Kdy je pohyb zdravy?

Odpovéd na otazku jaké mnoZstvi pohybové aktivity je idedlIni, aby byla co nejvétsim prinosem
pro lidské zdravi, Ize najit v riznych doporucenich. Zdravého mnoiZstvi pohybu lze dosahnout
nejen cilenym tréninkem a sportovanim, ale i rGznymi pohybovymi aktivitami v kazdodennim
Zivoté.

Aby se projevily u¢inky pohybové aktivity podporujici zdravi, je potfeba splnit urcité podminky:

- 1/ Pravidelnost - kdy kazdodenni mirna fyzickd aktivita bude mit lepsi zdravotni ucinky,
nez ubéhnout jednou za mésic dvacet kilometr(.

- 2/ Intenzita — kdy jednotlivé slozky fyzické aktivity by mély mit urcitou Uroven
narocnosti.

- 3/ Trvani — celkové mnozstvi fyzické aktivity by tydné mélo dosahnout urcité doby
trvani.

Pro zdravi jsou dlleZité zejména aktivity zamérené na zlepsSeni vytrvalosti, sily ale i dalsi
motorické dovednosti, jako je rychlost, obratnost a pohyblivost.

Pro podporu zdravi a snizeni rizika onemocnéni je nutné dosahnout urcité miry télesné
aktivity. Prvnim krokem jak se zacit vice hybat je co nejpravidelnéjsi zarazeni pohybu do
kazdodenniho Zivota. V dalSim kroku je mozné prodlouzit dobu cvi¢eni. Teprve potom
zvySovat i intenzitu pohybu.

Dulezité je nejen zacit, ale hlavné vydriet. Klicovou motivaci je stanoveni
urcCitého konkrétniho, realistického cile. Tento cil je potfeba rychle realizovat
a neodkladat ho.




Vyhodné je cvicit spolecné s prateli, vzajemné se motivovat a zaradit tim pohyb do spolecného
pravidelného rezimu. Odménou muze byt sdileni sportovnich zazitkd s ostatnimi.

Pfi cviceni zaméreném na vytrvalostni vykon celého téla jsou rytmicky zatéZzovany velké

svalové skupiny. Patfi sem aktivity jako je Nordic Walking, pési turistika, béh, jizda na kole,
veslovani, béh na lyZich, plavani, ale také sportovni hry se stabilni zatézi, aerobic.

Cviceni na posileni svald Ize pravidelné zarazovat do kazdodenniho Zivota, napf. chlize do
schod(, do kopce nebo jizdou na kole. Mezi posilovaci cviky patfi také cviceni s vahou
vlastniho téla (napt. kliky, shyby), cviceni na posilovacich strojich, s cinkami nebo
s posilovacimi gumami. Silovy trénink ovliviiuje predevsim vykonnost pouZivanych svall a
zvysSuje hustotu kostni hmoty. Kromé toho muze kladné ovlivnit pfipadné svalové dysbalance,
a tim zlepsit drzeni téla.

Pfi_cviCeni na zlepsSeni koordinace se trénuje vzdjemna souhra svall a nervl. Cilem
koordinacnich cviceni je zlepsit kontrolu pohybu. Dobré koordinac¢ni schopnosti umoznuiji
bezpecné motorické reakce a zlepsSuji rovnovahu. Mezi toto cvi¢eni se rfadi napr. stoj na jedné
noze, balancovani na nerovném povrchu jako jsou kmeny stromt, nebo hry vyZzadujici
rychlou reakci.

Cviceni _na zlepSeni_pohyblivosti slouzi k udrZeni nebo zlepSeni rozsahu pohybu kloubd.
Pohyblivost je ovlivnéna jednak pruznosti svall a pojivové tkané, jednak stavem kloub(l. Mezi
cvi¢eni na zlepSeni pohyblivosti se fadi naptiklad strecink nebo joga.

Pro vytrvalostni vykon je potteba si zvolit sprdvné tempo. To je dano vysi srdecni frekvence
(TF, pocet tepl za minutu), coz je velmi individualni zalezZitost. Optimalni je znat rozpéti srdec¢ni
frekvence, pfi které je vhodné pohyb realizovat. U osob s rliznym zdravotnim oslabenim je
dobré svij stav konzultovat s Iékarem, pfipadné prostifednictvim zatéZzového testu si nechat
stanovit individualni rozpéti srdecni frekvence pfi zatézi. Toto rozpéti pak prostfednictvim
Sporttesteru (chytré hodinky pro méreni tepové frekvence v pribéhu zatiZeni) pri zatézi
respektovat. Jestlize neni po ruce tento méfic tepové frekvence, je mozné si tep zméfit s nizsi
presnosti pfilozenim ukazovacku a prostiednicku na kréni tepnu nebo na vnitini zapésti. Puls
se takto méfi 15 sekund a vyndsobi ¢tyfi krat.

Pro stanoveni rozpéti optimalni tepové frekvence pfi vykonu je zasadni uréeni maximalni
tepové frekvence (TF max) dané vzorcem 220 — vék. Tepova frekvence doporucovana pro
chlzi tak, abychom se pohybovali v aerobnim rezimu, se vypocte vrozpéti 50 — 75%
maximalni TF (pro zjednoduseni ode¢tem 1/3 od TF max).




Jak kontrolovat intenzitu zatéze?

Nejpohotovéjsi a nejsnadnéjsi metodou je udavat tempo podle tzv. ,konverza¢niho testu”,
kdy lze pfi chGzi mluvit v kratkych vétach (souvisle alespon tfi slova), bez lapani po dechu a
zalykani. Jakmile jsme schopni fici jen jednotliva slova, je tfeba tempo zvolnit.

Pro lepsi orientaci Ize rozmezi TF v zatéZovych pasmech podle zdravotniho stavu, trénovanosti
a cile tréninku rozdélit takto:

O Zdravotni pasmo je doporucované pro novacky a osoby s kardiovaskularnim omezenim a je
dané rozmezim 50 — 60 % maximalni TF.

O Pasmo zvySeného spalovani tukul a stabilizace obéhového systému je v rozmezi 65 — 75 %
maximalni TF.

0 Kondi¢ni pasmo pro vytrvalostni trénink pro aktivni sportovce je ddno rozmezim 70 — 85 %
maximalni TF.

Pfirozené tempo chize je kolem 4-5 km/hod, vyjadieno poc¢tem 90 — 110 krok( za minutu,
tedy 6 000 krokl za hodinu.

Jako kontrolni parametr zatéze lze stanovit tzv. ,,zotavovaci puls”. Je dan dobou, kterou télo
potfebuje k dosaZeni klidové TF po zvolené zatézi. Podle tohoto parametru lze posoudit
momentalni vykonnost. Jestlize télo potfebuje k zotaveni maximalné 3 minuty, jde o skvélou
kondici. Do 5 minut je to uspokojujici a dobry vysledek. Nad 5 minut je zotavovaci faze pfilis
dlouha. Je tedy nutné pozvolnym cilenym tréninkem zvysit Uroven vykonnosti.

Sportovat by mél clovék pravidelné, pfimérené a zatéz zvySovat postupné. Rozhodné neni
dobré zacinat ndhle a bez ohledu na momentalni kondici a pfipadné zdravotni oslabeni. Riziko
uraz(, pretizeni a dalSich probléma, které casto vyusti v bolesti, hrozi v pfipadé precenéni
svych moznosti. Na zacatku a na konci pohybové aktivity je dllezZité se protdahnout, nejlépe
prostfednictvim streCinku, kdy se svaly uvolni a pfipravi na vykon, pfipadné zrelaxuji po zatézi.
Pfed vykonem je vhodné zaradit i par jednoduchych zahrivacich cvikd. Tim se podstatné snizi
riziko neprijemného poskozeni svall, vazivového aparatu a kloubnich struktur.

Konzultace s Iékafem je vhodna, pokud trpite onemocnénim, jako je napfiklad vysoky krevni
tlak, ischemickd choroba srdecni, bolesti kloubl a podobné. Nezbytna je vSak u cukrovky,
vzhledem k tomu, Ze toto onemocnéni je ¢asto provazené zdvaznym poskozenim cév nohou.
Banalini otlak pak muzZe vést k tézkému postiZzeni celé koncetiny (snét). Dobu chiize je nutné
zpocatku zkratit a prodluzovat postupné.




Pohyb a snizovani hmotnosti

Spole¢né se zménou stravovacich zvyklosti hraje pohybova aktivita téZz vyznamnou roli pfi
uspésném dlouhodobém sniZzovani hmotnosti.

Celkovy vydej energie pfi fyzické aktivité zavisi na hmotnosti jedince, délce aktivity, typu a
naroc¢nosti. Pro optimalni spalovani tukid u obéznich jedincti by TF méla byt mezi 50—60 % TF
max, kdy se pohybuje v rozmezi 90-110 tepi/min.

Doporucuje se intenzitu zpo¢atku nezvySovat, dlilezity je aerobni rezim. Pfi vy$si intenzité se
télo dostdava do anaerobniho rezimu, kdy se ve svalech zacne vytvaret kyselina mlécna
zpUsobujici Unavu a bolest. Aktivita pfi sniZzovani hmotnosti by méla trvat déle nez 30 minut.
Tuky se zacnou spalovat aZz po tomto intervalu. Proto je vyznamné pfi sniZzovani hmotnosti
prodlouZit dobu trvani pohybové zatéie co nejvice, a7 na jednu hodinu i déle. Cim delsi je doba
aktivniho pohybu, tim je i rychlejsi latkova vymeéna, ktera ve svalové tkani pretrvava jesté
mnoho hodin po skonceni aktivity a tim se zasadné zvedd energeticky vyde;.




