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Abstrakt

V predkladané praci je prezentovan pokus o sestaveni stiednédobého intervencniho
pohybového programu rozvoje sily u seniorti (ny=5 a nz=2).

Vysledky, tj. hodnoceni miry objemu a stupné intenzity pohybové aktivity (rozvoje
silovych schopnosti u seniortl), nemohou byt zobecnény predev§im z divodu malé cvicebni
skupiny (n=7) a kratké doby intervence (4 tfitydenni mezocykly). Nicméné se prokazalo, ze
posilovani pomahd seniorim kompenzovat ztratu svalové tkan€, zlepSuje stabilitu a
optimalizuje drZeni téla.

Pouze opakovani monitoringu mize dat presnéj§i odpovéd na ucinnost naseho

pohybového programu.

Kli¢ova slova: zatéz, zotaveni, adaptace, fyzicka zdatnost, sila, pohybovy program, u¢innost

pohybovych aktivit, sarkopenie.

Souhlasim s ptij¢ovanim zavérecné pisemné prace v ramci knihovnich sluzeb.
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program concerning the force development in seniors (ny=>5 and ny=2).

The findings, i.e. the assessment of volume measure and intensity degree of movement
activities (development of strength capabilities in seniors), cannot be generalized namely for
the reason of a small group of trainees (n=7) and a short intervention time (4 three-week

mesocycles). Nevertheless, it has been proven that the body building helps seniors

compensate the loss of muscle tissue, improves the stability and optimizes the posture.

Only the repeated monitoring can give a more precise answer to the efficiency of our

movement program.
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efficiency of movement activities, sarcopenia.
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1 UVOD

Celosvétoveé dochdzi k prodluZzovani véku €loveéka. U seniora neni zivot limitovan tim, zda
dobéhne na tramvaj, ale spiSe tim, zda se dokdze o sebe sdm postarat, napt., ze dokaze vstat ze
zidle. Nejde tedy jen o délku zivota, ale hlavné o to, aby to byl Zivot kvalitni.

Prodlouzeni zivota bylo a je cilem vSech dosavadnich generaci. Pro mnohé dnesni seniory
vSak neni del§i zivot Zadnym zvlaStnim vitézstvim. Léta navic pfina$i pouze vice nemoci,
medikamentl, operaci, bolesti a trapeni. Pokud ma mit dalsi prodlouzZeni primérného lidského
veku smysl, musime védomé a zdmérné usilovat o to, aby se prodlouzila jeho aktivni ¢ast —
aby se napiiklad sedmdesatnik ptirozené citil a choval tak, jak se chova dnesSni Ctyficatnik ¢i
padesatnik. Bohuzel, dnes se vinou nerespektovani jasné danych fysiologickych zékonitosti
zivota spiSe mnozi padesatnici citi na sedmdesat ¢i osmdesat.

Mudrak, Slepicka a Houdova (2013) shledavaji, ze se v poslednich letech do popiedi
z4jmu dostdva 1 problematika plisobeni riznych eduka¢nich programli koncipovanych
piedev§im pro seniory, piiCemZ je vénovana pozornost i1 specificky koncipovanym
pohybovym programtim a jejich moznostem v modifikaci zivotniho stylu.

Podle soucasnych statistickych idaji je stiedni délka zivota Ceskych obcant 76,9 rokd.
Déle ziji Ceské Zeny, jejich primérna délka Zivota je 80,3 rokli. Muzi se v priméru dozivaji
73,5 roki'.

«“

Pod pojmem ,zit déle...”“ musime vidét ¢inorodost, aktivitu, zdravi, vysokou urovei
zdatnosti, samostatnost a pfinos pro ostatni.

Vyssi vék je Casto spojovan s vysSi nemocnosti a s vyS§Simi vydaji na zdravotni péci.
Vétsina seniorl trpi nemoci, kterd omezuje jejich pohyb. Jak stdrneme, sil ubyva a pohyb se
stdva mén¢ jisty a zvySuje se riziko padi.

Posilovani mé tu vyhodu, Ze je mozné zacit v jakémkoliv véku a na jakékoliv vychozi
urovni, ale je dilezit¢ zhodnotit pravé ten vstupni stav jedince a podle toho vypracovat
cvicebni program.

Cesta k napravé je vzdycky, protoze se bud’ zlepSujeme, nebo zhorSujeme, zalezi na tom,
jakou cestu zvolime. Pravidelné provadéné cviceni vyvolava u seniorti pozoruhodny pocet
pozitivnich zmén. Vyssi svalova sila je spojena s vyssi trovni spontanni pohybové Cinnosti,

posilovaci program ma kladny vliv na hustotu kosti, hodnotu energetického metabolismu, na

mnozstvi svalové hmoty, svalovou silu, na psychiku.

! Priaimérna délka Zivota v roce 1900 byla jen 47 let. Za jedno stoleti se prodlouzila o celych 30 let.
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Star$i organismus ma zachovany fyziologické adaptaéni mechanizmy, umoznujici
pozvolné zlepSovani vSech organt a organovych systému téla. Kliem je piiméfenost zatéze,
kterou lze optimalné urcit na zéklad€ vstupni diagnostiky a nasledné sestavit takovy cvicebni
program, ktery je vhodny a efektivni pro konkrétniho ¢loveka. Pfiméfeny posilovaci program
vede nejen k nartistu mnozstvi aktivni télesné hmoty a zvySeni sily zatézovanych svalti, ale
vyznamné ovlivituje schopnost kardio-vaskularniho systému dopravit do pracujicich svali
kyslik a makroergni substraty. NezaleZzi na tom, jak je kdo stary a jaky je jeho aktudlni
zdravotni stav.

Pod pojmem "Zit delsi Zivot musime vidét aktivitu, zdravi, vysokou uroven zdatnosti,
samostatnost, nezavislost a pfinos pro ostatni. Nikdy neni pozdé¢ zacit cvicit.

S nartstajicim v€kem klesa diky fyziologickym zménam schopnost kvalitniho pohybu u
kazdého cloveka. Tento aspekt starnuti ma vyrazny vliv na celkovou kvalitu zivota, proto je
dilezité dbat na spravnou prevenci ubytku pohybové aktivity a kvalitni trénink u kazdého
jedince.

Praci kvalifikované fitness konzultantky a cvicitelky v posilovné, resp. ve fitness centru se
vénuji aktivné 10 let. PestoZe pfipravuji tréninky a posilovaci programy predevSim pro mladé
a mladsi lidi, zvySovani (udrZzovani) fyzické kondice starSich lidi a seniori mné neni
lhostejné. Proto se ve své praci se zabyvam jednak fyziologickymi aspekty starnuti, jednak
doporucenim pohybovych aktivit a moznostmi posilovani a tréninku kondice ve fitness pro

seniory.



2 PREHLED POZNATKU

N 24

zdravého a aktivniho zivotniho stylu, kvality Zivota a zdravi.

Vzristajici roli PA v zivoté cCloveéka potvrzuje neustale rostouci pocet vyzkumil
zabyvajicich se problematikou PA. S rostoucim vékem dochazi u muzii i Zen k poklesu poctu
dnt v tydnu, kdy provozuji intenzivni pohybovou aktivitu a k poklesu ¢asu vénovanému
jakémukoliv druhu pohybové aktivity. Celkovy objem pohybové aktivity se snizuje s vékem
zejména u muzu, ale celkove jsou muzi pohybové aktivnéjsi nez zeny (Fromel et al., 2006).

Témétr vSechny zaveéry vyplyvajici z Setieni zdravotniho stavu a zivotniho stylu bézné
populace Ize shrnout do nasledujicich doporuceni:

e zapojovat starsi lidi do pravidelné pohybové aktivity,
e vytvaret podminky pro realizaci tydennich a delSich pohybovych programi,

e pokusit se fesit Ubytek bézné chiize jinymi druhy pohybové aktivity.

2.1 Vztah mezi mnoZstvim pohybu a drovni zdatnosti a zdravi

Neékteré studie poukazuji na to, Ze pfiblizné¢ '3 vydeje energie za den je u seniord
vysledkem planovaného programu (védomého cviceni). Zbytek vydeje energie zajistuje
bézna pohybova ¢innost, napt. umyvani nadobi, nakupy, umyvani podlahy nebo prani pradla.
V tomto zjisténi vidime velkou chybu seniorh, ktefi tak nechavaji svoji vlastni uroven
zdatnosti a vykonnosti ndhod¢€. JenZe ¢im jsme starSi, tim vice se o sebe musime starat.
Organizované a pravidelné pohybové aktivity (napf. ve fitcentru, s osobnim trenérem apod.)
jsou dnes z pohledu zamérného fizeni a regulace stavu organismu nenahraditelné.

Manini et al, (2006) zjistoval nazory starSich osob na posilovani, které podle soucasnych
prevazujicich nazora ptedstavuje optimalni formu cviceni pro seniory. Vysledky ukazaly, ze
obecné znalosti jsou v tomto sméru velmi slabé.

Napt. 48,5 % dotazanych odpovédélo zaporné na otdzku, zda posilovani
zvySuje mnozstvi svali, 45 % respondentii odpovédélo, Ze vyS§i pocet
opakovani je pro budovani sily svali vyznamnéj$i nez zvySeni hmotnosti

zatéze, 37 % se domnivalo, Ze je pfi snaze o zvySeni mnozstvi svall

vvvvvv
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Vyzkum dosel k zavéru, Ze ve snaze o zvyseni ucasti seniorll na cviceni je nezbytné nutné

zvysit jejich obecné znalosti a védomosti o vztahu mezi cvicenim a zdravim.

2.2 Pohybova aktivita senioru
V mnoha ovéfenych vyzkumech byl v poslednich letech prokazan u starSi populace
pozitivni vliv cviceni:
e fyzick4 aktivita starSich lidi slouzi jako prevence (naptf. vyznamné snizuje riziko
onemocnéni srdce, snizuje vysoky krevni tlak, zabraiuje fidnuti kosti, snizuje obezitu
a riziko rozvoje cukrovky typu II),
o lidé, kteti si ve vySsim veéku udrzi dostateCnou kardiovaskuldarni odolnost, silu a
pohyblivost nebudou pravdépodobné& zavisli na dlouhodobé péci.
e pokud se i ve vy$§im v€ku udrzuji seniofi fyzicky fit, jsou na tom lépe s rovnovahou a
pohyblivosti, snizuji riziko padii (osoby <75 let) Casto s trvalymi nasledky.
o fyzicky aktivni star$i lidé se [lépe vyrovndvaji se stresem, poruchami spanku,

osamélosti a i¢inn¢ tim bojuji proti depresivnim a tizkostnym staviim.

Pozitivni ucinky cviceni jsou vSeobecné znamé (Gelder et al., 2004; Hultsch et al., 1999;
Yaffe et al., 2001, Mudrék, Slepicka a Elavsky, 2012), nicmén¢ jsme si byli védomi, Ze nez
zacneme s programy fyzické aktivity, bude nanejvys vhodné konzultovat nas zamér
s Iékafem. U oslovenych seniorti bylo potfeba odsouhlasit (doporucit), pohybovou aktivitu
vhodnou pro zdravotni stav.

Stejné tak jsme museli stanovit redlné kratkodobé a dlouhodobé cile, aby cviceni byla pro
starSi sportovce a sportovkyné dostatecné motivujici.

V nasSich rekondi¢né-posilovacich programech jsme se zaméfili na tzv. ,, velkou trojici“, tj.
zlepSeni aerobni vytrvalosti a pohyblivosti a zejména na zlepsSeni svalové sily.

Vhodnych aerobnich cviceni pro zlepSeni (aerobni) vytrvalosti je celd tada. Plavani a
cviceni ve vodeé byva doporuovano starSim osobam, protoze je Setrné ke kloubliim. Chize
s holemi znamé jako Nordic walking a mnoho dalSich aerobnich aktivit je popsano v fadé
populérné-sportovnich publikaci.

Kvuli rostouci angazovanosti seniorskych sportovcli nabyvaji stile vice na vyznamu
otazky zatiZitelnosti a trénovanosti starSich lidi, zrovna tak jako jejich hranic (Hohmann,

Lames a Letzelter, 2010). V této souvislosti piipada védé o tréninku ukol vyvinout s ohledem
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na vek optimalni intervenéni strategie, s jejichz pomoci by se dalo dosahnout cili predevsim
v oblasti prevence.
Cviceni na zlepSeni svalové sily u starSich osob si ziskalo velkou popularitu po celém svété
zejména v poslednich nekolika letech. Pozitivni vliv na zdravi je neoddiskutovatelny.
Svalova sila napoméha:
e udrzet pevné kosti,
e zlepsi (zpevni) vzptimené drzeni téla,
e snizi se procento télesného tuku,
e zlepSeni rovnovahy,

e zlepSeni pohyblivost (flexibility).

Posilovat je vSak nutné spravné (optimaln¢) a s ohledem na kalendaini vék. Zde bychom
zdiraznili nezbytnost konzultovat po¢inani kazdého cvicence s kvalifikovanym odbornikem.

Cilem streCinku je zlepSeni pohyblivosti, ktera zabezpecuje prevenci zranéni a prevenci
rozvoje svalové nerovnovahy. Obecné plati, ze zabyvame-li se jakoukoliv pohybovou

aktivitou, neméli bychom na protahovani svalii zapominat.

2.3 Fyziologické aspekty starnuti

Starnuti nelze zabranit, protoZe jde o naprosto pfirozeny vyvoj kazdého Zivého organismu.
Je mozné vsak velmi u¢inné zpomalit privodni jevy starnuti, a to nejen drahou lékatskou péci
a stale novéjsimi zdzracnymi prostiedky, ale pohybovou aktivitou.

Nebyvalé¢ mnozstvi vyzkumii se zabyva hlavné skutecnostmi, které pozitivné ovlivituji
délku aktivniho Zivota a kvalitu Zivota ve stafi, odvozené od fyzického a psychického zdravi
seniortl (napt. Aldwin a Gilmer, 2013; Netz et al., 2005; Nelson et al., 2007; gtépénkové,
2012 aj.).

Je velmi t€zké s urCitosti vymezit, kdy zacina staii, nebot’ jde o velmi individudlni tidobi.
Obecn¢ plati povédomi, Ze ,,senior” je ten, kdo ukoncil pracovni proces a odesel do
dichodu... Podle WHO od 60. let minulého stoleti, jsou vymezovany tii zakladni cykly stafi:

e rané staii 60-74 let (starsi, starnouct clovek, vyssi vek),
e vlastni stafi 75-89 let (pokrocilé, prave stari, sénium),

e dlouhovékost >90 let.
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Vyjdeme-li z vySe uvadéného tvrzeni ptiblizné¢ od 60. let ¢lovéka mizeme podle Koloucha

et al. (2010) vypozorovat hlavni fyziologické ptiznaky stafi:

Zména celkového vzhledu. Postava se celkové zmensuje v dusledku zvétSujici se
hrudni kyfozy a opotfebovanim intervertebralnich diskii. Vznikaji vrasky kvili snizeni
elasticity ktze. Viasy Sednou v disledku ubytku pigmentu a vypadavaji kvili ztraté
vlasovych folikult.

Ubytek aktivity pohybového apardtu. Ztrita kostnich mineralt vede k osteoporéze.
Opotiebovani kloubnich chrupavek vede ke zvy$enému vyskytu artréz. Slachy ztraceji
pruznost. Aktivni télesna hmota se méni v tuk, coz vede k poklesu svalové sily i
vytrvalosti.

Vnitini fyziologické zmény. Orgéany jsou uz celkové unavené, pozorujeme zhorseni
reakcnich schopnosti CNS, zhorSeni schopnosti vjemu smyslovych organt, sniZeni
aktivity imunitniho systéemu. U kardiovaskularniho systému pozorujeme snizeni TF
zvyseni diastolického tlaku. V disledku snizeni vitalni aktivity pozorujeme respiracni

problémy.

Pti planovani jakékoli pohybové aktivity (PA) je nutné na vSechny zminované aspekty brat

vvvvvv

Podle ftady autori, zabyvajicich se diskutovanou problematikou jsou nejcastéjSimi

zdravotnimi problémy, se kterymi se u seniorti setkavame:

snizena reak¢ni schopnost,

mensi rozsah pohybu v kloubech,
nachylnost ke zlomeninam,
nachylnost k podvrtnutim,

mens$i sila a vytrvalost,

sniZzeni rovnovahy vede k padim.

2.4 Charakteristika sily

Vyvinuti sily pii svalové kontrakci je jednim z podstatnych znakl svala a jejich ¢innosti,

pfi niz se chemické energie méni na silu a teplo (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek,

2010). Z uvedené charakteristiky vyplyva spojeni se svalovou ¢innosti, avSak sily vznikajici

v jednotlivych svalech nelze ztotoznovat se silou jako pohybovou schopnosti. Silu v nasem

13



pojednani vnimadme jako komplex silovych schopnosti tvofeny souhrnem vnitinich
piedpokladii pro vyvinuti sily ve fyzikalnim smyslu.

Nase zvolend cviceni v souladu s témito tvrzenimi vychazeji ze specifickych pozadavki na
rozvoj sily u lidi starsich vékovych kategorii (napt. ptekobndvani odporu prostredi, vlastniho
téla, nacini rtizné hmotnosti apod.) pii soucasném respektovani individualnich specifik
posilujicich cvicenek a cvicencu.

V ,;seniorském® chapani je tfeba vyznam rozvoje sily doceniovat i mimo oblast
»sportovnich® ¢innosti, protoze je v tomto ptipad¢ velmi izce spojena s udrzovanim zdravi a
télesné kondice, zdatnosti sobéstacnosti a kvality Zivota.

Ucelem cvideni ve star$im véku neni budovani mohutnych svald ani vyrazna zména
postavy, ale piedevS§im udrzeni, popf. navozeni optimalni trovné télesné zdatnosti (Hrazdil,
2013). Vlastni cviceni seniorti se lisi od cvi¢eni mladsich hlavné zvySovanim poctu opakovani
(>12) a snizovanim velikosti zatéze (<65 % maxima).

Zeny by mély cviéit s relativné lehéimi biemeny, pfi¢emz vybér cviki ovliviiuji nékteré
faktory, napt. t€lesna stavba.

Kondic¢ni posilovani je vhodné spojit s acrobnimi aktivitami (chlize, béh, plavani, jizda na
kole, bézky apod.). Velkou vyhodou je moznost ptesného individualniho odstupiiovéani
zatiZeni.

Hlavni ¢initelé, ktefi ovlivituji svalovou silu at’ uz pfi statickém nebo dynamickém reZimu
svalové Cinnosti zaviseji na velkém mnozstvi morfologickych a funkénich adaptaci,
antropometrickych a biomechanickych faktorech (napt. svalova architektura, misto Gponu
svalu, délka segmentu nebo rameno sily aj.). Podle Lehnerta et al. (2010 jsou podstatnymi
rysy svalové sily:

e mnozstvi svalové hmoty, resp. velikost pricného prirezu svalu. Antecedenci naristu
svalové hmoty je aktivace motorickych jednotek posilovanim. Dtlezitou
podminkou je pomér pii¢ného prifezu rychlych (FG) a pomalych (SO) svali
provadeéjicich pohyb.

o intramuskularni (nitrosvalova) koordinace. Velikost sily je déana aktivaci
motorickych jednotek, cetnosti drazdéni motorickych jednotek a sladénim
aktivovanych motorickych jednotek.

o intermuskularni (mezisvalova) koordinace — se projevuje jednak soucinnosti

zapojenych svali, jednak koordinaci agonistt s antagonisty.
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o cenergetické zdroje (zasoba a mobilizace) — zésoba zdroji energie ve svalu a
schopnost rychlé¢ mobilizace z doplitkkovych substrati piimo ve svalu jsou
podminkou produkce sily (ATP, CP a svalovy glykogen).

e aktivace nervové soustavy (ANS) a jeji optimalizace — koncentrace, plné soustfedéni
a motivace vyraznym zpusobem ovliviiuji silu a rychlost svalového stahu.

e dokonala automatizace pohybu (zviddnuti techniky) — osvojeni techniky
provadéného cviceni musi byt dostateCné zautomatizované, aby bylo mozné

soustiedit se na vytvofeni pozadované silové trovné.

2.4.1 Cile posilovani seniorii

Pohybové aktivita patfi mezi faktory ovliviiujici vyvoj jedince od narozeni az po smrt. Pro
zdravi, télesnou zdatnost nebo formovani postavy (proporcionalitu) ma pohyb nejvéEtsi
vyznam (Fialova a Zimova, 2009). Velmi dualezité jsou i stravovaci navyky a ¢astecné muiize
pomoci 1 medicinsky primysl. Dnes je zfejmé, Ze bez télesné aktivity v kazdém roce Zivota je
dlouhodobé;jsi efekt jakychkoliv snah nemozny.

I ve vyssim véku jsou telesnd cviceni stejn¢ dilezita a zadouci, ale Casto s raznymi
omezenimi. Hlavni nebezpeci se podle nekterych autorti (napt. Kopecky, 2000) skryva u této
vékové kategorie v cévnim systému®. Abychom témto moznym nebezpe¢im piedesli, je nutné
upozornovat na jisté zasady posilovani starsich jedincii.

Vsichni star$i cvi¢enci by méli pfed zahajenim posilovaciho cviceni, pfedevSim ve svém
z4jmu, navstivit lékafe a nechat si zméfit krevni tlak, nitroocni tlak, hladinu cholesterolu a
EKG.

Nicméné, 1 po doporuceni I€kare je mozné posilovat se zvySenou pozornosti na pouzivani
bfemen, kterd nenaruSuji normalni rytmus dychani nebo zpusobuji nezadouci koliséni
krevniho tlaku. S omezenim lze cvicit s prvky, které nadmérné zvySuji tlak v cévach (cviceni
hlavou doli, zaklony hlavy, prudké zmény poloh anebo diepy s ¢inkou, legpress).

Silovy trénink orientovany na starSi vékové kategorie se t&Si stale vEtsi a vétsi oblibé. 1
rozsifeni. Za pti¢inu tohoto rozvoje povazuji Hohman, Lames a Letzelter (2010) skutecnost,
ze silovy trénink orientovany na fitness ve zvlastni mife vyhovuje pozadavkiim senioril

nejlépe:

2 S vékem roste pravdépodobnost ukladani cholesterolu ve sténach cév a jejich kornaténi. Proto se zvysuje riziko
prasknuti nékteré cévky.
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e zdravotni ucinky — udrzeni (zlepseni) sily kosterniho a svalového systému, zachovani
stabiliza¢ni funkce svalstva a kloubt, eliminace bolesti zad a svalovych nerovnovah,
prevence osteoporozy aj.,

e zlepseni zdatnosti (vykonnosti) — 1 pro seniora je pravidelné pozorovatelné zlepSeni
vykonnosti (stabilizace zdatnosti) po zahéjeni silového tréninku pozitivni motivaci’.

e estetické ucinky — morfologické zmény téla vyvolané silovym tréninkem (rtist aktivni
télesné hmoty, proporcionalita téla, zpevnéni a stabilita aj.) nejsou zanedbatelné.

e psychické ucinky — zlepSena fyzicka zdatnost a vzhled v mnoha piipadech vedou

k posileni pocitu sebeuspokojeni i sebevédomi.

100 g | 3
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Obrazek 1. Modelové uspotadani kondicnich schopnosti sila, rychlost a vytrvalost ve vztahu
trvani zatéze a intenzity zatéze s vyznacenim nasi ,, zajmové seniorské zony “ (upraveno podle

Hohmanna, Lamese a Letzeltera, 2010).

2.4.2 Cvicebni zatés

Zatéz v jakychkoliv pohybovych aktivitich je obecné vnimana jako celkovy soucet
tréninkovych Cinnosti za jednotku Casu, obsahujici dvé zékladni slozky — objem a intenzitu.

Objem vyjadiuje mnozstvi tréninkové prace, intenzita zase jeji naro¢nost. Ob¢ komponenty
jsou jednak nepostradatelné pro dosazeni sportovnich cilli, jednak jsou ve vzajemné opozici —
nelze trénovat vysokou intenzitou se zdroven vysokym objemem.

Petr a Stastny (2012,11) vyjadiuji objem zatZe v pojeti silového tréninku celkovou tonazi,

kterd je vypoctena jako pouZzitd hmotnost ndsobend poctem opakovani.

3 P¥i provadéni specialnich silovych cviteni a napiiklad s méfitelnou nebo viditelnou hypertrofii svalii ziskanou
pomoci silového tréninku se da pocitat po nékolika tydnech pravidelného tréninku.
16



Intenzita je podle stejnych autordi nejéastéji vyjadiena procentudlni hodnotou
k maximalnimu odporu (RM) nebo pouzitou hmotnosti v kilogramech. V oblasti silového
tréninku jsou za intenzivni povazovéany odpory blizici se 1IRM. RM poskytuje informaci o
zatézich (hmotnostech, biemenech), se kterymi by bylo vhodné pracovat.

Pt1 posilovani se svaly postupné adaptuji na urcity odpor a cilem cviceni je proces adaptace
neustale rozvijet, tzn. postupné¢ zvySovat zatéz. Velmi Casto pouzivanym postupem jsou
zvySeni hmotnosti ¢inky nebo zkraceni doby zotaveni, resp. prodlouzeni doby trvani zatéze a
zvySovani poctu sérii.

Zotaveni (pasivni odpocCinek nebo aktivni cviceni o velmi nizké intenzité) je nedilnou
soucasti silového tréninku. Svaly se totiz adaptuji na tréninkovou zatéz a zvysuji tak svoji silu
nikoli v pritbéhu cvicebni jednotky, ale v dob¢ zotaveni (superkompenzace).

Variabilitu posilovacich cviceni mlizeme charakterizovat skladbou cvikl, intenzitou a
trvani cvi¢ebni jednotky apod. Cely intervencni pohybovy program na rozvoj sily by mél
obsahovat jednak dlouhodobé zmény (rozvoj maximalni sily, relativni sily, silové vytrvalosti
nebo explozivni sily aj.), jednak kratkodobé zmény (/pocet opakovani, interval odpocCinku,
rychlost kontrakce nebo vlastni posilovaci cviky).

Specificky obsah posilovaciho tréninku obsahuje predevsim:

e druh kontrakce — excentrickd, koncentrickd, plyometrickd, izometricka apod.,
e rychlost pohybu,
e velikost kontrakce,

e pohybovy vzorec.

2.4.3 Fyziologické zdaklady posilovaciho cvi¢eni

Pti fyzickém zatézovani rozliSujeme zmény reaktivni, vyvolané bezprostiedné¢ pohybovou
aktivitou a zmény adaptacni, které jsou markantni az po delsi dob& ptizplisobeni na
tréninkovy podnét.

Podle Zatsiorského (1995) zavisi schopnost vyvinout svalovou silu na nékolika Cinitelich:

e Periferni faktory (viastni svaly) — jsou limitovany maximalni silovou kapacitou
konkrétnich svali. Prifez svalu je podminén mnozstvim svalovych vldken a
velikosti profilu svalovych vlaken. Asi nejmarkantnéj§i adaptacni zménou
v procesu silového tréninku je narlst svalové hmoty, kterd je vyvoldna dvéma
mechanizmy:

o zvySenim poctu svalovych vlaken (hyperplazie),
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o zvétsenim velikosti priméru jednotlivych svalovych vlaken (hypertrofie).

o Centrdlni faktory (Fizeni CNS) — zahrnuji koordinaci svalové aktivity centralnim
nervovym systémem, ktery sehrava vyznamnou roli ve schopnosti vytvaret silu. Jedna
se hlavné:

o o intramuskularni koordinaci - zapojeni svalovych vldken, které je jedinec
schopen pfi pohybu aktivovat.
o o intermuskuldrni koordinaci — fizena souhra zapojeni jednotlivych

svalovych skupin v priabehu vykonavaného pohybu.

2.5 Télesna hmotnost, vyZiva a posilovaci programy

Provozovani pohybovych ¢innosti mé u lidi vys$sich vékovych kategorii obvykle zakladni
motiv, tj. kontrola télesné hmotnosti. Hlavni divod, ktery senioii udavaji je rizikovy faktor
nadvaha az obezita, souvisejici casto s mnoha nemocemi.

Schwarzer (1992) uvadi, Ze sportovni Cinnost spotfebovava energii, a tim pozitivné
ovliviiuje 1 energetickou bilanci, tj. rozdil mezi pfijmem a vydejem energie. U fady lidi se tak
vytvofilo ,,o¢ekavani vysledki* ohledné kontroly hmotnosti pomoci sportu.

Mezi zdravotni komplikace starSich lidi spojené Casto s nevyvdzZenou stravou, poruchami
prijmu potravy apod. uvadéji Lehnert et al. (2010) mj. snizeni glykogenovych zasob, ztrata
aktivni télesné hmotnosti, chronicka tnavy, deficit mikrobiogennich a stopovych prvkd,
vitamint a dalSich esencidlnich slozek vyziva (aminokyselin a mastnych kyselin), dehydratace
jako dutsledek nedodrzovani pitného reZzimu, anémie, elektrolytovd a acidobazicka
nerovnovaha, potize traviciho traktu, snizeni hustoty kostnich minerdlti (osteopenie,
pfedCasna osteopor6za), pomalé hojeni ran, kardiovaskuldrni zmény, zvySend nachylnost
k infekei, eroze zubni skloviny, menstruac¢ni dysfunkce aj.

Dlouhodobé omezeni energetického piijmu pfinasi celou fadu psychologickych problému
(deprese, pocity neuspéchu, psychicky stres, nespavost, ztrata koncentrace, snizena sebeucta
apod.).

SniZeni odolnosti, kondice nebo zdatnosti je p#i poruchdch prijmu potravy ziejmy
(zejména po rychlé redukci télesné hmotnosti, kdy snizeni hmotnosti se odehrava na tukor
ztrat vody). Vlivem dehydratace dochazi u starSich cvicencl (symptomy vlivu dehydratace
jsou patrné castéji u starSich cvicenek) k poklesu objemu krevni plazmy, zhorSeni
termoregulace a metabolismu mineralnich latek, dale ke sniZzeni dostupnosti glykogenu,

snizeni pufracni kapacity krve apod., coz vysvétluje:

18



e pokles aerobni vytrvalosti,
e silové vytrvalosti,

e rychlostni vytrvalosti.

Typicky pro popisovanou vékovou kategorii je pokles svalové sily i koordinace, ¢imz se
kapacita organizmu (zdatnost, vykonnost) dale zhorSuje.

Pfi doporuCovani raciondlni stravy jsme vychazeli zpoznatkii Lékatské komise
Mezinarodniho olympijského vyboru o vyzivé pii sportovnich aktivitich (Lausanne,
1991): ,, Vyziva vyznamné ovliviuje sportovni vykonnost. Vyziva primérend z hlediska
mnozstvi i sloZeni, pred, v prubéhu i po tréninku nebo zavodech, soutéZich, podporuje
maximalni vykon. V optimalni vyzivé pro vétsinu sportii by mély sacharidy kryt asi 60-70 %
celkového energetického prijmu, bilkoviny asi 12 % a zbytek by mél pochazet z tukii.

Je zfejmé, ze vydej energie pfi tréninku bude potieba kryt zvysenym celkovym prijmem
potravy. Udrzovani energetické rovnovahy lze zjistit sledovanim hmotnosti téla, slozenim téla
(napf. bioimpedacni analyzou) a sloZenim potravy (Komadel, 2005).

V pohybovych aktivitach vysoké intenzity a dlouhého trvani je sportovni vykon limitovan
dostupnosti sacharidii. Vysoce sacharidova vyziva (aZ % celkové energie) maximalizuje
zasoby sacharidii (glykogénu) a zlepSuje vykonnost pfitéto cCinnosti. Stejné¢ hodnotna
sacharidova vyziva je nutna i k udrZzovani kazdodenniho tréninku vysoké intenzity. Potreba
cukru a Skrobu, v pevné 1 tekuté forme se liSi v zavislosti od trvani a charakteru pohybové
¢innosti.

Zvyseny privod tekutin je nutny na prevenci dehydratace. V pribéhu dlouhotrvajiciho
zatizeni mohou tekutiny zdsobujici organizmus v optimalni mife zlepSit vykon organizmu,
ptedevsim kdyZ jsou ztraty napi. pocenim veliké. Tekutiny mohou obsahovat sacharidy, u
nichz se koncentrace stanovuje v zavislosti na dobé trvani zatéZovani, resp. na klimatickych
podminkach nebo podminkach prostiedi (t€locvi¢na, posilovna, sportovni hala apod.).

Potreba bilkovin je u sportujicich jedincti vys$$i jak u nesportujici bézné populace.
Nésledkem zvySeného energetického vydeje je potieba konzumovat dostatek bilkovin.

Prijem tuku by nemél piesahovat 30 % celkového energetického pifijmu (Komadel, 2005).
Pfi tréninku ani pfi soutézi neni doporucovano pfijimat dalsi tuky, protoZe organizmus je
schopny mobilizovat vlastni (velké) tukové zasoby. Pouze neni-li potiebné redukovat podil

tuku v téle, 1ze udrzovat tyto zadsoby pfijimanim energie mezi jednotlivymi zatizenimi.
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Vitaminy neni potieba u cviencii dopliovat, maji-li vyzivu pfimétenou (racionalni) jak

mnozstvim, tak sloZenim.

2.6 Program pohybovych aktivit a faktory ovliviiujici pohybovy vykon
2.6.1 Motivace

Podle celé tfady autorti je motivace zaloZena na mire uspokojeni potreb jedince a tedy
zakladnim faktorem, ktery mj. ovliviiuje efektivnost uceni posilovacich prvkd a struktur.
Uspokojovanim potieby pohybu se organismus ¢loveéka dostava do harmonické rovnovahy.
Neni-li tato potfeba naplnéna, trpi neklidem, podrazdénosti, Spatnou koncentraci, Spatnym
metabolizmem.

Dalsim obecnym zjiSténim je, ze potieba pohybu u Elovéka se stoupajicim vékem klesa.
Velmi dilezitou zékladni pottebou je potreba odpocinku. Oba uvadéné pozadavky by mély

byt ve vzdjemném poméru neopomijejicim vek jedince.

2.6.2 Pohybové piedpoklady

Pro jakykoliv pohybovy vykon je dilezita uroveit pohybovych schopnosti (rychlostni,
silové, pohyblivost a wvytrvalostni). V naSi praci chapeme schopnosti jako aktudlni
predpoklady pro pohybovy vykon. Jsou samoziejmé limitovany vrozenymi dispozicemi.
Ptedpoklady (latentni, skryté) pro pohybové aktivity jsou geneticky zakdédovany a nejsou
lidskou ¢innosti ovlivnitelné, tzn., Ze pohybové schopnosti mohou byt rozvijeny, ale jen po
hranici danou dispozicemi.

Pohybové predpoklady jsou podminkou (ne vSak nezbytnou) pro zvladnuti specialnich
cviceni v posilovné. Velmi dulezité jsou i predpoklady psychické (odvaha, sebediivéra) a

socidlni (napf. ochota ke spolupréci).

2.6.3 Stimulace

Pojem stimulace pouZzivame v ptredklddané studii jako ,,... vhodné podnécovani deti
k pohybové cinnosti, vykonu a umeéleckéemu projevu’ (Dovalil et al. 2002). V odborné
literatute je nckolikrat zdiraziiovano, Ze slaba 1 piili§ silnd stimulace vykonu Skodi.
Vysvétleni neni jednoduché, nebot’ se dostavame do oblasti emoci, které maji tzky vztah
k aktivaci organizmu (astenické-tlumici a stenické-povzbuzujici). Povzbuzujici emoci je

radost.
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Mezi atlumové emoce patii obavy, strach, stud, uzkost. Vztek ma povzbuzujici ucinky, ale

snadno miize ptejit v agresivitu.

2.6.4 Percepce a prezentace ukolit

Znamena dokonalé sezndmeni naSich klientd s tim, co se od nich v procesu pohybového
programu ocekava, resp. co budou muset zvladnout. U cvicencil, nepiili§ znalych pravidel
posilovani, bude nutnd nazornost pro vytvafeni co nejdokonalej$i ptfedstavy jako zakladu

efektivniho uéeni.

2.6.5 Priprava organismu k pohybové ¢innosti

Pocatecni faze kazdé cvicebni jednotky bez pifipravy ma az o 14 % nizsi produktivitu
prace. Doba snizeného pohybového vykonu trva piiblizné 30 min. Popisovanému
nepiiznivému stavu Ize predejit optimalnim rozcvicenim, které je zavislé na vyspélosti
cvicencu, ale predev§im na jeji funkéni zdatnosti, tzn., adaptace na hlavni ¢ast cvicebni
jednotky se ptiznivé ovlivni pfiméfenym rozcvi¢enim s nejvhodnéjsi intenzitou.

Doporucovali jsme vSem zicastnénym vétSinou postupné rozcviceni od jednoduchych
cvikll ke slozitéjsim tak, aby byli na pohybovou cinnost dobie pfipraveni. Radili jsme
rozcvicit a zahtat nejenom nejvice zatéZované partie pohybového aparatu, ale také ty partie
organizmu, které jsou zodpovédné pro ¢innost srdce a dychani. Jsou predpokladem spravného
pfisunu krve k orgdnim a dodavky kysliku a Zivin. Vhodné rozcvic¢eni odstrani nepiiznivé

vlivy startovnich stavi.

2.6.6 Zakladni podminky pro rozvoj

Ptiprava naSeho intervencniho projektu by nebyla mozna bez podpory partnerd, jejich
fandovstvi a nadSeni, zajisténi nezbytné vybavy, financovanim pobytu ve fitness-posilovné a
dopravy apod.

Fitness Trinity ve VySkové je standardné vybavenym sportovi§tém pro potieby rozvoje
zdatnosti, s posilovnou pro rozvijeni sily a s dostatecnym zdzemim s moZznosti regenerace a

v

masazi.
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2.6.7 Tvorba intervenéniho pohybového programu k rozvoji sily
Analyza potreb a posouzeni posilovani

VSsichni, kdo pfichazeji do fitcentr, posiloven nebo pohybovych kurzii, maji snahu ud¢lat
néco pro své zdravi, kondici, zdatnost nebo zménit zivotni cil, resp. pfehodnotit kvalitu
aktualniho zivota. M¢li jsme na paméti, Ze nasi klienti, kterym jsme piipravovany pohybovy
program k rozvoji sily, budou muset nejprve vybudovat kvalitni (optimalni) zaklad a pak
teprve zacit posilovat ostatni partie téla (periferii). Za zéklad povazujeme svalstvo kolem
patefe. Podafi-li se ndm vybudovat pevny a silny svalovy ,korzet”, ktery udrzuje patet
v optimdlni poloze, mizeme pokracovat budovat (zdokonalovat, posilovat) svaly a svalové
skupiny na ostatnich partiich téla.

Pti tvorbé posilovaciho programu jsme peclivé ohodnotili aktualni stav cvicencii — neradi
bychom pfivodili rizné bolesti a jiné neduhy volbou nevhodnych cvikii nebo jejich
nespravnym provadénim.

Cilem konkrétniho pohybového programu pro star§i v€kové kategorie bylo pokusit se
dokazat, ze vhodné zvolena posilovaci aktivita je stejnou nebo lepsi pohybovou ¢innosti, nez

bézné prakticné ,,seniorské programy.

Vyber cviku

Abychom mohli vhodné zpevnit a zkvalitnit stfed téla je potfeba si pfipomenout
uspofadani zminovanych svalll. Nachazeji se v n€kolika vrstvach podél patete, resp. mezi
obratli a jejich vybézky. Zékladni funkci svall okolo patefe je zaklanéni a rotace patefe a také
»Spoluprace® se Sikmymi bfiSnimi svaly.

Pti vybéru zdkladnich cviceni jsme vychazeli z rotaci téla a cviky vyuzivali nejvhodné;si
pohyb pro nase cvicence (v sedu na lavicce, nebo s tyCi, resp. na strojich). Davali jsme
prednost svalovym skupinam rotatort, predevsim bfisnich a hyzd’'ovych svali.

Je potfeba nezapominat na dalsi dilezité svaly nebo svalové skupiny, jakymi jsou napf.
deltovy sval (zde je nejvice opomijena jeho zadni ¢ast — pfedni ¢ast byva rozvinuta az pfilis).
Nerovnovaha rozvoje svalu vyvolava Casto bolesti ramenniho kloubu. Je potieba zatazovat
predevsim cviceni s malymi ¢inkami (jednoru¢nimi ¢inkami).

Dilezitou svalovou skupinou zasluhujici pozornost pii posilovani u seniorit jsou napf.
mezilopatkové svaly, jejichz ochablost zpisobuje ,,kulatd* zdda. Nejenze takovéto drzeni téla

neni estetické, ale zmenSuje mj. objem dychani a navic tlac¢i na vnitini organy pod branici. Do
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programu byly takto zatazeny zéakladni i pomocna cviceni na rozvoj i protahovani prsnich a

zéddovych svald.

Frekvence zatizeni

Frekvenci opakovaného provadéni cviceni jsme vnimali v souladu s Lehnertem,
Novosadem, Neulsem, Langerem a Botkem (2010) jako Casovy interval mezi jednotlivymi
zatézovymi podnéty v rdmci série cviceni nebo mezi sériemi. Stejné tak jsme vztahli pojem
frekvence k poctu a fazeni tréninkovych jednotek v tréninkovém cyklu.

V posilovacim programu je dilezité pii rozhodovani o poctu opakovani zohlednit
piredevsim vySe uvadeény cil cviceni. Individualizace poctu opakovani respektujici odlisné
predpoklady cvicencll, zejména zastoupeni jednotlivych druhti svalovych vldken, jej jednim
z rozhodujicich ptedpoklada efektivity posilovaciho programu.

Doporucované pocty opakovani zatizeni vzhledem k procentu maximalni velikosti odporu
byvaji uvadény v tabulkach odbornych publikaci (Lehnert et al., 2010). S ohledem na
odlisnosti jednotlivych cvikil a interindividudlni diference je doporucovano stejnym autorem
pfistupovat k t¢émto hodnotdm jako k orientacnim. U na$i skupiny starSich cvicenct bylo

potieba kromé poctu opakovani sledovat i dobu trvani cviceni.

Poradi cvikii

Posilovaci cviceni je samoziejm&é mozné a zadouci realizovat i ve vys§im véku, ale
s ur¢itymi omezenimi (Kopecky, 2003).

Nicméné, v potadi vybranych silovych cviceni jsme provadéli jako prvni béhem cvi¢ebni
jednotky cviky na rozvoj submaximalniho mechanického vykonu jako napf. silové pfemisténi,
vyraz s ¢inkou, apod. Po nich nasledovaly dalsi zakladni cviky a poté pomocné cviky.

Poradi cviki (a jejich vybér) se odvijelo od modifikované kruhové metody, kterou jsme
zvolili jako zakladni metodu rozvoje sily u starSich cvicencii. Vybér cviki, jejichz technika
byla dokonale zvladnuta, byla podminéna predevsim zdatnosti a vymezena cilem posilovaciho
cviceni.

Podle Kopeckého (2003) je potieba pti rozvoji sily vénovat pozornost predevsim:

e rotatoriim patefe a vzpiimovacim trupu,
e bfiSnim svaliim,

e mezilopatkovym svallim,

e hyzdovym svallim,
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e svallim paze,
e horni ¢asti velkého prsniho svalu,
e svalu deltovému stfedni a zadni ¢asti,

e svaliim pfedni strany stehna.

Pted posilovanim konkrétniho svalu, nebo celé svalové partie je potieba vzdy protahnout

sval nebo svalstvo s opa¢nou pohybovou funkci.

Cvicebni zatez a opakovani

Modifikovand kruhova metoda vyuziva asi 12 stanovist’, rozmisténych obvykle po obvodu
posilovny. Pfednosti této metody je moznost vyuzivani Sirokého spektra cviceni s rtiznou
mirou specificnosti. Rovnéz celkové zatizeni a Cerpani energie po absolvovani jednotlivych
pracovnich bodii mize byt modifikovano s ohledem na cil posilovani.

Metoda ma mnoho obmén podle vysledku tréninkového efektu, urovné cvicicich, prostredi,
casové (tréninkové) obdobi apod. Intenzita byva stfedni, vyjimecné submaximalni. Doba
trvani cviceni 15 — 90 s, interval zatizeni a odpoc¢inku je obycCejné 1 : 1 (u aerobni vytrvalosti
se vyuziva varianty nepfretrzité ,,cirkulace, kdy bezprostredné po ukonceni cviceni nasleduje
pfechod na dalsi stanoviste).

Velikost zatizeni se méni obtiznosti cvikd, poctem stanovist a poctem opakovani na
jednom stanovisti, rychlosti provadéni pohybti pii cviceni, velikosti odporu atd.

Modifikovana kruhova metoda je velmi vhodnym postupem pro rozvoj sily zacatecnikd,
mladeze 1 starSich vékovych kategorii. I zde je podminkou dosaZeni ocekavaného
tréninkového efektu, jeho pravidelné a dlouhodobéjsi uplatiovani (Lehnert a Zasadilova,

2005). Vyuziva se spiSe ve sportovnich odvétvich s mensimi silovymi naroky.

Interval odpocinku

Interval zotaveni se vétSinou vztahuje k dobé mezi sériemi cvikd. Jeho délka determinuje
zejména uroven obnovy energetickych zdrojii a zotaveni nervové soustavy. Rozdily mohou
byt zna¢né vzhledem k druhu rozvijené sily, aplikované metodé¢, velikosti procvi¢ovani
svalové skupiny nebo vyspélosti cvicencii. Napf. v tréninku maximalni sily se u pokrocilych
doporucuje 3-5 min., nebot’ procvicovani velkych svalovych skupin a soucasné vysoké

odpory vedou k vysoké spotiebé energie. U zacatecnikli dostacuji 2-3 min. Délka intervalu
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odpo¢inku miize vyrazné meénit metabolické, hormonalni i kardiovaskuldrni reakce na
zatizeni. Interval odpocinku pfti rozvijeni sily mize byt podle Lehnerta et al. (2010):
a. kratky — <1 min. (napf. pfi rozvoji silové vytrvalosti, svalové hypertrofie predevsim
mensich svalovych skupin a u jednokloubovych cvikit),
b. stFedni — v trvani 1 — 3 min. (napf. pfi rozvoji rychlé sily),

c. dlouhy - >3 min. (napft. pfi rozvoji maximalni nebo explozivni dynamické sily).

Délku intervalu odpocinku se doporucuje v dlouhodobém horizontu ménit (kratké intervaly

odpocinku predstavuji také vysSsi ndroky na psychiku).

1

SF*min:
'
A
170 + eliplné obnowveni
rédceschopnosti
150 (optimalni interval)
Zatifeni
130 | ]
Uplné obnoveni
hopnosti {plny interval)
| o
T

1/3 2/3 3/3

s
Doba zotaveni
Obrazek 2. Princip optimalniho a plného intervalu s vyznaCenim zdény naseho zdjmu

(upraveno podle www.sportunterricht.de).

V prvni tfetiné ¢asu po ukonceni zatéze probiha ptiblizn¢ 70-80 % obnovy praceschopnosti
organizmu. Nové zahajeni cviteni je podle zvolené metody v rozmezi 140-125 tept.min.™.
Doba zotaveni zéavisi na urovni trénovanosti sportovce. Pokles SF na hodnotu 115-110
teptl.min.” oznacujeme jako plny interval odpocinku.

V Tabulce 1 uvadime hodnoty zdkladnich charakteristik zatizeni ve stanovenych
fyziologickych pasmech podle Vogta et al. (2005).

Dostatec¢né rozpéni hodnot vynaloZeného Usili (RPE) s vyzna€enou zénou Borgovy Skaly
umoznuje vyuziti pasem fyziologickych tréninkovych pasem podle charakteru konkrétni
pohybové aktivity (discipliny).

Vyznam poznatkdl o pribéznych SF a o energetickém kryti podle intenzity pohybového
zatizeni je rozhodujici pro zaméteni posilovani (mluvime o ,,tréninkovém pasmu, ve kterém

probiha zatizeni).
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Tabulka 1. Zékladni charakteristiky zatizeni s vyznac¢enim hodnot (upraveno podle Vogta,

2005).
Jednotka | Pdasmo 1 | Pasmo 2 | Pdsmo 3 | Pasmo 4 | Maxima
Subjektivné (Borg) pocit <13 13-16 =16 20
I kan walt <220 220-3100 | 311-400 =400 400
SF tepy.min.” | <138 | 138-166 | =166 192
% SF, . % <72 72-86 286 100
Laktat mimol <1.5 1,5-3.4 =3.4 11.8

Jednotlivd pdsma intenzity lze vyjadfit % maximdlni SF, % tepové rezervy nebo %

ptevazujiciho zptsobu energetického kryti.
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem ptfedklddané bakalaiské prace je analyzovat fyziologické aspekty starnuti,

sestavit a doporucit vhodny stitednédoby fizeny pohybovy program rozvoje sily pro seniory.

3.2 Diléi cil
Dil¢im cilem préce je piiblizit seniorim cviceni ve fitcentrech, naucit je spravné provadeét
jednotlivé cviky s ¢inkami, kladkami nebo na posilovacich pfistrojich (vychazim z nedostatku

zkuSenosti starSich lidi s touto formou cvicenti).

3.3 Limity bakalarské prace

Hodnoceni miry objemu a stupn¢ intenzity pohybové aktivity (rozvoje silovych schopnosti
u seniortl) nemuzeme zobecnit na celkovou charakteristiku pohybové aktivity z divodu malé
cvicebni skupiny (n=7) a kratké doby intervence (4 tfitydenni mezocykly). Pouze opakovani

monitoringu mize dat presnéjsi odpoveéd’ na tc¢innost naSeho pohybového programu.

3.4 Ukoly prace

V souladu s cili prace jsme byli nuceni provést:

e vyhodnoceni mnoha referenci v odborné literatuie i v Casopisech, tykajicich se
pohybovych aktivit a posilovéani seniort,

e analyzu ovéfenych internetovych odkazl zoblasti zdravi, Zivotniho stylu, kvality
zivota, rozvoje silovych schopnosti ve star§im véku apod.,

e 7zivazny vybér cviebni skupiny pro realizaci a ovéfeni naseho pohybového
(posilovaciho) programu (s 1€katskou kontrolou),

e sestaveni tydenniho pohybového programu s individualnimi korekcemi, vyhodnoceni
a srozumitelnou prezentaci vysledkli naseho pohybovy program rozvoje sily pro

seniory.
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4 METODIKA

4.1 Struéna charakteristika zkoumané skupiny

Sledovany soubor tvofila jednak cvicebni skupina muzi (n=5), jejichz primérny vék byl
45,56 let (SD+5,642), jednak skupina Zen (n=2) ve véku 41 a 46 let. Soubor byl sestaven
zamérnym vybérem’ podle moZnosti UGasti na celém pohybovém programu (4 tiitydenni
cykly s pravidelnym cvic¢enim 3x tydng).

Posilovaci lekce jsme realizovali v posilovné fitcentra Trinity ve VysSkové, standardné
vybaveného sportovnim nafadim i1 n&¢inim (rotopedy, béhatka, vibracni ploSiny, posilovaci
stroje, malé 1 velké nakladaci Cinky, Svihadla, medicinbaly, ribstoly, lavicky apod.). Plocha
pro cviceni byla fadné osvétlena a cviCeni na vSech zafizenich splilovalo bezpecnostni i
hygienické predpisy (Skoleny instruktor, doporuc¢ené obleceni i obuti, sezndmeni cvicenct
se zékladnimi pravidly hygieny pii cviceni apod.).

Uvodni 1ékaiské vysetieni jsme doporuéili a kontrolovali u nagich cvigicich pro posouzeni
zpusobilosti zdravotniho stavu posilujicich osob vzhledem k nasim zamyslenym pohybovym
aktivitam, resp. k ziskdni vstupnich udaji. Pocate¢ni prohlidka byla realizovana pted
zahajenim vlastniho tfimési¢niho pohybového programu.

VSichni za¢astnéni na programu byli pojisténi.

Zeny i muZi zafazeni do fizeného programu souhlasili s publikovanim anonymnich

vysledkll naseho Setteni.

4.2 Objasnéni techniky a metody cviceni

Protoze jsme si byli védomi, ze pohybova aktivita musi byt vhodna také z aspektu druhu,
objemu, intenzity a frekvence (Placheta et al., 2001; Fialova a Fiala, 2003), bylo jednim z cilii
prace priblizit starSim cvi¢enciim techniku i metodiku cviceni ve fitcentru-posilovné.

V praxi to znamenalo naucit je spravné provadét jednotlivé cviky s Cinkami, kladkami
nebo na posilovacich pfistrojich, pfi¢emz jsme vychazeli z nedostatku zkusSenosti starSich lidi
jak zachdzet s posilovacimi aparaty, resp. jak G€inné vyuzit formy cviceni.

Otéazka vhodnosti pohybové aktivity nabyva na vyznamu, nebot’ pohybovym aktivitdm se

stale vice vénuji osoby s pomérné nizkou védomosti v této oblasti, osoby rizné¢ho veku i

4 Dobry zdravotni stav umozitujici pravidelnou dlouhodobou z4t&Z, dodrzovani stravovacich doporuéeni po celou
dobu studie.
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s rozdilnou urovni télesné zdatnosti, motivace i s riznou urovni zdravotniho stavu (Fialova,
2006).

Cvicenciim jsme pied zahdjenim posilovaciho cyklu doporucovali nahlédnout do chodu
nejen naseho fitcentra-posilovny, ale i do ostatnich dostupnych podobnych zafizeni. Chtéli
jsme upozornit na skutecnost, Ze zadny podnik nebude pravdépodobné dokonaly.

Pozn. V nékterych zafizenich bude zjevné zameéteni na posilovaci stroje pro
rozvoj hornich koncetin, v jinych na procvi¢ovani dolnich koncetin nebo horni
poloviny téla, rizna bude i kvalita posilovacich stroji i nakladacich ¢inek
(olympijskych i jednoru¢nich) a dalSich prostfedkt slouzicich k rozvijeni sily

(expandéry, gumové pasy, zatizeni pro core-trénink aj.).

V nasem fitcentru-posilovné stavime na odborném vzdélani personalu (schopnost umeét
sestavit optimalni pohybovy program, poradit pti objektivizaci vyzivy aj.), jeho vstficnosti a
ochoté (ukézat G¢innou a efektivni techniku posilovacich cviceni, upozoriiovat na chyby pii
posilovani).

Pro tfimési¢ni ¢innost jsme cvicencim schvalili 1 obleeni (dostate¢né veliké, vzdusné a
sajici pot) a obuti (pevnd, fixujici kotniky). Radili jsme brat s sebou pravidelné ruénik

(podkladani na stroje, lavice pod zpocené t€lo) a cvi¢ebni rukavice (ichop, mozoly).

4.3 Popis cvicebni jednotky a programu

Pted charakteristikou konkrétni tréninkové jednotky uvadim nékolik pravidel, na které je
bran zfetel pfi komunikaci s klienty.

V porovnani se seniory v minulych letech se dne$ni seniofi se pohybuji podstatné méné.
Proto za ptihodnou povazujeme myslenku, Ze ,, ...pohyb je genialni, prirodou koncipovany lék
na vetsinu chorob dneska... a soucasnée ,, ... pokud je posilovani pro mladé lidi a dospéelé
vhodné, pak pro seniory je naprosto nezbytné “ (Kolouch, 2012).

Informace o vyznamu télesnych cvieni je potieba sdelovat casto, jednoduSe a
pochopitelné, stejné tak je nezbytna i jejich prakticka demonstrace. Neni-li tomu tak, jsou
cviCeni klienty odmitany.

V kontextu se cvicebnim programem je dulezité vysvétlit nasledujici:

e cviceni se zatézi, ktera umozni provést maximalné 8-12 opakovani konkrétniho cviku,
zapojuje postupné do cinnosti jak neuromotorické jednotky pomalé a rychlé

oxidativni, ale i rychlé glykolytické. UmozZiiuje odstranit svalové dysbalance a navodit
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pfirozen& hormonélni anabolické prostiedi, které je v prevenci vzniku sarkopenie’
naprosto nezbytné,

e je nanejvys nutné respektovat aktudlni moznosti, kondici a zdravotni stav cvicicich,
nicmén¢ upozornovat na dtlezitost pravidelného cvi¢eni. V uvodni ,teoretické™
tréninkové jednotce je vhodné klientim vysvétlit napt. princip superkompenzace
(schopnost organizmu pfipravit se efektivnéji na opakovanou zatéz neboli pozitivni
adaptace),

e zirovenl je nutné¢ varovat pred piiliS dlouhym a castym posilovanim, pro nasi
zkoumanou vékovou skupinu povazujeme za optimalni trénink celého téla 2-3x tydné,

e cely program pak ma nasledujici strukturu:

o rozcvicku a protazZeni - zahtivani svali (5 min.),
o hlavni cast
— aerobni cviceni (15 min.),
— zklidnéni (5 min.),
— posilovaci faze (Tabulky 1 az 3) celkem 24 sérii (25 min.),
o zaverecna faze kardia napt. na rotopedu s TF okolo 100 tepi.min.-1 (8 min.),

— faze uklidnéni (7 min.).

Kuvadénému programu jsme klientim jest¢ doporucovali 3x v tydnu (s akcentem o
vikendu) hodinovou chiizi a 15min. fazi protahovani a relaxace.

Uvédomovali jsme si, Ze pii rozvoji sily u naSich klienti budeme muset soustiedit
pozornost hlavné na optimalni velikost odporu, rychlost pohybu a na pocet opakovani.
Velikost odporu tak limitovala pocet moznych opakovani a optimdlné zvolenou rychlost
opakovani cvi¢eni. Dobu trvani vétSinou pasivniho intervalu odpocinku jsme doporucovali

>3-4 min.°

> Sarkopenie (Fec. sarc-maso, penia-ztrata) postupny pokles svalové hmoty, kterd je spojena se ztratou svalové
sily a celkové fyzické zdatnosti. Pro tento jev byl poprvé v roce 1989 pouzit termin sarkopenie.
% Havli¢kova et al. (2006) doporucuje dobu trvani odpo&inku 2-3 min.
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5 VYSLEDKY

V tfimési¢nim fizeném posilovacim programu pro star§i v€kové kategorie jsme se
soustiedili pfedev§im na dodrzovani zékladni struktury cvic¢ebni jednotky (Gvodni, hlavni a
zavéredna &ast) a jejich strukturu i obsah. Uvodni a zavéreéna ¢ast tréninku neslouZily pouze
k ptipravé a ukonceni hlavni ¢asti cviceni, ale mély svij specificky vyznam.

Vénovali jsme se zejména tém ¢astem pohybového aparatu, které v disledku neuspokojivé
nebo chybné pohybové Cinnosti ztratily cast své funkcéni schopnosti (oslabené, zkracené
apod.). VSeobecny nedostatek volného ¢asu brani vénovat se té€lesnému cviceni denné. Proto
jsme se zaméfili na takovou pohybovou aktivitu, ktera umoznovala zivotné¢ dilezitym
organiim a systémiim optimalné pracovat.

Cviceni zatazena do tizeného posilovaciho programu pro starsi vékové kategorie tak méla
vytrvalostni charakter, zatézovala podstatnou ¢ast hlavnich svalovych skupin a byla natolik
intenzivni, 7e z hlediska vlivu na regula¢ni systémy nahradila nékolikahodinovou fyzickou
aktivitu (Obrazek 3).

Dokézali jsme, Ze Fizené a kontrolované posilovani mize byt stejné vhodnou pohybovou

aktivitou jako napr. aerobickd cviceni a jiné doporu¢ované aerobni aktivity.
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Obrazek 3. Zatézovani velkych svalovych skupin v pribéhu intervenéniho posilovaciho

programu v intervalu tii cviceni za tyden (pondé¢li, stfeda a patek).
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5.1 Rezultaty cvicebnich jednotek Fizeného a kontrolovaného posilovani

Cela cviCebni jednotka je demonstrovéna v Pfiloze 1 pro cviceni 3x v tydnu a pokryva
vSechny vyznamné (velké) svalové skupiny téla. Vzhledem ke skute¢nosti, ze se pii kazdém
cviku, kromé¢ hlavnich zatézovanych sval, podili na pohybu i fada synergistli, predstavujeme
kvili pfehlednosti a srozumitelnosti ¢eské nazvy velkych svalovych skupin, latinské nazvy
neuvadime.

Rozcvicku a protaZeni jsme soustfedili predev§im na protahovani velkych svalovych
skupin trupu (svalstvo okolo patefe a stiedu téla), které mély tendenci ochabovat. Kvalitni
rozcviceni a protazeni angazovanych svalovych skupin vedlo k vétsi schopnosti snaSet
zatizeni, k vétSi pruznosti (elasticit¢) svalu a podilelo se na rychlejsi, dokonalejsi a
efektivnéjsi regeneraci svalll.

K zahrati organizmu nam slouzilo stacionarni kolo (rotoped). Nékdy jsme zatadili poklus
nebo skakani pres Svihadlo.

Dynamickym strecinkem ve stoji (v kleku) jsme chtéli dosahnout zlepSeni flexibility patete,
ramennich a kycelnich kloubii. Volili jsme metody opakovani a postizometrického uvolnéni, a
doporucovali klientim soustiedit se na dotaZeni pohybu, resp. vydrze a na pravidelné dychani.

M¢li jsme na paméti, ze krom& protazeni ztuhlého nebo zkraceného svalstva ma
protahovani i ulohu prevence zranéni, Urazu a Castych zdravotnich obtiZi, pfedev§im upornych
bolesti pohybového aparatu.

Hlavni cast cvicebni jednotky jsme rozdélili do tii ¢asti (1. aerobni cviceni, II. zklidneni a
III. posilovaci etapa). V aerobnim oddilu (Ryax-min= 55 % SFmax — 75 % SFnax) jsme
zafazovali chlizi, béh, pfebéhy na rozvoj tempové rychlosti, cviceni s medicinbaly, pieskoky
pies Svihadlo, lavicky, jednoducha cyklicka cviceni na zinénkovém pasu apod.

Zklidneni jsme zatadili jako uvodni fazi k posilovani (optimdlni ,,naladéni* svalového
tonusu predevs§im velkych svalovych skupin). Nezapomnéli jsme ani na protazeni svalu nebo
svalstva s opanou pohybovou funkci neZ konkrétni posilovany sval (napt. pfed posilovanim
mezilopatkovych svalii jsme protahovali prsni svaly, pted posilovanim bicepsu jsme se
soustfedili na triceps paze apod.). Zklidnéni mélo za tkol zabranit prudkym zménam aktivity
obou vétvi (sympatikus a parasympatikus) autonomniho nervového systému (ANS), které se
mohou projevit napt. snizenim prokrveni perifernich tkdni a poruchami srde¢niho rytmu.

Posilovaci etapu (Tabulky 1, 2 a 3) jsme pravidelné zatazovali po uvodnim ,ladéni*

pohybového systému. U cvicenek a cvicenct (lidé stfedniho a star§iho véku) jsme nepouzivali
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prilis vysokou intenzitu, ktera by méla pravdépodobné negativni zdravotni U¢inky a podle

Stejskala (2004) by: ,, ...mohla dokonce vést k trvaléemu poskozeni organizmu. *

5.1.1 Pondélni posilovaci jednotky

Tabulka 2. Pravidelné pondélni posilovaci cvic¢eni v hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

Zatéiovand partie Cvik Serie Opakovdnt
Zada Stahowvani homi KHadky pred hlavu 2 12
] Pritahy v sed® na stroji 3 10
] Hrudnilk Tlaky vsedé na stroji 2 12
] Eozpafovani vilefe s jednomiélkami 2 12
= Stehna Predkopavani 2 12
Z, Leg press 3 10
] Ramena Upafoviani na stroji 2 12
=T Paze Tricepsovy stroj vseds (bradla) 3 10
Bicepsoveé zdvihy s jednomiclkami 2 10

Bficho Zkracovacky na rovneé lavici 3 max {10-15)

X 24

V pondélnich cvicebnich jednotkdch jsme zatazovali nasledujici prostiedky pro rozvoj sily:

Zad - pritahy vpredu a pritahy kladky vsed€. Zapojené svaly: Siroky sval zadovy,
trapézovy sval, rombicky sval, velky prsni sval, deltovy sval, pilovity sval piedni,
dvojhlavy sval pazni, sval vietenni a svaly predlokti,

Hrudniku - tlaky vsed¢ na stroji. Zapojené svaly: velky sval prsni, sval deltovy,
trojhlavy sval paZzni. RozpaZzovani v lehu na lavici s jednoruénimi ¢inkami. Zapojené
svaly: velky sval prsni, sval deltovy, dvojhlavy sval paZni, trojhlavy sval pazni (jako
fixator lokte).

Stehna — ptedkopavani. Zapojené svaly: Ctythlavy sval stehenni, svaly hyzdové,
napina¢ stehenni povazky, ptedni sval holenni. Leg-press. Zapojené svaly: Ctythlavy
sval stehenni, svaly hyzd’'ové, svaly zadni strany stehna, adduktory stehna, svaly bérce.
Ramena — z upazeni ptredpazit na stroji. Zapojené svaly: velky sval prsni, sval deltovy
(klickova cast).

Paze — tricepsovy stroj vsedé (bradla). Zapojené svaly: sval deltovy, trojhlavy sval
pazni, svaly ptfedlokti. Bicepsové zdvihy s jednoruckami. Zapojené svaly: dvojhlavy
sval pazni, hluboky sval pazni, sval vietenni, svaly predlokti.

Biicha — zkracovacky na rovné lavici. Zapojené svaly: ptimy sval bfisni, zevni Sikmy

sval bfi$ni.
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,PondéIni* cviceni bylo vyvazené, nicméné zaté¢z (3) byla nastavena na submaximum.
Pocitali jsme, pokud pocasi dovolilo, svikendovymi cyklickymi zatéZemi cvicenek a
cviCenct, vétSinou aerobniho charakteru (chtze, lehky béh, koleckové brusle a nejcastéji

cykloturistika).

5.1.2 Stiedecni posilovaci cviceni

Tabulka 3. Pravidelné stFedecni posilovaci cviceni v hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

ZatéZovand partie Cvik Serie Opakovini
Stehma Hacken diep 3 12
Zakopavani na stroji 2 12
- Hrudnik Eench press na multipressu 2 10
[ Pec -Deck 2 12
5 Zeida Stahovan hormd Hadky za hlava 3 10
e Hyperextenze 2 12
o Ramena Tlaky wvsedg na stroji 2 10
) Fafe Tricepsové stahovani na Kadce 2 12
Bicepsové zdvihy na kadce 2 12

Bficho Skapovadky p¥es rovnou lavici 2 max (10-13)

Leh sedy na lavici - stiidave 2 1020y

£ 24

Ve stiredecnich cvicebnich jednotkdach jsme preferovali nasledujici prostiedky pro rozvoj

sily:

e Stehna — hacken diep. Zapojené svaly: ctythlavy sval stehenni, hyzdové svaly,
flexory kolenniho kloubu, adduktory stehna, svaly bérce. Zakopavani (flexe
v kolennim kloubu) na stroji. Zapojené svaly: dvojhlavy sval stehenni, sval
poloslasity, sval poloblanity, dvojhlavy sval lytkovy.

o Hrudniku — bench press na multipressu. Zapojené svaly: velky sval prsni, sval
deltovity, trojhlavy sval pazni. Pec-Dek. Zapojené svaly: pilovity sval predni, sval
deltovy, velky sval prsni, sval trapézovy, trojhlavy sval pazni.

e Zad — Stahovani horni kladky za hlavu — pfitahy za hlavu. Zapojené svaly: §iroky sval
zaddovy, sval trapézovy, sval rombicky, sval deltovy (zadni ¢ast), velky sval prsni,
pilovity sval ptedni, dvojhlavy sval pazni, sval vietenni, svaly pfedlokti.

e Ramen — tlaky vsed¢ na stroji. Zapojené svaly: velky sval prsni, (horni ¢ast), sval
deltovy, trojhlavy sval pazni.
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e PaZi — tricepsové stahovani na kladce. Zapojené svaly: trojhlavy sval pazni (vS§echny
tti hlavy), sval deltovy (jako fixator). Bicepsové zdvihy v pfedpazeni na kladce.
Zapojene svaly: dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni, sval vietenni, sval deltovy,
svaly predlokti.

e Biicha — sklapovacky ptes rovnou lavici. Zapojené svaly: primy sval brisni, zevni sval
brisni. Lehy sedy na lavici stiidavé. Zapojené svaly: sval bedrokycClostehenni,

¢tythlavy sval stehenni, ptimy sval bfi$ni, zevni Sikmy sval bfisni.

5.1.3 Patecni posilovaci cvi¢eni

Tabulka 4. Pravidelné pdtecni posilovaci cviceni v hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

Zdda Piitahy jednomiéni dinky v pfedklonu 2 10
Pritahy na spodni kladce 2 12
M Hrudnik Tlaky s jednomickami vieze 3 12
=] Predpafovani s jednoruckami 2 12
- Famena Piitahy dinky k bradé 2 10
ot Faie Tricepsové zdvihy s jednomékou 2 10
o Bicepsovy zdvih na scottové lavici 2 10
Eficho Zhracovadky na pHstroji 3 13

Sfehnn Vypady s jednomickami 3 10200
Lytha Vypony vseds na stroji 3 13

V patecnich cvicebnich jednotkach jsme zaclenovali nédsledujici prostfedky pro rozvoj sily:
e Zad - ptitahy jednorucni ¢inky v ptedklonu. Zapojené svaly: Siroky sval zadovy,
velky sval obly, sval deltovy (zadni ¢ast), sval trapézovy, dvojhlavy sval pazni,
hluboky sval pazZni, sval vietenni. Pfitahy na spodni kladce. Zapojené svaly: Siroky
sval zddovy, mezilopatkové svaly, sval deltovy (zadni ¢ast), dvojhlavy sval pazni,
hluboky sval pazni, sval vietenni.
e Hrudniku — tlaky s jednoruckami vleze. Zapojené svaly: velky sval prsni (horni
¢ast), sval deltovy, trojhlavy sval pazni.
e Ramen — piedpazovani stfidavé s malymi ¢inkami (jednoruc¢kami). Zapojené svaly:
sval deltovy, sval trapézovy, piedni sval pilovity, velky sval prsni. Pfitahy velké
¢inky k brad€. Zapojené svaly: sval deltovy, sval trapézovy, sval vietenni, hluboky

sval pazni, dvojhlavy sval pazni.
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e PaZi — Tricepsové zdvihy s malou ¢inkou (jednoruckou). Zapojené svaly: sval
deltovy, sval trapézovy, trojhlavy sval pazni, svaly predlokti. Bicepsovy zdvih na
Scottoveé lavici. Zapojené svaly: dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni, sval
vietenni, svaly predlokti.

e Biicha — zkracovacky na pristroji. Zapojené svaly: piimy sval bfisni, zevni Sikmy
sval bfisni, sval bedrokyclostehenni, Ctythlavy sval stehenni.

e Stehen — vypady sjednoruCkami. Zapojeni svalu: ctythlavy sval stehenni,
dvojhlavy sval stehenni, flexory kolenniho kloubu, svaly hyzdové, trojhlavy sval
lytkovy, dlouhy sval lytkovy, (v hluboké vrstve).

o Lytek — vypony vsedé na stroji. Zapojené svaly: dvojhlavy sval lytkovy (vnitini a

vngjsi hlava), Sikmy sval lytkovy.

»otiedeCni a ,,pateni cviCebni jednotky byly ponckud intenzivnéjsi a zatéze jsme
ohodnotili velikosti 3-3,5. Tedy opét submaximalni zatéZ s optimalnim intervalem odpocinku

(v nasem pfipad€ < 3 min.) mezi jednotlivymi sériemi.
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Obrazek 4. Frekvence zatézovani svall pfi fizeném intervencnim posilovacim programu.

Zdavérecnou fazi (napt. na rotopedu s TF okolo 100 tept.min.” a dobou trvani < 8 min.)
jsme sledovali zklidnéni organizmu a pozvolné pieladéni psychiky abychom vyvolali
nasledujici regeneraci organizmu, tzn. rychlejsi vyplaveni latek, které¢ vznikly pii intenzivnim
svalovém metabolismu z mist svého vzniku do krevniho ob&hu.
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Fazi uklidneni jsme pojimali jako etapu, v prubéhu které chceme zabranit prudkym
zménam aktivity obou vétvi autonomniho nervového systému (ANS), které by se mohly
projevovat negativné (poruchy rytmu SF, prokrveni distalnich ¢asti segmenti téla apod.)
(stre€ink), jehoz podstata byla zalozena na setrvani v dosazené poloze protahovaného svalu.

Zaverecna faze podle nas spliovala vSechny obecné principy pro optimalni zklidnéni:

e protazeni jsme provadéli u klientii se zahtatymi svaly,

e stre¢inkova cviceni probihala pomalu se setrvanim v krajnich polohach 10-30 s,
e snazili jsme se u cvi¢enct o védomé snizovani napéti v protahovanych svalech,
e doporucovali jsme synchronizaci cviceni s dychanim pro zvysSeni uvolnéni,

e cviky jsme né€kolikrat opakovali s pfestavkami <30 s.

Podstatné pro energetické naroky posilovaci cvieni i pro zdravotni a prevencni u¢inky
byly intenzita, doba trvéni a typ cvieni’.

Po cely cas realizace intervencniho posilovaciho pohybového programu jsme dodrzovali
dostatecnou (doporucovanou) frekvenci pohybové aktivity, tj. 3x tydné. VEdéli jsme, Ze
pohybové aktivita by neméla byt kumulovana do vice nez 2 dnii za sebou, protoze vyssi
frekvence cviCeni zamezuje dokonalé regeneraci a vede k hromadéni inavy a znehodnocovani
pozitivnich zdravotnich efektli (zvySuje moznost zranéni aj.). Delsi ptestadvka mezi aerobnimi
posilovacimi cvi¢enimi mohla vyvolat snizené vysledného efektu a posilovani by se mohlo za
Cas stat nedcinné.

Pro intenzitu jsme nenalezli zddné obecné doporuceni, pfestoze se ukazala z hlediska
posilovaciho programu, ze vzorce a rovnice pro vypocty SF nebo TF funguji dobfe vétSinou
jen u mladych a zdravych jedincti, ale nehodi se pro starSi (anebo pro ty, ktefi se cvicenim
teprve zacinaji...).

Na zacatku (I. mezocyklus) jsme hodnotili intenzitu podle tzv. Borgovy §kaly subjektivniho
vnimani Gsili (Tabulka 4). Ohodnoceni vnimaného Gsili (RPE®) patti k nejjednodussim
metodam, jak posoudit intenzitu zatizeni pii posilovani. Zakladem byl pocit, kterym cvicenky

a cvicenci hodnotili vlastni Usili vynaloZené pfi rozvoji sily.

7 Pomineme-li typ cvideni, potom energeticky vydej posilovani, potom energeticky vydej pfi cviGeni je dan
rovnici FIT (Frekvence. Intenzita. Trvani = Energeticky vydej).
® angl. rating of perceived exertion
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V tvodnich lekcich jsme navrhovali klientim dodrzovat ,,pocitovy® interval mezi 12. az
14. bodem vnimaného usili. Tepovou frekvenci jsme doporucovali odecitat pii jednotlivych
stupnich Borgovy $kély (tzn., Ze stupni 12. az 14. odpovida p¥iblizng 120-140 teptim.min.™).

Podle Stejskala (2004) obecné plati, ze RPE 12-13 bodl odpovida intenzité zatizeni 65 %
az 80 % TFpax.

Vzhledem k tomu, ze nami vybrani cvi¢enci méli dlouhodobou zkuSenost s hodnocenim
intenzity na zakladé RPE, miizeme povazovat jejich vystupy za redlné.

Pro potfebu hodnoceni (korigovani) intenzity zatizeni jsme kontrolovali prabézné SF.
(srde¢ni frekvence pfi cviceni) po celou dobu trvani experimentu rozvoje sily. Chtéli jsme
dosahnout toho, aby béhem celé¢ faze realizace pohybového posilovaciho programu SF.
neménila. Pouze v pfipadé, Ze bychom v prvnich tydnech nastavili SF. Spatné (intenzita
cviceni by byla bud nizka, nebo vysokd), byli jsme pfipraveni zvysi/snizit rozsah

0 +5 tept.min.”.

Tabulka 5. Borgiv systém pro hodnoceni vynalozeného usili (RPE) s vyznacenou zoénou

pozadovaného usili.

RPE Komentar RPE
&
7 wvelni, velmi lehlce
= g
= 9 velmi lehké
5 10
s 11 docela lehlcé
2 12
“% 3 ponékud téFcé
z 14
= 15 tezked
= 16
z 17 welmi tézké
= 18
19 velmi. velmi tezlcé
20

Pro hodnoceni velikosti zatizeni bylo nezbytné nutné jesté stanovit dobu cviceni. Pri
opakované metodé smétujici spiSe do oblasti rozvoje vytrvalosti je potfeba doplnit stanovenou
intenzitu o zvoleny pocet opakovani jednotlivych cviceni a jejich dobu trvani, interval

odpocinku mezi jednotlivymi pokusy a sériemi, resp. charakter (aktivni, pasivni) odpoc¢inku.
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U nasi modifikované kruhové metody jsme uplatiiovali plny interval odpocinku, ve kterém
dochazelo vesmés k relativné plnému obnoveni praceschopnosti u nasich starSich cvicenek a
cvicencu.

Délka plného intervalu odpocinku se pohybovala v rozmezi 8-13 min. Délka zotavovaci
faze byla pfimo umérna urovni zdatnosti (trénovanosti) sportovci. Srdecni frekvence (SF)
v dobg intervalu odpoginku (v&tSinou pasivniho) poklesla na hodnotu 115 — 110 tepti.min.™.

Vsechny hlavni zésady posilovani s ohledem na seniory jsme dodrzeli (zdsada cviceni
v sériich, zdsada postupného zvySovani zatizeni, zasad Casové piednosti, zasada rychlosti a

rozsahu pohybu zdsada koncentrace a soustfedéni, resp. zdsada optimalniho dychani).
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6 ZAVERY

Problematika zdravi a fyziologické aspekty starnuti u seniorské populace se stavaji
predmétem vyzkumného zdjmu z biomedicinského, psychosocidlniho 1 kinantropologického
hlediska. 1 pteklddand studie zabyvajici se problematikou upevnéni zdravi, zachovani
kondice, resp. zdatnosti u seniorit vychazeji zriznych teoretickych vychodisek. Nase
poznatky (soustava poznatktll) vychazeji z pojmu fitness.

Cile prace jsme formulovali z poznéni a s pfesvédcenim, Ze idedlni pohybovou aktivitou
pro seniory je posilovani. Tolik doporu¢ovana chiize a dalSi aerobni pohybové aktivity
(aerobik, béhani, sportovni hry a dalsi aktivity, vhodné spiSe pro lidi mladé a zdatné) totiz
nezpomaluji proces sarkopenie.

Vystupem predchazejiciho tvrzeni byl experiment s cilem sestavit optimalni intervencni
pohybovy program pro starsi vékovou kategorii.

Sledovany soubor seniort tvofila jednak cvicebni skupina muzi (n=5), jejichz primérny
vek byl 45,56 let (SD£5,642), jednak skupina Zen (n=2) ve v€ku 41 a 46 let. Soubor byl
sestaven zamérnym vybérem podle mozZnosti UCasti na celém pohybovém programu
(4 tritydenni cykly s pravidelnym cvic¢enim 3x tydné).

Vsechny posilovaci lekce se uskuteCnily v posilovné fitcentra Trinity ve Vyskovée,
standardné vybaveného sportovnim nafadim i na¢inim.

Jednim z nejpodstatnéjSich tkola, ktery jsme zatadili, jako 3.2 Dil¢i uikol bakalatské prace,
bylo objasnéni techniky i metodiky cviceni ve fitcentru-posilovné. Tato sdéleni bylo nutné
Casto pfipominat - jednoduse a pochopitelné, nejlépe s demonstraci. Nedostatek zkuSenosti
star§ich lidi s touto formou cviceni byl potvrzen. Nebyly-li vysvétleni nebo prezentace
dostatecné, byla cviceni klienty odmitana.

Intervencni strednédoby pohybovy program mél ,klasickou* strukturu — uvodni Ccast
(rozcviceni a protazeni), hlavni ¢ast (aerobni cviceni, zklidnéni, posilovaci faze) a zdvérecna
faze (kardia napfi. na rotopedu, faze uklidnéni). Cilem a obsahem programu bylo pokusit se
zamezit ztratam svalové hmoty, udrzet rovnovahu mezi svaly posturalnimi a fyzickymi a
nastavit toleran¢ni limit jednotlivych systémt té€la na optimalni uroven.

Prestoze pohybovy program byl strukturovan tak, aby udrzoval uroven zdatnosti,
nevyhnuli jsme se cdstecné individualizaci - museli jsme respektovat aktualni moZnosti
konkrétniho organismu. Potvrdilo se tedy, Ze o kvalité zivota, a do zna¢né miry i o jeho délce,

rozhoduje kazdy sam preferovanym zptsobem Zivota.
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Vysi objemu nebo stupen intenzity pohybové aktivity (rozvoje silovych schopnosti u
senioril) nemizeme zobecnit na komplexni charakteristiku pohybové aktivity z davodu malé
cvi¢ebni skupiny (n=7) a relativné kratké doby intervence (4 tfitydenni mezicykly).

Domnivame se, Ze pouze opakovani monitoringu muze dat presnéjsi odpoveéd’ na ucinnost

naSeho pohybového programu.
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7 SOUHRN

Z analyzy odborné literatury i ovéfenych internetovych zdrojii je u vétSiny autord ziejmé,
ze posilovani pomaha star§im lidem kompenzovat ztratu svalové tkdné a sily, je pfirozenou
prevenci osteoporozy, zkvalitiiuje drzeni téla 1 posturdlni stabilitu. Nalezli vSak i fadu studii
nedoporucujici posilovani jako rizikovou pohybovou aktivitu seniorti.

V predkladané praci jsme se v souladu s cili prace zaméfili jednak na zhodnoceni mnoha
pohybovych programii zamétenych na rozvoj silovych schopnosti starSich vékovych
kategorii, jednak na experiment sestavit vlastni stfednédoby intervencni pohybovy program
rozvoje sily pro seniory (ny=5 a ny=2).

Orientovali jsme se predevSim na partie pohybového systému, které byly ohroZzeny
nedostate¢nou pohybovou ¢innosti.

Vsechna cviceni zatfazena do fizeného posilovaciho programu pro starsi vékové kategorie
méla vytrvalostni charakter, zatézovala podstatnou ¢ast hlavnich svalovych skupin a byla
natolik intenzivni, ze z hlediska vlivu na regulac¢ni systémy nahradila nékolikahodinovou
fyzickou aktivitu.

Vysledky, tj. hodnoceni miry objemu a stupné¢ intenzity pohybové aktivity (rozvoje
silovych schopnosti u seniorti) nemohou byt zobecnény piedevsim z diivodu malé cvicebni
skupiny (n=7) a kratké doby intervence (4 tfitydenni mezocykly). Nicméné se prokazalo, ze
posilovani pomahd seniorim kompenzovat ztratu svalové tkan€, zlepSuje stabilitu a
optimalizuje drzeni téla.

Pouze opakovani monitoringu mize dat presnéj§i odpovéd na ucinnost naseho

pohybového programu.
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8 SUMMARY

According to the technical literature analysis as well as approved internet sources, it is
evident for the majority of authors that the body building helps older people compensate the
loss of muscle tissue and strength. It is a natural prevention of osteoporosis; it improves the
posture and postural stability. We have also found a number of studies which do not
recommend the body building as a risk movement activity for seniors.

In the submitted study, in compliance with the study objectives, we have aimed at the
assessment of many movement programs focused on the development of strength capabilities
in older age categories on the one hand, and on the experiment to create our own medium-
term intervention movement program concerning the force development in seniors (ny=5 and
nw=2) on the other hand.

We have aimed namely at the locomotor system parts that were at risk due to insufficient
movement activities.

All the exercises included in the controlled muscle conditioning program for older age
categories were of endurance character, they applied load on the essential part of main
muscle groups and were enough intensive that they replaced the physical activity for several
hours from the viewpoint of the impact on regulation systems.

The findings, i.e. the assessment of volume measure and intensity degree of movement
activities (development of strength capabilities in seniors), cannot be generalized namely for
the reason of a small group of trainees (n=7) and a short intervention time (4 three-week
mesocycles). Nevertheless, it has been proven that the body building helps seniors
compensate the loss of muscle tissue, improves the stability and optimizes the posture.

Only the repeated monitoring can give a more precise answer to the efficiency of our

movement program.
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10 PRILOHY

Piiloha 1. Tydenni cyklus tfimési¢niho intervenéniho ftizeného pohybového programu

(struktura a obsah cvicebnich lekci).
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Den ZatéZovand partie Cvik Série Opakovaini
Pondéli Zada Stahovéni horni kladky pied hlavu 2 12
Ptitahy v sedé na stroji 3 10
Hrudnik Tlaky vsed¢ na stroji 2 12
Upazovéni vleze s jednoruckami 2 12
Stehna Predkopavani 2 12
Leg press 3 10
Ramena Upazovéni na stroji 2 12
Paze Tricepsovy stroj vsed¢ (bradla) 3 10
Bicepsové zdvihy s jednoruckami 2 10
Bricho Zkracovacky na rovné lavici 3 max (10-15)
> 24
Den ZatéZovand partie Cvik Série Opakovadni
Stireda Stehna Hacken diep 3 12
Zakopévani na stroji 2 12
Hrudnik Bench press na multipressu 2 10
Pec -Deck 2 12
Zada Stahovani horni kladky za hlavu 3 10
Hyperextenze 2 12
Ramena Tlaky vsed€ na stroji 2 10
Paze Tricepsové stahovani na kladce 2 12
Bicepsovy zdvihy na kladce 2 12
Bricho Sklapovacky ptes rovnou lavici 2 max (10-15)
Leh sedy na lavici - stfidave 2 10 (20)
)y 24
Den ZatéZovand partie Cvik Série Opakovdni
Patek Zada Ptitahy jednoruéni ¢inky v predklonu 2 10
Pfitahy na spodni kladce 2 12
Hrudnik Tlaky s jednoruc¢kami v leze 3 12
Ramena Predpazovani s jednoru¢kami 2 12
Pritahy ¢inky k bradé 2 10
Paze Tricepsové zdvihy s jednoru¢kou 2 10
Bicepsovy zdvih na sccotové lavici 2 10
Bricho zkracovacky na pfistroji 3 15
Stehna Vypady s jednoru¢kami 3 10 (20)
Lytka Vypony vsed¢ na stroji 3 15
p> 24




Ptiloha 2. Rozpazovani v lehu jednoru¢nimi ¢inkami (foto autorka).

Priloha 3. Pritahy kladky v sed€ (foto autorka).
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