beh, jumping jacks (pajacyki) alebo bi
ol nt egpol§laui aKombi nuj e rtzne pohyby, ktor® nap
nadch8dzaj “ucej aktivity, | 2m podporuje neur d
cvil enfiiacki®@ epcrie danl ¢gport alebo dynamick® ¢

ROZCVI LKA V ZCVI SLOSTI OD TEPLOTY

To podej Sci e polega na stopniowym zwiAks
zwi nkszeni a el astycznoSci mi N Sni perwawvkgp.y wn o S
Ustrukturyzowana rozgrzewka zazwyczaj obejmuje:

oVgeobecns8 :r Akavivlikay s nz2zkou intenzitou,
frekvenciu a prietok krvi, ako napr?2klad r

oGpecificks88 Cwizlcenninkazsavmaelryana® pohyby gpec
aktivitu. Napr2klad begec m:ge vykon8§vas
vzpieral mtge vykon8va$S drepy s vlastnou

I f
Vv

oProgres2?vnaPiost e@pniet arvoyzgcuvjiel oivnatce?nczhi tcuw i |
prisp*sobi S sa vygg?m n8rokom hlavn®ho 't
a nervovYs pripravenossS.

N Dodrgivavanzm protokolu rozcvilky gpecifi
vikonnog$,zizkm?2 giranenia a pripravi S sa fyzic

pr2pravy piliera, s

j rutiny je nevyhnut

mi gu gportovci a fitne
zdravie svojho pohybov®h

ability, <
8§ phtoe opt.i
S nadgenci
apar 8t u.

t

n
S
(0]
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LEILA BOGDAN

Stabilita kObov je kOl ova§8 epfreek tuzdw njyacnh ep s
| 2m sa zni guje riziko zraneni a
posil Rovanie svalov obkl opuj %cich
propriocepcii. EtekkODboe taistenizahiR&as tial
re rovnov8hu, aby napodobnili re8lne

RGANI E TELA

Spr8vne drganie tela je nevyhnutn® pre
reSageniu pohybov®ho apfaurnSgtow aami pod B@rEvoep
ahRRa wudr giavanie prirodzenlch zakriven?
amenami stiahnutT mi dozadu a wuvoOnenlmi,
dr gi avani e spr 8vneho diusglg fiekidlity 8 evédamekwsti: vy gad

Posi |l RovacZiaemecrvaijlteenisaaz: na posi |l Rovanie sval
svalov, vzpriamovalov chrbta a stabiliz8to
abrddog fpes§k zI|l empgyjaddrat, akitloirt8 j e nevyhnut
dr gania tel a.

Tr®ni ng fSkexgitbeinl® tsyv:aly mt gu vychTl i
na flexory bedier, hamstringy, pr s

S telo
® sval
tivito

n

spr8§vne albgamaamiecklielstreling pred ak

prospegn®.

Uvedomeni e siPrdarvg adreilan 8t eloan:it r ol a a korekci
r

kO%|l ovg8. Jednoduch® n8vyky, ako prisptsobe
stoliliek s oporou a prest8vky na postaven
drgania tebamavosakiti kmindfulness) a cvile
viesS k uvedomeniu si drgania tela a zarov

NTEGROVANh PRESTUP

Kombin8cia cvilen2 na stabilitu kObov
oskytuje komplekotiSpodpontuepgretgttaeka.
| epguje vikonnosS a pohybov® schopnosti,
ranen2. UprednostRovan2m stability kObov
0

siahnuS s vcok@®@& zcderl akvoive® a ypzahodu .
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VGEONECNE ODPORDLANI A

oSilovl tr®ning:
Napr2klad sedaci e
pre stabilituc hr bt i c e .

skupiny a zlepguj %

oCvil eni na

a
zl epgi S schopnosS

l i zal nou
oOFunk| n® pohyby:
gpeci fick® pre
el o na

so stabi

pripravuj % t

POZNCMKY K TEPLOTE

nzzkou
gtrukt %r u
fungovani e.
hl bokT n8dyc
mi erne al ebo

EE
o exTREm

GREENPE, 5w¢ ! ¢9] b;
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Zamer ajte cvil el
svaly pre i
Kompl exn® poh dr e
stabilitu

rovnovs8§hu a proprioce :
t eObay . d yOwa nhiecnki ya satkaob islti
| optou a poug2vanie bal
ZaraNte pohyby, ktor ®
danVl gpoyt.bM f® pohywlh R:
Y%l ohy v re8l nom svete

b e

bilitu kObov a

syzi odejprakbovun®Phuy.

sval ov a

O prs8§cu s ,
ci NasZ8hkajaldepgiliehpov et
| asi e na vykon8vanie st

ODPORDLANI E

s
=)
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oZamerajte sa na p
pohyb.
o Pokrolilz2z si mt ¢
ng8j sS nermaniylkowva
o NedovoOte, aby v
zarovnans§g , sa pre
a nat. ' p

Udrgte-lﬁolsoeri(g%nﬂ,
bl 2gte opalnlm |

oZamerajte s
kontrolovanl
o Pokrolil?2
t op8nkeybo n§8j
povrch na vykonanie
cvilenia.

o NedovoOt e,
kl esli a spo
prehla.

Dichajte

Postavte sa ng§dych.
Pomaly natiahnite Oav%
, udr giavajte chrbti
up a Oav¥% nohu v
jadro a zamer aj
mi erne pokrl]te
ek¥%nd, vr§Ste sc¢
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LEILA BOGDAN

Mobilita kObov je schopnosS kObu
bez obmedkreintickle aopekt cel kovej
kagdodennich |linnost?2 po gportovl
pohybov a absenciu nepohodlia, |?

VhZNAMOBI LI TY KoBOV

o Prevenci éObarealrzem?§: il m: ge viesS ku
spltsobuj % nadmer n® ‘ ie inTch kObov
Opti m&8l na mobilita pom8&§ha wudrgiavas
rozdeOuje mechanic agenie na cel ® tel
Vi konn®@®psoSr:t ovci a i jednotliveci p
umogRuj e efekt2vnejgie Yal i nnejgi e p
dynamick® a exploz?2wame e |h@dzailnmej,embg
kObov virazne zlepgi S v
Kagdodenng8 fDomkI§nomdhi l
kagdodennlch |innost 2,
sa tieto |innosti vykon§va|i

| NTEGROVANRh PRESTUP K MOBI LI TE KnB
| nt egrro2vsatndp pk zl epgeniu mobili
s%dr gnej rutiny. Dobre vyvsggenl p
zvigenie prietoku i po ktor ej nasl eduj e
eling a rolovanie nag

u. Postupn® zv
preSagovania Kk

r of
ohy
e (

a zIlepgi S flexibi
neusts8ly pokrok b

ygovani e
Obov

kKrvi,
Po nmg®nim! ge statickIl str

it

z

VGEOBECNE ODP@RDLANI

zahRRa pohyb | asti tela \

ako vlkyvy nth, kr Y“ageni e r amer
ktorT pripravuje kOby a sval
strred i ma: alksttiaviitck TmisGe ep o mt ¢ S
Spol2va v u30gsak&nd, naamah

na penovom valci: samovoOn®

zmierni S svalov® nap2tie a z

bilitu kObov.

ates: tieto praktiky zahRRaj
mobi | it ovirwWlladan®,r a2 droan® @ hy by .
o Cvi l [ unkl| nej mobility: zar aNte cv

pre danl g¢gport. Pr2klady zal

ot 8cie hrudnej chrbtice.

POZNCMKY K TEPLOTE
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Cvilenia na mobilitu kObov sa povaguj¥% z
pracovn®ho zaSagenia polas fyzickej aktivit
vazov, potrebujeme relax8cimgopweaenirmraj | Tegptga ej
dosiahnuS v chladnom pol as?2, dokonca aj V 0
pohybovg8 gtrukt%%ra sa st8va tuhgou. PodOa
podmi enky mierne alebo tepl ®i Ipiol msk®bma, vlydk
nemali vynech8vaS$S ani v chladnTch podmi enkad

ODPORDBPIL ANI E
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Naj |l epg?

o Zalnite v poz2ci.i
zarovnan® s z8pasti
na vonkaj gi
ahl i poz?2ci
OCan®t kahmuto®

Oavv dl a
k vn%¥torn
nadlchnite
prav¥ ru
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s t (Wootldls Grgatest Strekh) e

ELHIT 4
LLEH TS 4

pl ynule p
tel o v |
tel a.
mal a

oDl chajte
o Udr gujte
dobr® dr gani e
o Rots&cia by
plnom rozsahu pohybu.

0Opakujte8 0 kr 8t a
a rozsah rot8cie.

o Dlichajte
NadlTchnite
vydlichnite p
o] Zamer ajte
drgani e t el
hrudn?2k, ram
ug2, rovnl c
zeme.

o] Rot 8ci a b
pomalp8 yaul 8§
rozsahu pohybu.

0 Opakujte 8 0 kr
pomal vy ZVyg(g
rot8cie a ot
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pozz2ci. pl anku
potom zdvi hni
ppoot krrel btye nki oel renne§ .
prav¥% nohu | o
kol eno a (¢

opakuj

KAPITOLA 6

wh¥%thW {L[. b! 29w/{

DRMARK VACZI

Pohyb (lokom:-ci a) je pre pregitie |love
Sskul oskelet8l ny) syst®m. Svaly, ktor® sa
y prip8j ajs/ ssav a&luy keoksttiivaonv.a K@ Nner vov Il m
y i ¥4+ kosSami okol o kObov, | o splsobuje
e ® funkci e, ako je dlichani e, prehOt an
g skéy watifg® | o jeho ekvivalent Asil
ni

Viznam sval ove,j sily sa neobmedzuje | en
pohyb vlIastnej tel esnej hmot nost.i pravah?2dz
drgania tela |i rovnov&§hy. Preto je kO% ov®
si ju po cell ¢givot. V pr2pade nepougzvania/
ni guj 4, tento jav sa bveajlnoev ¥a ahzmovtau snaor gknoop ®znvi
ypertrofia) vNaka odporov®mu tr®ningu v kadg
il ov®ho tr®ningu sa zvyguje riziko ortoped
§dov

z
h
S
p

SILAj e dt 1l egistcgh opponhoysbSo,v 8kt or § j e defi nov
|l i ug ide o vliastn® telo alebo vonkaj ¢

Ni ggi e, s ohOadom na fyzick¥% kond2ciu a
sily:
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MAX 1 MQNA SILA j e
Sskupina vyvi

mogno zdvi

opakovaniiefr ¢ d&KktM ti on
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Yar ov eR
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vumax e M8 nej
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a n?2
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V 0
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kval.
y . Pre
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zvyl aj
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vyk
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odporovl
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a
p
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h5t hwhx?© ¢w: bLbD

JUDIT PROKAI
KITTWADASZ

Odporovl
pouc
t

t-r®si Bgaf®& training) a
2van® na opis cvilenz,
m zvyguj ¥% sval ov?¥ sial m?2
zl epgen2 sval ovej sily, |
al ., 2013) . Al e okrem starg2ch
profitovaS aj rhsmiadl pbl @udheakdédsp
RT pringga timto popul 8ci 8m mnoho
vaskul 8rnej vikonnosti, zlogenia tela,
‘ nadv8&8hou aetugevn®RO14Yr aPioki DI o
sily je lJlasto hlavnim cieOom, zl ecg
rozvoj fyzickej kond2cie a zn2dgeni e
z arhlRRme splsoby tr®ningu so giroko
z8vag? (jednoruli ek, | i ni ek), pos
expanderov, vVvlastnej tel esnej h mot
aleboskalyme Nal ekom parku na poskytnutie odporu
2020). Pred zalat2m aklchkoOvek progr a
a uvedomeni e si tel a. Opti m8I ne
j Y« bil ater 8tanevi asmk Olad ve® 8&d wiel, e rjiead.n oOkr e
programy mali cvilenia zoraden® t ak,
sval ov® skupiny pred maVvimi, avicack®éh
i ntenzitou pred cvil|leni ami S niggou
sk%senosti s RT alebo netr®novali nie
rozsahu 81 2 o p a k o v repetition (mBXum). Preejd i ncov s-me@salbhogn
sk%usenosSou s RT a pre pokrolillTch s niekoO
girg2 rozsah z8Sag2? od 1 do 12 RM periodizo
z8Sa@ RM) s-mi3nYag vy mi przes ts§wk aamii . meOdd p o r %l
tr®ni A3gud njie v2 t T gdni -4prdeniz avl itdtgadlnn 2 kporvd, s3I r e (
dn2 v tTgdni pre pokrolillTch. Na optimali z§
mal a nadvazova$S zu@ACHW, 2000t h§dzaj %cu f §

VGEOBECNE ODPORBDLANI A

oVgdy sa , ngvaS cvileni

oDbajte drgani e te

je ganca i Sechmike. uj mu pr i

oPol as cvil e rnej a dol nej
zraneniam dr i ej |l asti.

oPoug2vajte C z8§Sage, keN sa ul2te n
oMi era poliat o odporu j e kva@gpdy iurolue re
statusom.

oVonkaj g2 odpor zvygujte vgdy postupne,
pretr®novani u.

oNi kdy necvilte s nadmerne natiahnutT mi
oPovrchy na cvilenie@®,bypemal® abyDvmr@®at i gm
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POZNCMKY K TEPLOTE

Poug2vanie veOk®ho odporu al o]
cvilenia rT hIo zvil gi srdcov¥% f kK v
met -dy pri teplotevpoldl 8O nemup&bas2pbakb
Jednoduch® alebo izolovan® cvilenia s
Vvygge,] teplote.

eb
re

ODPORBIL ANI E

CE—— W
) )
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HI bokT drep s akom (nad hlavu)

: POZNCMKY

oHIl bok® dr
aby boky k
kol en§.
0 Chodidl 8§
plochou na zemi.

oZl epguj
fl exibi

0
opakujte.

do strany

o Vyhnite

kol ena vykrol
gpi | ku.

oNadT chptit
vydlichnite
o Spw%ugSajt
vykrol enej
rovnobegn®
prilom druhb?
vystret %.

o] Hrudn?zKk a
otvoren®.

0 Spevnite trup (jadro).

e ssieldua ca? csht asbvial liotw
stehna, vn%tornej
jednorul ku al ebo

giroko dopr ava,
Oavsg§ noha zost ¢
uda opakujte
robi S rTchl
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Rot 8cie trupu

POZNCMKY

Udr guj te jac
, hr u

0
0
p
I

0
0

oPosi uj e svaly hornej
svaly). o Postavte sa s <ch
pokr]lenTmi kol enami .
Dij @ddemor ul ku al ebo kameR
Ruky dajte pred seba, p
Plynule ot8lajte horn¥

Bul

oPredn® kol e
v pravom uhle; stehno by
mal o byS rov
zemou.

oUdr gujte <ch
neutr 8l nej p
o Nestavajte
pr2lig bl?2zk
dopredu.

0 Spevnite trup (jadro).

t
z
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o Posil Ruje svaly dol nej
a stabilitu.

o Postavte sa na jednu n(¢
sebou, priehlavok smeruje
o Drgte jednorul ku alebo
oboch).

o Sp%jgSajte telo nadol,
nedotkne zeme.

o Zatlalte prednou nohou,
polohy.

Kr “ageni e trupom

REEL

POPIS POZNCMKY

Posil Ruje svaly hflo Spevnite brugn® s
Postavte sa s chalo Postupne zvygujt

0
0

mierne pokrlenTmi kfvhodn®) .

o Drgte | edckmareRl kwu rflo Chodi dl § dr gte ce
(o] Zdvi hnite ruky Pougite primerant
| akSami (alebo nad Nevykon8vajte cvi
o Zalnite kr¥%gi$s
pohyb vychg8dza

o Pokralujte v
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¢w; bLbD { [ ! { ¢Dbh

JUDIT PROKAI

Cvilenie je dtlegitim n8strojom na ud
medzi cmddgrmemstaz sa tr ®ni n g bayweightatraining)ovu
ednTch rokoch vyzdvi huje ako bezpeln
). Nedostatok fyzickej aktivity zost 8va
vBdzan® bari ®ry pravidelnej fyzickej akt
nN®mu vybaveniu a zariadeni am. BWT m! ge
ej | asovej a n8kl adovej ef ekt 2 vanagis t i
venie, preto ho mogno vykong8vaS kedykoO
i mno hT mi vihodami, BWT zIlepguje nielen
) flexibilitu, ale aj $8adivyneygless§i
, 2014) . BWT je alternat2vou Kk
rozsahu % inkov sa oba ukg8zali
et al ., 2020) .
pohybs,a pkrit ekdtuornoenpr i d8va Nalggie
u v8hou. BWT umogRUJe OuNom zI
Ssptsobom, ktorT j dllegltl
.k aZn terpagleyn i rea d
S a stalo sa
rozvoja vg
uzng8vanl
|l i nnost i, pretoge
Oz mani [ cvilen?2, dokonca aj zmeln!oeJnZVTc
Yal 1 nkami z|l epguj Yci mi krvnl obeh, i
il Rovacieho Y% inku mogno cvilenia s
rov® cvilenia, ale dobrl
sval ov® skupiny tela, vyvaguj e
adRuje okolit® prostredie a m8& primerant
i gravit8cii na poskygSnmtige bdyBopu
z§8Sagou, pokia vedie k dostato
dan 2013). V p pade ni ggej
oW d
z

COMDMONDPIPKK<ITYL OO0T
Qo ~TNQOTOoOO0O@dN®”Oo
o =N —

OT *NI<VW—NDT®
't — R MO ®ONDT

S
@

val osti prsed hrcRcha m gn a Siurcthe
§va z viackObo
alenie, Sahanie,

2
e
St

TV —~—" "N TOT W
MO ®=~ —TXT®D®O —Q0O0
S<QoY - —@ STV
0O335<0 > <O

0
I

rul nost i ako t

r
r
program BWT po
z
PohyOmayhyakay dik®ukiya medzi najbegne,]

< = —

VGEOBECNE ODPORBDLANI A

GREENPE 5w¢! ¢9]b: ¢Lxh¢b; twh{¢w95L9 ! h{h.b; %®%5w! +L




* Visegrad Fund

sa najprv naulte z8kladn% f or mu

tr®ni sgav
vo vget kIl
ganie tela
zkou i

ntenzitu,

pol a
| ni
n d
n

Postupne zvygujte i
natrhnutia.

POZNCMKY K TEPLOTE

C
Cvilenia s vliastnou v8hou mogno Oahko prispt?
dRoch sa odpor % a doplni S posil Rovacie cvi l
krvn®ho ndteetviel ovim splsobom, aby sa wudrgal
vyggia je teplota vzduchu, tTm menej inten
odpor %l aj Y.

ODPORDL ANI A

o e
) )
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VhSKOKA DEB®eU/ BOX

o N§jdite
mar i k) .
0
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(0]
(0]

do

o Pougite

vigke.

0 Zal nite
lano/expander).

o Klesnite
stiahnite
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~

Vipdd strany s

lana/expandera.

0] Ke N

techni

o Pre

napnut ®

odpor).

o] L2 m ni
PresuRte v8hu tela na Oll ana/expande
Vr§Ste sa do stoj(ess)vykfli ntenz2vnej g
Opakujte cvilenie na drjtup, boky a extenzor
Vykonajte pogadovanl poffkolena.

Odnogenie vzad s predklonom na stojnej nohe

POZNCMKY

o Udrgujte
pol ohe, aby
zraneniam chrbta.

o V najvyggo
musia byS tr
noha v |j\élhnitee
sa nadmernej extenzii
driekovej chrbtice. Na konc
pohybu pag?
sebe, aby st
cvilenia.

st ojhir,u dpnazgkes
j edn
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Most?2k na jednej nohe s extenziou

o Oporng pl
v T glépatiek (ak

poug2vate |
o Na zn2gen
zdvi hnite p
(bez extenzie).

o Uistite s
na stranu zdvihnutej noh
o Udrgujte
rovnobegne

Obr 8t en®

POZNCMKY

o Hlavu, trup, boky a nohy
drgte v jedn
o Stiahnite
najvyggom bo
otvorte hrud
o Uistite sa
pohyby, nepo
ani neuvoORuU
negatfézes nej
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KOuky s roté8ciou

udr ¢
eutr 8l
Cel ®
2 nij i
Dichajte
vil eni a
ahor

X OSSO0 — 0S5 o

kujtae dc¢ruhlenster anu.
onajte pogadovanl

Rot 8§cia trupu so striedavIim priSahovan2m kol

POZNCMKY

o Mierne zag
napnite brug
k chrbtici.

o Stabi
Zzapojen

o Snagt

opal nlm

o Pre

Sadnite si
o Pritiahnite
hlavu( na z8tyl ok) .
o Otolte
(pritiahn
t

ru
t e
o Opakuj o]

t
[
e

GREENPE 5w¢! ¢9]b: ¢Lxh¢b; twh{¢w95L9 ! h{h.b; %®%5w! +L




« Visegrad Fund

JOGA

ZSUZSANNA GEP

dobr8&8 len pre myseO alebo t
zlepgi S fyzick¥% kond2ciu a
®my, ako s¥: bolrsasprechlatinute vy ,
s duti nami (Luby, 1998) a
Praktizovanie jogy mlge zn2g
dugevn%apchokw, npeSi ts0s @l &3

cvi |

©
o

sY% neodpekofe®nmys s
dugevn¥% jasnosS. Tr
avosS a sebauvedome
allj RRa tdjc kedt ipak @ ck pry
(satya) a sebadisci
exibilitu, posilnis§8
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Exi stuj % r'Hatehajgtjldgya jjogypodobn8§ Vinyase,
o gpecifickIimi dichac2mi technikami. Hodin
pr8vne vykon8vanie poz2ci?. Agtanga joga |
pakuj Yccei esa dpymza2mi ckl t ok, |l o rob2 tento t
pomaQuje pohyby, zameriava sa na hlbok® s
inyasa joga je zn8ma sSVvVoOj i mi pl ynul T mi s e
Ovl opdiwmkami s¥% pozdravy slnku a synchroni z
ktivuje svaly prostredn2ctvom kontrolovan®
oncentr8ci u.

Tento typ koordinovan®ho pohybugijee hwyni
vykongvaS r§no, pretoge dod8va energiu. Ne g
odpolinok. VIiber najlepgieho gtllu z8vis2 ooc¢
VGEOBECNE ODPORBDLANI A

O X<VWOWn®

Poz2cie sa vykon8vaj % | e ckooaingvane sddychome |
Sekvencia cvilen2z je syst®m pohybov, k
KO% om je s¥Wstredenie a r ypbhyb- uwéd@®enieksbtelat
s privs8§dza do meditat2vneho stavu.

Z8kl adom nmediktohcentr §ci a. dilegit®,
ohybom, ale z8roveR je ji t® investo
V z8vislosti od vage] ity vyko

8

OT O 00O

POZNCMKY K TEPLOTE

GREENPE 5w¢! ¢9]b: ¢Lxh¢b; twh{¢w95L9 ! h{h.b; %®%5w! +L




* Visegrad Fund

si vygaduje veOk® s¥stre
onku je najlepgou voObou |j
00 hn@q)bséa,skkm(@y ad lemloo nees k\ir
praktizovas u pr bezvel&rsompRolvas Zos
sa Vv chladnejgom pol as? odpor %l a agt a
l zuj Ya@ad .i a@&k uj greiseche®e =a odpor %l a hat ha
meriavaj ¥% hlavne na dlichacie a streling

Praktizovanie |
rozsah veROei | &g
m

0
k

keN v | ete o]

|

y
v
n

g
e

ODPORDIL ANI

(-5 0
o exTRem X

BIBLI OGRAFIA

Bhutkar, M. V., Bhutkar, P. M., Taware, G. B., & Surdi, A. D. (20H9w effective is sun salutation in improving muscle strength, general
body endurance and body compositioA$ian journal of sports medicing(4), 259.

B¢gssing, A., Ma, 8.1Ba$.,sTelles, S., & Sherm#nh k& U. $2012). Effects of yoga on mental and physical health: a short
summary of reviewsEvidencebased complementary and alternative medicine: e CZNI2.

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

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

Hendriks, T., De Jong, J., & Cramer, H. (2017). The effects of yoga on positive mental health among healthy adultstia sys@mand
metaanalysis. The Journal of Alternative and Complementary Medicine, 23(75105

Norberg, U. (2Q@4).Yin Yoga: an individualized approach to balance, health, and whole selbeeti. Simon and Schuster.

Parshad, O., Richards, A., & Asnani, M. (2011). Impact of yoga on haemodynamic function in healthy medical ¥fedeimdian medical
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Parajuli, N., Shindhe, M., & Pradhan, B. (2023). Effect of Surya Namaskara (Sun Salutation) on mental headtitygleind mindfulness
of adolescent school childre@omplementary Therapies in Clinical Practice,50, 101691.

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

Venkatesh, L. P., & Vandhana, S. (2022). Insights on Surya namaskar from its origin to application towardohesdttof Ayurveda and
integrdive medicine13(2), 100530.

Verma, A., Sachan, A., Verma, M. K., Sharma, P., & Raju, D. (2022). An analysis of six weeks training of suryanamaskatafsom) ®n
flexibility of healthy childreninternational Journal of Early Childhoati, 22952299

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

Woodyard, C. (2011). Exploring the therapeutic effects of yoga and its ability to increase qualitylmtelifeational journal of yogai(2),
4954,
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Pozdrav sinku Kroky 1-2-3

o Krok 1: Modl i tebnfo Vytiahnite
Postavte sa rovno, pl etenec
rudn2kom v smerovala

e pravl uhoflo Predl akt
predlakt?m. Spust.i t}ramenu.

o Krok 2: N8dych aflo N8&8dych a zdvi hni
(Hasta Uttanasana), spojte dlane (alebofit r u p j
nechajte na g2rku o Vidych,
(mierny z8kl on) .

o Krok 3: Vidych,

zeme (Padahastasana).

Pozdrav sinku Kroky 4-5-6

h
t
k

4 : Ng§dych, 0 S n8dychom udr guj
nzzkeho n2zkeho vipadu (na
Sanchal anasana), V  p o zYy spaviite syabysakoruchc
prav® kol eno na Hl ava tvor2 Baoh@anku
hore. nadol.
o Krok 5: Zadr gte lo Vidych, boky v n
prejdite do poz2ci¢chodidl &8 na zemi,
ani ach, pohOad dif( al ebo mierne p
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Pozdrav sInku Kroky 7-8

o V pbébsgtmtcch
drgte telo p
pod r amenami
nezaSagovali
o V pozzci.i

pod ramenami a nie |
potrebn® Yap |
page, ak | e
nepohodl| n®.

oKrok7.0sem bodov (Ashtanga
pol ogte kolen8 na zem, p |
Boky zost8vaj % vo vzducht
oporu.

o Krok 8: Poz2cia kobry
boky a natiahnite priehlavky. Zdvini t e hl
chrb8t. Nohy spojen®, ram

Pozdrav sInku Kroky 9-10

Ssvoj e
8vajte
ntr8cio

o Krok 9: Vidych, poz2ci a
Svanasana), boky s¥ najvy
zemi, zameranie na natiahnutie chrbta.
o Krok 10: N8dych,
dl ane do n2zkeho
kolenonazemiMi er ny z 8§k |

U kte PRokdrav Sinku krokmi 112-1
2-1.
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DRMARK VACZI

Chtdza po schodoch sa v ¢givote |l oveka
poug2va schody, aby sa dostala na mdéekaayako
‘ po schodoch viac ako p2S poschod?

rakoviny Oud2, ktor2 pougz2val:i
naznal uj e, ge chl!dzkaalBd os0l10 pdslk
S p cldgpsotrrua zedtr aali a, (B&dhTthezNa d

sY% mlad? a starg? dospel 2,
akombacuwii anDahkbi thoset up

C
u

i stuje niekoOko mechani zmov, prostredn?

§va svoje pomerne kompl exn®, zdr avi

i nahor potsikmulujma dpsgialt mémile ssval ov

a po schodoch podporuje va&@al g2 rozvoj

a rozv2ja aer-bnu a svalov¥% vytrval os S

ntriak® esyvalov®amen8, g¢ge svaly vykons§

otreb%va veOa energie, preto mitge bysS

nN®ho tuku a pribl2genie sa k optim8lne
po schodoch je n2zky n8raz pri dopad

n nT n8raz pri dopade na kOby dolnTch

b Oud2, krehklTch starg2ch C

i

r

:"‘T('DOO:T:T:T‘<

O umdlzujea Ou d 2
o ak¥Wtnych zranen?2, hoci rizi ko p8du

Yy koording8cie. VzhOadom na n2zky n8r:
schodoch minimali zovan® aj pogkodelkyjtev. sv al

oneskoren8 svalovg§ bolesS (DOMS), v porovna
Nakoni ec, u det ? sa ds§ zIepgiS koordin8ci e
kongtantnou dOgkou a vigkou yn%&emhéhzecb
schodoch a ich varianty mali byS tieg zahrn

v
c
c
c
k
T
t

c
Z
0
r

VGEOBECNE ODPORBDLANI A

oChtdza p schodoch, naj m& pri vysokej
pozornosS drganiu telrano.chrbticu a hlavu
oVenujte pozornosS krokom, aby ste predi
umi estni S farebn® kugele na zvigenie vid
oZalnite program cvileniami s n2zkou int
dok 8emdridi novaS nohy.

oPostupne zvygujte intenzitu, aby ste do
oVyhnite sa to to cvileniu v tme, aby s
oVyhnite sa ch Zi C

u
d po schodoch v zasneg@
kl zk ®.
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POZNCMKY K TEPLOTE

Chtdzachpowdoch =zvylajne aktivuje svaly
keN sa skracuj %. To spotrebva
ngu chtdze po schodoch malo vyhlbas
rdi ovyansik wlcgromr eni ami . Naopak, vNaka Azahri
ing v chladnlTch dRoch.

ODPORDIL ANI A

BIBLIOGRAFIA

Sunchez astra MA, Ding D, Dalene KE, del Pozo Cruz B, Ekelund U, Trap J. Stair climbing and mortality: a prospective cohoxrstudy fr
the UK Biobank. J Cachexia Sarcopenia Muscle, 20213298

Lim C, Dunford ECValentinoSE,OikawaSY, McGlory C, Baker SKMacdonald MJ, Phillips SMBoth traditional and stair climbing
based HIIT cardiac rehabilitation induce beneficial muscle adaptatets Sci Sport Exerc, 2021, 111424.

Ozaki H,Nakagatar, Yoshihara T, Kitada T, Natsume T, Ishihara Y, Deng P, Kobayashi H, Machida S, Natféekts of progressive
walking and stakclimbing training program on muscle size and strength of the lower body in untrained olderJa8plists Sci Med, 2019,
722-728.

V8czi M, KaMK R s zTé&Ambrus M, Tollar J, Atlasz T, Szabadfi K, KarsaChanges in metabolic and muscle damage
indicators following a single bout of jump training stairversus at levelActa Physiol Hung, 2013, 44556.

Pochod po schodoch

POZNCMKY

Poug2vajte

g
Pr i
enk
b
U

2

o)}

odr aze
ovlI , be

O~

d rSjaugj i tsek o

Zal nite
jednom schode.
0 Zvigte
st Yapani e po
o] Zvyknite

0 ‘ S vage rTchlosS a n

stez al i | chcete [

schodoch.

o] Zl epguj e silu sedac?2ch

hamstringov.

o Postavte prav¥% nohu o |

o Odrazte sa pravou noho

polohy,zdvhini t e Oav® stehno. P

OO X"~—TO0OTO
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https://scholar.google.hu/citations?user=SGxIkE8AAAAJ&hl=hu&oi=sra
https://scholar.google.hu/citations?user=6XdgdaQAAAAJ&hl=hu&oi=sra
https://akjournals.com/downloadpdf/view/journals/036/100/4/article-p445.pdf
https://akjournals.com/downloadpdf/view/journals/036/100/4/article-p445.pdf
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VI pady vpred (na schodoch)

Poug2vajte
ag?z2.

kol en§.
Hor n¥% | asstSe
Zzpri amen Y.
Vyhnit e S
anvy a pohybu Kkolie

0oZl epguj e S i sedac?2ch
ovn¥tr a.

hamstringov.

o0 Poskytuje silnejg?2z posi
po schodoch.

o Postavte prav¥% nohu
z8vislosti od C

o Odrazte sa

pol ohy, potom dopadnite

< O0OQUTUT O<<O0OO0OO0OX"—TO0ODT O

—tp — o
—o0 a~— QoW

- P
N (ﬂb\
- DO S X C

o}

po schodoch s prekr2genTm vIikrokom

cel kovY M: gete pologiS r
a rovnovs8hlkoordinova$S strieda
stkabiemhin®Hoi ko Chodi dI 8, panvu a
avte sa Oav o ullnasmerschodov.
c h) a ur obt e | oZamerajte sana odraz.
o vipadu. Po floVyhntesmak| §8Rani u pa
(o] o Vykrolte cez dva

Postavte sa Oavoflmogn® a bezpel n®).

o Postavte sa pravou nohou a urobte
doOava yYoppekohgene
Cav¥% nohu) .

o Pokralujte v cykl
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STREET WORKOUT

JAN KALUS
MICHAEL JANEK

Street
tradil nej
priestoroch,

kongtrukci ami

zdatnosdPakRaeat et
podporuj e
jednot | i

ni el en
povzbudzuj ¥Yc

Pol yaskreet
prostrediach,
f or me
nadgenci zdie
treet wor kou
Ouky, dipy
., 2023).
mot nosS |

krem toho
adtiol n2 k,
torT chce
r i ngu. Cvi
e ob
\V; 2
a

S
k
a
h
@)
z
k
t
n
c
k

2
e s
I p o
vybaven?

progr amu,

VGEOBECNE

@]

Rozcvi | klaG
ackov
Udr gujt e
te predigl:
Postupnl

S OTONO WO

GREENPE} 5w¢ ! ¢91] b;

wor kout
kal ivd taesrt inloyu a 8thro®@n i riga
ako

W O

(Kravitz

posun%S
| eni a
udr gateOn¥% a
treet

hybom a
vedomosSami a
Vvyugi j Yc

ODPORDLANI A
(paj 8ci ),
Sspr8vnu

progres:

0
r
j

e

je dynamickg8 a |
vykons8yv
SsYs parky, i hri a mests
T§to forma tr ®ni kl adi e
al ., 2011). St
fyzick® zdravi
vcov vgetKk
rkoutu VYysSs
kde n it

202

mogno t
genci f n
Hnuti e n
j rutiny,
Y v jeho |
o | kdigim ejt® praxe fLizn e f or
ia vyug2vaj % mini m§l

budovanie sily a vyt

ad
1) .
Voj e
| 2 va
na Hmp
vi| en
a na
wor kout cenenl
prv® kroky smerom Kk
svoje hranice, street
mogno modi fi k onvoasS itaank,,
celogivotn¥% cestu
wor koutu, poskytne podrobn®
zabezpe!iates}tcpkapﬁtolyrbwdetéormu a
ingpi r§C|ou na zall e
v8gh okolia na

pre svoj

sil u

nZi an Yati @ neb sOah k @y nami ck ®h o
aby ste pripravili s
formu: Zamerajte s
zraneni am.

Zanini tak os & Yz KkOuask
na pokrolil ® pohyhb
®ning: Zamerajte sa na Vv
adro), aby ste predigld:.i

Ntae pr¥loomt rol ujte stabil.i
ie a pol ¥vajte svoje tel

| nos S
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POZNCMKY K TEPLOTE

Street workout mtge byS fyzicky n&rolnl a

telesnej tepl oty sviysspRko t@ell oitay snppldsobuj %
telo. Preto je mimoriadne d!legit® zv§g§gi$S s
teplotu. Vgdy pam?®tajte na hydrat8ciu a vyh
stupRov Cel zi a.

Chadn® pol asi e t
predi gl podchl
Noste top8nky s
4 stupne Cel zi a

. ukci 2 a n

i
a

predstavuje ur |l it® rizik
u; mi gete si dokonca za
ou priOnavibsSpui at eéplapt &
ste sa mali vyhn%S, poki
a emi mitge byS Oad.

e
d

d

b

ODPORDL ANI A
10 15

BIBLIOGRAFIA

Saeterbakken, A. H., et §2011). Effects of core stabilization exercises on functional movement and athletic performance. Journal of Sport
Rehabilitation, 30(2), 12235. doi:10.1123/jsr.201Q119

Kravitz, L. (2021).The benefits of calisthenics for functional strength and cardiovascular health. Journal of Exercise Physiology Online,
24(4), 3545.

Li, W., Ding, H., Xu, G., & Yang, J. (2023). The impact of fitness influencers on a social media platform on exerdise iieimg the
COVID-19 pandemic: The role of parasocial relationships.
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Austr 8l ske pr2Sahy (obr&8ten® pr2Sahy)

0 Udr gujte
vyhnite sa klesaniu boko
alebo prehlhb

o Udrgujte n
hlavy; pozerajtesa hore ne
tyl a dv2haj

o Pri pr2Sa
nezadr gi avaj

o] Prisptsobt

Posil Ruje horn¥% | assS alebo  polohu  chodidie
Postavte sa pod tyl vo fr*znym %rovn
tlmjc_ato Oahg_le), o Ak st e do
na g2rku ramien al
. . R sk¥st e vy ko
Vystrite page, udr gujt r2San al eb
itiahnite hrudn2k smero Sisiacimi no);1ami (pozri
Stl alte | opatky k sebe nasleduj ¥

oVykonajte81 2 opak@vam®r iwgch.

| Ruje horn% | asSflo Udr @wjnt®e jmdr o
trap®zy, zadn® deltovpudrgali stabilnb?
stabilitu ramien. o Vyhnite sa
Zaveste tento pohyb vy
Lopatkov® pr
pl

hli tel zapoj il
Pod3 gsekdndy a potom
oVykonajte81 2 kontrol ovanlc
o Ak ste dostatolne si
Ak ste schopn2z, prejdi
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KOuky na bradl 8ch (Dipy)

o0 Posi | Rurjeemetnmi®c espwsa |l ylo Zamer ajte s a
opatiek, zvyguje stabigpohyby a spr8&vn
o Uchopte dve rovnobegpo Pohybute sa pomaly

pougite odporov¥%h gumu kont.roloyane,. .at.)y st
.. maximalizovali zapojenie svalov.
Yapl ne vystret I mi

) o Udrgujte pev
page vystrepsited] 2 njy tela.
(depresia lopatfo Vvidych pri
(obr. 1), mi ernf(depresii),
a |lakSov (olf(elevscii).

o V8hu

nad prednim
vyhnite s a
dopredu alebo dozadu.

o HObku
SVoj ej

pohodlia.

o] Ui stit
chodidl o j e
aby koleno zostalo na
chodidlom  (nie  prec
gpi |l kou) .

o Uistite s
rovnakl pol
na obe nohy.
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o Zatlalte cez predn% pat
polohy.
oVykonajte81 2 opakovan? -Bas®nmige

h5t hwhx?© ¢w: bLbD
t hak/ Y! alL

JUDIT PROKAI

Odporovl tr®ning s el asldsticadsi$tanée tranmg)yec k a mi
ul 8rnou met -dou odporov®ho tr ®ni ngu. ‘
ernat2vne k tradilnim z8vagiam. ERT
oiviamn2 a rehabilitalnich programoch
vget ky popul 8ci e (Seguin et al
oduchosS a uskutolniteOnosS u
(Ooi et al., 2021) a pre ich
poskytuj % rltznorod% formu odpor
na tr®ning m:tge prekona §stmehgoz&anehiar i ®r
tr®ningov® vybavenie a zas
Jeho vihody zahRRaj %
ntte wlmngzemy ah twed ko wal &kh ad k
viznamne zlepgi S silu
u starg2ch Oud2 (Liu
h odporov zahRRa tr ®ni
trubi ce, mi ni bandy, pow
kombinuje aj kovov¥ tyl s el asgteitckkyl m
skupiny izolovanimi alebo komplexnl
Cvilenia s taklmito pom!ckami Vyt v eé
svalov® skupiny. Pri vykon8van? cpva U ge2nv?a nri eae
jednorul i ek. Pri vykon8van?2 rtznych cvil| en?
posil Rovacieho % inku na svaly/svalov® skupi

| ie stabilizalnlch svaldevan2| coomegei &
al ., 2015). VNaka poug2vaniu t
Sagova$S Ppriacedja%dd cskv alho w® psok wpcih
ako pri mwumgom2c kg vijag 2%s iVl idé sd
cvilenia sa postupne zvyguje
ickl, nast&8va v konelnej f8ze
vpeeoovmgemkd onz wojii sily a z u
I i ¢k

anie Y inkov gpecif Tch

VGEOBECNE ODPORBDLANI A
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—

W I<>TUTNMO L

program s
zvygujte
g amreend iagn,i cvi | opatrne,
omotajte p8s okolo r¥k alebo
obeniu zraneni a.

®» OO 000 XO

POZNCMKY K TEPLOTE

Polas cvilenia s el askomkdmt nidploy oan peraca i tva
podmi enkach. VzhOadom na nekoneln® vari §ci
poveternostnlch podmi enok. V. z8vislosti od
odpor %%l aj % cvilenia smentirg gkuw ivmtre nSzciiteqg u ,al ak ¢
uprednost Ruj % komplexn® a viackObov® cvil eni
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