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Uvod

Medzinarodny olympijsky vybor vo svojich spravach o programe a tucasti na
olympijskych hrich ststavne vyzdvihuje stale rasticu zastipenost Zien — Sportovkyn
a funkciondrok na nich. Myslienku byvalého prezidenta MOV J.A.Samarancha
z roku 1994 presadzovat 10 % zastipeni Zien vo vedtcich funkcidch do roku 2000
a 20 % do roku 2010, sa dari napiiiaf najviac v G¢asti na OH, vo vedcich funkciach
to eSte nie je také preukdzatelné.

Komisia Zeny a $port Slovenského olympijského vyboru pocas svojej existencie
od roku 1997 preSla réznymi etapami svojej prace zaloZenej na spolupraci
s mnohymi dobrovolnymi spolupracovnickami zo $portu, médii, zdravotnictva.
Schvéleny projekt ,,Pohybovy program pre Zeny na roky 1999 — 2002“ sme sa
postupnymi krokmi snaZili napiiiaf. Usporiadali sme teoretické a praktické semin4-
re v ramci projektu Zeny v $porte — $port pre Zeny — v Trenéine a v Liptovskom
Mikuldsi. Zamerali sme sa hlavne na tie Zeny, ktoré nie si nikde registrované
a necvicia pravidelne, ¢o je hlavnou myslienkou naSej komisie — podchytit a dat
spravne navody na cviCenie, zdravotny a Zivotny S$tyl ¢o najvéacSiemu poctu Zien.
Vydali sme k tymto aktivitAm propagacny plagétik s nivodmi pohybovych aktivit na
kazdy deii v tyZdni a bulletin Pohybova aktivita Zien, ktoré sme rozdali pre teoretic-
ké vzdelavanie.

Kazdoro¢ne sme vyhlasovali, Statisticky vyhodnocovali a odmertiovali v rdmci Dni
$portu koreSpodencnu sitaz ,,Mama podme Sportovat™.

Po dtlme prace komisie v roku 2001 z finan¢énych a organiza¢nych dovodov sme
vlani obnovili ¢innost komisie v novom zloZeni a s novym projektom “ Zmein svoj
Zivotny $tyl”. Po zbierani materidlov, diskusidch a hladani ¢o najlepsiich podmienok
pre jeho realizdciu, sme tohto roku s podporou riaditela haly Eldn Ladislava
Asvényiho, ktory ndm umoznil bezplatne v atletickej hale pocas Siestich tyZdnov
kurz chodze zorganizovat, Vam, mili citatelia predkladdme publikdciu k tejto
problematike. Verim, Ze tak, ako je chodza v inych krajindch popularna, tak sa aj na
Slovensku stane tou najrozsirenejSou Sportovou aktivitou hlavne pre jej jednodu-
chost a bezproblémovi dostupnost.

Po prvom pokuse v Bratislave pldnujeme v roku 2006 usporiadat podobné kurzy
a semindre aj v dalSich regiéonoch Slovenska a naSa publikdcia bude sldZit na ¢o
najsirSiu propagaciu nového Zivotného Stylu.

Maria Mracnova
Podpredsednicka SOV
Predsedni¢ka KZaS SOV

-
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REALIZACII PROJEKTU ,,ZMEN SVOJ ZIVOTNY STYL*
Anna Jasekovd

Na zéklade poznatkov o uUc€inkoch aerébnych pohybovych ¢innosti a s cielom
prispiet k ich propagécii a rozsireniu v nasich podmienkach, rozhodla komisia Zeny
a Sport Slovenského olympijského vyboru o organizovani kurzov chédze, ktoré by
mali viest k budovaniu navyku uplatiiovania tohto druhu ¢innosti v kaZzdodennom
Zivote. Zamerom bolo ,,znovuobjavit vyznam a potrebu chddze v spdsobe Zivota
suicasnej generéacie.

Pod nizvom ,,Zmei svoj Zivotny $tyl“ zorganizovala komisia 6-tyzdiiovy kurz
chddze. Zékladné faktografické ddaje o jeho organizécii, priebehu a niektorych
skuisenostiach, obsahuje tato informécia.

Usporiadatelia:

Slovensky olympijsky vybor — Komisia Zeny a §port

Nestatna ambulancia telovychovného lekdrstva — MUDr. Alena Urvayova
Urad verejného zdravotnictva SR

Fakulta telesnej vychovy a §portu UK

Sportova hala Elén

Termin:
16.5.2005 — 23. 6. 2005

Program:

6-tyzditovy kurz so Styrmi jednohodinovymi aktivitami v tyzdni (pondelok —
Stvrtok), orientovanymi na chddzu, kompenzaéné a relaxaéné cvicenia. Odporicana
frekvencia bola 2 — 3 x v tyzdni.

Struktiira tréningovej jednotky:

1. Chédza: 30 — 55 minut

2. Kompenzacné a posiliiovacie cvicenia s expandermi: 10 — 15 mintit
3. Strec¢ingové cvicenia: 5 — 7 minut

Miesto konania:
Sportova hala Elén v Bratislave — beZecka atletickd draha

Ucastnicky:
Bezna populécia Zien bez obmedzenia veku (najstarsia ucastnicka 77 r.)




Zmen svoj zivotny styl 3.5.2007 6:09

Propagacia:

Osobné kontakty organizatorov,

Bratislavské noviny, Vecernik, lokalna televizia Bratislava Nové Mesto.

Zamerom bolo ziskat 30 — 40 tcastniCok (s ohladom na moZnosti lekarskeho
vySetrenia), ¢o sa velmi rychlo podarilo.

Organizacia podujatia a dokumentacia:

> Utastni¢ky dostali zdznamovy formular so zakladnymi organizaénymi po-
kynmi, priestorom na zaznamenanie vstupnych a vystupnych parametrov lekar-
skeho vySetrenia, s prehladom o ucasti a evidenciou chddzou absolvovanych
metrov.

> Ugastnicky vyplnili dotaznik Uradu verejného zdravotnictva SR zamerany na
zdravotny stav a spOsob Zivota beznej populacie Zien.

>V uvodnych stretnutiach obozndmili MUDr.Urvayovd a Dr.Kyselovi¢ova
Ucastnicky kurzu s cielom kurzu a predpokladanymi G¢inkami zvolenej aktivity.

» Ponuku absolvovat ivodné lekérske vySetrenie u MUDr. Urvayovej vyuZilo 19
ucastnicok.

» Obsahom kazdej tréningovej jednotky bola chddza v odpori¢anom objeme
a tempe (od 1 800 do 3 800 m), kompezacné a relaxacéné cvifenia a cvienia
s gumenymi expandermi pod vedenim PaedDr. Kyselovicovej, PhD. a Studentov
FTVS UK.

» Pred kazdou tréningovou jednotkou dostali dc¢astni¢ky informéciu o odporuca-
nom mnozZstve absolvovanych metrov.

» Z kazdej tréningovej jednotky sa robil zaznam o tcasti.

» Po skonceni 6-tyzdiiového cyklu chddze absolvovali ucastnicky, u ktorych
vstupné vySetrenia vykazovali niektoré zmeny zdravotného stavu, kontrolné
lekarske vySetrenie. Takychto tucastniCok bolo 8, opakované vySetrenie
absolvovalo 5.

Niektoré skiisenosti:

K organizatorom projektu sa dostali pozitivne hodnotenia. Napriek tomu, Ze sa
mu s ohladom na obmedzené kapacity nerobila vyraznejSia propagicia, d¢astnicok
postupne pribiddalo. Nové zaujemkyne prisli dokonca v predposledny deti podujatia.
Celkovo projektom preslo 79 Zien. Z nich 27 absolvovalo len 1, alebo 2 cvicebné
hodiny. 35 absolvovalo 8 a viac hodin, z nich 22 absolovovalo 10 a viac hodin, ¢o
zodpoveda odpordcanej frekvencii vzhladom na fyziologickd dcinnost tejto pohy-
bovej aktivity. Tieto rézne pocty suvisia so skutoc¢nostou, Ze Gcast na projekte bola
dplne dobrovoln4, tcastnicky neboli k niComu zaviazané, ¢o zarovei zarucovalo, Ze
v odporti¢anom objeme a intenzite absolvovali kurz Zeny so skuto¢nym zaujmom
a predpokladom pozitivneho vztahu k tomuto druhu pohybovej ¢innosti v budic-
nosti.

— 7
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Vo vSeobecnosti prevladal zdujem v podobnej ¢innosti pokracovat. V priebehu
kurzu boli acastnicky vedené k tomu, aby toto podujatie nepovazovali za jednora-
zovl, Ucelovo organizovand akciu, ale aby sa snaZili zakomponovat chddzu do
svojho spdsobu Zivota ako jeho prirodzent sucast.

Terminy cvi¢ebnych hodin boli zdmerne volené v rannych i v podvecernych
hodinach (utorok a $tvrtok rano o 7,00, pondelok a streda o 18,00 h.), aby sa overila
ich vhodnost. Jednoznacne viac vyhovoval termin podvecerny, kedy sa cvienia
zucCastiiovalo az dvojnasobne viac Zien. Podla ich vyjadreni, optimélny ¢as by bol
017,00 h.

V priebehu kurzu sa ukdzala potreba lepSie teoreticky pripravit ucastnicky,
konkrétne spracovanim prirucky so zakladnymi idajmi o zdmere projektu, spravne;j
technike chddze, s ukdzkami odporticanych kompenza¢nych cviceni a informaciami
o predpokladanych tc¢inkoch na organizmus.

Citat zo zaznamového formulara najstarSej ucastnicky (r.nar.1927):

., Dakujem Slovenskému olympijskému vyboru, vSetkym organizdtorom a cvicite-
lom, p. MUDr. Urvayovej, za umoZznenie ticasti a aktivneho sa zapojenia na krdsnom
podujati pre Zeny v Sportovej hale Eldn. Bolo to nddherné, vela tispechov vo Vasej
prdci Zeld...“ (GCastnicka)
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HODNOTENIE A VYSLEDKY PROJEKTU ,,ZMEN SVOJ ZIVOTNY STYL*
PhMr. Ida Vilkyovd — Ing. Zuzana Javorskd

Zdravie je vyznamnym faktorom Zivota ¢loveka.

Odbornici venuju pozornost rieSeniu otdzok zdravotného stavu obyvatelstva
a skimaju faktory, ktoré s nim tizko stvisia . Uspechy mediciny v oblasti farmakote-
rapie, zlepSujice sa ekonomické podmienky a moderny $tyl Zivota su Cinitele, ktoré
priaznivo ovplyviiuji aktivnu dizku Zivota.

Vysledky najnovsich vyskumnych sledovani stale presvedcivejSie potvrdzuju, Ze
vhodne volené pohybové aktivity majui pozitivny vplyv na upeviiovani zdravia.
Nedostatok pohybovej aktivity je silnym civilizaénym faktorom oslabujicim zdravie,
znizuje funkénud zdatnost, odolnost organizmu, psychickdl vykonnost. ZvySuje cho-
robnost a prispieva k vzniku srdcovo-cievnych ochoreni, chordb latkovej premeny,
nadhmotnosti, vyvoldva poruchy pohybového aparatu.

Z tychto a este inych dalSich dévodov je optimalizicia pohybovej aktivity stucas-
tou primarno-preventivnych aktivit na podporu zdravia. V prevencii maji svoje
miesto aj aerébne aktivity, predovSetkym chddza a beh.

Aerdbna pohybova aktivita vyvolava:
- priaznivé zmeny pokojového tlaku krvi,
- vyrovndva procesy vzruchu a utlmu v CNS, jeho
regulativnu funkciu v koordina¢nej ¢innosti
- zvySuju sa adaptacné moznosti organizmu ¢love-
ka na vplyvy vonkajSieho prostredia

Ciel

Cielom tohto pilotného projektu je:

- zistit % chorobnych stavov - metabolické poruchy, hypertenziu, poruchy
podporno-pohybovej ststavy u beznej dospelej populécie,

- podporit myslienku nefarmakologického ovplyvnenia civiliza¢nych onemocneni
vhodnou pohybovou ¢innostou,

- spolupodielat sa na realizdcii verejno — prospeSnych programov pre rozne
vekové skupiny v oblasti vhodnych pohybovych reZimov,

- zmenit Zivotny §tyl a zauzivané navyky,

- overif si moZnosti zataZenia organizmu prostrednictvom aerobnych cinnosti
v pilotnej Casti v trvani 6 tyZdnov a neskor sledovat k akym zmendm prispeje,
aplikacia takéhoto programu v trvani 6 mesiacov na telesné, funk¢né, bioche-
mické zmeny a pohybovy rozvoj respondentov,

- sledovat aj postoje a ndzory Zien pri vybere Sportovo rekreacnych aktivit,

- zistit podiel pohybovych ¢innosti vo volnom case.

'-1" 9
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Metodika:
Kondi¢ny program chddze sme zostavili nasledovne:

Chédza - kondi¢ny program

Tyzden Vzdialenost’ v km Trvanie v min |Tempo krokov/min
1 1,8 30 80
2 2,7 45 85
3 3,3 45 920
4 3,4 50 90
5 3,7 55 90
6 3,7 55 95

V ramci 6-tyZdiiového pohybového programu sme overovali moZnosti vyuZitia
chddze v prevencii civilizaénych ochoreni. Program bol doplneny o kompenza¢né
a posilfiovacie cvicenia. Kazda tréningové jednotka bola ukoncend stre¢ingovymi
cvi¢eniami.

Zakladnymi metdédami pre ziskavanie idajov bolo:

1/ meranie biochemickych parametrov - krvného tlaku a cholesterolu

2/ dotaznik na ziskanie inform4cii pre lepSiu analyzu zdravotnej stranky testovanych
ucastnikov

3/ informaény dotaznik, ktory nds mal informovat o nédzore dospelej populacie
k pohybu o motivoch a postojoch na vykonévanie Sportu, osobné idaje a anamné-
zu, Zivotny §tyl a Sportovd anamnézu.

4/ dotaznikovou metédou sme monitorovali vyskyt rizikovych faktorov kardio-
vaskuldrnych ochoreni

Vysledky:

Uvedomujeme si, Ze n&§ subor nespliia celkom kritéria reprezentativnosti vzorky,
vyuzili sme vSak vyhodné moZnosti spoluprdce v tejto oblasti a distribticie dotazni-
kov v pilotnom programe:

- Program absolvovalo 36 Zien, ktoré sme rozdelili na vekové kategérie 30-40, 41 -50,
51-60, 61 -70. Najmenej ticastni¢ok bolo vo vekovej kategoérii 30 — 40 (Graf 1.).

- Z analyzy skladby Sportovo-rekreacnych aktivit ktoré respondentky vykonavali
vyplyva, Ze najvicsie % ucastnicok sa uspokojuje s pohybovou aktivitou - rychla
chddza, volny rekreacny Sport, loptové hry, najmé v najvyssej vekovej kategdrii
(Graf 3.).

. -
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- Namerané hodnoty tlaku krvi - vysoky krvny malo 9,4 %, hodnoty hrani¢né malo
21,9 %, dobry krvny tlak malo 46,9 % a u 21,9 % Zien sa tlak krvi nemeral
(Graf 5.).

Na posudenie hmotnosti sme pouzili BMI. Do kategdrie normédlna hmotnost sme
zaradili 67,2 % (BMI do 25) sledovanych Zien. Nadvahu malo 14,3 %, obezitu 1. stup-
na malo 17,9 % a obezitu II. stupiia malo 10,7 % Zien (Graf 6.).

- Hodnoty T-cholesterolu - 46,6 % Zien malo zvy$ené hodnoty (Graf 7.).

- Subjektivne hodnotenie zdravotného stavu nie je priaznivé . Zo zdravotnych
problémov figuruji na prvom mieste bolesti chrbtice, ochorenia hornych ciest
dychacich, tzkost, vysoky TK, zdpaly kibov, obezita a depresie (Graf 8.).

- Uvedené subjektivne hodnotenie porich zdravia koreSponduje aj s druhom
uzivanych liekov (Graf 9.).

Zaver

1. Pravidelnd pohybové aktivita je najlacnej$i a najdoleZitejsi preventivny prostrie-

dok pred rozvojom poruch zdravia, ktory by mal byt akceptovany a podporovany

najmi v svetle stdle sa zvySujicich ndkladov na zdravotnd starostlivost.

2. Monitoring potvrdil niektoré poznatky o pohybovych aktivitach a tieZ o zdravot-
nom stave sledovanej skupiny.

3. Projekt poukdzal na potrebu intenzivnejSej starostlivosti o telesni zdatnost
a zdravie.
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RIZIKOVE FAKTORY KARDIOVASKULARNYCH OCHORENI
Alena Urvayovd

Neustdle rozSirovanie poznatkov o pri€ine a vyvoji ochoreni srdcocievneho
systému a hlavne poznavanie preventivnych rizikovych faktorov vytvara v sicasnos-
ti priestor na cielené opatrenia primérnej aj sekunddrnej prevencie aktivit aj u nas.
Kardiovaskuldrnym ochoreniam je moZné velkou mierou predchadzat.

Vicsina kardiovaskularnych ochoreni je spdsobend kombinaciou:
® fajcenia,
® vysokého tlaku krvi,
® zvysenej hladiny cholesterolu ,
® nezdravymi ndvykmi pre jedent ,
® nadmernou konzumaciou alkoholu ,
® obezity,
® sedavého spdsobu Zivota ,
® psychickych a
® socialnych stresov

Tieto rizikové faktory sa prelinajui do Struktury Zivota. Ich redukcia alebo v idedl-
nom pripade ich odstranenie je cestou k zniZeniu vyskytu srdcocievnych ochoreni.
Navod je teda jednoduchy, ale aplikécia do Zivota ovela zloZitejSia. Napriek tomu
v8ak chcem zdoraznit Ze Cicerov vyrok:

.....

by sa mal presadit aj u nas.
Zopakujme si teda zakladné principy:

1. Prijmime za vlastné postupy k prevencii a kontrole kardiovaskuldrnych ochoreni.
K nim patri:
® predchadzat vSade rizikovym faktorom u deti, mladeze, i u dospelej populécie
® posiliiovat socidlne normy a kulttirne navyky, ktoré podporuju zdravé srdce.

2. Prijat $tyri zakladné kamene k rieSeniu problému zdravého srdca:
® zdravé stravovacie navyky
® 7ivot bez tabaku
® pravidelna fyzicka aktivita
® priaznivé psychosocidlne prostredie

3. Rozsirit priaznivé ucinky prevencie a lie¢by do vSetkych populaénych skupin bez
ohlad ek, pohlavie a socidlne postavenie. Rovnakii dostupnost zdravotnic-
— 13
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kych sluzieb. Pre vSetkych jednotlivcov, s vysokym rizikom kardiovaskuldrneho
ochorenia, alebo ktori uz nim trpia. To znamend velkd podporu prave takymto
programom. Zvlastny doraz kladieme:

® na vysoky tlak krvi

® poruchy metabolizmu tukov

® obezitu

® diabetes

4. Podporovat vyskum v oblasti prevencie a liecby kardiovaskularnych ochoreni
a hlavne vSetky interven¢né pristupy na trovni individuélnej ¢i kolektivov.

5. Chcem zdoraznit ducha partnerstva a spolupréce pri rieSeni tychto problémov. To
je vyzva k ¢inom.

Vo vicsine priemyslovych krajin maja viac neZ dve tretiny obyvatelstva jeden
alebo dva rizikové faktory kardiovaskuldrneho ochorenia. Tieto tendencie su silnym
argumentom pri prijimani opatreni na podporu zdravia. Teda tvorba zdravej rodiny,
komunity a pracovného prostredia v oblasti prijatia zasad zdravého Zivotného §tylu.
Zakladnym rysom kardiovaskularnych ochoreni je ich multifaktoridlna povaha.
Obvykle su vysledkom kombinécie rizikovych faktorov, ktoré na urcitom stupni
ovplyviiuju vacsinu Tudi.

Deti a mladez, ktori maji pozitivnu rodinnd anamnézu je treba od podiatku
sledovat a tcelne usmernovat k vyhybaniu sa fajéeniu, nizkej pohybovej aktivite
a prejedaniu sa. Musi sa vyvindit maximadlne Usilie, aby sa vzbudilo nadSenie deti
a mlddeZe pre podporu zdravia. Pokial ide o rozvoj osobnosti, hlavne v obdobi
puberty sa mladi [udia stdvaji Casto ter¢om socidlnych tlakov, a takéto stresové
situdcie mozu byt vyvolavajicim momentom.

Muzi su véaznejSou rizikovou skupinou kardiovaskularnych ochoreni neZ Zeny,
hoci riziko mozgovych prihod je pre obe skupiny rovnaké. Miera fajcenia, zvySend
hladina cholesterolu v krvi a konzumadcia alkoholu je u muZov vysSia, neZ u Zien. TieZ
sa u muZov Castejsie vyskytuje brusny typ obezity, ktory je rizikom kardiovaskuldr-
nych ochoreni. Prioritnd je skupina muzov stredného veku teda okolo 50-ky.

Zenska populicia je postihnuta obvykle neskér. Mozgové prihody a ochorenia
periférnych ciev ohrozuji obe pohlavia rovnako. Varujicim momentom vSak
v poslednom obdobi je velkd angaZovanost Zien vo veducich postaveniach, teda
stresy a neschopnost zvladnut pracovné podmienky s rodinnymi, fajcenie, a tieZ
uZivanie antikoncep¢nych prostriedkov.

StarSie vekové skupiny si kardiovaskuldrnymi ochoreniami postihnuty &asto
v spojeni s inymi ochoreniami. Rada by som zd6raznila moment, Ze napriek tomu, Ze
farmakologicka i chirurgicka liecba dosahuje dnes uZ skutocne vysokych kvalit, je
predsa len financne ndkladnd, ale aj stresujiica u tejto skupiny populdcie.

14 .
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Stravovacie navyky

Myslim Ze je vSeobecne znamy fakt , Ze prijat zdkladné odporicania pre spravnu
vyzivu ako je
® zvysit konzuméciu ovocia
® zeleniny
® celozrnych obilovin
® zni7if konzum4ciu potravin s vysokym obsahom nasytenych tukov a cho-
lesterolu a udrZovania energetickej rovnovahy.

Opatrenia by sa mali tykaf aj priemyslu, ktory by mal informovat presne o sklad-
be potravin. A my by sme sa mali riadit pri vybere nie ani reklamou ¢i ocami ale
rozumom. Samozrejme nie menej ddlezitd je i dostupnost a hlavne cenové politika
zdravej vyZzivy. Oznacovanie potravin mdze podporit vychovnu aktivitu obcana.
Samozrejme neodmyslitelnym je dietologické poradenstvo.

Vyznat sa v spleti ponikanych doplnkov vyZivy je naozaj zloZité. Zaruceny efekt
vo svojej reklame uvadzaja vSetky produkty, casto su vSak len tuneldciou nasSich
penaZeniek. A vytiizené zdravie alebo vitalita zostdva len snom.

Véaznym problémom sa javi dnes existencia volnych kyslikovych radikélov, alebo
reaktivnych kyslikovych skupin, ako nadprodukcia reaktivnych metabolitov kyslika
a zniZend ucinnost inhibi¢nych a vychytavacich systémov, ktord moze viest k zvySe-
niu peroxidécie lipidov, lipoproteinov, ako aj proteinov a nukleovych kyselin. Tie st
potom pricinou

® poruchy odolnosti,

® artériosklerdzy

® rakovinového bujnenia
® (i starnutia.

Preto vyuzivanie antioxidantov by som mozno skoér odporucila ako multivitami-
novy preparéat. V ovplyviiovani plazmatickych a lipoproteinovych parametrov, ktoré
uzko suvisia s kardiovaskuldrnymi ochoreniami, ma podstatnd dlohu nielen mnoz-
stvo, ale aj skladba konzumnych tukov. Tradi¢né stravovanie z hladiska prijmu tukov
so zameranim na jednotlivé MK by malo obsahovat hlavne hydinu a rybie méso
a rastlinné oleje. Racionalnou skladbou je teda:
® Dostatok cerstvej zeleniny, menej nasytenych MK, vyrovnané monoénové MK,

vyrazne vysSie k .linolova a alfa linolenova. To je zaruceny pokles celkového

cholesterolu, LDL TG- teda niZ$i aterogénny index
® Ovocie vhodné hlavne doméce
® Rybie a hydinové miso a rastlinné oleje.

Skoncovat s fajcenim

Je vSeobecne zname, Ze fajéenie mimo svojej vyznamnej tlohy pri vzniku rakovi-
ny plic, Weva podstatne pri vzniku kardiovaskularnych ochoreni. Nikotin, spolu
— 15
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s dalsimi latkami nabudravaju cievnu stenu a tak davaji podstatne vicsiu Sancu pre
jej poskodenie.

Pravidelna pohybova aktivita.

Sedavy sposob Zivota je dnes velkym problémom hlavne vyspelych priemyslovo
zdatnych krajin, ale aj vSeobecnym javom sdcasnosti u nas. Pohyb je vSak zdkladnym
prejavom Zivota ktory formuje Cloveka po stranke fyzickej ale aj psychickej. Musi
mat vSak svoju kvalitu i kvantitu. Nie je vSeliekom, ale stcastou prevencie i liecby
a to nielen kardiovaskuldrnych ochoreni.

® Musi byt pravidelny. Za minimum sa povazuje 4 - 5x v tyzdni. NajidealnejSie 6x ,
v nedelu oddych.

® Musi to byt pohyb kontinudalny v trvani 30 - 45 mindt pri jednom zatazeni.

® Doneddavna sa odporucalo vytrvalostné zataZenie. Dnes odbornici sa priklanaji ku
komplexnému pohybu, teda striedat vytrvalost so silou, a kibovou ohybnostou.

® Samozrejme u pacientov so srdcocievnym ochorenim, alebo inymi ochoreniami su
odportcania pohybovej aktivity presnejsie limitované, pulzovou frekvenciou, pri
silovych cvi¢eniach hmotnostou zafaZe a pri cvi¢eniach kibovej flexibility rozsa-
hom cviceni.

Rada by som upozornila na fakt, Ze zaciatok cvicenia u tych, ktori prekonali
srdcové ochorenie, alebo su stile v sledovani, by mal byt sledovany telovychovnym
lekdrom.

Psychosocialne faktory

Bolo jasne dokdzané, Ze psychosocidlne faktory hraji dolezitt dlohu pri vzniku
kardiovaskuldrnych ochoreni. Stres navodzuje vdcSiu ndklonnost k fajéeniu, pitiu
alkoholu, vicsiemu prijmu stravy niekedy hlavne cukrov, zIému spaniu, straty kon-
centrdcie a podobne. Dnes komplikované medziludské vztahy, nezamestnanost
nedostatok financii, alebo na druhej strane velké pracovné vypitie, reakcie hnevu
a nendvisti patria k rizikovym faktorom srdcocievnych ochoreni.

Tieto zdkladné kamene sprevadzaju hlavne tieto klinické jednotky:
® Vysoky tlak krvi
©® Abnormalne hladiny krvnych tukov
® Obezita
® Diabetes melitus
® Akutnu, alebo chronicki ischemickt chorobu srdca.
Névod je teda jednoduchy. Vieme ¢o mdme robit, ale zatial nevieme ako. DoleZi-
té je vSak zacaft. A zacat eSte dnes. Ba hned teraz.
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POHYBOVA AKTIVITA V ZIVOTE SUCASNEHO CLOVEKA
Alena Urvayovd

Pohybova aktivita v Zivote suc¢asného cloveka.
Zivot je darom prirody, ale krasny Zivot je darom mudrosti.

Francuzske prislovie hovori ,, kto je zdravy je bohaty, i ked o tom nevie“.
Zdravie si za¢iname cenif az vtedy, ked ofi prichddzame. Dobrych rdd nie je vZdy
dost, preto si osvojte aj ti nasu.

Pohyb je nenahraditelnym v Zivote kazdého z nas.

Patri medzi zédkladné atributy bytia kazdého ¢loveka. Nim Zivot zacina i kon¢i.
Prelina sa zdravim i chorobou. V poslednom ¢ase je centrom pozornosti mnohych
vedecko-vyskumnych pracovisk i lekdrov. ViacSina z nés je presvedcend o jeho
pozitivhom vplyve na organizmus.

Poznat odpoved na otazku preco pravidelny pohyb patri do nasho kazdodenného
Zivota je velmi doleZité.

Pohyb
® formuje organizmus ako celok
® rozvija jednotlivé Casti
® stimuluje funkciu a ¢innost tkaniv aZ na bunecnej a dokonca aj subcelu-
larnej rovni

MozZno povedat, ze pohyb je predpokladom harmonického procesu rastu a vyvo-
ja, ale aj optimélnej funkcie organizmu.

Aka pohybova aktivita je najvhodnejsia:

Vhodny je iba komplex pohybovych aktivit.
Svetova zdravotnicka organizdcia /WHO/ odporica takyto vyber pohybovych
aktivit

® 50-60% aerobné /vytrvalostné/ pohybové aktivity, prevazne cyklického charakte-
ru rozvijajuce predovSetkym systémy, ktoré zabezpecuju prijem, transport
a vyuzitie kyslika v organizme

® 15-20% silové aktivity, ktoré rozvijaji svalovy systém, brania jeho predéasnej
atrofii, nepriamo kladne ovplyviiuji aj kostny systém a produkciu hormonov.

® 10-15% koordinacné aktivity, ktoré zlepSuji a udrzuji troveri koordinaénych
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schopnosti, dobrej koordinacie pohybov. Pre Zivot je dolezitd predovSetkym
reak¢nd rovnovaha a kinesteticko —diferencia¢na schopnost.

® 5-10% aktivity zamerané na rozvoj a zachovanie kibovej pohyblivosti a ohybnos-
ti chrbtice.

Aerobné / vytrvalostné aktivity

Su to dlhSietrvajice aktivity obvykle cyklického charakteru, strednej intenzity,
ktoré vykondvame v rovnovdZnom stave, teda nevznikd vyrazny kyslikovy dlh,
organizmus je schopny pocas zataZenia takmer v plnej miere pokryt poZiadavky na
kyslik. Patri k nim chddza a beh , plavanie, chddza a beh na lyziach, korc¢ulovanie,
veslovanie, jazda na bicykli ¢i kolobeZke, skdkanie na $vihadle, ¢i malej trampoline
a pod. Takéto pohybové aktivity brzdia involuéné procesy, posiliiuji imunitny
systém, st Gi¢innym prostriedkom prevencie srdco-cievnych ochoreni a obezity.

Pri ich aplikovani treba re§pektovat:

Frekvenciu podnetov 3 - 5-krat tyzdenne
Intenzitu aktivity. Pulzov4 frekvencia podla veku
Trvanie: objem zataZenia: 20 - 60mintit

Hodnoty pulzovej frekvencie v zavislosti od veku

Vek 30 35 40 45 50 55 60 65 70

PFmax 190 185 1180 | 175 170 165 160 155 150
Intenzita 104- 100- 97- 94- 91- 87- 84- 80- 76-
zatazenia 171 167 162 158 153 149 144 140 136

Silové aktivity

Prispievajui k harmonickému rozvoju svalového aparatu, brania predc¢asne;j atrofii
svalov a poklesu svalovej funkcie .Atrofované svaly nahradza tukové tkanivo.
Pomer aktivnej telovej hmoty sa moéze postupne menit z 80:20 % vb prospech svalo-
vej hmoty az na pomer 50:50%.

Orientujeme sa na harmonicky rozvoj svalstva celého tela.

Cvifenie robime prekondvanim hmotnosti vlastného tela, alebo s doplnkovou

zatazou (malé Cinky, pieskové vreckd, gumové $ntry a pod.).

Pri ich aplikovani treba respektovat

Frekvencia cvicebnych podnetov 2-3 krat v tyzdni
Pocet opakovani v serii . 8 -12-krét

Pocet sérii daného cvicenia 3 — 4-krat

Intervaly odpocinku medzi sériami 2 - 4 min.
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Aktivity na rozvoj koordinacie

Zabezpecuji rozvoj resp.zachovanie pre Zivot nevyhnutnej drovne koordina¢nych
schopnopsti. Kladi zvy$ené ndroky na CNS a jednotlivé zmyslové orgény. Ich tro-
vell sa vekom zniZuje, aj vdaka niz$ej pohybovej aktivite. PredlZuje sa doba reakcie,
zhorSuje sa rovnovahova schopnost a schopnost manipulovat s predmetmi, koordi-
novat svoje pohyby.

Na ich rozvoj vyuzivame vhodné koordina¢né cvicenia napr.: Zonglovanie s pred-
metmi, triafanie do ciela, reakcie na r6zne podnety, prechddzanie po dzkej opore,
ako aj loptové hry.

Pri ich aplikovani treba respektovat

Frekvenciu podnetov:

Velké koordinacné cvicenia zaradujeme do kazdej cvicebnej hodiny 3 - 5-krat v tyzd-
ni.

Objem zataZenia 10-15 min.

Intenzita vysoka.

Prostriedky treba casto menit, pocet opakovani a ich koordina¢nd naroc¢nost
postupne zvySovat.

Rozvoj kibovej pohyblivosti a ohybnosti chrbtice

Vekom sa zniZuje elesti¢nost svalov, vizov a §liach, obmedzuje sa rozsah pohybov.
Systematickym cvi¢enim v§ak dosiahneme primerant troveii kibovej pohyblivbosti
a ohybnosti chrbtice.

Uplatiiujeme gymnastické cvicenia, ktoré si vyZaduju realizovat velky rozsah
pohybov v jednotlivych kiboch, vyuZivame cvi¢enia aktivnej aj pasivnej ohybnosti
ako aj strecing.

ResSpektujeme tieto zdsady:

Cvi¢enia ohybnosti chrbtice a kibovej pohyblivosti robime vzdy po dokladnom
rozcviceni.
Frekvencia podnetov 3az 5-krat v tyZdni.

Cim kib obopina mohutnejsi svalovy a viizivovy aparat, tym musime vykonat va&si
objem cviceni.

Vyuzivame tieto metddy ich rozvoja:

Metoda aktivnej ohybnosti - maximalny rozsah pohybov dosiahneme usilnym
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zapojenim vlastného svalstva — Svihové cvicenia. V sérii 8-10 opakovani, rozsah
pohybu postupne narasta

Metoda pasivnej ohybnosti - maximalny rozsah pohybov sa dosahuje pri¢inenim
vonkajsej sily-spolucvi¢enec, gumova $nidra a pod.

Strecingova metoda

Postup:

Zaujat vychodiskovu polohu

Vedome uvolnif patri¢ny sval resp.svalovi skupinu

Pomalicky sval natiahnut az do pocitu mierneho napétia, vydrz 10-20sek, potom sval
eSte o kasok natiahnut, vydrz

Maximalne uvolnit natahovany sval aj zmenou polohy.

AKy je optimalny objem pohybovej aktivity.

Stanovif optimum pohybovej aktivity nie je jednoduché. Zavisi od veku, pohlavia,
zdravotného stavu ale aj od ciela, ktory sledujeme, rozvoj alebo zachovanie trovne
pohybovej schopnosti, ¢i vykonnosti.

Optimalnu pohybovu aktivitu moZno vyjadrit poctom krokov. Uvéddza sa, Ze
¢lovek by mal denne vykonat 10-15 tisic krokov.

Objem pohybovej aktivity primeranej intenzity moZno stanovif aj jednoducho
v hodinéach:

Vek | Denne hod | TyZdenne hod
18-30 | 2,5 16-18

31-40 | 3 20

41-50 | 3,5 25

51-60 | 4 30

61-70 | 5 35

Pohybova aktivita, teda nie je Ziadnou luxusnou zabavou, ¢innostou pre par
zdmoznych jedincov, ani formou, ako svalmi kompenzovat duSevnd pracu. Dava
kazdemu muZovi, Zene aj dietatu prileZitost na zdokonalovanie, nehladiac na miesto
kde st. Je prirodzenou sucastou vSetkych rovnako, v rovnakej miere a nemdze byt
ni¢im nahraden4.
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AEROBNE POHYBOVE AKTIVITY V PROGRAME ZIEN PRE ZDRAVIE
Doc. PhDr. Jaromir Simonek, CSc.

Pri sicasnom spdsobe Zivota sa ¢lovek Coraz viac vzdaluje od prirody a sti¢asne na
minimum obmedzuje svoju pohybovu aktivitu, ¢o zdporne vplyva na jeho zdravie.
Dosledkom su tzv. civilizaéné ochorenia, medzi ktorymi sa srdcovo-cievne ochorenia
stali naj€astejSou pricinou smrti.

Za jeden z najobjektivnej$ich ukazovatelov zdravia sa vo vSeobecnosti povaZzuje
hodnota maximalnej spotreby kyslika (VO,max), ktora sa udava v ml.kg.min.". Po-
dielaju sa na nej predovsetkym systémy organizmu zabezpecujtice prijem (dychaci
systém), transport (srdcovo — cievny systém) a vyuZitie kyslika. Zavisi to od pohla-
via, veku a od drovne pohybovej vykonnosti. Maximalne hodnoty dosahuje VO,max
v 18 — 20 rokoch, potom sa s vekom postupne zniZuje (tab. 1). Vo veku 60 — 70 rokov
dosahuje uvedeny ukazovatel uz len okolo 70 % trovne 20 — 30-ro¢nych. Hodnoty
u zien sud spravidla o 8 az 10 ml.kg.min.” niZ§ie ako u muZov. Z hladiska zdravia je
dolezité, aby sa Zena po cely Zivot usilovala zachovat si uvedeny ukazovatel na poZza-
dovanej urovni (30 — 35 mlLkg.min.™).

Tab. 1 Kritéria hodnotenia VO,max zien (Astrand — Rhyming, 1954; Cooper, 1982)

Vek (roky) | Ukazovatel | Hodnotenie VO,max v ml.kg.min.".a zodpovedajiici vykon
v 12-minitovom teste Coopera v metroch
nizke |priemerné | stredné dobré | vyborné | patologické
VO,max >279| 28-33 34-41 42 - 47 <48 >20
30-39 12-min.test |> 1700|1700-1950|2000-2350 | 2400-2600 | < 2650 >1200
VO,max >259| 26-31 32-40 41—45 <46 > 17
40 -49 12-min.test | > 1500 | 1500-1850 | 1900-2300 | 2350-2550| < 2600 >1250
VO;max >21,9| 22-28 29 -36 37-41 <42| >13-15
50 - 65 12-min.test |> 1300|1300-1700 | 1750-2100|2150-2350| <2400| >850-950

Pozn.: 12-miniitovy test Coopera - tiloha je prekonat chodzou a behom co najvicsiu
vzdialenost za 12 minait.

Vyraznejsi pokles hodnoty pod 13 — 15 ml.kg.min." vedie k tomu, Ze ¢lovek
v dosledku nedostatocného prisunu kyslika nie je schopny sa sim o seba postarat.

Na rozvoj a na zachovanie pre Zivot nevyhnutnej drovne VO,max sa vyuZivaju
aerdbne aktivity. Su to zvycajne jednoduché ¢innosti cyklického charakteru zap4ja-
juce do Cinnosti vacsi pocet svalovych skupin a primerane zvySujlice poZiadavky na
funkcie organizmu a na energetické zdroje. Su dostupné kazdému zdravému clove-
ku za predpokladu absolvovania zdravotnej prehliadky a reSpektovania nevyhnut-
nych pravidiel urcujicich optimélny objem (trvanie pohybovej aktivity), intenzitu
a frekvenciu zataZeni.

—"
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Ak mé byt aer6bna pohybové aktivita Gi€¢innd, je potrebné ju zaradit do programu
pre zdravie minimalne 2 aZ 3-krat tyZzdenne v trvani 20 — 60 minut, pri adekvatnej
intenzite (s prihliadnutim na vek, pohlavie a drovenl pohybovej vykonnosti) vyme-
dzenej pulzovou frekvenciou (tab. 2).

Zatazenie je potrebné postupne zvySovat, a to predovsetkym trvanie pohybovej
aktivity pri zachovani optimalnej intenzity a frekvencie podnetov, aZ do dosiahnutia
optimalneho objemu, z hladiska veku, zabezpecujiceho vydaj okolo 500 aZ 750 kcal
tyzdenne (napr. 3 x 40 min. chodze).

Aerdbne pohybové aktivity nielen posiliiuji srdcovo — cievny a dychaci systém, ale
zvySuju aj energeticky vydaj a moZu sa preto vyuZit pri redukcii nadmernej hmot-
nosti. V takomto pripade postacuje, ak sa intenzita pohybuje v padsme spalovania
tuku (tab. 2).

Tab. 2 Vymedzenie intenzity aerobnej aktivity s prihliadnutim na vek a sledovany ciel

Vek (roky) 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
Max.PF 200 |195 |190 |185 (180 |175 |170 |165 |160 |155
uderov za min.
Pasmo rozvoja | 150- | 146- | 143- [139- | 135- |131- |128- |124- |120- |116-
aerobnej kapacity | 180 [176 |[171 |[167 |162 |158 |153 |[149 |144 |140

Pasmo 130- [127- |124- |120- [117- |114- |111- |107- |104- |101-
intenzivneho 150 (146 |143 [139 |[135 |131 |128 |124 |120 |116
spalovania tuku
Pasmo zachovania|110- [107- |104- |100- [97- |94- |[91- |87- |84- |80-
zdravia 130 127 |124 |[120 |117 |114 |111 |107 |104 |101

IAerobne zat'aZenie, intenzita

Vyuzit méZeme Siroku Skalu aerdbnych pohybovych aktivit od chodze a behu,
plévania, korculovania a jazdy na bicykli aZ po chddzu a beh na lyZiach, jazdu na
kolieskovych korculiach, aerobik, skdkanie na Svihadle a v poslednom case tzv.
severskl chodzu — chddzu s palickami. Najvacsi efekt sa d4 dosiahnut ich vhodnou
kombinaciou. Vyuzit mozZno aj $portové hry (tenis, volejbal, basketbal, bedminton
a pod.). Ich prednostou je aj to, Ze ich mozno vo vécsine pripadov vykonévat v pri-
rode, a tym sucasne splnit dalSiu zdravotni poZiadavku — stravit v prirode rocne
minimdlne 300 hodin.

Medzi najucinnejSie aerébne pohybové aktivity patri chddza a beh na lyZiach, a to
preto, Ze sa pri nich do ¢innosti intenzivne zapajaju aj paZe. Zatial ¢o chddza a beh
na lyZiach je pre starSich a netrénovanych ludi dost ndro¢né aktivita a patri medzi
sezonne aktivity, chddzu s palickami m6Zzeme vykonavat celoro¢ne. Palicky, najmé na
klzkom teréne, zlepSuju stabilitu, umoZiiuju zachovat rovnovdhu, a tym zniZujd
riziko padov a zraneni.

- _~
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Podla Cooperovho institutu v Dallase je pri chddzi s palickami kalorické spotreba
vysSia ako pri chddzi bez paliciek o 20 %, PF o 6 % a aktivizuje sa az 600 svalov.
Okrem rozvoja aerébnej vytrvalosti posiliiuje sicasne svalstvo trupu, pazi a dolnych
kon¢atin, rozvija koordina¢né schopnosti (rovnovahovu, reakénd a kinesteticko —
diferenciaéni) a kibovi pohyblivost. MéZeme pouZit Specidlne, ale aj obycajné
lyZiarske pali¢ky. Dizka kroku je o nieco vicsia ako pri turistickej chddzi, ¢o je vysle-
dok intenzivnej prace paZi.

Tyzdenny objem pohybovej aktivity pre zdravie sa vymedzuje spotrebou energie.
Clovek by mal tyZdenne vynaloZit na pohybovi aktivitu okolo 1 200 az 1 500 kcal.
Na to, aby si zachoval zdravie, veku primerant vykonnost, spomalil procesy starnu-
tia organizmu je podla WHO (Svetova zdravotnicka organizacia) nevyhnutné uplat-
nit nie jednu, ale komplex pohybovych aktivit pri reSpektovani ich optimalneho
podielu: 50 — 60 % aerdbne aktivity, 15 — 20 % silové aktivity, 10 — 15 % koordinac-
né aktivity a 10 — 15 % aktivity rozvijajtice ohybnost — kibovii pohyblivost. Z toho
vyplyva, Ze na aerdbne aktivity pripada vynalozit 600 az 750 kcal tyzdenne, ¢o zna-
mend napr. tyZdenne absolvovat 3 — 3,5 h pomalej chddze alebo 1,5 — 2 h rychlej
chddze, 1 — 1,5 h behu, 2 — 2,5 h plavania, 1,5 h bedmintonu, basketbalu ¢i hadzanej,
alebo 1 — 1,5 h chddze a behu na lyziach ¢i rychlejSej chodze s palickami.

PRIKLADY PROGRAMOV

¢ Program choédze. Ciel: zvladnut tyZdenne 3 aZ 4-krat 55 — 60 mindt chodze (tab. 3).

¢ Program ,,severskej chodze® s palickami. Ciel: zvladnut tyZdenne 3 az 4-krat 45
mindt chédze s paliCkami (tab. 4).

¢ Program striedavého behu a chodze. Ciel: zvladnut 3 az 4-krét tyZdenne 20 — 30
minidt pomalého behu (tab. 5).

¢ Program skdkania na Svihadle. Ciel: zvladnut tyZdenne 3-krat 15 minut skdkania
na $vihadle (tab. 6).

Tab. 3 Program chodze
Tyzdne | Frekvencia | Trvanie chédze | Absolvovana
krokov V min. vzdialenost’ v km
1 80 20 1,2
2 85 25 1,5
3 90 30 2,0
4 90 40 2,7
5 90 45 3.3
6 95 50 34
7 95 55 3.8
8 100 55 4,1
9 100 60 4,5
10 100 60 4,5

—
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Tab. 4 Program ,,severskej chédze* s palickami

TyZdne | Frekvencia | Trvanie chdodze | Absolvovana
krokov V min. vzdialenost’ v km
1 70 20 1,5
2 75 20 1,6
3 75 25 1,7
4 80 25 1,7
5 80 30 1,8
6 80 30 1,8
7 85 35 2,2
8 85 35 2,2
9 90 40 2,7
10 90 40 2,7

Tab. 5 Program striedavého behu a chédze

TyZdne | Trvanie behu | Trvanie chédze | Pocet opakovani | Celkovy ¢as
v min. v min. behu v min.
1 1 2 10 10
2 1 2 15 15
3 1:30 2 10 13
4 2 2 8 16
5 2:30 2 8 20
6 3 2 6 18
7 3 1 5 15
8 4 1 4 16
9 5 1 4 20
10 6 1 4 24
11 7 1 3 21
12 8 1 3 24
13 9 1 3 27
14 10 1 3 30
15 15 1 2 30
16 20 1 20
17 25 - 1 25
18 30 - 1 30
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Tab. 6 Program skakania na Svihadle

TyZdne | Trvanie skakania | Trvanie odpocinku | Pocet opakovani| Celkovy ¢as
v min. v min. skakania v min.
1-2 0:30 2 10 3
3-4 0:30 1 10 3
5-6 1 2 4 4
7-8 2 1 3 6
9-10 2 1 4 8
11-12 2 0:30 4 8
1314 2 0:30 5 10
15-16 3 1 4 12
17-18 4 1 3 12
19-20 5 1 3 15
LITERATURA
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POSILNOVANIE S EXPANDERMI AKO DOPLNKOVA AKTIVITA
K AEROBNEMU PROGRAMU
Olga Kyselovicovd
Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského, Katedra gymnastiky

V programe ziskavania a udrZiavania kondicie ma rozvoj sily svalstva svoje stabil-
né a nezastupitelné miesto. Bez sily nie je moZny Ziadny pohyb a preto by sme jej
mali venovat primerant pozornost. Zial este i dnes vela Tudi spaja silovy tréning
s nadmernym rastom svalstva. Tato nesprdvna interpretécia je najcastejsim omylom
najma tych, ktori s pravidelnym cvi¢enim len zacinajd. Avsak pri adekvatnom vybe-
re posiliiovacich cvi¢eni sa nemusime obavat neprirodzene nafiknutych kriviek, ba
naopak spravne zvolené zataZenie a posilfiovaci program pdsobi preventivne a kom-
penzuje nespravne drzanie tela, svalovi nerovnovdhu a navyse, je nevyhnutnym
doplnkom aerébnych aktivit.

Rozne elastické pasy si zndme mnoho rokov vo fyzioterapeutickej praxi, kde sa
uplatfiuji pri rehabilitacii pohybového aparatu. Gumené expandre roznej kvality
a $irky sa bezne pouZzivaju tak v rekreacnom ako aj Sportovom tréningu a moZete ich
kupif v Sportovych predajniach, pripadne objednat u vybranych distribtitorov $por-
tového nécinia. Ich velkost a $irka zavisia od samotného uplatnenia. Plati zdsada, Ze
uz8ie gumy vyuZivame najmaé pri posiliiovani pazi a hornej Casti tela, kym SirSie pasy
st vhodné pre cvicenie dolnych koncatin. Najdolezitejsie viak je, aby sa vam s vybra-
nym nacinim cvicilo prijemne a aby ste s nim mohli manipulovat bez fazkosti a poho-
dlne.

NENAROCNE A UCINNE
Ak aj vy patrite k tym, ktori neradi zdvihaju ¢inky v posilfiovni, ale k rozvoju sily

.....

be posiliiovania prdve s gumenym expanderom.

PRINCIP PREKONAVANIA ODPORU

Posilfiovanie s takymto nacinim je zaloZené na principe prekonavania urcitého
stupiia odporu predstavovaného jeho pruZnostou. A aj ked sa to na prvy pohlad
nemusi zdat, musime si uvedomit, Ze ide o pomerne velké zataZenie, s ktorym nase
svaly ,,zdpasia“. Preto i drobné, zvacSa zbyto¢né chyby, mozu viest k ndhlym pora-
neniam a chronickym bolestiam.

NIELEN ROZVOJ SILY

Tak ako to dokazuju viaceré vyskumné sledovania, primerany, pravidelny a sprav-
ne aplikovany silovy tréning mé okrem rozvoja sily svalstva aj dalSie pozitivne tG¢in-
ky na nas organizmus. Medzi tie najdoleZitejSie patria:

26 -
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1. prevencia svalovej atrofie
2. zvySenie tonusu svalstva
3. vplyv na spravne drzanie tela
4. tprava svalovej nerovnovahy
5. zvySenie sily
6. zlepSenie svalovej vytrvalosti
7. zlepSenie svalovej koordinécie
8. zvySenie pevnosti a pruznosti kosti — ochrana proti osteoporéze
9. zlepsenie stability kibov
10. uprava nadmerne;j telesnej hmotnosti

VYHODY CVICENIA S ODPOROVYM NACINIM:

® Cvicenia su velmi jednoduché, zato mimoriadne tc¢inne posiliiujd jednotlivé svaly
tela.

® Rozne expandery pontkaju cely rad moznosti na cvicenie nielen v telocvicni ¢i
doma. S tymto na priestor nendroénym nacinim mozno cvi¢it prakticky vSade
a kedykolvek.

® Zaiste ocenite tieZ nendroc¢nost na ,,skladovanie* a tloZné priestory: po cviceni
expandery jednoducho schovate do vrecka, zdsuvky alebo zavesite na veSiak.

® Rozne druhy, rdzna Sirka a rozny odpor nécinia pontikaju velkd variabilitu pri cvi-
¢eni a tak aj moZnost prisposobenia sa individuédlnej vykonnosti. Nevyberajte si
vSak prili§ uzky pés, ktory by sa mohol pri cviceni zarezévat.

® Zvizovanim viacerych gumiciek dosiahneme dlhsi pds a tak aj dalSie moznosti pre
cvicenie.

® Nakolko pri cvi¢eni s expanderom stile pracujete proti jeho odporu a s napitim,
posiliiovanie je omnoho Gc¢innejsie, vysledky v podobe pevnejsieho svalstva a sfor-
movanych casti tela sa dostavia omnoho rychlejsie ako prostrednictvom vacSiny
beznych cviceni.

® V konecnom dosledku to vSetko znamend menej Casu strdveného cvi¢enim
a menej ¢asu ¢akania na vysledok (i ked ten, musime priznat, sa nedostavi zo dia
na deil).

NIEKOLKO RAD PRE BEZPECNOST CVICENIA:

® Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s vaSim lekdrom,
najmé ak:
a) mate viac ako 35 rokov,
b) mate vysoky tlak krvi,
c) trpite alebo ste boli lie¢eni na iné srdcovo-cievne ochorenie.

® Cvicenia s odporovym nacinim nie st vo vSeobecnosti vhodné pre Zeny v pocia-
tocnom (prvé tri mesiace) a v poslednom $tadiu (posledné tri mesiace) tehoten-
stva.

-'ﬁ- 27
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® Pred kazdym cvicenim si skontrolujte, ¢i expander nie je poSkodeny, pretoze aj
drobné trhlinky by mohli spdsobit jeho roztrhnutie a nasledne vés poranit.

® Nikdy necvicte s gumou pred tvarou.

® Nezabudnite, Ze pred kazdym posiliiovacim cvi¢enim je doleZité sa rozcvicit a po
jeho skonceni zase zaradif niekolko strecingovych cvic¢eni na uvolnenie zatazova-
nych svalov.

® Dbajte na spravne drzanie tela vo vietkych polohéch (v stoji, sede, lahu).

® Pri cviCeni pravidelne a najmi plynulo dychajte, pricom v najtaziej faze pohybu
vydychnite. Vdych je zvycajne pri prechode do vychodiskovej polohy.

® Neprecenujte vlastné sily, zvolte si primerané zataZenie.

® Dodrziavajte spravnu techniku, presnost a rozsah pohybu.

® Cvicenia vykonavajte dostatocne pomaly (1 — 4 sekundy).

® Kontrolujte koncentrickd (smerom k telu) ako aj excentrickd (smerom od tela)
kontrakciu.

Nezabudnite, Ze pred zacatim akéhokolvek kondi¢ného programu by sme mali
vychddzat z individudlnej aktudlnej psychickej a fyzickej kondicie!!!

PROGRAM PROGRAM PROGRAM PROGRAM PROGRAM

Tabulka 1: Odporiicané zataZenie

ZACIATOCNICI MIERNE VELMI
POKROCILI POKROCILI
Frekvencia cvifenia 2x 3-4x 3-4x
v tyZdni
Pocet opakovani 8§-12 12-16 12 -20
Pocet sérii 1 1-2 2-3
Interval oddychu 30 - 60 sekund 20 sekiind 10 sekiind

CVICENIA CVICENIA CVICENIA CVICENIA CVICENIA

Subor cviceni na posilnenie hornej casti tela (paZe, chrbtové svalstvo, prsné
svalstvo, brusné svalstvo). Zatazenie si volte podla vy$§ie uvedenej tabulky (1)
v zévislosti od vasej vykonnosti.

1. BICEPSOVE PRITAHOVANIE

Postavte sa do mierneho vypadu pravou vpred. Jeden koniec expanderu zachyftte
pod pravym chodidlom z vonkajsej strany, druhy koniec uchopte podhmatom lavou
rukou (expander je z vnutornej strany stehna), pravu oprite o pravé stelaﬂobr. 1a).
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Z tejto polohy skréte pripazmo lavou, ruku pritiahnite ¢o najblizSie k lavému plecu
(obr. 1b) a plynulo prejdite spit do vychodiskovej polohy. Pocas celého cvic¢enia trup
drzte vzpriamene. Vo faze kréenia vykonajte vydych, pri vystierani paZe vdychnite.
Vykonajte predpisany pocet opakovani. To isté aj na druhu stranu.

Posilnenie prednej strany ramena — bicepsu

2. PREDPAZOVANIE HORE

Stoj mierne rozkro¢ny - expander uchopte oboma rukami vzadu a upaZte po-
krémo predlaktim hore, expander je napnuty v drovni spodnej Casti lopatiek a pod
ramenami (obr. 2a). Z tejto polohy s vydychom predpazte, lakte tlacte k sebe
(obr. 2b) a vratte sa spét do vychodiskovej polohy).
Posilnenie bicepsu a prsného svalstva.

3. PREDPAZOVANIE POKRCMO

Postavte sa do mierneho vypadu pravou vpred. Jeden koniec expanderu zachytte
pod pravym chodidlom z vnutornej strany, druhy koniec uchopte podhmatom lavou
a predpazte pokrémo (expander je z vnitornej strany stehna), pravi oprite o pravé
stehno (obr. 3a), expander je mierne napnuty. Z tejto polohy predpazte hore (obr. 3b)
— vréfte sa spit. Vykonajte predpisany pocet opakovani. To isté aj na druhu stranu.
Posilnenie prsného, deltového a chrbtového svalstva.

4. SKRIZENIE

Stoj mierne rozkro¢ny - predpaZte, pokréte paZze a skriZte ich pred prsiami —
expander uchopte priblizne v jeho tretine vnitornym hmatom do oboch rik a mier-
ne ho napnite. V tejto polohe opakovane vykondvajte hmity rukami von a dnu
(oddalujte ruky a pribliZujte ich) tak, aby ste napnutie expandera zvi¢$ovali a zmen-
Sovali (obr. 4a, 4b).
Posilnenie prsného svalstva a svalstva paZi.

5. PRITAHOVANIE VZAD

Stoj mierne rozkro¢ny — vzpazte. Expander uchopte oboma rukami asi 10 cm od
jeho koncov a mierne ho napnite (obr. 5a). Z tejto polohy pokréenim pravej tahaj-
te expander vzad za chrbat (ebr. 5b). Pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.
Vykonajte predpisany pocet opakovani pravou. To isté aj na druht stranu.
Posilnenie pletenca plecného, tricepsu a hornej casti chrbta.

6. ZAPAZOVANIE

Postavte sa do mierneho vypadu pravou vpred. Jeden koniec expanderu zachytte
pod pravym chodidlom z vntitornej strany, druhy koniec uchopte podhmatom lavou
rukou (expander je z vnutornej strany stehna), pravi oprite o pravé stehno a zapaz-
te pokrémo (obr. 6a), expander je mierne napnuty. Z tejto polohy vystrite predlak-
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tie, dlan smeruje hore (obr. 6b), rameno zostava v tej istej polohe — vratte sa spat. Pri
vystierani paze vydychnite, pri pokréeni sa nadychnite. Vykonajte predpisany pocet
opakovani lavou . To isté aj na druhd stranu.

Posilnenie tricepsu, deltového a chrbtového svalstva.

7. UPAZOVANIE VZAD

Postavte sa do mierneho vypadu pravou vpred. Jeden koniec expanderu zachytte
pod pravym chodidlom z vonkaj$ej strany, druhy koniec uchopte nadhmatom lavou
rukou (expander je z vnutornej strany stehna), pravu oprite o pravé stehno (obr. 7a).
Z tejto polohy upazte skrémo lavou, ruku pritiahnite ¢o najblizSie k lavému plecu
(obr. 7b) a plynulo prejdite spit do vychodiskovej polohy. Pocas celého cvic¢enia trup
drzte vzpriamene. Vo faze kréenia vykonajte vydych, pri vystierani paZze vdychnite.
Vykonajte predpisany pocet opakovani lavou . To isté aj na druhd stranu. Pokrocili
moZu pridat rotaciu trupu.
Posilnenie tricepsu a chrbtového svalstva, pri rotdcii aj Sikmého brusného svalstva.

8. PRITAHOVANIE V SEDE

Sed pokrémo, expander zachyftte pod chodidld — konce uchopte podhmatom, paze
mierne pokréené. Vykonajte mierny néklon trupu vzad a podsadte panvu (obr. 8a).
S vydychom prejdite takmer do lahu (spodna ¢ast lopatiek sa opiera o podlozku,
(obr. 8b) a vritte sa spét do vychodiskovej polohy. Pokrocili mézu pridat rotaciu
trupu striedavo vpravo a vlavo.
Posilnenie svalstva brusného a svalstva paZi, pri rotdcii aj Sikmého brusného svalstva.

9. VESLOVANIE

Sed pokrémo, expander zachytte pod chodidld — konce uchopte nadhmatom
a upazte skrémo, expander je mierne napnuty (obr. 9a). S vydychom prejdite takmer
do Tahu, podsadte panvu a pripaZte, spodné cast lopatiek sa opiera o podloZku
(obr. 9b) - vratte sa spit do vychodiskovej polohy.
Posilnenie svalstva brusného a pazi.

10. UPAZOVANIE V SEDE

Sed skrizmo (turecky sed) - expander uchopte pri jeho koncoch oboma rukami
vzadu - skréte pripazmo tak, aby mierne napnuty expander bol v tirovni spodne;j Casti
lopatiek, lakte smerujt dole a vzad (ebr. 10a). Z tejto polohy upazte, dlane smeruji
vpred, vydychnite (obr. 10b) a vratte sa spit do vychodiskovej polohy.
Posilnenie tricepsu a medzilopatkového svalstva.

11. UPAZOVANIE A ROTACIAYV SEDE
Sed skrizmo (turecky sed) - expander uchopte pri jeho koncoch oboma rukami
vzadu - upaZzte, dlane smeruji vpred, napnuty expander je v urovni spodnej casti

" -
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lopatiek (obr. 11a). Z tejto polohy otocte trup vpravo, vydychnite (ebr. 11b), vratte
sa spat do vychodiskovej polohy. Zopakujte aj vlavo.
Posilnenie tricepsu, posturdlnych svalov a Sikmého brusného svalstva.

12. ZDVIHANIE TRUPU V LAHU VZADU

Lah vzadu (na chrbte), prednoZte a mierne pokréte nohy v kolenach — uchopte
expander nadhmatom asi 10 cm od jeho koncov a oprite ho o prednd stranu stehien
nad kolenami (ebr. 12a), vykonajte vdych. S vydychom mierne zdvihnite trup z pod-
lozky a zaroveii sa snazte potiahnut expander dalej za stehna (obr. 12b).
Posilnenie najmd priameho brusného svalstva.

13. UKLONY TRUPU V LAHU VZADU

Lah vzadu (na chrbte), prednoZte a mierne pokréte nohy v kolenach — uchopte
expander nadhmatom asi 10 cm od jeho koncov a oprite ho o prednd stranu stehien
nad kolenami (ebr. 13a) a vykonajte vdych. S vydychom mierne zdvihnite trup zo
zeme a zarovein vykonajte iklon vpravo, expander sa snazte potiahnut dalej za pravé
stehno (ebr. 13b). Vritte sa spit do vychodiskovej polohy. Opakujte vlavo. Vyko-
najte predpisany pocet opakovani na obe strany.
Posilnenie najmd Sikmého brusného svalstva.

14. ZDVIHANIE PANVY JEDNONOZNE

Lah vzadu pokrémo, pravd prednoZte - expander zachytte pod pravé chodidlo
a jeho konce uchopte vonkaj$im hmatom — pripazte skrémo, lakte si na podlozke
(obr. 14a). V tejto polohe podsadte a zodvihnite panvu mierne nad podlozku,
vydychnite (obr. 14b). Zbytocne nesvihajte nohou, vyuzite len silu brusného sval-
stva. Vratte sa spat do vychodiskovej polohy. Vykonajte predpisany pocet opakova-
ni a aZ potom opakujte to isté lavou.
Posilnenie spodnej casti brusného svalstva.

15. ZDVIHANIE PANVY. Lah vzadu — prednoZte pokrémo, expander pod chodi-
dlami, jeho konce uchopte vonkaj$im hmatom — pripazte skrémo, lakte st na pod-
lozke (obr. 15a). S vydychom podsadte a zodvihnite panvu mierne nad podlozku
(obr. 15b). Zbytocne nesvihajte nohami (kolend nesmi prejst ponad hlavu), vyuzZite
len silu brusného svalstva. Vratte sa spat do vychodiskovej polohy. Vykonajte pred-
pisany pocet opakovani.

Posilnenie brusného svalstva.
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Nestatna ambulancia telovychovného lekarstva, Bratislava, Trnavska cesta 39
Urad verejného zdravotnictva SR Bratislava Trnavska cesta 52
UDAJE OD UCASTNIKA PROGRAMU ,,ZMEN SVOJ ZIVOTNY STYL*

OSOBNE UDAJE A ZIVOTNY STYL

1. Pohlavie:
muZ Zena
2. Dosiahnuté vzdelanie: 1 — zakladné
2 — u¢novské
3 — stredoskolské
4 — vysokoskolské
3. Nérocnost prace k pohybovej aktivite: 1 — sedavé zamestnanie

2 —lahsia fyzické praca
3 — tazsia fyzickd préaca
4 — dochodkyiia

7 — nezamestnana

UDAJE NA HODNOTENIE POHYBOVEJ AKTIVITY (PA)

1. Kolko ¢asu tyzdenne venujete v poslednom roku nasledujicim ¢innostiam?
MozZné odpovede:
1 - Ziaden
2 - raz mesacne
3 - raz tyZdenne
4 - 4 a7 5 krat tyZdenne
6 - denne (vacinu dni)

a) Niz8ia PA (volna ch6dza, vencenie psa,

préca v zahrade a pod.) 1 2 3 456
b) Stredna PA (rychlejSia chédza,volny rekreacny

$port, loptové hry) 1 2 3 456
c¢) Intenzivna PA (rychlostny beh, kondi¢né

cviCenie, aerobik a pod.) 1 2 3 45 6
d) Plavanie e 20ees 6

34
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RODINNA ANAMNEZA

DM/vek Hypertenzia/vek | CPM/vek ICHS/vek

Otec

Matka

Surodenci

Deti

Vysvetlivky: DM = cukrovka, hypertenzia = vysoky krvny tlak, CMP = cievhomoz-

gova prihoda, ICHS = ischemické choroba srdca

OSOBNA ANAMNEZA

la) Ako by ste hodnotili svoje zdravie teraz?

1 vzZdy zdravé a v poriadku

2 véacsinou zdravé a v poriadku

3 casto sa necitim dobre

4 malokedy sa citim naozaj dobre

ano

b) Povedal Vam niekedy Vas lekar, Ze mate srdcové tazkosti? 1
¢) Mavate Casto bolesti v okoli srdca a na hrudniku? 1
d) Mévate mdloby alebo tazké zavrate? 1

e) Povedal Vam niekedy Vas lekar, Ze vas krvny tlak je prili§ vysoky? 1

2. Mali ste niektoré z nasledujucich tfazkosti v poslednych rokoch
MozZné odpovede: 1 - 4no, a bola som u lekdra
2 - ano, ale nebola som u lekara
3 - nie

nie
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a) Uzkost alebo stresy

b) Depresiu

c) Bolesti hlavy alebo migrénu
d) Bolesti v chrbte (platnicky)
e) Zazivacie tazkosti

f) Vysoky krvny tlak

g) Nizky krvny tlak

h) Cukrovku

i) Hemoroidy (zlatu Zilu)

j) Kasel alebo prechladnutie
k) Zapal priedusie

1) Tazkosti pri dychani alebo astmu
m) Zépal kibov

n) Reumatizmus

0) Obezitu

e S g Sy S =y
[N NS NS \O T (O I NS I \O T\ I \O I \O T O J5 \O I \S I \O I \ O]
L LW W W W W W W W WWWWWW

3. UZivali ste v poslednom obdobi lieky, masti alebo pripravky:

Ak 4no, uvedte prosim aKeE: .......ccccorivriininniinenereereee e
4. Prekonali ste operécie:

AK AN0 UVEATE: ..ottt ettt ettt ettt enn
5. Mali ste Uraz:

AK AN0 UVEATE: ..ottt ettt ettt ettt enn

6. Podrobili ste sa v poslednom obdobi diéte na upravu hmotnosti?
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7. FajCenie: ste aktivny fajciar
ano nie

ak 4no:
uvedte pocet cigariet/deii: a pocet rokov:

Uz ste nefajéiar (pocet rokov):

8. a) Alkohol/ tyzden: 1 - pijem alkohol 2 — nikdy nepijem alkohol
b) Aky druh alkoholickych napojov pijete tyZdenne?

Pivo (v litroch): Vino (v dl): Destilaty (dl):
9. Kava (pocet $alok na den):

SPORTOVA ANAMNEZA

1. Sporty nepravidelne:

2. Rekreacny Sport teraz: pocet rokov: kolkokrat/tyZzden:
3. Aktivny Sport teraz: pocet rokov: kolkokrat/tyzden:
ANTROPOMETRIA

1. a) Vyska v cm: b) Hmotnost v kg: c) BMI:

2. Telesny tuk v %:

3. Tlak krvi:  diastolicky:
systolicky:
tep:




Zmen svoj zivotny styl 3.5.2007 6:10

3. VySetrenie EKG/klud:

BIOCHEMIA

BIOCHEMIA/sérum
glykémia(mmol.1")
Na (mmol.I")

K (mmoll™)

Mg (mmol.I")

kreat. (mmol.1")

urea (mmol.I")

urikemie (mmol.l")
T-chol (mmol.I™)
TRG (mmol.I")
HDL-ch (mmol.I")

LDL-ch (mmol.I")
T/HDL

Fe (mmol.I")

Iné vySetrenia:

Poznamky:
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Obr. 1a Obr. 1b

Obr. 2a Obr. 2b
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Obr. 3a Obr. 3b

Obr. 4a Obr. 4b
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Obr. 5a Obr. 5b

Obr. 6a Obr. 6b
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Obr. 7a Obr. 7b

Obr. 8a
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Obr. 8b

Obr. 9a

Obr. 9b
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Obr. 10a

Obr. 10b

Obr. 11a
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Obr. 11b
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Obr. 13a

Obr. 13b

Obr. 14a




Zmen svoj zivotny styl 3.5.2007 6:11

Obr. 14b

Obr. 15a Obr. 15b
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