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1 METODOLOGIE PRACE

1.1 Cile prace

Cilem prace je zpracovat uceleny piehled aerobnich cviceni a jejich

fyziologickych aspektl na zdravi cloveéka.

1.2 Ukoly prace

Pro vypracovani bakalarské prace byly stanoveny tyto tkoly:

o Studium odborné literatury k dané problematice
o Sestavit obsah bakalafské prace na zéklad¢ konzultaci s vedoucim prace
o Definovat pojem aerobni cvi¢eni a jeho fyziologické aspekty na zdravi

o Diskutovat a stanovit zaveéry prace
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2 UVOD

Pro svou bakalatrskou préci jsem si vybrala téma ,,Aerobni cviceni a jeho vliv na
zdravi ¢lov€ka®. Obor Vychova ke zdravi podporuje zdravy zivotni styl, ktery
zahrnuje spravné stravovaci navyky, dostatek pohybu a dostatek regenerace, proto
ma moje prace s oborem Vychova ke zdravi velmi tzkou souvislost.

V dnesni dob¢ je zivot velmi hekticky a uspéchany, a tak mnohdy nezbyva pftilis
Casu na pohyb. Pfitom pohyb ma Vv dnesnim sedavém svété veliky vliv na lidské
zdravi. Pohybem si lze udrzet dobrou naladu, napomoci k idealni véze, ziskat
kondici, ale hlavné pohyb mtize byt jednim z prostiedk, jak se ubranit civilizacnim
onemocnénim.

Na zacatku své prace jsem se zaméfila na aerobni cviceni, kde je kladen dlraz na
dalezitost prevence pied civilizatnimi chorobami. V dal§i c¢asti zminuji
fyziologické aspekty pohybové aktivity se zaméfenim na lidsky metabolismus,
respiracni systém, kardiovaskularni systém. Dale jsem uvedla tepovou frekvenci
jako dilezity ukazatel aerobniho cviceni a nejspolehlivéjsi 1ékarské metody, které
pomahaji ptfi presném urceni tepové frekvence. V neposledni fad€ jsem se vénovala
i stravé a pitnému reZzimu, protoze tyto slozky jsou velmi dulezité a s pohybovou
aktivitou jsou ve vzajemném vztahu. V této kapitole jsem se zaméfila i na doplnky
stravy, které jsou ovSem vhodnéjsi spiSe ve vrcholovém sportu. Posledni kapitoly
jsou ptiklady dostupnych pohybovych aktivit pravé aerobniho charakteru.

V¢éfim, Ze ma prace miize poslouzit jak rekreacnim sportovciim, tak i narocnym
sportoveiim k ziskani novych informaci nebo pii vybéru vhodné aktivity. Muze

pomoci k lepsimu pochopeni potieb a reakci lidského téla.
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3 ROZBOR LITERATURY

3.1 POHYBOVA AKTIVITA

3.1.1 Adekvatni pohybova aktivita

Adekvatni pohybova aktivita je kazda pohybova aktivita, kterd se provozuje
S optimalni tepovou frekvenci v optimalni intenzit€¢ a ma optimalni dobu trvani.
Dulezita je spravna volba druhu pohybové aktivity, to znamend, ze jedinec, jenz
nikdy predtim nesportoval, si nezvoli pfili§ narocnou pohybovou c¢innost.

(SOVOVA, ZAPLETALOVA, CIPRYANOVA, 2008)

3.1.2 Pohybova aktivita jako prevence onemocnéni

Prevence onemocnéni znamend pecovat o své vlastni zdravi a to jak pohybem, tak
1 dodrzovanim zasad zdravého Zivotniho stylu. To znamena jist zdrave a stfidmé a
zdravé a dostateCné sportovat. NedostateCny pohyb totiz mize vést ke vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni, obezity, onkologickych onemocnéni, ale také ke
vzniku psychickych onemocnéni (SOVOVA, ZAPLETALOVA, CIPRYANOVA,
2008).

Samotny aerobni trénink nemiZze ovSem vyfeSit onemocnéni srdce, ale je-li
aerobni cviCeni spravné provadéno a uplatnéno, snizi moznost predc¢asného vzniku
onemocnéni srdce a cév (COOPER, 1980). Pohybovou aktivitu 1ze doporuéit i jako
lécbu pti vysokém krevnim tlaku, protoze pii pohybové aktivité poklesne krevni
tlak 0 5-10 mm Hg. Opakovana pohybova aktivita, ktera je spravné provadéna ma
pozitivni vliv na funkci srdce. Stazlivost a elasticita srdecniho svalu je vyssi a
zvySuje praci srdce. Tepova frekvence trénovaného ¢lovéka klesa v klidu i za
submaximalniho vykonu a zotaveni tohoto jedince po zatézi trva krat$i dobu.
Spravnou a opakovanou pohybovou aktivitou se zvySuje pritok krve svaly, srdce
starne pomaleji a 1épe funguje. Pohyb ma pozitivni vliv i1 na plice a jejich funkci-

zvySuje dechovy objem pifi maximalni praci a frekvenci dychani, zvySuje se plicni
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ventilace a plicni difuze. Kromé jiz zminovanych aspekti ma pohybova aktivita
jesté dalsi komplexni pozitivni vlivy. Zlepsuje télesnou zdatnost, napomaha pfi
redukci vahy, prodluzuje zivot, napomaha upravit hladinu cukru v Krvi, upravuje
hodnotu tuki v krvi a vylepSuje metabolismus v tkanich, zpevnuje svaly a klouby,
zlepsSuje koordinaci, zvySuje hustotu kostni tkan¢, snizuje hladinu estrogent,
zamezuje tvorbé vrasek, plusobi proti zacpé a zazivacim potizim, okysliCuje a
prokrvuje mozek a v neposledni fadé produkuje hormony dobré nalady a tim ptsobi
antidepresivné (SOVOVA, ZAPLETALOVA,CIPRYANOVA, 2008).

Z vysledkt minulych let uvadi Krejci (1996), ze ptibyva déti s vadnym drzenim
téla, salergickymi obtizemi a sriznymi dalSimi chronickymi onemocnénimi.
V neposledni fad¢ se zvySuje pocet déti s psychomotorickym neklidem. T¢lesna
vychova ve vychovné vzdélavacim programu by se tak méla projevit ve zdravotnim
stavu déti a jeji funkce by méla byt prevenci.

Fialova, Fiala a Soulek (1998) doporucuji z hlediska primarni prevence frekvenci
aerobniho nebo kondi¢niho cviceni dvakrat tydné¢ po Sedesati minutich. Tuto
frekvenci shledavaji jako dostatenou pro udrzeni primérné télesné zdatnosti
obecné populace. Pro zeny do 35 let, které nemaji zddné zdravotni omezeni, navic
doporucuji obé formy aktivit s frekvenci az Ctyrikrat tydné po Sedesati minutach.
Pro starsi zeny, nebo Zeny mén¢ zdatné navrhuji kondi¢ni cviceni dvakrat tydné po
Sedesati minutach, které by mélo byt doplnéno individualni aerobni zatézi.

Cast populace, kterd pravidelné cviti, se s nejvétsi pravdépodobnosti doZije
vyznamn¢ vysSiho véku nez necvicici a diky dobré celkové kondici si vyznamné

zlepsi kvalitu Zivota, a to az do pozdniho véku (FORT, 2005).

3.2 CHARAKTERISTIKA POJMU AEROBNI CVICENI

Termin ,,aerobics ptivodné navrhl americky odbornik na zdatnost dr. Kenneth H.
Cooper v roce 1968, kdy vysla jeho kniha Aerobics. Pod aerobni cviceni se fadi
pohybové cinnosti, které jsou provadény s optimalni intenzitou po dostatecné
dlouhou dobu a tak stimuluji ¢innost srdce a plic. Hlavni tkol aerobnich cviceni je

zvySeni maximalni spotieby kysliku za minutu (VO; max.). Aerobni cviceni
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posiluje dychaci svaly, zlepSuje silu a vykonnost srdce, zvySuje svalovy tonus a ma
vliv na zvyseni mnoZstvi cirkulujici krve v téle (BLAHUSOVA, 1986).

Pasmo aerobni zoény se nachdzi kolem 60% maximalni tepové frekvence
s maximem do 75-80%. Mezi aerobni aktivity patii vSechny vytrvalostni ¢innosti,
chiize (v¢etné severské chiize), béh, jizda na kole, jizda na bézkach a mnoho dalSich
(SOVOVA, ZAPLETALOVA, CIPRYANOVA, 2008).

Aerobni trénink se té$i velké oblibenosti vSech vékovych kategorii pro jeho
ucelné ziskani lepSi télesné zdatnosti a zdravi. V dobé mimo sezénu je pro
profesiondlni sportovce aerobni trénink kvalitnim prostfedkem, jak se udrZet
v kondici. Zeny pfiznavaji, Ze se na aerobni cvi¢eni divaji jako na zpsob, jak si
udrzet hezkou postavu a zachovat si zdravi. Veliky zajem vetejnosti pfinutil 1 l€kate
a zdravotnicka zafizeni, aby se také zacali zajimat o aerobni trénink. Né&kteti z nich
jej povazuji jako prostiedek proti onemocnéni civilizacnimi chorobami. Nyni je
aerobni trénink roz§ifeny po celém svété (COOPER, 1980).

Skopova, Zitko (2005) definuje aerobni cviceni jako slozity soubor dispozic, ktery
je také v nékteré literatufe oznaCovan jako kardiovaskularni ¢i kardiorespiracni
zdatnost nebo také jako obecnd pohybova vytrvalost. Vytrvalost je pojiméana jako
schopnost ¢lovéka provadét dlouhotrvajici pohybové aktivity. Aerobni zdatnost je
rozvijena cvicenim, kde se vétSinova ¢ast energie pro svalovou Cinnost ziskava za
piisunu kysliku. Cilem aerobnich cviceni je vyvolani zvlastni adaptacni zmény
v organismu. Adaptace na vytrvalostni pohybovou aktivitu probiha na urovni
srdecné cévniho systému (zpomaleni klidové srde¢ni aktivity, nizeni systolického
krevniho tlaku, vétSi tepovy objem, G¢inn€jsi vyuziti kysliku v ¢innych svalech,
zrychleni ndvratu ke klidové srde¢ni frekvenci), dychaciho systému (vyssi kapacita
plic, vétsi kvalita pfenosu kysliku v organismu), pohybového systému (zachovani
nebo zvySeni svalové zdatnosti, zvySovani hustoty kostni tkdné apod.),
metabolismu (0€innéj$i vyuziti mastnych kyselin a tuki, rychlejsi odbouravani
odpadnich latek, ubytek tukové tkané, snizovani hladiny cholesterolu apod.),
psychosomatické (zlepSovani rezistence proti zevnim vliviim, odreagovani se a
zlepSovani sebedlvery, seberealizace apod.). K posuzovani aerobni zdatnosti
existuje neékolik laboratornich i terénnich testd (VO, max., 12 minutovy b&h, 12

minutova jizda na kole, chlize na 2 km s méfenim casu aj.). Pohybové aktivity,
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které jsou provadéné se zdmérnym cilem ovlivnit aerobni zdatnost, musi dodrzovat
urcité podminky, které zjednodusen¢ lze vyjadtit pismeny FITT neboli frekvence
(minimalné 3x tydné), intenzita (stfedni, odvozena z rozsahu srde¢ni frekvence i
subjektivné¢ vnimané namahy), trvani (minimalné¢ 15 minut, optimalni je 30 - 90
minut podle typu cviCeni), typ cviCeni (musi byt pro cvi¢icitho pftijatelné).
Maximalniho efektu lze dosahnout stfidanim raznych pohybovych aktivit. Tydenni
minimalni doba cvifeni, které ma byt zaméfeno na rozvoj aerobni zdatnosti, by
méla byt podle intenzity zatizeni 90 minut a vice.

Hodnoceni Grovné aerobni zdatnosti je hlavni otazka pfti fizeni tréninku. Urceni
urovné aerobni vykonnosti je dilezité hlavné proto, Ze jejimu rozvoji se vénuje
obvykle pies 70 % celého tréninku. Urovei aerobni zdatnosti se uréuje hlavné pii
stupniovitém testu v terénu nebo V laboratofi. Diagnostickou podminkou je
dosazeny vykon (W) nebo rychlost (m/s, km/h) pii ur¢ité koncentraci laktatu. Pro
trénink zakladni vytrvalosti nejvhodnéj$i koncentrace laktatu 1 — 2 mmol/l.
Nejzkusen€jsi v ur€ovani tréninkovych rychlosti jsou atleti. Tréninkova rychlost je
odvozena od vysledkl z laboratornich stupnovitych testii. K tipravé jsou vhodné
hodnoty laktatu a dalsi veliiny tréninku zakladni vytrvalosti. Rychlost, ktera byla
dosazena v acrobnim pasmu pii 2 mmol/l laktatu pfi stupnovitém testu 4 x 4 km
odpovida zavodnimu vykonu na 10 000 m. To neplati pouze u bé¢hu, ale také u
kombinovanych sportti jako je napf. triatlon. Télesna vazba se vyskytuje u kratkého
triatlonu a to mezi rychlosti 2 mmol/l laktatu a zavodnim ¢asem na 10 km. U
vytrvalct specialistl je ale nutné k rychlosti dosazené pti 2 mmol/1 laktatu piipocist
0,5 m/s, protoZe jesté vyuzivaji anaerobni vykonnostni potencial. Tim je prokdzana
vysokd diagnostickd spolehlivost naméfenych hodnot pfi stupiiovitém testu pii
rychlosti, ktera odpovida hodnoté laktatu 2 mmol/l. Terénni testy bez vnéjSich
ruSivych elementd prokazuji podobné spolehlivé vysledky (NEUMANN,
PFUTZNER, HOTTEROTT, 2000).

3.2.1 Aerobné-anaerobni prah

Aerobné-anaerobni prah je pfechod metabolismu pifi rostouci zatézi a ve

sportovné-medicinskych zatizenich se vySetfuje rozdilnymi metodikami. Nékdy se
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posuzuje prubéh kiivky s pevné danymi koncentracemi laktatu (La), a to znamena,
ze se hodnoti rychlost nebo vykon pti 2 nebo 3 mmol/l laktatu. Pfi urovani
individualniho prahu neni stanovend zadna pevna hodnota laktatu, ale jednd se o
vyvoj zakiiveni kfivky narustajiciho laktatu. Individualni strmost nartstu laktatové
ktivky je dikazem individudlniho prahu. Ze zkuSenosti vyplyva, ze pro praktické
fizeni tréninku jsou odchylky obou uvedenych metod nepodstatné. Rozdilnosti
obou metodik maji historické pfiCiny, ale v podstaté vedou ke stejnym vysledkiim.
Z hlediska diagnostick¢ého vyznamu a interpretace hodnot dilezitych pro
metabolismus nebo dychdni sportovce se v tréninkové praxi pii hodnoceni
funk¢énich prahti setkdvame s riznym pojetim. V praxi neni problém metodika
urceni vlastniho prahu, ale pouziti namétenych hodnot v tréninku. Narlst zatizeni
V laboratornich nebo terénnich testech vede k nelinedrnimu vzristu laktatu.
Rozdiln¢ zaktivenou stoupajici laktatovou kiivku n€kdy také nazyvame kiivkou
laktatu a vykonu. Uplné piesny je tenhle nazev pro cykloergometrii, ale ménd
piesné pro zatizeni na béZeckém pasu, kde se jedna o zavislost laktatu a rychlost
behu. Trénink mize vyznamné ovlivnit pribéh laktatové kiivky. Nartst laktatoveé
kiivky vyrazné ovlivituje délka jednotlivych zatizeni nebo délka trati (NEUMANN,
PFUTZNER, HOTTENROTT, 2000).

3.3 FYZIOLOGICKE ASPEKTY POHYBOVE AKTIVITY

3.3.1 Metabolismus

S pohybovou aktivitou vyssi intenzity a vysSSiho objemu se zvySuje aktivita
metabolickych déji a ndsledné ovliviiuje intermedidrni metabolismus. Zvlastni
trénink sportovcl se podili na rozdilné metabolické a funkcni adaptaci organismu a
tim ovlivitluje i stupeit dosazenych vysledk sportovct v souvislosti s jejich
sportovnim zamétenim.

Pro zajisténi vSech dillezitych metabolickych potieb cestou humoralnich regulaci
podminiuje pohybova aktivita s podstatnym pracovnim zvySenim metabolismu

zmény hlavné v nervosvalovém a kardiorespiraénim systému, S hlavni odezvou
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ve svalovém systému. Pokroky, ke kterym doposud doslo v biochemii, histologii,
ve fyziologii bunky, se velkou ¢asti podileji na vysvétleni zékladnich
metabolickych déji ve spojitosti s pohybovou ¢innosti ¢lovéka at’ uz kratkodobého
&i déletrvajiciho charakteru (HAVLICKOVA a kol., 1991).

S pojmem metabolismu velice Uzce souvisi bazdlni metabolismus. Bazalni
metabolismus je oznaCeni klidové energetické potfeby organismu. Lidsky
organismus pracuje neustdle, a to i kdyz je ¢lovek v télesném i dusevnim klidu. Pro
spravnou funkei télesnych organti a tak i pro udrZeni Zivota, je hodnota bazalniho
metabolismu velice dilezita. Hodnota bazalniho metabolismu zavisi na hmotnosti,
véku, pohlavi a vySce. Lze ho ovlivnit stravou, vnéj$i teplotou a svalovou ¢innosti

(SOVOVA, ZAPLETALOVA, CIPRYANOVA, 2008).

3.3.2 Metabolicka adaptace

Adaptace na fyziologickou zatéz neni pouze prosty fyziologicky proces. Jedna se
spiSe o souhrn riznych typii mechanismii, které na sebe navzijem navazuji,
dotykaji se vétSiny vyznamnych systémli od adaptace zraku po zvySeni
enzymatickych reakci v mitochondriich jadrech svalovych vldken. Souhrn téchto
mechanismi se v praxi nazyva trénovanosti nebo odolnosti proti télesné ndmaze,
poptipad¢ sportovni formou, a formou, pii kterém pak vznikaji tréninkem, coz plati
i u nemocnych (MACEK, RADVANSKY et al., 2011).

Prvotni postaveni =z hlediska energetického kryti pohybové c¢innosti maji
makroergni substraty (tj. glycidy, lipidy a proteiny), které¢ se pro ziskani energie
dale stépi (eventuelné transformuji) v produkty intermedidlniho metabolismu. Pro
organismus cvi¢ictho méa hlavné oxidoredukce glycidi a lipidi nezastupitelnou
funkci. K omezujicim ¢initelim energetické¢ho zisku je mozné zafadit i pomér
makroergnich fosfati ATP/ADP (adenosintrifosfat/adenosindifosfat), nedostatek
energetickych zdroji, pokles nebo zdstava uzitného pratoku krve. Kromé
zakladnich mechanismi fetézcl reakci energetického metabolismu, které maji podil
na ovlivilovani rychlosti a sméru biochemickych reakci, je hlavnim regulatorem
ziskavani energie vztah ATP/ADP, s mensi klidovou spotfebou ATP, s mensi

produkci ADP. Nadbytecné mnozstvi ATP a nedostatecné mnozstvi ADP
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zpomaluje dal$i uvolnovani energie. S vyss$im energetickym vydajem je vyssi podil
uvoliovanych fosfat molekul ADP jako dusledek utilizace ATP s jeho naslednym
Stépenim na uvedené zakladni soucédsti. To se podili na vyrazném urychleni
uvolnovani energie pro pohybovou aktivitu.

Pti stavu télesného klidu nebo pii mirné zatézi jsou Cerpany vSechny ziviny jako
zdroj energie, ale pii intenzivni Cinnosti svald jsou vyhradnim a nékdy pouze
jedinym zdrojem cukry. Respira¢ni kvocient (R), slouzi jako ukazatel o tom, které
ziviny jsou metabolizovany. Respiracni kvocient je pomér mezi vydychanym
oxidem uhliCitym a spotfebovanym kyslikem. Pokud se oxiduji glycidy, tak je
pocet vydychaného oxidu uhli¢itého a spotfebovaného kysliku stejny, R=1, pro
tuky plati R=0,7 a oxiduji-1i se bilkoviny, plati ze R=0,8. Pfi pfeméné cukrt v tuky
je R vétsi nez 1, ptfi vytvareni cukrii z necukernych zdroji tj. tuki a bilkovin plati,
ze R je mens$i nez 0,7 podle miry piemén. ATP se stidle obnovuje, hlavné
z kreatinfosfatu (CP) a také ze Stépeni zivin, protoze jinak by vystacila jen na
nékolik vtetin intenzivni svalové ¢innosti.

Zasobu cukru obsahuje pouze jaterni nebo svalovy glykogen a to vystaci ptiblizné
na 2 hodiny sportovni c¢innosti. Tuky jsou dilezitym zdrojem hlavné pfi
dlouhotrvajici zatézi a vystaci nekonen¢ dlouhou dobu. Bilkoviny maji tlohu
zdroje energie pouze vyjimecné, jejich ukol je spiSe stavebni a jejich energeticka
ucast stoupa pouze pii dlouhotrvajicich zatézich a hlavné v dob¢ regenerace sil po
aktivité. Pfi kratkodobych aktivitdich bez dostatecného mnozstvi kysliku a zaroven
bez zvySeni hladiny kyseliny mléné v krvi, mluvime o tzv. alaktatovym
neoxidativnim anaerobnim zplsobu ziskavani energie. Probihajici biochemické
reakce vypadaji nasledovné:

ATP < ADP + P + energie pro svalovy stah

CP + ADP « C + ATP

Cinnost rychlych glykolytickych vldken kosterniho svalu, je zaklad pohybové
aktivity v laktatové zoné. Tyto vlakna se rychle stahuji, ale jsou také velmi rychle
unavitelné. Soucasnou alaktatovou neoxidativni kapacitu bezpochyby tvoii také
sbor koenzymti, hlavné anaerobni dehydrogenaz, ktery se mize postarat o piesun

elektront a realizaci €asti respira¢niho fetézce s vyuzitim jejich pohotové kapacity
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bez nutnosti okamzitého ptivodu kysliku. Jednd se zejména o oxidované formy
koenzymti NAD" (nikotinamiddinukleotid), NADP”*
(nikotinamiddinukleotidfosfat), FAD (flavinadenindinukleotid), FMN
(flavinmononukleotid), koenzym Q, cytochromy a dalsi.

Pti pohybovych aktivitach delsiho charakteru s nedostate¢nou dodavkou kysliku,
ma pievahu laktatovy neoxidativni (anaerobni) systém hrazeni energie, ktery je
typicky zvySenim soustfedéni kyseliny mlé¢né a jejich soli (laktatu-La) v krvi, jako
dasledek anaerobni glykolyzy, neoxidativniho odbouravani svalového glykogenu
eventuelné glukozy. Energeticky zisk toho systému je maly. Schematicky vypada
reakce nasledovné:
glukoza (glykogen) + 2 P +2 ADP = 2 mol kyseliny mlé¢éné + 2 ATP

Pt1 pohybovych aktivitach, které jsou stfedni nebo mirné zatéze a trvaji nad 90
sekund, mluvime o oxidativnim (aerobnim)zptisobu hrazeni energie s dostateCnym
dodénim kysliku pro uspokojeni potieb kosterniho svalstva, které je ¢inné. Pti této
reakci nedochdzi ke zvySovani hladiny kyseliny mlééné v krvi a kapacita
oxidativniho systému je teoreticky neomezena, ale typ pohybové Cinnosti 1 rychlost
schopnosti oxidativniho systému dodéavat makroergni fosfaty pracujicimu svalstvu
je limitem jeho vyuzivani:
glukoza (glykogen) + 38 P+ 38 ADP + 6 O, > 6 Co, + 44 H,O + 38 ATP

R=1
mastné kyseliny + 130 P + 130 ADP + 23 O, - 16 CO, + 146 H,0 + 130 ATP
(napf. kyselina palmitova) R=0,7
Z uvedenych rovnic vyplyva, Ze oxidativni zpusob je asi 13-19x efektivnéjsim, ale

pomalejsim (HAVLICKOVA a kol., 1991).
3.3.2.1 Oxidativni uvolilovani energie

Oxidativni 1 glykolytické uvoliovani energie je soucasti jednoho systému, ktery
podle soucasné situace vyuziva obé formy, které se navzajem dopliuji tak, aby byl
vysledny efekt co nejvySsi a s dostate¢né rychlym vzestupem resyntézy
makroergnich fosfatli pfi co nejmensim mozném energetickém vydeji. Této

skutecnosti se podfizuje vybér substratu i jeho vyuziti. Rozdily vznikaji mirou
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adaptace, ovSem popis jednotlivych mechanismii se musi oddélit, aby byl
ptehledny.

Pti pravidelném tréninku nastane urcity efekt, ktery neni zavisly na véku, pohlavi
a ani na zdravotnim stavu. Pfi jeho aerobnim charakteru se projevi hlavné
v pomalych svalovych vldknech vice a vét§ich mitochondrii, ty potom zprostiedku;ji
funkci ATP a soucasné se asi zdvojnasobi ¢innost oxidativnich enzymii. V nékolika
tydnech az mésicich se vyznamné zvysi kratkodoby energeticky vydej, i kdyz
soucasny vzestup VO, max. ¢ini pouze 10 — 20 %. Tyto zmény poskytuji moznost
hradit vykon vys$§im aerobnim podilem bez vétsi kumulace La, zvySuje se aerobni
vyuzivani metabolismu La v misté nedalekém jeho vzniku.

Vyuziti tuku oxidaci FFA pii vytrvalostnim tréninku roste do urcité trovné
submaximalni zatéze, kde adaptace pokracuje. Tento glykogen, Settici ptistup
usnadiiuje uvolnéni FFA z tukovych zasob pii nizké koncentraci La, Soucasné
dochazi ke zvySovani vyuziti nitrosvalovych triglyceridii v trénovanych svalech.
Uroveti adapta¢ni lipolyzy i zvySeni aktivity enzymd metabolizujicich tuky se
zvysuje s prutokem krve trénovanym svalem. Vedle toho se tuk samoziejmé spaluje
i v klidu, ale tento energeticky vydej je pomérné maly a zalezi na mnoZzstvi tuku ve
strave.

Pfi maximalni zatézi ma adaptovany sval schopnost oxidovat vice sacharidi a
oxidativni enzymy zpracovavaji vice pyruvatii a ze zdsob glykogenii Cerpaji vice
energie. Pfi nizké a submaximalni intenzit¢ ovSem sval Setfi tyto zdsoby a
piednostné vyuziva tuky, proto dochazi ke snizovani glykogenolyzy a glukogeneze.
Vyssi vyuzivani tukid dava prilezitost k doplnéni a regeneraci sacharidového
metabolismu, ten je tak pfipraveny k nastupu pii zvySujici se intenzité zatéze.

Zavérem lze fici, Ze metabolicka adaptace se projevi hlavné zvySenim
enzymatické aktivity, rostou zasoby energetickych zdroji a to zejména ve formeé
glykogenli, a reguluje se tUsporné jejich vyuziti tim, Ze pifi maximalnim a
submaximalnim zatizeni se snizuje kapacita pro vyuziti nevycerpatelnych tukovych
zasob (MACEK, RADVANSKY et al., 2011).

Placheta, Siegelova, Stejfa a spol. (1999) ve své knize charakterizuji oxida¢ni
fosforylaci jako ,,pomalou‘ nebo také jako ,,aerobni®, kterd nabyva pfevahu v dalsi

¢asti inicialni faze ¢innosti a pievlada i pii dlouhodobé zatézi. Podstatné pomale;jsi
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delsi dobu, protoze vyuziva ulozené energetické zdroje. Vzorec k oxidacni
fosforylaci uvadi:

glukéza + O = 36 ATP + H,O + COy; palmitat + O,—> 129 ATP + CO; + H,0;
alanin + o-ketoglutarat = pyruvat + glutamat; pyruvat + O, > 15 ATP + CO, +
H.0
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Obr. 1. Zmény VO, max., kapilarizace svall a aktivity oxidativnich enzymu po
rocnim aerobnim tréninku. Nejvyssi soupani lze zjistit v produkci oxidativnich

enzymti (MACEK, RADVANSKY et al., 2011).

3.3.2.2 Glykolytické uvoliiovani energie

Intenzivni trénink, ktery je doprovazen glykolytickym uvoliiovanim energie,
spociva v opakovani kratkodobych silovych nebo rychlostnich zatézi, vyvolava také
urcité adaptacni zmény. Jak naznacuji svalové biopsie, projevuji se zvySenim zasob
ATP, CP, volného kreatinu a glykogenu, a to zpisobilo zvySeni svalové sily o 28
%. V porovnani s vytrvalostnimi bézci a cyklisty byly tyto hodnoty zvySeny u

sprintert a rychlostnich cyklist.
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Mezi dal$i projevy patii i zvySeni aktivity enzymt, které se ucastni na anaerobnim
uvolnovani energie, i kdyzZ jejich vzestup je vyrazné nizsi, nez je tomu u aerobniho
metabolismu. Zmény jsou lokalizovany hlavné v rychlych vladknech. Nejvétsi
zmény vykazuje aktivita enzymu, kterd vzrostla o vice nez 100 %, zatimco hodnoty
transportniho systému jen o desitky procent.

Vysoké produkce La pfi maximalnich vykonech je podminéna vy$Simi zasobami
svalového glykogenu a zvysenou odolnosti vii¢i unave.

Svalové vlakno funguje ve velmi jednoduchém rezimu. Béhem kontrakce vznika
glykogenolyza a béhem uvolnéni glykogenem. Velka cast glukozy, ktera vstupuje
do svali, se tedy zabuduje do glykogenu. Nase védomosti o zdsobach glykogenu
v okamziku svalové biopsie tak netikaji skoro nic o dynamice zdsob glykogenu
dlouhodobé¢ intermitentni zatézi. Podle novych poznatki o funkci a
metabolismu laktatu se zda, Ze pfi béZném rezimu vznika La pfimo jako aniont a
spole¢né s vodikovym protonem je transportovan z buniky vzdy ve sméru gradientti
koncentraci. Dokud je v okoli myocytu méné¢ La nez v ném, slouzi anaerobni
glykolyza jako odstranovac¢ vodikovych protont (vznik La je alogenni), zdsadnim
zdrojem svalové acydozy je velmi rychla hydrolyza ATP a ADP v dobé, kde se
zapojeni myocytii stdva pfili§ malo intermitentni a méni se rychlost odsunu La
cytosolu myocytti. KdyZz méfime hodnotu La v krvi, stavame se ob¢ti omylu: je
pravda, Ze trénovany vytrvalec je schopen béZet ve vyssi intenzité, napiiklad 80 %
své tepové rezervy, s mnohem niz§i hladinou La nez netrénovany na zatézi
V intenzité 80 % své tepove rezervy. Tato skutecnost ale nic nefika o tom, jak velka
Cast La byla spotiebovana piimo v méné zapojenych myocytech (MACEK,
RADVANSKY et al., 2011).

Placheta, Siegelova, Stejfa a spol. (1999) popisuji glykolytickou fosforylaci jako
»anaerobni® nebo také ,rychlou”. Malym podilem se podili na resyntéze uz od
zacatku intenzivni prace a maxima dosahuje po 40 - 50 sekundach. S pokracujicim
trvanim zatéze jeji podil postupné klesd a pii vysSich intenzitach (>60-70 %
maxima) pietrvava tento zplsob premény spoleéné s jiz rozvinutou oxidacni
fosforylaci. Podle téchto autorti probihd glykolyticka fosforylace nasledovné:

glukéza - 2 ATP + 2 LA
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Obr. 2. Vzestup koncentrace La pfi stoupajici zatézi pred tréninkem a v prubéhu
tfi mésicti tréninkl. Ziskana adaptace v podobé zvySeni oxidativni kapacity se
projevi vzestupem La az pti vyssi zatézi (Seda = hodnoty pred tréninkem, Cernd =

hodnoty po tréninku (MACEK, RADVANSKY at al., 2011).

3.4 ADAPTACE DYCHANI

Vysledkem adaptace dychani je snizeni dechové prace pfti stejném vykonu oproti
neadaptovanym, a tim by se mélo snizit nebo uvolnit ur¢it¢ mnozstvi kysliku pro
jiné ucely.

Aerobni trénink po dobu nékolika tydn snizi béhem submaximalni zatéze
dechovy ekvivalent pro kyslik (VE/VOy) a zaroven i naroky na kyslik pro dechové
zdroj energie svalim, které pracuji.

Postupné dochazi pti stejné zatézi k zvySovani dechového objemu a ke snizovani
dechové frekvence, ¢imz zlstavad vdechnuté mnozstvi vzduchu v plicich déle, a
proto se mize zvysit extrakce kysliku z kazdé vdechnuté porce vzduchu. Toto je
mozné snadno dokdzat analyzou vydechovaného vzduchu, kdy u trénovaného

obsahuje vydechovana porce asi 14 — 15 % kysliku, zatimco u netrénovaného az 18
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%. Neaktivni jedinec tak musi ventilovat podstatn€ vice, aby ziskal stejné mnozstvi
kysliku.

V prubéhu dlouhodobé submaximalni zatéze se mize objevit inava inspiracnich
svall, kterd zaroven i zt€zuje vyuziti bfiSnich sval jako pomocnych vydechovych
svali. U neadaptovanych jedincli se tento stav mulze stat limitujicim faktorem
vykonu. Dychanim proti odporu nebo zvySenim mrtvého prostoru v klidu nebo 1épe
pfi soucasné mirné zatézi, stiidavymi vysledky je mozné se pokusit o zvySeni
vykonnosti.

Trénink zvySuje schopnost dychaciho Ustroji dodavat vice kysliku, coZ se projevi
méfenim pii zatéZi, ovSem neovlivni to zdsadné statické a dynamické maximalni
funkce. Tim dochdzi k vyvolani sniZeni vydeje energie, ktera je nutnd pro pracovni
ventilaci, dale snizeni produkce La dechovych svali zejména pti vytrvalostni zatézi
a umozni se likvidace La tak, Ze jej tyto svaly spaluji jako energeticky zdroj.

Na druhé strané byl vSak v poslednich letech registrovan jev, ktery nesouhlasi
s predchozim tvrzenim. Jedna se o piechodnou hypoxemii, ktera je vyvolana
intenzivni zatézi. P¥i¢ina neni doposud zcela ziejma. Castéji se vyskytuje u vysoce
vykonnych atletti, nékdy 1 netrénovanych osob a i u nemocnych s CHOPN
(chronickd obstrukéni plicni nemoc). Dokonce je 1 pomérné ¢asto pozorovana u
zavodnich koni. Omezuje vykonnost asi o 10 %.

Vysledky adaptace spocivaji zejména v uCelném piizpiisobovani jednotlivych
organu a systému, ale predevsim ve vzdjemné koordinaci jejich ¢innosti. Cely tento
proces neni vibec jednoduchy a doposud neni plné zndm (MACEK,

RADVANSKY et al., 2011).

3.5 KARDIOVASKULARNI ADAPTACE

Hlavni vliv tréninku se projevuje ve zméndch reakce celého potadi fazi
transportniho fetézce. V Casovém potfadi mlizeme pozorovat pribé¢h adaptace
alespoil v n¢kterych ukazatelich. Jiz po né€kolika tydnech vykonavéani pohybové
aktivity vytrvalostniho charakteru, mizeme zaznamenat niz$i srdecni frekvenci pti
stejné zatézové intenzité. Vysvétleni miZzeme hledat v kosternim svalstvu, které je

zapojeno do pohybové aktivity. Pravidelna aktivita totiz zlepSuje tonus kosterniho
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svalstva a tim 1 jeho funkci pomocné svalové pumpy ob&hu pii rytmické ¢innosti.
Z toho vyplyva zvySena podpora vendézniho ndvratu, lepsi plnéni srdce, tim padem
vétsi tepovy objem a proto k dosazeni potfebného minutového srde¢niho vydeje
sta¢i nizsi tepova frekvence.

Dalsi faktor je reflexniho charakteru. Pozadavek aktivace svalstva, ktery neni
zvykly na zvysené naroky, vyvoldva nepfimétenou aferenci do centralni nervové
soustavy s vysokou stimulaci vazomotorického centra a tim i sino-atridlniho
pacemakeru. Adaptované svalstvo oproti tomu od centra poZzaduje jen pfimétené
akcelerovanou srde¢ni frekvenci podle piedeslych zkuSenosti. Je evidentni, Ze
V této f4zi po zapoceti tréninku zatim nejde o ptimy vliv na funkci srdce. Srde¢ni
sval je neustdle trénovan, 24 hodin denné, a pomérné kratké vloZky zvySenych
narokll na obéh nemohou jeho vykonnost podstatné ovlivnit.

Postupné vSak dochazi k zvySeni ekonomizace srde¢ni ¢innosti, ktera vychdzi
Z ptiznivého vlivu télesného tréninku na muskuloskeletdlni systém. Dalsi ptisobeni
pravidelné, vhodné a pfiméfené pohybové Cinnosti lze sledovat 1 v cévni periferii.
ZvySuje se kapilarni perfuze a zmenSuje se zkratkovy pritok krve ve svalech.
Svalim tak stadi niz§i perfuze krve. Uinkem trénovanosti se pii dané zatézi
posouva sympatizovagova rovnovaha smérem k vagu, tim se upravuje i1 rozdéleni
krve, vétsi procento minutového srde¢niho vydeje tak zbyva i na jiné oblasti. Navic
se tréninkem zvysSuje 1 obsah enzymii, oxidacnich procest 1 hustota mitochondrii, a
tim se ulehcuje extrakce kysliku z jednotky krve.

Pfimy uc¢inek pravidelné svalové ¢innosti na srdce je mozné objektivné dokazat
teprve po mnohem delSim trvani vytrvalostni ¢innosti, kterd musi mit dostatecnou
intenzitu po dostate¢né dlouho dobu trvani tréninku. Mimo negativni chronotropni
a dromotropni ucinek (zvysSend vagova aktivita) se projevuje i pozitivni inotropni
ucinek ve zvyseni myokardidlni kontraktility (zména enzymi myozinové ATP-4zy)
jako disledek adaptac¢niho procesu samotného myokardu. Vysledkem procesu je
klidové bradykardie, mensi zrychleni tepové frekvence pfi submaximalnim zatizeni,
prodlouZzeni intervalu P — Q na EKG a zvétSeni tepového objemu pii nezvétSeném
srdci. To znamena vétsi ejekeni frakei a mensi rezidudlni objem na konci systoly.
V neurohumordlni odezvé na svalovou Cd¢innost lze fici, ze u vytrvalostné

trénovanych je zvySena ¢innost obou sloZzek autonomniho nervového systému, ale
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pfevazuje aktivita vagu. Obracené tomu vsak je u hypokinetickych osob a aktivita
obou odvétvi je snizend, prevazuje vSak aktivita sympatiku.

Dlouhodoby intenzivni vytrvalostni trénink vede, ve zvySeném rozméru u
geneticky disponovaného jedince, i k morfologickym zménam v ob&hovém
systému, tedy k vyvoji takzvaného sportovniho srdce. V literatuie je sportovni
srdce charakterizovano jako fyziologickd regulacni hypertrofie nebo pyogenni
dilatace a dalsi. Zejména diky echokardiografické technice umoznuji novejsi studie
dutin (rovnomérna dilatace)a né¢kdy dochazi 1 k mirnému ztluStovani srdecni stény,
hlavné vkomorach a septu. Neékolik studii dokazuje rozdil mezi srdcem
vytrvalostnich bézcu a silni¢nich cyklistii v tom, ze byla vétsi tloustka stény levé
komory u cyklistii nez u bézci, cozZ je vysvétleno vyssi tcasti izometrické ¢innosti
hlavné v horni poloving téla fixaci trupu nad fiditky. Jiné studie ukazuji na urcité
rozdily vlivem riiznych forem tréninku na echokardiografické rozméry srdce.

Funkéné se srdce jevi jako vysoce vykonné, schopné dosazeni velkého
minutového srde¢niho vydeje diky velkému tepovému objemu pii zachovani
schopnosti vysoké srde¢ni frekvence, nejen Ze to predpoklada dokonalou kontrakei,
ale i dokonalou relaxaci myokardu. V klidovém rezimu se projevuje extrémné
nizkymi hodnotami srde¢ni frekvence, kolem 40 za minutu i méné, ve spanku i
pauzami asystolie trvajicimi nékolik sekund. Nepanuje vSak shoda o vlivu na
myokardialni kontraktilitu. Nékteré studie zjistuji jeji snizeni, jiné studie to
popiraji. Negativné dromotropni plsobeni se tak projevuje 1 prodlouzenim
sintokomorového vedeni az do formy AV blokady prvniho stupné.

Zvétsené srdce, které je charakterizované hlavné zvétSenim srdecnich dutin, a
které je vyvolané timto typem tréninku, se nékdy oznaCuje jako excentricka
hypertrofie, zatimco zesileni stén, které se vyskytuje, jako duasledek silového
tréninku, byvd oznacovano jako koncentrickd hypertrofie. Pfi koncentrické
hypertrofii mtize dojit dokonce ke snizeni objemu komor. Ziejmé se vSak jedna o
pohled zjednodusujici, protoze velké mnozstvi praci naznacuje, ze napiiklad reakce
jedince s geny pro silové sporty, bude koncentrickd hypertrofii i na vytrvalostni

trénink.
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Vlivem tréninku se zvySuje ucelna prestavba kontraktilnich elementti myokardu,
zvysuje se prumér myofibril a zvySuje se pocet filament. Adaptované srdce ma asi o
25 % vyssi objem, nez srdce u osoby stejného véku a sedavého zplsobu zivota.
Otéazkou zlstava, jakou casti se na této zméné podili dédicnost, ¢i jestli se jedna o
kombinaci obou faktort.

Tyto adaptacni zmény, které odpovidaji icelnému ptizptisobeni srdce na vyssi
zatéz, jsou fyziologické a je nutné je odd¢lit od hypertrofie, kterd vzniké na zéklad¢
trvale dlouhodobé zvySen¢ho periferniho odporu (afterload). Tim dochazi
k nadmérnému zatézovani srde¢niho svalu, ktery podle Frank-Starlingova zakona
vyviji kompenzaéni silu k ptekonani zvySeného odporu. U neléceného vysokého
krevniho tlaku se napinaji svalova vlakna nad svou optimalni délku a dilatové srdce
se tim oslabuje a mtize dojit aZ k selhani. Takové hypertroficky zménéné srdce je
funkéné méné vykonné a pii zatézi neni schopné dodat dostatek krve do ob&hu.

Sportovni srdce dysfunkénim organem, naopak je piedstavitelem vysokych
moznosti zdravého orginu, a tak mize splnit vysoké naroky, jak zvySenim
tepového, tak i minutového objemu. Pomér vaziva a svaloviny ovSem zustadva
konstantni, coz dava nejméné teoreticky ptedpoklad pro zhorSenou diastolickou
funkci v ptipadech, kdy dochazi k regresi sportovni hypertrofie po ukonceni
intenzivniho zdvodniho tréninku.

Promény v srde¢ni morfologii, které jsou vyvolany zvySenou adaptaci, se
projevuji 1 zménou funkCnich ukazatelti jako je klidova bradykardie, postupnym
dlouhodobym zvySovanim tepového objemu.

Naslednou moznou pfiCinou zvétSeni srdeCnich dutin a excentrické hypertrofie
muze byt i vzestup objemu plazmy, ke kterému dochazi n¢kolik dnit po zahajeni
tréninku. Zmény, které nastaly, jsou pokladany za fyziologické a nebyl dosud
pfinesen zadny dikaz, Ze by tento intenzivni trénink mohl Skodit zdravému srdci.
(MACEK, RADVANSKY, et al., 2011).

Placheta, Siegelova a Stejfa a spol.(1999) ve své knize uvadi reakci
kardiovaskuldrniho systému rozdélenou do 4 skupin: reakce na dynamickou zatéz
stupfiované intenzity, reakce na dynamickou zaté€z konstantni intenzity, reakce na

statickou zatéZ a adaptace na dynamickou vytrvalostni z4téz.
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3.5.1 Reakce na dynamickou zatéZ stupfiované intenzity

Rozhodujici faktorem pro urovenn vykonnosti transportniho systému je minutovy
srdecni vydej — Q, ktery je limitovany ptfedtizenim (preload), dotizenim (afterload),
kontraktilitou, synergii kontrakce komor a jejich distenzibilitou, a v neposledni fadé
i perfuzi a metabolismem myokardu. Vzrastajici minutovy srde¢ni vydej je
podminény zvysenim systolického objemu - Qs (ejekéni frakce se u zdravych osob
muze zvysit z55 na 85 %) a srdeéni frekvence, ktera u mladych osob, u
sympatikotonikti, i u jedinct s hyperkinetickou cirkulaci reaguje zna¢né vys$Simi
hodnotami.

Systolicky krevni tlak stoupa a diastolicky, ktery je obtizn¢ métitelny, se vétSinou
udrzuje na piiblizné stejné urovni nebo lehce kolisd, v zdvéru c¢innosti nékdy
vzrista nebo u vegetativné labilnich ¢i nékterych mladych osob klesa az k nule
(dystonicka reakce) a jeho vypovédni hodnota je nizkd. Na konci dochazi
k diferencovanému snizeni odporu a k redistribuci krve v prospéch pracujicich
svalt, ve splanchnické oblasti a v ledvinach vznik4d vazokonstrikce, je zachovan
dostateény pritok krve mozkem a myokardem (PLACHETA, SIEGELOVA,
STEJFA a spol., 1999).

3.5.2 Reakce na dynamickou zatéz konstantni intenzity

Odezva kardiovaskularnich hodnot na kratkodobou zatéz (<10 minut) zalezi
hlavné na intenzit¢ a druhu zéatéze, individualnich vlastnostech jedince a na celé
fad¢€ zevnich faktort.

Nejcastéji pouzivanym funkénim ukazatelem v zatézové diagnostice je srde¢ni
frekvence. Systolicky krevni tlak pfi nizké a stéedni intenzité zatéze dosahuje rychle
rovnovazného stavu (=130-170 mm Hg), tlak diastolicky zlstava beze zmén, nebo
mirné klesa. Zatéze, které jsou submaximalni a maximdlni intenzity, vedou k
postupnému zvySovani systolického krevniho tlaku az do skoneni (<200 mm Hg).
Diastolicky krevni tlak muize klesat aZ k nulové hodnoté, nebo v nékterych
ptipadech miiZe stoupat a pfispivat tak ke snizovani tepového tlaku.

Zvlastni pozornost si zaslouzi adaptace na dlouhodobé zatiZzeni konstantni

intenzity, které trva desitky minut aZ hodiny a srde¢ni frekvence na konci zatéze
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muze dosahovat hodnot az o 20 uderti vysSich nez na zacatku rovnovazného stavu.
Tento fakt ncktefi autofi nazyvaji ,cardiovascular drift“ a dochdzi pfi ném
k zachovani minutového srde¢niho vydeje, ktery je podminén postupnym
snizovanim Qs a zvySovanim srde¢ni frekvence. Pokles systolického objemu je
plazmatického objemu — PV, spfesunem télesnych tekutin a s termoregulaci.
Uvedené hydrodynamické zmény nejen ze jsou zavislé na druhu a intenzité zatéze,
ale také na fad¢ zevnich faktorua (teplota, relativni vlhkost, proudéni vzduchu atd.) a
vnitinich faktorech (zdravotni stav, télesna zdatnost, vék, pohlavi aj.). Tato fakta je
tfeba respektovat pii posuzovani a kontrole fyziologické ucinnosti a energeticke
naroCnosti zatéze, jako naptiklad pfi dynamickych vytrvalostnich lécebnych a
kondi¢nich aktivitach, které byvaji doporuCeny nckterym oslabenym nebo
nemocnym jedincim (obézni, diabetici, kardiaci apod.) (PLACHETA,
SIEGELOVA, STEJFA a spol., 1999).

3.5.3 Reakce na statickou zatéz

Klinicky ditlezita forma statického zatizeni je izometricka zatéz, kterd spociva
v svalové kontrakci proti odporu a bez zkraceni svalu. V praxi jsou pouZzivana
méfeni, které se vyjadiuji v procentech maximalni volni kontrakce (% MVC). Pii
piivod kysliku a dochéazi ke vzniku lokalni ischemie. Pfi kontrakci, kterd je vyssi
nez 30% MVC proporcionalné k intenzité kontrakce stoupa laktat. Funkce srdce,
cév 1 nadledvin jsou ovlivnény reflektoricky a je vyvoldna fada dalSich zmén,
jejichz rozsah je podminény objemem zapojenych svalli a intenzitou kontrakce.
Dochazi ke snizeni vlivu bloudivého nervu na srdce, vice se uplatituje sympatikus,
srde¢ni frekvence se zvySuje, periferni odpor cév, zvysuje se sekrece katecholamini

a zvysuje se krevni tlak (PLACHETA, SIEGELOVA, STEJFA a spol., 1999).
3.5.4 Adaptace na dynamickou vytrvalostni zatéz

Adaptace kardiovaskularniho systému na fyzickou zaté€z je podminéna predevSim
pravidelnou dynamickou vytrvalostni €innosti pfiméfeného druhu a piiméfené

intenzity.
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Adaptace periferie se vyznacuje zvysenim kapilarizace pracujicich svali. Soudobé
zvétSeni poctu a ploch mitochondriii zvyseni aktivity oxida¢nich enzymu vede ke
zvétSeni extrakce a utilizace nabizeného kysliku i energetickych zdroju.

Morfologickymi i1 funk¢énimi zménami je doprovazena adaptace srdce na
dynamickou vytrvalostni zatéz. Fyziologické zvétSeni srdce je podminéno hlavné
regulativni dilataci bez vyrazné hypertrofie stén levé komory, ta ale muze
vzniknout u osob, u kterych prevlada staticka fyzicka zatéz se zvySenym dotizenim
a muze se podobat morfologickym zménam myokardu hypertonikii. Funkéné ma
adaptovany myokard lepsi vyprazdiiovani dutin a tak i vyssi ejekéni frakei, umi
Iépe vyuzivat laktat jako energeticky zdroj, mé lepSi koronarni perfuzi, vyssi
koronarni rezervu a ve srovnani s neadaptovanymi jedinci klade podstatné mensi
naroky na dodavku O pii stejné srdeéni frekvenci (PLACHETA, SIEGELOVA,
STEJFA a spol., 1999).

3.6 TEPOVA FREKVENCE

Tepova frekvence je ukazatel spravné intenzity zatéze. Pro vypocitani tepové
frekvence existuji vzoreCky, avSak k tomu je zapotiebi znalost klidové tepové
frekvence (TFk), kterou si kazdy mize zmétit bezprostiedné po probuzeni. Nejlepsi
zpusob méfeni je pohmatem na vietenni tepnu na zapésti nebo na kréni tepnu. Pro
osoby, které jsou limitovany vykonnosti, a které maji tento limit (TF limit) zjistény
pii zatézovém vysetieni na oddé€leni kardilogie, existuje ptizplisobeny vzorec.
Vypocet optimalni intenzity zatizeni pohybové aktivity pro zdravi:[0,6x(220-vek-
TFK)]+TFk
Vypocet optimalni intenzity zatizeni pohybové aktivity pro zvySovéni télesné
kondice: [0,7x (220 — vék - TFk)]+ TFk
Vypocet optimalni intenzity pohybové aktivity pro zdravi u osob se zdravotnim

omezenim: [0,6X (TFlimit - TFK)]+ TFk
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Tab.1. Rozsah maximalni tepové frekvence (TFmax) Vv pracovnich pasmech

(SOVOVA, ZAPLETALOVA, CIPRYANOVA, 2008).

Pracovni pasmo %TFmax
pohyb pro zdravi 50-60 %
regulace hmotnosti 60-70 %
rozvoj kondice 70-80 %
zvySovani vykonnosti 80-90 %
Zavodni 90-100 %

Srdec¢ni frekvence je velmi oblibenym ukazatelem pro svou snadnou ptistupnost 1
pro jednoduchou interpretaci vysledki méfeni. Pravidelny trénink pozméiuje
rovnovahu mezi sympatickym a parasympatickym vegetativnim systémem.
Nejdiive se zvySuje aktivita parasympatiku a sympatikus klesa. Trénink také
snizuje spoustéci citlivost sinoatridlniho uzlu, a tim se vysvétluje tréninkova i
klidova bradykardie. V podstaté¢ se jedna o Usporné opatieni, kdy se snizuje
spotfeba kysliku myokardu pii stejné zatézi a stejném minutovém vydeji, protoze
tepovy objem se zvysuje. Uroven adaptace se vytvaii postupné a optimalni urovné
dosahne asi po 4-6 tydnech, projevi se poklesnutim srde¢ni frekvence v rozsahu asi
12-15 tepli za minutu pfi stejné zatézi oproti hodnotdm pired zahdjenim tréninku.
Existuje linearni vzestup srde¢ni frekvence a spotfeby kysliku u adaptovanych
jednotlivet 1 u sedavych osob. Rozdil vSak spociva v mife vzestupu. U
netrénovanych osob stoupa srde¢ni frekvence rychleji nez intenzita vyjadiena
spottebou kysliku, u trénovanych jednotliveli je vzestup pomalejsi. Trénované
osoby zvladaji témét dvojnidsobné zatizeni se stejnou srde¢ni frekvenci jako
netrénovani. Po nékolika tydnech tréninku se kiivka ptiblizuje hodnotdm
adaptovanym. SniZeni frekvence se vyrovnava vét§im tepovym objemem, avSak
minutovy objem ziistava stejny (MACEK, RADVANSKY et al., 2011).

Tepovéa frekvence je velmi ovlivnitelny ukazatel, ktery reaguje pies stresové

hormony (adrenalin) na rozruSeni, zvySuje se tedy i v pfedstartovnim stavu.
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Z tohoto hlediska se déli do tii fazi: uvodni faze, privodni faze a nasledna faze
(DOVALIL a kol., 2002).

Uvodni faze je zvySeni srdeéni frekvence pied vykonem, je ovlivnéna
podminénymi reflexi a emoci. Tyto zmény spolecné s dalsimi zménami vyvolavaji
komplex zmén oznaCovanych jako startovni a pifedstartovni stavy. Intenzivnéjsi
¢innosti primarniho centra v sinusovém uzliku vyvolavaji impulsy z kiiry mozkové,
podkorovych oblasti a sympatikotonické drazdéni. U netrénovanych osob maji
pievahu emoce, u trénovanych osob spise podminéné reflexy, které jsou spojené se
svalovou c¢innosti, vznikajici na zadklad¢ pfedchozi zkuSenosti. Nelze si vSak
odmyslet emotivni slozku u sportovcl pii zavodech. Existuji urCité¢ vztahy mezi

tepovou frekvenci pted vykonem a o¢ekavanym vykonem.

Tab. 2. Praimérna srde¢ni frekvence u b&Zcti vrcholové urovné (HAVLICKOVA a

kol., 1991).

delka trati pted vykonem po vykonu
(m) X S X S
100- 200 130 21 190 9
400 — 1000 141 20 190 12
1500 — 10000 111 18 186 13
piespolni beh 120 24 184 10
Maraton 116 24 184 10

Priivodni faze je pokraCovanim premén uz pii vlastnim vykonu. Tepova frekvence
nejdiive stoupa rychle (inicialni ¢ast), pozdé€ji se zpomaluje, az se ustali na
hodnotéch, které odpovidaji podavanému vykonu (homeostatickd ¢ast). Mluvime o
setrvalém stavu, steady-state. V tomto stadiu zmén se uplatiiuji podminéné reflexy,
majici vztah ke svalové Cinnosti, ale 1 nepodminéné reflexy, které vychdzi ze
svalovych proprioreceptorii, z volnych nervovych zakonceni v extracelularni
tekutin€ a z cévnich baroreceptorii. Na zméndch vSak maji podil i1 dalsi faktory jako
télesna teplota, hormonalni a latkové zmény v Krvi apod.

Nasledna faze predstavuje navrat srde¢ni frekvence k pocatecnim hodnotam.

Rychlost navratu zavisi na pfevaze jedné nebo druhé ¢asti vegetativniho systému. U
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vagotonikid je navrat k pocateCnim hodnotam rychlejsi. V této fazi dochazi
K uplathovani nepodminénych reflexti, stejné jako ruzné latkové vlivy, které
vychazeji ze svall a upozoriiuji na potifebu rychlého odplaveni kataboliti a
doplnéni energetickych zasob (HAVLICKOVA a kol.,, 1991). Cim je navrat
K normalnim hodnotam strméjsi, tim je jedinec trénovanéjsi a zdatnéj$i. Klidové
hodnoty se pohybuji kolem 70 tepli za minutu, u déti jsou vsak tyto hodnoty vyssi
(DOVALIL a kol., 2002).

Kazdy organismus mize dosahnout jen urc¢it¢ maximalni vySe tepové frekvence
(TFmax), kterd zavisi na vé€ku. Pro vypocet maximalni tepové frekvence u dospélé
populace plati vzorec TFmax=220-vék. Pro dokonalé¢ a jisté stanoveni tepové
frekvence pfi cviceni je nutnost zacastnit se testu u sportovniho 1ékare, ktery mtize
urdit spravné zatizeni pomoci ergometrie a spiroergometric (SOVOVA,

ZAPLETALOVA, CIPRYANOVA, 2008).

3.6.1 Ergometrie

v v

testim, protoze umoziuje presné davkované a reprodukovatelné zatizeni, poskytuje
informace o fyzick¢é zdatnosti a vykonnosti, podnécuje méfitelnou a
interpretovatelnou reakci  vétSiny funk¢énich hodnot, vede k provokaci
patologickych reakci funkEnich hodnot neprojevujicich se v klidu, pfispiva
k posouzeni funkéniho stavu, ke stanoveni diagndzy, k uréeni vhodné terapie i ke
kontrole jeji ucinnosti i k ordinaci spravné a ucéelné pohybové aktivity. Mezi
zékladni protokoly bicyklové ergometrie patii:

e Jednostupiiovy test (test jedné urovn¢):

intenzita jednostupiiového testu je nizka az submaximalni 0,25 W kg™ az = 2,0 W
kg? (podle cile testu a doby trvani testu) s celkovou dobou trvani nejméné 4-6
minut (pii vySetieni vytrvalostnich schopnosti az desitky minut).

e Test s kontinudlnim zvySovanim zatéze (,,rampovy* test):

rampovy test vyzaduje specialni programovatelny ergometr. Intenzita pfi tomto
testu je nulova az maximalni 0 az = 3,5 W .kg’l; 0 az = 250 W, s celkovou dobou

trvani az = 10 minut.
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e Test s téméi kontinualnim zvySovanim zatéze:

u testu s témét kontinualnim zvySovanim zatéze je intenzita nizka az maximalni se
zvySovanim kazdého stupné o 0,25 W kg™ az 0 0,5 W kg™; 10 — 30 W, s dobou
trvani kazdého stupné 1 minutu a s celkovou dobou trvani az 10 minut.

e Stupiiovany test bez prestavek:

S nizkou az maximalni intenzitou, se zvySovanim kazdého stupné o 0,25 W .kg-1 az
0,5 W .kg-1; 10 — 50 W, s trvanim kazdého stupné 2 nebo 3 minuty a s celkovou
dobou trvani az 15 minut.

e Stupniovany test s prestavkami:

je stejny jako ptedchozi test s rozdilem, ze do stupfiovaného testu s prestavkami se
vkladaji 1 — 2 minutové prestavky, které umoznuji v klidu odbéry krve, naméfit
nékteré hodnoty i odpocinek, ktery je potiebny hlavné pro pacienty, ktefi by mohli
test predCasné ukoncit kviili mistni svalové tinave.

e Kombinovany test:

muze se skladat z riznych kombinaci vySe uvedenych testl, naptiklad , IBP-test®,
ktery byl pouzivan pii celosvétovém testovani populace v ramci International
Biological Programme. Obsahuje tifi stupné vzristajictho stfedniho az
submaximalniho zatizeni S pfestadvkami, po nichZ nasleduje stupiiovana zatéz po
dobu kazdé minuty az do subjektivniho pocitu vyCerpani nebo do nalezeni
objektivnich projevli a funk¢nich hodnot, které svéd¢i o dosazeni vykonnostniho
stropu.

Pocet otacek ma velky vyznam jak pro ekonomiku prace, tak pro motorické
zvladnuti vykonu pacientem. Pocet otacek musi byt vzdy optimalné zvoleny
vzhledem K intenzité zatizeni.

U pohybové handicapovanych pacientii se pouziva klikova ergometrie, jedna se
zejména o pacienty s chronickym uzdvérem velkych tepen dolnich koncetin,
pacienty po amputaci dolnich koncetin pted zac¢4tkem rehabilitace a pti kontrole jeji
ucinnosti, pacienty s paraplegii a jinou poruchou hybnosti dolnich koncetin,
pacienty pied naro¢nymi operacemi s posouzenim opera¢niho rizika (PLACHETA,

SIEGELOVA, STEJFA a spol., 1999).
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Obr. 3. Zakladni protokoly zatézové ergometrie (PLACHETA, SIEGELOVA,
STEIJFA, 1999).

rampovy kontinuaini rost stupfiovy

W) jednostupiovy stupfiovy s pfestavkami kombinovany

—

3.6.2 Spiroergometrie

Spiroergometrie je nezbytnym doplikem diagnostiky jak v kardiologii a
pneumologii, tak 1 témef v celém vnitfnim Iékarstvi a celé fad¢ dalSich oborta jako
je rehabilitace, pracovni, télovychovné i posudkové l1ékaistvi, v dietologii aj. Radi
se khlavnim zatéZovym vySetfovacim metodam. Dodava hodné informaci o
ruznych fyziologickych a patofyziologickych reakcich a funkcich jak transportniho
systému, tak i jinych organovych systémech, metabolismu, biochemickych
parametrech atd. a umoZiuje objektivni posouzeni urovné télesné zdatnosti,
vykonnosti i pracovni schopnosti.

Postup vysetteni probihd podle obecnych zasad a voli se s pfihlédnutim k cilim
testu a k individualnim zvlastnostem pacienta.

Ve spiroergometrii se jednd o dynamickou zatéz (obcas kombinovand se
statickou, farmakologickou nebo psychickou zatézi), nejcastéji na bicyklovém
ergometru a na ostatnich zdrojich zatéze podle technickych moZznosti a cill
prohlidky. U spiroergometrie se nej¢astéji jedna o protokoly rampové, stupfiované a
kombinované, které jsou provadény na bicyklovém ergometru. U nemocnych se
pouziva modifikovany Bracelv a u ostatnich zélezi na individudlnich zvlaStnostech

a cilech testu.
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Funk¢éni hodnoty se voli s pfihlédnutim k cilim vySetfeni a byvaji vétSinou
nezbytné dopliovany zatézovou elektrokardiografii.

Metody vySetfeni zavisi na technickém vybaveni laboratofe a na znalostech
persondlu. Soucasné metodické ptistupy je mozné rozdélit na jednodussi a
slozit&jsi.

Jednodussi metoda je zaroven oznaCovdna za starSi a nevyzaduje nejdrazsi
pristrojové vybaveni. Pouziva izolované vysetiovaci slozky (zdroj zatéze,
analyzator plyni, EKG pfistroj), nékdy 1 klasickou vakovou teplotu. Ve vétSiné
piipadi jsou vysledky zaznamendny vypocty a graficky.

Slozit&jsi metodické piistupy jsou povazovany za soudobé metody, které vyzaduji
moderni a velmi nakladnou pfistrojovou techniku. Ta je vybavena kompatibilnimi
vySetfovacimi jednotkami, pocitaCem a tiskarnou, které poskytuji digitdlni 1
grafick¢ informace, srovndni sreferencnimi hodnotami a cCasto 1 verbalni
interpretaci  vysledkt (nejéast&ji v angli¢ting) (PLACHETA, SIEGELOVA,
STEJFA a spol., 1999).

3.7 ENERGETICKY PRIJEM A PITNY REZIM PRI ZATEZI

Sportovni vykonnost ma souvislost s pfisunem energie. S velikosti celkového
tréninkového zatizeni se zvySuje energetickd potteba. Osobé¢, kterd nesportuje,
posta¢i 2 500 az 3 000 kcal denné, ale sportovec potiebuje 4 000 az 7 000 kcal.
Dlouhodoby nedostatecny piijem vede k negativni energetické bilanci, kdy dochazi
k ibytku na vaze a regenerace probiha v pomalejSim tempu, a proto musi mnozstvi
piijaté stravy odpovidat skutecné potiebeé. Té¢lesné zasoby glykogenu postaci pro
vykony do dvou hodin, pti delSich aktivitich se musi stale dopliovat sacharidy,
které jsou nutné pro udrzeni normalni hladiny cukru v Krvi, respektive maji pedejit
poklesu hladiny cukru v krvi pod 3,5 mmol/l. Piijatych sacharidi staci 30 — 60 g/h.
S pfijmem tekutin se to také nesmi piehanét. Plati, Ze pfijem tekutin pfi vykonu,
nesmi piekrocit ur€itou miru odvodnéni. Pokud je dehydratace vyssi nez 5% télesné
hmotnosti, dochazi k znacnému omezeni vykonnosti. Tyto véty vyzdvihuji vyznam
sportovni vyzivy a pitného reZimu pro zajiSténi zatéZovatelnosti a udrZeni

vykonnosti NEUMANN, PFUTZNER, HOTTENROTT, 2000).
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3.7.1 Energeticky prijem pii zatézi

Zasoby télesného glykogenu postaci po dobu nékolika minut az ptiblizné dvou
hodin sportovni zatéze, proto je mozné provadét dvouhodinovy vykon bez
dodate¢ného ptisunu energie. Vyjimky jsou podle tréninkového stavu a intenzitou
zatizeni. Pfi nedostatecné trénovanosti nebo maximalni intenzité zatizeni je mozné,
ze se energetické zasoby vycerpaji uz po 90 minutach (pokud neni energie diive
prabézné¢ dodéana). Vyzkumy ukazaly, ze pii vykonu se nejdiive spali sacharidy,
kterych je tésn€ pied startem piijato veétSi mnozstvi (pies 60 g) a tim se chrani
zasoby glykogenu. Pfed zavody, které jsou delsi dvé hodiny, je vZdy nutny piijem
lehce stravitelné stravy, kterd je bohatd na sacharidy (napi. sacharidova tycinka).
Mnozstvi ptijatych sacharidi by mélo byt redukovdano na 1 g na 1 kg télesné
hmotnosti. Pfijem sacharida pted startem, vede k regulaci metabolismu, pfi které
jsou piednostné spalovany piebytecné sacharidy a v malém poctu i volné mastné
kyseliny.

U vytrvalostnich sportovct se nepotvrdila obava, Ze kviili pfijmu sacharid dojde
K intenzivni produkci inzulinu. Pfi pfijmu sacharidu, ale také bez nich, klesa
hladina inzulinu béhem prvnich 20 minut zatéZe. Cukr v krvi lehce klesa hned na
zaCatku zatéze, aniz by sportovec pocitoval néjaké problémy. Na zacatku zatéze
muze dojit k dostaveni se zaludecnich potizi, z diivodu velkého mnozstvi ptijaté
stravy. Pfijem sacharidl je pii vicehodinovych zatézich nezbytné nutny pro udrzeni
rychlosti a jestli-ze piijem sacharidi piedstavuje 25 — 35g/h, neni prakticky vibec
ovlivnény metabolismus tukt. Teprve pfi vétSim mnozstvi ptijatych sacharida (asi
40 — 60 g/h), jsou piijaté sacharidy prednostné¢ spalovany na ukor sniZzeného
metabolismu tukd. Sacharidy lze pfijmout pfijmem vétSiho mnozstvi naraz nebo
prabéznym piijmem malého mnozstvi, ob€ moznosti maji pozitivni vliv na vykon.

V piipad¢€, ze se pii nékolikahodinovém zatizeni chceme zaméfit na stimulaci
pfedev§im metabolismu tukli, je nutny pouze minimalni piijem sacharidi,
vV opa¢ném piipadé by mohlo dojit k potlaéeni spalovani tukt. V praxi to pro
sportovce znamend zacit s ptijmem sacharidl (30 g) béhem vykonu co nejpozdéji.
Vyzkumy potvrzuji, Ze vhodné energetické tyCinky se smiSenym obsahem
sacharidd (19 g), tukd (7 g) a bilkovin (14 g) stimuluji hlavné metabolismus
mastnych kyselin a tim chrani zasoby sacharidii. Hned po delSich zatiZenich je
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prijem sacharidi dilezity pro rychlé doplnéni glykogenovych zdsobnikd. Enzym
pro tvorbu glykogenu — glykogensyntetaza je aktivni jesté ptiblizné do dvou hodin
po vykonu, pfijaté sacharidy tak mohou byt rychleji ulozeny ve formé glykogenu

(NEUMANN, PFUTZNER, HOTTENROTT, 2000).

3.7.2 Pitny rezim pii zatézi

Sportovni zatéz, hlavné vytrvalostniho charakteru, klade velké pozadavky na
stabilitu vnitfniho prostfedi. Nékteré télesné potize sportovcei pii zatézi, mohou mit
uzkou souvislost se sniZzenym objemem télesnych tekutin. Ke ztratdm tekutin
dochazi ptfedevsim prostfednictvim moce, stolice a potu, kdy soucasn¢ dochazi i ke
ztrat€ mineralnich latek. Dychanim pfichdzime také o urcit¢é mnozstvi tekutin.
Vylouc¢eny pot béhem vytrvalostniho vykonu muize predstavovat i nékolik litra, ale
jedna se o individualni stav. Mnozstvi potu je zavislé na vytrvalosti a trénovany
jedinec vyprodukuje vice potu. Deficit vody vyvolava pocit zizné, ale to uz je
lovék &asteéné dehydratovany (KUKACKA, 2009).

Za jednu hodinu vyprodukuje sportovec 1 - 1,5 1 potu, to je vice nez je
prosttednictvim piti schopen znovu doplnit. Z toho vyplyvé, Ze dehydrataci pti
z4tézi nelze kompenzovat piijmem tekutin. P¥i vykonech v horku (teplota pres 27°
C svelkou vlhkosti vzduchu) dochazi k pfed€asnym poruchdm vodni a
elektrolytové bilance. Ditlezitou prevenci pro zajisténi dostatecného mnozstvi
tekutin pii zatézi je v€asné a pravidelné piti v malych davkach. Piijem tekutin vyssi
nez 700 ml/h pti behu a 1,2 I/h u cyklisty je pro sportovce tézko snesitelné. Ptilis
velké mnozstvi tekutin zptisobuje diskomfort v zazivacim traktu (zaludek-stfevo)a
muze dochéazet k poklesu vykonnosti.

Sportovei by neméli pit vodu z vodovodu, kterd je ochuzend o mineralni latky.
Veliké mnozstvi ptijaté vody by pii pomalém béhu mohlo vést k nebezpecné otrave
vodou. Kuchynské stl musi difundovat do stieva, aby mohlo dojit k vsttebani vody.
Bez soli ve vodé neni totiz pfijem pies sttevo mozny. V posledni ¢asti maratonu ma
na omezeni vykonnosti pfi vysokych teplotach vétsi vliv rychlost béhu (hlavni

pfic¢ina tvorby tepla) nez postupna dehydratace. Tyto vysledky dokazuji, Ze v horku

38



by se zatéz méla zvySovat velmi pomalu a sportovci by se neméli nechat strhnout
pocate¢nim vysokym tempem svych souperd.

Pro udrzeni vykonnosti v horkém prostfedi, je nutné pocitat s jednim litrem
tekutin na jednu hodinu zatizeni. To znamena, ze sportovec vyuziva pro ochlazeni
organismu urcitou Cast tekutin. Je vhodné piidat do 1 litru pitné vody asi 1 g
kuchynské soli. Vydatnost pocenim mozné posoudit podle mnozstvi potu na
pokozce — neviditelny pot predstavuje ztraty asi 0,5 I/h. Pokud je pot jasné zietelny
a sportovec je ,,mokry*, produkce potu vzrostla na 1 I/h. Z odkapavajiciho potu lze
vy¢ist maximalni poceni, tedy ztraty 1,5 I’/h (NEUMANN, PFUTZNER,
HOTTEROTT, 2000).

Pfi nedostatecném mnozstvi vody V organismu je snizen objem plazmy, systolicky
objem, minutovy vydej, glomerularni filtrace obsah glykogenu v jatrech. Pti
cviceni dochdzi k depleci tekutiny vétsi v extraceluldrnim nez v intraceluldrnim
prostoru. Srde¢ni frekvence je v klidu 1 pfi submaximalnim cvieni zvySena.
Dochazi ke vzniku deficitu iontii a to zvlastsé Na*, CI, ale také K*, Ca?* a Mg?*.
Pfes tyto ztraty mize byt koncentrace zminénych iontl nejprve zvysena, ale pii piti
vody miZe byt i normalni. Pokud se spoji triada stresu ztepla, cvieni a
hypohydratace, objevuji se poruchy termoregulace. Vedeni, které vede teplo krvi
Z télesného jadra kiize je ¢astecné poruseno a to zplisobi zvySeni teploty jadra, ktera
je proporcionalni deficitu tekutin. P¥i postupujici dehydrataci cvicenim v horku na
kazdé jedno procento ubytku hmotnosti stoupne u dospélych teplota t&la o 0,15 °C,
u déti 0 0,28 °C. Neni zcela ziejmé, zda toto zvyseni t&lesné teploty ma klinicky
vyznam. Pfi mirné az sttedni hypohydrataci (do 5 %) zistava rychlost poceni
konstantni, ale pii vyS$i hypohydrataci, nebo pokud je osmolarita plazmy
markantné zvySend, dochéazi uz ke snizeni poceni a to vede ke snizeni odvodu tepla
a zvySeni télesné teploty. Hypohydrataci provazi pokles vykonnosti, to znamena
snizeni svalové sily, zkraceni doby, po kterou miize byt provadéno intenzivngjsi
cviceni, a sniZzeni duSevni vykonnosti. Chronicky ubytek kalia potem a mo¢i mohou
vést ke svalové tnavé a kiecim svalstva. Hypohydratace by pro lékafe méla vzdy
upozoriiovat na nebezpeéi poruchy termoregulace (MACEK, RADVANSKY et al.
2011).
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3.7.3 Dopliiky stravy ve vykonnostnim sportu

Suplementace uréitych u¢innych latek je nutnd az u vykonnostné orientovanych
zatizeni, to znamena pti pravidelnym trénovani v objemu vyssim nez 12 hodin za
tyden. Ve sportu se hovofi o ¢tyfech ergogennich substancich, které podle védecky
podpotenych kritérii napomahaji zvySovat vykonnost a pritom se nedostavaji do
rozporu s antidopingovymi predpisy. Mezi ergogegenni latky fadime sacharidy,
kofein, kreatin a alkalické soli.

Sacharidy podporuji vykonnost tim, ze se preventivné ¢ini proti nedostatku cukru.
U dlouhych vykond je pfijem sacharidi nezbytny. Pokud nedojde k piijmu
sacharidii, nebo k nému dojde pouze v malém mnozstvi, vznikd hypoglykemie.
Diisledkem nizkého cukru v krvi se zhorSuje motorika a roste unava. Pokud se
opomine vhodny ¢asovy okamzik pro doplnéni sacharidli, pro napravu staci 1 malé
mnozstvi ptijaté glukézy. Uz pét minut po pfijmu sacharidl dojde ke zlepSeni
vykonnosti.

Pti ptijmu 300 mg kofeinu se aktivuji mozkové funkce, zlepsuje se reak¢ni doba a
stimuluje se motorika pii kratkodobych 1 dlouhodobych zatizenich. Kofein zvySuje
aktivaci volnych mastnych kyselin a zabranuje k odbouravani svalového
glykogenu. Pfedavkovanim je vyvoland nervozita a aktivuje se krevni ob¢h.
Disledkem ptredavkovani miize byt i nespavost a zazivaci problémy. Diky védecky
prokazanému stimulujicimu ucinku kofeinu, byl kofein ptfifazen na dopingovou
listinu. Urc¢ité mnozstvi kofeinu je vSak povoleno. Skute¢né mmnozstvi kofeinu
v organismu ale nelze piedem piesné uréit, rychlost odbouravani je totiz zavisla na
mnoha faktorech. Obecné je moZné pied stanovenou dopingovou kontrolou vypit 2
— 3 8alky kavy. Na zvySenou opatrnost je tieba dbat pfi uzivani ,,Braindrinki®,
které obsahuji sacharidy i kofein. Produkty, které jsou dostupné na trhu (napt. Red
Bull) obsahuji 320 mg kofeinu v jednom litru, to znamend v jedné 250 ml doze
mnozstvi jednoho §alku kavy (80 mg).

Kreatin tvofi spolecné s fosfitem energetickou vazbu kreatinfosfat, kterd je
nezbytné nutnad pro svalovou praci. Zasoba kreatinfosfatu umoziuje svalovou

¢innost bez pristupu kysliku v dobé trvani 10 sekund. Laktatova vykonnost mize
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vzrust s dodateCnym piijmem vét§siho mnozstvi kreatinu. Pfedpokladem je piijem 6
— 20 g kreatinu denné po dobu 5 dntl, tim dochézi ke stimulaci svalovych bunék,
k vyssi produkci kreatinofsfatu. VSichni sportovei nemusi mit pozitivni reakci na
kreatin. Pfi soudobém piijmu sacharidii se kreatin dostava rychleji do svalstva a
vlivem ukladani vody ve svalovych buiikdch vznikd pii ptijmu vys§iho mnozstvi
kreatinu pocit vétstho svalového napéti. Hlavni ucinek kreatinu nespociva
Vv pfimém nartstu vykonnosti, ale ve zvySeni odolnosti proti intenzivnéj$Sim a
laktatovym tréninkovym zatizenim. Dodate¢ny pfijem kreatinu podporuje rezistenci
vici kratkodobému sériovému zatiZeni pii tréninku rychlosti a rychlé sily.

Alkalické kovy a smysl jejich doplhovani je hlavné kvili neutralizaci kyseliny
mlééné pii1 intenzivnich zatiZenich. Hlavni piekaZkou jejich SirSiho pouZivani
v praxi jsou zaludecni obtize pii pfijmu vétsiho mnozstvi pufrovych substanci
(natriumfostat, kaliumfosfat). Nejnovéjsi pokusy s celkem draslik — Zelezo — fosfat
— citrat, prokézaly pokles laktatu na za¢atku zatizeni. Uginek pravdépodobné netkvi
Vv pufrovani kyselin, ale v odbourdvani vzniklého amoniaku ve stievé soucasné
S laktatem. Vlivem uvolnéni amoniaku ve stfev€ maji jatra pravdépodobné vétsi
oxidacni kapacitu laktat, ktery vznikl. Uvedeny komplex mineralu je dobie
stravitelny a pii odpovidajici indikaci se v praxi projevil jako u¢inny (NEUMANN,
PFUTZNER, HOTTENROTT, 2000).

3.8 REDUKCE HMOTNOSTI A POHYBOVA AKTIVITA

Stale vice obyvatel rozvinutych zemi trpi nadvahou, ktera je pfi¢inou velkého
mnozstvi riznych civilizanich chorob (napt. srde¢né-cévni onemocnéni, vysoky
krevni tlak, vysoké hladina cholesterolu v krvi a problémy s pohybovym aparatem).
Z 1ékatského 1 védeckého pohledu je hlavni pti¢inou nadvéhy nedostatek pohybu
v kombinaci s nevhodnymi stravovacimi navyky. To znamena, Ze vétSina lidi ma
moznost aktivné ovlivnit to, kolik piebytecnych kilogramil s sebou nosi, ovSem
nejlepsi je, nenosit piebyte¢né kilogramy viilbec (ROSCHINSKY, 2006).

Cooper (1990) piirovnava spravny stravovaci rezim k aerobnim pohybovym

aktivitim a uvadi, Ze zdkladnim principem je vyvaZenost a rovnovaha. ProtoZe
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slovu dieta se Castokrat pififazuje vyznam kratkodobého vynuceného programu na
snizeni télesné hmotnosti, zavedl odbornik na vyzivu v Aerobnim stfedisku pojem
pozitivni rezim stravovani (PRS). V pozitivnim rezimu stravovani je kladen diiraz
na ziskani takovych stravovacich navyk, které mohou vydrzet cely zivot.

Chopra (1996) si nemysli, ze lidé by se museli stat odborniky na vyzivu, aby
spravné jedli a zdiraziuje, ze inteligence lidského téla vi, co je pro nic dobré.
Pokud je jedno inteligence vedena spravnym navykum, a to zahrnuje udélat védoma
rozhodnuti jiz na zacatku, pak problémy tykajici se jidla a rizika souvisejici se
Spatnou stravou zmizi.

Pokud nékdo chce opravdu zhubnout, musi si uvédomit, ze bez pohybu to opravdu
neptijde. Obecné platné doporuceni je cvicit kratsi dobu, ale Castéji. Je vhodné do
denniho reZimu zafadit mnohem vice aerobniho pohybu, jako je chilize, béh,
plavani, jizda na kole, jizda na bruslich, béZkovani. Zkratka je dobré vénovat se
pohybu, ktery je pro ¢lovéka co nejpiirozenéjsi. Cim ¢astéji se Elovék bude hybat,
tim 1épe se mu bude hubnout a tim 1épe se také bude citit. U vSech aerobnich
aktivit je dilezité hlidat si tepovou frekvenci, které by neméla piekrocit 50 — 60 %
maximalni hranice. Cviceni bude mit viditelny efekt, pokud se ¢loveék bude hybat
4x tydné alesponn 20 — 30 minut a tyto aerobni aktivity se doplni o cviky na
zpevnéni téla — tedy core.

Core je dnes snad nejCastéji pouzivanym slovem v souCasném fitness. Core
znamena v piekladu jadro, stfed, podstata. Core je tedy stfed téla a jakysi zakladni
stavebni kamen, ktery je potfeba uvnitt ¢lovéka potadné zpevnit, aby tvofil télu
stabilni oporu. Lze si pfedstavit, Ze tento kamen ma ¢loveék uvniti bficha a ma tvar
krabice. Stény této krabice jsou hluboké svalové struktury, tedy svaly, které jsou
umistény az pod témi povrchovymi, proto jsou také nazyvany hlubokym
stabiliza¢nim systémem. Jsou tvofeny padnevnim dnem, ptinym svalem bfiSnim,
dychacim svalem — branice, vzpiimovaci patete a na kazdé strané vnéjsimi snopci
Sikmych bifisnich svalli. Pravé tyto svaly tvofi core a zajiSt'uji spravné drzeni téla.
Jejich spravnou funkci lze redukovat nebo odstranit bolest zad, kréni patefe nebo
velkych nosnych kloubd, jako jsou kyc€le, kolena nebo ramenni pletenec. Posilenim
panevniho dna lze zabranit inkontinenci nebo podpofit sexudlni funkce. Core

sehrava velkou roli také pfi poceti nebo pii porodu.
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Silny a stabilni trup je zdkladem vSech silovych a kondi¢nich programii, protoze
vytvaii stabilitu pro vSechny ostatni pohyby Vv pohybovém fetézci. Dale pomaha pti
predchazeni zranénim a nerovnovaze v pohybech, které Casto byvaji vysledkem
nestabilniho a slabého trupu. Silny stied téla plisobi jako prevence piipadnych
zranéni a ma vliv na provedeni veskerého pohybu a jeho efektivitu.

Kondi¢ni cviceni mirné az stfedni intenzity se nazyva redukéni trénink, jehoz
cilem je nejen odbouravani tukl, ale také formovani postavy. V souvislosti
S posilovnou a reduk¢énim tréninkem existuje nékolik variant, jak dosahnout cile.
Velmi Casto je vyuzivana kombinace kardia a posilovaciho cviCeni.

Pti cvi€eni v posilovné je mozné kardio trénink zatadit do tydenniho tréninkového
planu. Pokud se kardio trénink zatadi jako samostatna jednotka, potom se cviceni
musi vénovat alespont hodinu, nebo je mozné aerobni aktivitu (kardio) zaradit jako
druhou ¢ast posilovaciho tréninku v jeden den, nebo kombinovat prvky kardia
S posilovanim najednou. VSude vSak plati pravidlo hlidat si tepovou frekvenci.

Je dobré vybrat si denni dobu tréninku podle druhu cviceni, na které se jedince
v dany den chyst4. Ranni cvi¢eni méa vyhodu v tom, ze je to vyborny zacatek dne a
béhem nasledujicich hodin ma potom cvicenec vétsi mnozstvi energie a dokonce 1
optimismu. Naopak vecer by se mél organismu spiSe zklidnovat, ale dynamickym
cvicenim se télo nabudi, a tak nékdy dochazi k tomu, Ze ti, ktefi chodi cvi¢it hodné
pozd¢ a voli dynamické formy cviceni, mivaji Casto potize s usinanim. Pokud je ale
pro n¢koho piesto vecerni cvicni z néjakého ditvodu piijemnéjsi, mél by volit spiSe
cviceni mirné intenzity, nebo pomalejsi formy jako je naptiklad joga, pilates nebo
lehké kardio. Témito druhy cvieni si lze odpoginout a relaxovat (LAMSCHOVA,
HAVLICEK, CERNA, BICIKOVA, 2011).
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3.9 OUTDOOROVE POHYBOVE AKTIVITY

3.9.1 Béh

I kdyz nelze tvrdit, ze béh je populdrni télesné cviceni, hlavné mezi zenami, jedna
se presto o nejucinnéjsi prostiedek v boji proti obezité. Trvale jsou ptfi béhu trvale
zaméstnavany velké svalové skupiny. Ma mnohem vétsi ucinek nez chiize. Dospéla
osoba spotiebuje na 2 km béhu energie, kterd se vyrovna pfiblizné jednomu Salku
slazeného Caje.

Dulezit¢é je nebat se b&hu. Zrychlovana chiize plynule piechazi v klus a
zrychlovany klus v béh. Kazdodenni béh, ktery je dlouhy 2 km, znamena za rok
ztratu az 5 kg tuku. Ten, kdo pravidelné¢ beéhd, neztloustne. Tlusty clovek si
behanim svou vahu snizi a Stihly si svou vahu udrzi.

Je potieba zainat velmi opatrné, s malem a davky postupné zvySovat velmi
postupné. Je nutné nezapomenout, ze otyly Clovek vlastné bézi s vice ¢i méné
tézkym batohem na zadech a takovyto béh je velmi naméhavy.

Za predpokladu zdravého srdce je pii béhu otylych nejvice namahan pohybovy
aparat, predevsim klouby a nozni klouby. Je potfeba, aby si dolni koncetiny na
zatéz postupné zvykaly. Nejlepsi piiprava pro osoby, které nikdy nebéhali, je
chiize. I ta se vSak musi zvySovat postupné, jak jeji délka, tak i jeji rychlost.

B¢h je vynikajici regulacni prostiedek chuti k jidlu. Mirny béh (klus) zvysuje chut’
K jidlu a intenzivni béh naopak chut’ k jidlu snizuje. Pfi intenzivnim pohybu dojde k
odkrveni zaludku a chut’ k jidlu je mens$i. Vysledek je takovy, jaky si lidé pieji:
Maji sklon jist méné€ a nemayji ptitom pocit hladu.

Béh je prdvem oznafovan za ucinny prostfedek prevence kardiovaskuldrnich
chorob a ucinny prostiedek dusevni hygieny. Pfi vhodném pouZiti dochazi
k zlepSeni subjektivnich pocitt a nalad. Pii b&hu nastava prohloubeni
fyziologickych procesii zakladnich funkci organismu a psychické odpoutani se od
béznych dennich starosti a negativnich emoci.

Béh se jevi jako velmi uinny pro neurasteniky, u kterych doslo k funkénim

poruchdm nervového systému v disledku psychickych otfesit a nespravného
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zivotniho rezimu. Mezi pfiznaky patii nespavost, nechut’ k jidlu, kolisani krevniho
tlaku a tepové frekvence, impotence.

Ptiznivé ucinky na nervovy systém mohou mit i jiné druhy sportu. Vyhodou béhu
ovSem je, ze pusobi vSestranné na cely organismus a jeho zakladni funkce, ob&hovy
a dychaci systém, ze jeho pisobeni je rytmické a ze jej lze snadno regulovat a
presné davkovat. Béh je mozné kdykoliv vystupnovat nebo zvolnit, je v ném mozné
pokragovat nebo jej prerusit (DOSTAL, 1981).

JiZ na zac¢atku se v lidském téle aktivuje vegetativni nervovy systém, takze se brzy
dostavi rovnovdha mezi zatizenim a efektivnim odpocinkem. Té€lo si navodi
odpocinkovou fazi, kterou bude potiebovat pii latkové vyméné, coz se projevi
V hlubSim a kvalitn&jSim spanku.

Na pocatecni zmény ihned reaguje krev ptiznivéjSim pomérem mezi ,,dobrym®
(HDL) a ,,Spatnym* (LDL) cholesterolem. Dale na fadu ptichazi srde¢ni a ob&hovy
systém, kdy zacne po n€kolika tydnech klesat zvySeny krevni tlak, protoze dojde ke
zlepSeni prutokovych vlastnosti krve. Diky tomu se také snizi riziko srde¢nich a
cévnich onemocnéni, protoze krevni smésky (tromby) a jejich usazovani na sténach
cév jsou nejcastéjSim ditvodem téchto onemocnéni.

Jakoby mimochodem pomalu za¢ne hubnuti. Je dilezité byt na své prvni shozené
kilogramy nalezité pysny, ale také si uvédomit, ze teprve dlouhodoby dusledny
trénink se odrazi na zlepSeni kvality ktize. Od zakladu dojde k pietvofeni struktury
ktize — bude tenc¢i a jemnéjsi, odboura podkozni tukovou tkan a na povrch vystoupi
svalova tkan a Slachovité struktury na nohach a rukou. Navic dojde ke zlepSeni
kinestetického pocitu, smyslu pro pohyb, koordinace pohybt a drzeni téla nejen pii
béhu, ale také v bézném dennim Zzivoté. Krom¢ toho se projevi také jinak Spatné
posttehnutelné detaily jako je posileni imunitniho systému. Sportovnim pohybem
vznik4 prechodny tkanovy stres, ktery vyvolavd imunitni reakce. Builky patfici
imunitnimu systému aktivuji opravné mechanismy, které¢ jako vedlejsi efekt
vytrvalostniho sportu likviduji viry a plvodce nemoci. VSechny struktury, které
jsou vyhodnoceny jako organismu cizi, jsou zlikvidovany, cozZ se tykd mimo jiné
také zéarodecnych rakovinotvornych bunck. Piiméfeny vytrvalostni sport (asi

ctyfikrat tydne po dobé 40 aZz 45 minut) je tak moZné povaZovat za piirozenou
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ochranu proti ur¢itym buitkdm rakovinového bujeni. Funkce imunitniho systému se
zlepsi ptiblizné o 50 %.

AZ si télo zvykne na svou novou kazdodenni aktivitu a dostavi se rovnovaha mezi
zatézi a odpocinkem, dojde k vyluCovani hormonti S§tésti; zvySend motivace
k vykonu a vykonova zalezitost se projevi i v jinych oblastech — doslova utece
kazdodennimu stresu. Pti spravném davkovani tréninku se daji do pohybu také
sexualni hormony, které pii nadmérné sportovni zatézi nebo nedostatku pohybu
spiSe ochabuji. Z toho divodu je potieba zatadit do tréninkového planu dostate¢né
riznorodé aktivity. Kratké intenzivni zatéze s dlouhymi pauzami zejména v silové
oblasti podporuji té€lu vlastni vylu€ovani muzského sexualniho hormonu
testosteronu, avSak pokud by trénink probihal jen v této oblasti, télo by se velmi
rychle unavilo, protoze by mu chybélo dostatecné prokrvovani. Proto je vyznamny

pravidelny vytrvalostni trénink (BABOR, 2009).

3.9.3 In-line brusleni

In-line brusleni se do Cech dostalo pied nékolika lety z USA, mnoho terminu je
proto odvozeno z americké anglitiny a reklamni odvétvi v této oblasti podléha
amerikanizaci. Kolébka in-line brusleni vSak piece jen lezi v Evropé. Pfed vice nez
dvéma sty lety spojil udajné holandsky konstruktér jizdu a béh, kdyz si jednoduse
piipevnil ke svym botam dievéné civky. Kolem roku 1970 mél belgicky muzikant
J. J. Merlin poprvé zasadni veiejny Uspéch. Pro potéSeni krale vynalezl koleCkové
brusle, jejichz kovova kolecka byla uspofaddana v fad¢ za sebou, proto tedy ,,in-
line*. Pfi jednom maskarnim bale tak bruslil po parketu londynského kralovského
dvora a pritom hral na housle. Jeho jizda ovSem skoncila narazem do zrcadla,
protoze umélec nepomyslel na to, jak zastavit.

Na pocatky 20. stoleti byly zaklddany prvni spolky. Vyvijely se nové sportovni
discipliny jako je vytrvalostni brusleni, skok do dalky a do vysky nebo hokej na
koleckovych bruslich. Teprve na pocatku devadesatych let doSlo ve Spojenych
statech k velkému rozmachu in-line brusleni a brzy se dostalo i k ndm do Cech. Od
té doby vzniklo mnoho spolkil a svazli. Dnes se potfadaji narodni i mezinarodni

soutéZe ve vice neZ tuctu bruslafskych disciplin. Rychly rozvoj toho sportu je jiz
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neudrzitelny. V Rakousku in-line brusleni okouzlilo 400 000, ve Svycarsku
800 000 a v Némecku 11 milionti nadSencti vSech vékovych kategorii a v soucasné
dobé si klade za cil stat se olympijskou disciplinou.

Vseobecné povédomi o fyzickém zdravi stale vzristd. Pfani vSech piiznivcu je
udrzet si zdravi. Silové a vytrvalostni zatizeni celého organismu vede dalSimu
zvySovani vykonnosti, zpevnéni svalstva a redukce télesného tuku. Ze sportovné
medicinského a biomechanického prizkumu Jorga Heidjanna, ktery provadél na
lékarské fakulté miinsterské university, mimo jiné vyplyva, ze klouby jsou pfi
brusleni Setfeny: Jsou zatéZovany jen o néco malo neZz pii chlizi. Ve srovnani
S béhem jsou namahdny mnohem méné.

Kromé¢ toho komplexni motoricko-kondi¢ni vyvoj pii brusleni se miize stat
zakladem nebo nutnym doplnénim jinych sportti. Veslati nebo plavci musi kromé
svého specielniho tréninku absolvovat jesté vytrvalostni trénink, aby byli schopni
co nejdéle vydrzet optimalni intenzitu zatiZeni. I sprintefi dopliuji svilj trénink
vytrvalostnim cvi¢enim, aby podpofili zrychleni odbourévani latkové vymeény.

Pti brusleni se trénuji vSechny velké svalové skupiny, které umoziiuji spalovat
hodné¢ energie. Jedna se o nejlepsi zéklad pro posileni stehennich a hyzdovych
svali, ale také pro zlepSeni funkce obchového systému. Pokud bude diky
pravidelnému sportovnimu zatizeni urychlovana latkova vymeéna, nasledné se docili
zlepSeni zdravotniho stavu (prevence civiliza¢nich chorob), ovSem zatizeni by se
béhem roku mélo obménovat. Pouze tak je mozné zvySovat vykonnost. Pokud se
bude neustale trénovat na hranici moznosti, vznikne opa¢ny té¢inek nez je zadouci.
Stejn¢ jako nulové zatizeni vede ke snizovani vykonnosti nebo dokonce k jeji
stagnaci.

Zakladem kvalitni pfipravy je dobry trénink a ¢asovy plan. Pokud se bude télo
namahat ve spravnou dobu a budou se dusledné¢ dodrzovat vSechny regeneracni
intervaly, docili se pfi stejné intenzité tréninku lepSich vysledkli, nez u sportovct,
ktefi trénuji nesystematicky.

Uspotadany trénink zohlediiuje individudlni t&lesné vlastnosti. Ustiedni roli pfi
tom hraje pomér doby tréninku a odpocinku. Klidova faze, kterd nasleduje po
tréninku, vyvolava v téle impuls k vytvafeni novych energetickych rezerv — a to ve

vétSim mnoZzstvi, nez bylo to pfedchozi. Cim intenzivnéjSi a obsahlejsi bylo
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predchozi zatizeni, tim delSi musi byt naslednd klidova faze. Podle zasady, ze
trénink té¢lo oslabuje a regenerace télo posiluje.

In-line brusleni je silové vytrvalostni sport a to je divodem, pro¢ se fadi na piedni
mista seznamu zdravi prospésnych sportt. Cilem ptitom neni dosazeni nejvyssiho
vykonu, ale dosazeni funkéniho optima organismu. Davod tréninku je zlepSeni
aerobni zatéze, koordinace, pohyblivosti a posileni svald, které jsou nezbytné pro
spravné drzeni téla. Diky neustdle ménici se stabilité na koleCkach se pti brusleni
trénuje sila, vytrvalost, rovnovéha i koordinace. Jedinym nedostatkem bruslenti je,
ze nedochazi k rozvoji pohyblivosti.

Brusleni sice ma pozitivni vliv na fyzickou kondici, av§ak pro zvétSeni pruznosti
téla by se ke kazdému tréninku méla ptipojit protahovaci cviceni. Dobrych
vysledkii 1ze docilit uz pfi maximalni casové dotaci dvé az tfi hodiny tydné a
dlouhodobgjsim tréninkem (LADIG, RUGER, 2003).

Podminky, které se stale obménuji, vyzaduji pti brusleni na in-linech jisté
zvladnuti nejméné jedné techniky brzdéni a schopnost jejiho vyuziti v nejriiznéjSich
situacich. Pro omezeni strachu a dosaZeni pocitu jistoty pfi jizd€ na in-linech, tvoii
vyuka brzdéni zaklad kazdého tréninkového programu. Velmi dalezitou roli hraje
pii nacviku a tréninku spravny vybér terénu. Povrch by mél byt rovny a vyhovujici
pro brusleni. V zaCateCnich etapach je proto vhodné vyhnout se svahiim

(SCHAAROVA, PLATENOVA, 2004).

3.9.4 Nordic walking

Lidé vSeho véku zapliuji lesy a parky, nordic walking se dostal do mody a dava o
sobé¢ veédet jako sport pro zdravi ¢im dal vic. Dynamické kroky a energické
pouzivani hillek ukazuji, Ze tento druh sportu souvisi s béZzeckym lyzovanim. Finsti
bézci Spickové urovné vymeénili svou letni ptipravu za terénni béh s pomoci
lyzaiskych htlek. Vroce 1977 se pak svyvojem lehce ovladatelnych
katbontitanovych hillek stal z ,,chlize na lyzich* novy druh sportu, ktery je mozné
provozovat celoro¢né a je tak nekomplikovany, Zze mu nelze odolat. O tfi roky

pozdéji se jiz stal nordic walking ve Finsku populdrnéjsi neZ jogging a dokonce se
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stal také oblibenym sportem pro skandinavské sousedy. Velkou rychlosti novy
Htrendy* sport dobyl i stiedni Evropu, Spojené staty a Japonsko.

Po vIné joggingu a walkingu jeSté zadny sport neoslovil tak pocetnou a
rozveétvenou skupinu obyvatel a neudrzel si tak dlouho zdjem. Tomuto sportu jsou
naklonéni l¢kafi i zdravotni pojisStovny, protoze ,nordické chozeni zlakalo
k dlouhym prochazkam vSechny pacienty, kteti se doposud nedali ptemluvit
k zddnému pravidelnému pohybu. Nordic walking mize leccos nabidnout i lidem
se sportovnimi ambicemi: skoky a useky, kde se da bézet, ale i rychla chize
S holemi ve zvlnéném az kopcovitém terénu predstavuje atraktivni trénink 1 pro
narocné. Zruéni tréninkovi partneti mohou podpofit také lidi s ortopedickymi
problémy a mohou pomoci zranénym atletim, aby znovu ziskali svou diivé;jsi
pohyblivost. Nordic walking se nabizi jako dlouhodoba volnocasova aktivita, ktera
muze byt 1 Setrny doplnék k vykonnostnimu sportu i jako aktivita po skonceni

nezbytné rehabilitace (KRIVSKA, 2009).

3.9.5 Béh na lyzich

B¢h na lyzich patfi mezi nejstarsi lyzatské discipliny a nelze si pod timto pojmem
piedstavit pouze dosahovani vysledkli na mistrovstvi svéta a olympijskych hrach,
ale je tfeba pocitat i s turistickym pojetim jizdy na béZeckych lyzich u Siroké
populace. Vyhodou této lyzatrské discipliny je, ze nemusi byt vdzdna na upravené
bézecké traté a je mozné ji provozovat kdekoliv, kde je dostatek sn¢hu. Potieba
lokomoc¢ni Cinnosti ma sviij vyznam zejména pii kompenzaci pohodIného zptsobu
zivota dnesni generace.

Bé¢h na lyzich se charakterizuje opakovanim pohybovych cykli, které jsou od
jednotlivych zpiisobi odliSovany svou pohybovou strukturou, tempem, funkcni a
metabolickou odezvou. Protoze je do pohybu zapojeno velké mnozstvi svalovych
skupin, jedna se o vytrvalostni zatéZ s velkym vydejem energie. Vydej energie se
odviji od délky, profilu a charakteru traté, dale od rychlosti a techniky b&hu.
Z fyziologickych dispozic je pro vykon rozhodujici aerobni kapacita, svalova sila a
funkce nervosvalové koordinace. Naopak mensi vyznam maji anaerobni kapacita a

antropometrické predpoklady.
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Energeticky vydej, ktery je potfebny pro vykonani télesné prace pii béhu na
lyzich, dosahuje pfiblizné 1 100 az 1900 % pfislusné hodnoty bazalniho
metabolismu, to odpovida jedenacti az devatendacti nasobku klidového stavu. 100 %
prislusné hodnoty bazalniho metabolismu odpovidd vydeji energie v klidovém
stavu ¢loveéka pfi spanku ve vodorovné poloze, v télesném i duSevnim klidu, v teple
a nala¢no. Jedna se o jedny z nejvyssich hodnot energetického vydeje v porovnani
s ostatnimi hodnotami jinych sportovnich odvétvi, vezme-li se v tivahu, Ze se jedna
o vytrvalostni disciplinu. U béhu na lyZich rychlosti 14 km/h €ini spotieba energie
ptiblizné 1,4 kJ/min/kg.

Oxidativni podil energetické uhrady vyjadiuje 85 — 100 %, podle délky a profilu
traté. Neoxidativni podil energetického metabolismu se uplatituje pouze v kratkych
usecich traté a kyslikovy dluh se pak splaci béhem absolvovani méné naro¢nych
Casti trat€ nebo ve sjezdech.

Pfi béhu na lyZich v zavodni podob¢ na pocatku stoupa hodnota cukru v Krvi, ale
pozdéji naopak klesa a dochazi k hypoglykemii. Zmény hladiny cukru v Krvi,
poméru inzulinu a C-peptidu zavisi na délce trati a obcerstvovacimu rezimu.
V dolnich koncetinach dochazi na dlouhych tratich k vyraznému poklesu svalového
glykogenu a u hornich koncetin Casto téméft k jeho vyCerpani.

Dechova frekvence (pocet dechti za 1 min) pti béhu na lyzich dosahuje hodnot az
60 vdechi. Minutova ventilace plic (objem vzduchu), ktery projde za 1 min.
vyménou v plicich je ptiblizné 120 — 152 1 a srde¢ni frekvence (pocet stahil
srde¢niho svalu) se pohybuje na hodnotach 90 — 100 % maxima. Maximalni tepova
frekvence se u vytrvalci pohybuje mezi 180 az 200 tepy/min. Dulezitym
ukazatelem funk¢ni adaptace je maximalni spotieba kysliku (VO, max.). Jedna se o
schopnost organismu vyuzit co nejveétsi mnozstvi kysliku pfi zatézi. Beézci na
lyzich maji oproti ostatnim sportovnim odvétvim jedny z nejvysSich hodnot —
dospéli muzi okolo 85 ml/min/kg a Zeny ptes 70 ml/min/kg. Chlapci ve véku 14 —
15 let by méli dosahovat hodnot 60 ml/min/kg a divky 55 ml/min/kg. V prib&hu
ro¢niho tréninkového cyklu se mohou tyto hodnoty ménit o 4 — 10 %.

Pro lyzafe béZzce je charakteristicky vysoky podil zastoupeni cervenych
(pomalych) oxidativnich svalovych vlaken ve svalech, kterych by méli mit 63 — 65

%. Jsou to svalova vlakna, ktera se stahuji a uvoliuji pomalu a jsou pomérné
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odolnd proti tnavé. Bila vlakna by méla byt zastoupena 5 - 10% (rychla
glykolytickd). Pracuji rychle, avSak zaroven jsou rychle unavitelna. Pfechodnych
vlaken (oxidativné glykolytickych) by méli mit bézci ptiblizné 20 — 30 %.

Vzhledem k faktu, ze pifi béhu na lyzich se jedna o silové vytrvalostni zatizeni, tak
dynamicka svalova prace vyuziva jen piiblizn€¢ 20 % maximalni sily. Silové
parametry lyzaifti bézcl jsou ve srovnani s jinymi sportovnimi odvétvimi celkové
nizsi.

Pii komparaci vykonu muzii a zen je zfejmé, Ze niz§i vykonnost lyzafek je
ovlivnéna celkové nizsi transportni kapacitou krve, menSim systolickym objemem 1
aerobni vykon je u Zen ptiblizné o 20 — 25 % nizsi nez u muzi. Sila dolnich
koncetin je u zen niz$i o 25 % a rozdil v sile hornich koncetin a trupu je u Zen o 40

— 60 % niz&i nez u muzii (GNAD, PSOTOVA, 2005).

3.9.6 Cyklistika

Cyklistika je zdrava pohybova aktivita hned z nékolika diivodt, a to pfedevsim pii
nadvaze. Mezi dalsi piinosy cyklistiky se fadi Setrnost ke kloubtim, pohyb na
cerstvém vzduchu, dobra méftitelnost intenzity cviceni. Kromé toho je pro mnoho
osob jizda na kole silnym emo¢nim zazitkem, rozviji srde¢né cévni systém, dychani
a metabolismus a mimo to ji Ize provozovat v kazdém véku.

ZacateCnici mohou zacit jizdou, kterd bude trvat 20 — 30 min a toto cviceni je
vhodné absolvovat 3x tydné. Zatizeni, které se zpocCatku bude zdat jako obtizné,
bude po nékolika tydnech vnimano jako mnohem snaz$i. Poté lze postupné
zvySovat délku jizdy na 50 — 60 min.

Dilezitym méfitkem intenzity jizdy je frekvence Slapani (kadence). Pro dlouhé
jizdy je nezbytné Setfit energii, a proto je vhodné volit spiSe leh¢i prevod a rychlejsi
Slapani. Pro vétSinu kondiCnich cyklistii plati, ze optimdlni kadence je okolo
devadesati splanuti za minutu. Pro vétSinu zacinajicich cyklisti je ov§em zpocatku
tato frekvence Slapani nepohodInd. V takovém piipad€ je vhodné soustiedit se na

klidny styl jizdy bez zbyte¢ného houpani a potaceni (ROSCHINSKY, 2006).
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3.10 INDOOROVE AEROBNI AKTIVITY

3.10.1 Aerobik

Zaklady aerobiku sahaji do Ameriky k dr. Kennethovi H. Cooperovi, ktery
vytvofil dvanactidenni program aerobniho cviCeni, ktery mél slouzit k rozvoji
vytrvalosti. V rocel968 vydal knihu, ve které popisuje, jakymi zplisoby mize
cviCenec dosdhnout optimalni fyzické zdatnosti. Jedna se o program, ktery byl
zaloZzeny na postupném kontrolovaném zvySovani davek cviceni. AmeriCanka
Jackie Sorensenova byla prvni, kdo tyto poznatky nasméroval k dneSnimu aerobiku
a zaroven aplikovala principy aerobniho cviCeni na moderni tanec, coz
pochopitelné oslovilo hlavné Zeny. Do tanecnich hodin postupné pronikaly prvky
z gymnastiky a k tomu zbyval uz jen maly kricek k tomu, ¢emu dnes tikame
aerobik, avSak aerobik je velmi specificky tym, Ze se neustale vyviji. Stale vznikaji
nové druhy aerobiku a na zaklad¢ stale novych poznatki je vylepSovéana jeho napli
a metodika.

Velky boom aerobiku nastal v Cechach pievazné po roce 1989, kdy se oteviely
hranice a 1idé mohli cestovat a shlédnout tak 1 hodiny zahrani¢nich lektort a tudiz
nastal i daleko vétsi vliv zvenci. V té dob¢ zacala vznikat prvni soukroma fitcentra,
skolici organizace a podnikani v oblasti fitness. Ceska republika zanedlouho
sklizela 1 mezindrodni spéchy na poli sportovniho aerobiku, vrcholového sportu,
jenz vznikl z rekrea¢niho aerobiku.

V nasi republice je dnes aerobik na velmi dobré urovni, a to pfedevSim diky
skolicim organizacim jako je Cesky svaz aerobiku, Ceskd asociace sport pro
viechny (CASPV), Ceska $kola acrobiku a International Fitness and Aerobic
Academy (IFAA). Hlavni slovo maji zejména cviCitelské osobnosti, které své
znalosti rozSifuji na zahranicnich kongresech a pak je formou seminaiti a

Dnesni ,,Cisty* aerobik je v podstaté¢ specificky druh gymnastiky, ktery se
vyznacuje charakteristickym provedenim a kombinaci zdkladnich pohybi bez
pouziti nacini. Pohyby se rozvijeji za doprovodu hudby do rGznych variaci a

napliuji téméf celou cvicebni jednotku aerobiku. Aerobik ma také veliky vliv na
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koordina¢ni schopnosti, svalovou rovnovahu, orientaci v prostoru a pohybovou
pamét.

Ackoliv uz ddvno neplati tvrzeni, Ze pti aerobiku se ned€ld nic jiného, nez ze se
skdCe na hudbu, pfesto se s nim stile setkdvame. Aerobik ve svych pocatcich
takovy opravdu byl, za coz také sklidil kritiku z fad ortopedd. Béhem poslednich let
vsak aerobik dostdl mnoha pozitivnich zmén a to i ze zdravotniho hlediska.
Skutecné se uz nejednd o zadné dlouhodobé skakani, naopak poskoky se jiz
objevuji velmi sporadicky. Soucasny aerobik totiz obsahuje tadu zakladnich
pohybi, ze kterych kazdy ma své provedeni (MACAKOVA, 2001).

Soutézni podoby aerobiku patti vedle krasobrusleni, gymnastickych sportii atd.
mezi tzv. technicko-estetické sporty. Dokonce i néktefi chlapci a muzi maji
somatické ptredpoklady pro tento druh sportu, jehoz zakladem je gymnasticka
pruprava.

Soutézni formy aerobiku jsou divacky pomérné atraktivni, nicméné v historickém
kontextu se jedna o pomérné¢ mlady sport, ktery sice podle vyzkumu FTVS UK
provozuje témét nejvice mladych divek a Zen u nas na rekreacni trovni, ale systém
domacich a mezinarodnich soutézi je prozatim pro média pouze okrajovou

zalezitosti (HAJKOVA a kol., 2006).

Step aerobik:

Dnes je step aerobik stale jesté nejoblibenéjsi druh aerobiku, ktery vnesl do
tradi¢nich hodin pfijemné zpestfeni a prostor pro dalsi rozvoj. Jednd se o ojedinély
vertikalni trénink, kdy cvicenci vystupuji na step (stupinek o vysce zpravidla 10 —
30 cm) a nasledné sestupuji a pfekonavaji vyskovy rozdil, ¢imz dochazi k podstatné
jinému zatézovani svalstva nez u normalniho aerobiku, zejména pak svalstva
dolnich koncetin.

Vyzkumy prokazuji, Ze ackoliv je hudba na step aerobik pomérné pomald,
energeticky vydej se za urcitou ¢asovou jednotku vyrovna béhu. Na rozdil od b&hu
ale tolik nezatézuje kloubni aparat, ktery je dilezité si peclivé opatrovat. V hodiné
je velmi dilezité¢, aby dochédzelo ke stejnomérnému zatézovani obou dolnich

koncetin, ale to si musi ohlidat instruktor.
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Zajimavosti je, ze step aerobik je vyvinuty z rehabilitacniho cviceni pro pacienty,
ktefi byli po operaci kolenniho kloubu. Paradoxem je, Ze pfi Spatn¢ provedenych
cvicich mize dojit pravé k poranéni kolenniho kloubu. Je nezbytnou nutnosti, aby
instruktor vedl hodinu odborné a vyhnul se prvkii mozna libivych, ale zdravotné

zavadnych (MACAKOVA, 2001).

Posilovact formy aerobiku:

Ne kazdého, kdo chce cvicit a spalovat tuky, bavi napodobovat krokové vazby,
které jsou posledni dobou hlavnim obsahem hodin Cistého aerobiku. Mnoho
cvicencll navic touzi po spojeni aerobniho tréninku s pfiméfenym zpevnéni svald.
Praveé pro né€ jsou idedlni lekce, kde se vyuziva fada nacini, poptipadé se provadéji
vylozené silové pohyby (napi. podiepy). Tyto kondi¢ni (posilovaci) programy jsou
zvlastni formou aerobni gymnastiky, kde je vSak kladen diiraz na piesné cilend
pohybové jednoducha cvi€eni pro upevnéni zdravi a rozvoj pohybovych schopnosti.
Uz se nejedna jen o trénink vytrvalosti (jako je to v aerobiku), ale vytrvalostni sily.
Nejznaméjsi a nejoblibengjsi formy posilovacich forem aerobiku jsou lekce P-class,
kde se provadi dynamické posilovani problematickych ¢asti a pfedevsim dolnich
partii téla (bficho, hyzd¢, stehna). Toto cvi¢eni probihd v aerobni zon¢ na zakladé
velmi prostych choreografii a posilovani je provadéno vlastni vahou téla.

Bodystyling je zaméfené pouze na tvarovani postavy, ve kterém po rozcvicce
nasleduje uz jen cilené posilovani.

Body tone je vytrvalostné-silovy trénink nizké az stfedni intenzity zatiZeni,
zaméfuje se na rozvoj svalstva hornich koncetin (posilovani s malymi ¢inkami,
tézkou tyc¢i, kratkymi gumami, tézkymi mic¢i a expandéry). Cviceni se zatézi neni
vhodné pro cvi€ence, majici problémy se spravnym provedenim cviki i bez zatéze.
TotézZ plati i pro cvicence, ktefi maji srde¢ni choroby nebo zvyseny krevni tlak.

Zvlastnim typem v této kategorii je oblibeny interval aerobic training, kde dochédzi
ke sttidani kratkych intervali aerobniho cviceni s intervaly tréninkové sily

(MACAKOVA, 2001).
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Funky aerobik

Funky aerobik je aerobni cviceni na specifickou hudbu funky, ktera se t&ési velké
popularité¢ zejména u dne$ni mladeze. Funk nebo funky, je pro mnoho lidi urCity
zivotni styl, filozofie. Tancit funky ovSem muze kazdy, kdo ma tuto hudbu rad
nebo dokonce ji citi svym télem. Na rozdil od klasického aerobiku se tady totiz
vyuziva hudba trochu jinak. U nas mezi cviCenci prevlada z funky stylu strach,
protoze na pohled vypada, Ze jeho zvladnuti je velmi tézké, staci se pouze
pohupovat do rytmu.

Nejedna se o posilovaci hodinu s pfesnym zaméfenim na ochablé svalové skupiny
jako tieba bodystyling, ale 1 pfesto jsou zde procvicovany vSechny svaly, protoze
dochazi ke komplexnimu zapojovani téla. Ve funku se provadi rizné¢ kombinované
pohyby. T¢lo se u¢i fungovat jako celek - musi byt kompletné zpevnéné, aby i na
prvni pohled Svihové piisobici pohyby byly vedené a mély sviij zacatek a konec.
Opravdu se nejedna o bezmysSlenkovit¢é mavani rukama a nohama, jak by se na
zacatku mohlo zdat.

Stejné jako je tomu u ostatnich tanct 1 tady plati, ze t€zisté téla je v oblasti panve
a trupu a odtud také vychazi kazdy pohyb, v€etné pohybu koncetin. VSechny prvky
maji presné¢ danou techniku a nékteré z nich podporuji zpevnéni svalového korzetu
nebo oblasti panve a tpravy drzeni téla. Také zde dochazi k rozvoji rovnovahy,
prostorové orientace a smyslu pro rytmus. Clovék je neustale udrzovan ve stichu,

v v

nejen od probihajici zatéZe, ale i od béznych starosti (MACAKOVA, 2001).

Zumba

Zumba je nejrozsifengjsi taneéni cviceni, které je zalozené na latinskoamerické
hudbé a obsahuje prvky Merengue, Mamby, Salsy, Rumby, Ca-¢i a dalsich tancd,
které spojuje do uzasného cviceni v bajecné, uvolnéné atmosféie tane¢niho vecirku
za tonu vasnivé a strhujici hudby.

Zumba patii mezi podobné sportovni aktivity jako je aerobik tim, Ze se jednd o
déle trvajici rytmicky pohyb, ktery zapojuje velké svaly. Pii takovém cviceni
pottebuji svaly pro svou €innost zvySeny piisun kysliku. Zumba nebo kterykoliv
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jiny tanec zvySuje tepovou frekvenci na 120 az na 160 uderti za minutu a tim
posiluje vykonnost a odolnost srdce.

Soucasti krokovych sestav Zumby jsou 1 posilovaci cviky. Posiluje se
S rezistencnimi prvky, kam patii celd fada nacini od Cinek rtznych velikosti,
gumovych pasu a hadic, nékdy postati také samotna vaha téla. Ucelem
posilovaciho cvifeni je zpevnit, rozvinout a posilit svaly.

Zumba rozviji vSechny svaly od hlavy az k paté. Pfi tanci se budou zvedat paze a
tim se procvi¢i svaly ramen. Musi se taky ohybat a uklanét vSemi sméry a tim se
posili mnoho dalSich svalovych skupin. Zumba hodn¢ namédha spodni polovinu téla,
zejména vnéjsi 1 vnitini stehenni svaly. Pokud se ke kardiovaskuldrnimu pohybu
pfidaji navic jesté specidlni modelovaci a posilovaci cviky, svaly budou jesté
siln¢j$i a elegantnéjsi.

Popularita tohoto cviceni ovladla témér cely svét. Ze cviCeni, které mélo mit za cil
spojeni zabavy s pohybem, se objevil zptisob, jak neuvétitelné rychle odbourat tuk.
Pokud se Zumba stane pravidelnou soucasti denniho rezimu, mize dojit ke ztraté
znaéného mnoZzstvi tuku. Toto cvieni totiz kombinuje aerobni cviceni
S posilovacim cvicenim a takzvanym intervalovym tréninkem. To znamena stfidani
si télo Castecné odpocline. Intervalovym tréninkem v téle dochdzi k uvolnovani
hormonti, které napomahaji vzniku svalové hmoty, spalovani kalorii a tuku a také
posilovani zanedbavanych svalovych vlaken. Intervalové cvieni ma celou fadu
vyhod, ale jednou z hlavnich vyhod je vétSi mnozstvi spalované energie za jednotku
¢asu nez u jinych druhii pohybu. Studie také ukazuji, Ze ztraty tuku jsou pfi tomto
druhu cviceni devétkrat vyssi nez u mirn€¢ namahavého cviceni v nezménéném
tempu (napf. pii 45 minutové chlizi na bézeckém trenazéru).

Zumba také napomaha urychlit metabolismus a télo tedy bude rychleji spalovat
energii, kterou ukladd ve formé tukii a cukri. Zumbou lze vytvofit krasné¢ dlouhé
svaly a svaly spaluji tuk. S vét§im objemem svalii bude télo spalovat vétsi mnoZstvi
Kalorii, i kdyZ bude odpoéivat, nebo spat (ROBINSONOVA, 2010).

LAMSCHOVA, HAVLICEK, CERNA a BICIKOVA (2011) oviem tvrdi, Ze
Zumba neni idealni na redukci hmotnosti, jelikoz béhem Zumby dochazi k pohybu

ve velké intenzit¢ a tepova frekvence dosahuje vysokych hodnot, pfi které
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nedochazi ke spalovani tukti. Zumba rozhodné neni doporucovana lidem, které maji
problémy s pohybovym aparatem, at’ se jedna o bolesti zad, problémy s kotniky,
koleny, ky¢lemi ¢i rameny. Pro tuto skupinu lidi je vhodna pohybova aktivita, ktera
ma veétsi zdravotni zaméieni.

Na druhou stranu Zumba vytahla do télocvicen a sali neskutecné velké mnozstvi
zen, a to i téch, které uz téméi zapomnély, Zze existuje i jiny pohyb, nez kolem
rodiny. Cvi¢i se vSude, ve velkych méstech i na vesnicich. DalSim pozitivnim
faktorem Zumby je, ze umi Zeny rozzafit, rozesmat a naplnit je pocitem §tésti

(LAMSCHOVA, HAVLICEK, CERNA a BICIKOVA, 2011).

3.11 AKTIVITY VE VODE

3.11.1 Aqua-fitness

V pojmu aqua-fitness jsou spojeny slova aqua, tj. vodni prostiedi a fitness, tj.
zjednodusen¢ feCeno télesna zdatnost. Aqua-fitness je moderni pojem, ale pomérné
tradicné, 1 kdyz ve zvlastnim prosttedi, propojuje péci o télo a dusi. Z odborného
pohledu chapeme obsah v komercné lakavém obalu jako zdravotné orientované a
pohybové formativni, rozvijejici programy.

Pod terminem aqua-fitness se rozumi vSechny pohybové aktivity ve vod¢, které
svym obsahem, zplisobem provadéni a intenzitou zatéze sleduji oblast prevence a
podpory zdravi. V aqua-fitness se sleduji kondicni cile: aerobni zdatnost, rozvoj
silovych schopnosti, udrzeni pohyblivosti, ale i optimalizaci sloZeni tvaru téla,
zrovna tak jako psychickou harmonizaci nebo ptijemny spolecensky kontakt.

Historie aplikovaného plavani a cvieni ve vod€ j sahd jiz do ddvnych dob.
Z 1éCebnych, rehabilita¢nich a rekreacnich diivodu, byly pohybové aktivity ve vodée
vzdy hojn€ vyhleddvany. V dneSni dob& jsou znovuobjeveny a rozvijeny co
nejatraktivnéj$im zplisobem. V aqua-fitness se vyuzivaji rGzné formy, hudby a
zajmové pomtcky.

Od aqua-fitness se ocekava stejné jako od jinych zdravotné orientovanych
pohybovych ¢innosti pfedevs§im podpora zdravi a udrZeni nebo rozvoj dostatecné

funkéni zdatnosti. Dulezitym efektem téchto pohybovych aktivit je obecna
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prevence civilizaénich chorob. Aqua-fitness je povazovana za vhodnou aktivitu,
ktera vyvolava zadouci adaptacni zmény v organizmu ve smyslu ocekdvanych
pozitivnich efektt. Jednim z nich je adaptace srde¢né-cévniho systému, kdy se
zpomaluje klidova srde¢ni Cinnost, zvysi se aerobni vytrvalost, dochéazi ke zrychleni
navratu ke klidovym hodnotdm srdecni frekvence po zatézi, je ucinnéji vyuzivan
kyslik v pracujicich svalech, snizi se systolicky tlak a zaroven pisobi jako prevence
infarktu myokardu a mozkové mrtvice. Dal$i Zadouci zmény dochazi v dychacim
systému, kdy dochdzi ke zvySeni kapacity plic, zkvalitnéni transportu kysliku
V organizmu, Upravé rytmu, hloubky a prevence dychani. Plsobenim na hybny
systém dochazi v zavislosti na vé€ku k udrZzeni nebo zvySeni svalové zdatnosti,
udrzeni fyziologické kloubni pohyblivosti, prevenci osteopordzy, podpore
individualn€ optimalniho drzeni téla, prevenci svalovych disbalanci, ovliviiovani
metabolismu, U€innéjSimu vyuZivani mastnych kyselin a tukd, rychlejSimu
odbouravani odpadnich latek metabolismu, Gpravé hladiny cholesterolu, kontrole
optimélni hmotnosti s vhodnym pomérem aktivni svalové hmoty. Velice pozitivné
pusobi aqua-fitness také na psychosomatiku, kde zvySuje odolnost, podporuje
dostate¢né imunitni reakce, kompenzuje pracovni stres, snizuje pocit uzkosti a
deprese, pomaha pifi redukci Unavy a regeneraci sil, zvySuje sebediivéru a
seberealizaci, vyuziva pozitivnich vlivli endorfinii pro pocit dusevni radosti a
spokojenosti. V neposledni fadé ma aqua-fitness pozitivni vliv na kultivaci projevu.
Napomaha pti zvladani specifickych dovednosti, rozvoji fizeni pohybl, rozvoji
prostorové orientace a rovnovahy.

Pohybové aktivity jsou vhodné témét pro kazdou vékovou kategorii (mladsi,
star$i, oslabeni, postizeni, rizné¢ zdatni) a Ize ho provadét témér v kazdém rocnim
obdobi. Pohybové aktivity lze provadét témei kdekoliv (v bazénu, v ptirodnich
vodach, v mofi, za podminek vhodné teploty, hloubky a hygieny prostiedi).

Aktivity, které jsou provadéné v ramci aqua-fitness, jsou nesmirn€ variabilni a
jsou piistupné Siroké Skéale zajemcii, uzivateli. Nezbytnou podminkou je kladny
vztah k vodé. Sziti s vodou, neboli adaptaci na vodni prostiedi, je nadfazené
plavecké urovni. Plavci maji ovSem ve vodé€ vice moZnosti pestiejSich programd.

Pohyb ve vodé vyvolava spontanné kladné emoce a pro ¢loveka je to pfirozeny

pohyb. Pokud n€kdo nemd né&jakym zpisobem naruSeny vztah k vodég, citi se
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V tomto prosttedi velmi dobie. Jiz od détského veéku je tieba podporovat manipulaci
s vodou a spontanni aktivitu ve vod¢. Pfijemny pocit ve vod¢ pii spravné zvoleném
programu by mél byt umocnén i védomim, ze se ¢loveék vénuje saim sobé, svému
zdravi a svému rozvoji.

Vodni prostiedi a pohybové ¢innosti v ném jsou Castokrat integracnim Cinitelem,
kde prestava vadit urCity handicap. Zdravotni postizeni nebyva u téchto aktivit
prekazkou pro zaclenéni do skupinovych ¢innosti mnohem vice nez u jinych aktivit.
Neptijemné 1 prijemné pocit jsou dusledkem fyzikalnich a v mensi mife
chemickych vlastnosti vody. V porovnani s atmosférickym prostiedim se
nejintenzivnéji vyrovnavame se vztlakem, tlakem a odporem vody, dale s teplotou a
S drazdivosti vody.

Ve vod¢ na Cloveéka piisobi stejné fyzikalni zédkonitosti jako na kazdé jiné téleso.
Na povrch ¢asti téla, které je ponofeno do vody puasobi hydrostaticky tlak.
Disledky piusobeni hydrostatického tlaku, ktery je vys$si nez atmosféricky a stoupa
S hloubkou, si ¢lovék téméf neuvédomuje. Pohybuje se ve vodorovné poloze u
hladiny a obtiZzn&jsimu plaveckému dychani se ptizplsobil. Pfi cviceni ve vodé
vV postaveni si rozdilnosti tlakiim casti téla ponofenych v rtiznych hloubkach
uvédomujeme vice prostfednictvim vztlaku vody.

Nejvice se hydrostaticky tlak projevi na stlaCitelnych cCéastech téla. ZmenSuje
objem hrudniku, bficha, ovliviiuje odtok Zzilni krve smérem k srdci a zmény se
projevuji na ¢innosti srdce, ale i na dychani. Tlak vody usilovné nuti provadet
vdech a vydech do vody, a proto je i v aqua-fitness dobré nacviCovat plavecké
dychani (vzdy s vydechem do vody) a vitbec vyuzivat plaveckych dovednosti jak
nejvice je to mozné.

Voda nadlehcuje a ¢lovék v ni vazi zhruba desetinu hmotnosti, kterou musi
zvladat lidsky pohybovy aparat na suchu. Vztlakova sila pisobi proti gravitacni sile
a snizuje tak jeji ptisobeni. Ve vodé se lidé citi odlehéeni a fyzicky pocit se prenasi
1 do psychického uvolnéni. Ve vodé lze provést nckteré pohyby uvolnénéji, ve
vétSim rozsahu a zdéanlivé bez vySSiho usili. Vztlakova sila ma piisobiste
pomér velikosti a rozdilnosti plisobiSt’ téchto sil ma vliv na to, jestli ve vodé

dochazi ke vznaseni vodorovné u hladiny nebo jestli dochazi postupné ke klesani
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smérem ke dnu, k pretdeni se za nohama nebo jestli posléze dojde k celému
potopeni. Tyto varianty souvisi také s hustotou lidského téla jako celku, ale i jeho
jednotlivych ¢asti. Ten, kdo mé vyssi procento tuku v téle, ma pro vznaSeni se ve
vodé vyhodu, protoze hustota kostni a svalové tkané je u néj vyssi nez hustota
vody, ale pro stabilitu pii cvi¢eni v prostoru mize byt tato skute¢nost nevyhodou.
Plaveckou polohu Ize vylepsit nadechnutim, kdy se snizi hustota téla a vzpazenim,
kdy se posune t€zisté blize k hlave a tim k ptsobisti vztlakové sily.

Pti snaze o vertikdlni postoj s oporou o dno se usiluje o vzpiimené drzeni téla.
Pomalé vychyleni vpied a vzad lze nahradit pohybem paZi pomérné snadnéji nez
vychyleni do stran — Ukroky, tklony. V mistech, kde je voda do vySe prsou nebo
ramen se pohyb z mista realizuje jednoduseji poskokem neZz sunem. Pii pohybu
vody, nebo pfi proudéni vody se setkavame s pusobenim hydrodynamickych sil,
které ndm zjedné strany samotny pohyb umoziuji. Diky nim si vytvaiime
potfebnou oporu, ale z druhé strany pohybu brani a brzdi ho. V aqua-fitness se
vyuziva v riznych souvislostech hydrodynamicky vztlak i hydrodynamicky odpor.

Hydrodynamicky vztlak piisobi na téleso, které se pohybuje ve vodé za podminek,
pii nichz je rychlost obtékdni kolem télesa a jeho Casti rtizna. Pfi plavani podle
charakteru zabérovych pohybii je rozhodujici tvar a poloha celého téla, tvar a
nastaveni ruky, predlokti nebo chodidla proudu vody.

Odpor prosttedi ptisobi proti sméru téla, které se pohybuje nebo jeho Casti. Proti
odporu, ktery klade atmosférické prostiedi, je odpor vodniho prostfedi obvykle
mnohondsobné¢ vyssi a jeho velikost se zvysuje s rychlosti provadénych pohybii.
Odpor je ovliviiovan tadou ciniteld, které maji slozité vzajemné vazby. Zakladni
soucasti celkového odporu jsou tteci odpory, tvarové a vinové. V aqua-fitness je
umociovan odpor prostiedi jako celku i jeho jednotlivych slozek za pomoci
rizného nacini nebo pomicek. Rukavicemi nebo odporovymi destickami se
zvétsuji plochy rukou, oblecenim (hrubosti a ¢lenitosti povrchu téla, tj. materialem
a sttthem plavek nebo obleceni) je ovlivnén tieci odpor.

Hydrodynamické a hydrostatické sily tedy vyznamné ovliviiuji moZnost
uskutecnéni ¢innosti ve vodé i1 pribéh provadénych pohybl. Pii vyhodnocovani
vlivu na ¢lovéka pomahd tzv. pocit vody. Je zvlastnim, komplexnim vjemem

prostfedi, na zakladé kterého je napf. upfesfiovana poloha celého téla i casti
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koncetin a koriguje se svalové usili v prubéhu pohybu. Kvalita pocitu vody je
Kinesteticko-diferencia¢i schopnosti uréuje do zna¢né miry efektivitu pohybi ve
vodé¢. Pocit vody je velmi dilezity pro plavani, ale také pro cviceni ve vod¢, kde ma
velky vliv pti udrzovani stability polohy, pfi optimalizaci potfebné sily k provedeni
pohybii a pro korekci zmén v rychlosti v pribéhu pohybu.

Hlavni chemické slozeni vody je vodik a kyslik. Voda ma 800x vétsi hustotu nez
vzduch. V zavislosti na mineralnich latkach, které jsou obsazeny ve vod¢, se méni
hustota vody a jeji vztlakové poméry. Pfirodni voda s ptimési minerdli ma
schopnost ovliviiovat prokrveni kiize a nasledné i krevni ob&h. V bazénech je voda
chemicky upravovana a slozeni byva podfizeno hygienické kontrole. Voda, ktera
obsahuje desinfekéni latky, miZze ptsobit na kuzi a sliznice drazdivé a muze
vyvolavat alergické reakce.

Neutralni teplota vody se pro ¢lovéka v klidu pohybuje kolem 35°C, nepocit'uje
Vv ni chlad a nedostavuji se zvySené naroky na termoregulaci. Pohybové Cinnosti ve
vodé zvySuji télesnou teplotu v zavislosti na velikosti ponofené plochy, teploté
vody, intenzité cviceni a mikroklimatickych podminkach prostredi bazénu (teplota
a vlhkost vzduchu). Pii cvieni je sCitana metabolickd a termalni zatéz.
Termoregulace pti pohybovych aktivitach ve vod¢ byva zhruba 3 — 4x vétsi nez na
zemi, a proto se doporudena teplota pohybuje kolem 26 — 28°C, to je piiblizné o
10°C méné nez je teplota jadra téla. Teplota kolem 30°C je vhodna pii pomalejsich
cvi¢enich ve vodé. Teplota vody pod 24°C neni doporu¢ovana. Voda ma asi 25x
vétsi tepelnou vodivost nez vzduch, takze je vyména tepla mezi vodou a
organismem vyrazn¢ zrychlena a k prochladani postupné dochazi i pti intenzivnéjsi

pohybové ¢innosti (CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

3.11.1.1 Plavani

Urcitd plaveckd uroveil je pro aqua-fitness nezbytnost. Naprosto nutnym
ptedpokladem je uspokojivd adaptace na vodni prostiedi a zvladnuti plaveckych

dovednosti alesponi v nejelementarngjsi kvalité. Projev této kvality ptedstavuje
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klidna reakce na zaliti obli¢eje vodou, na potopeni pii ztrat€¢ rovnovahy, ale také
ovladani efektivnich vyrovnavacich pohybt, které souvisi s citlivym vnimanim
vodniho prostfedi. Jednoduché lokomoc¢ni pohyby v aqua-aerobiku v mélké vodé
nebo v aqua-gymnastie u okraje bazénu jist¢ mize provadét neplavec ve smyslu
pohybu pomoci zabérovych pohybu, avsak ta osoba by v sobé méla najit odhodlani
pokracovat v plaveckém rozvoji dale k bezpe¢nému zvladnuti vodniho prostiedi i
v hloubce.

Zakladni plavecké dovednosti jako plavecké dychéani, vznaSeni a splyvani,
potopeni a orientace pod vodou, zvladnuti padu do vody a dil¢i zdbérové pohyby
nejen, 7e jsou piedpokladem pro zvladnuti plavecké lokomoce, ale také pro
osvojeni komplexni plavecké dovednosti. Svou osobni plaveckou uroven lze zalit
zdokonalovat v jednoduchych plaveckych dovednostech, které je vhodné a dokonce
zédouci do programu aqua-fitness zatazovat.

Z plaveckych dovednosti je velmi podstatné zvladnout potopeni obliceje a
plavecké dychani. Vdech ve vod¢ je ztizen a vydech nad vodou je usnadnén oproti
obvyklé situaci dychani na suchu. Plavecké dychani ovSem vyZaduje vydech do
vody a zvlastni rezim dychani. Pro co nejmensi narusovani plavecké vodorovné
polohy, je pro rezim dychani typicky kratky intenzivni vdech a dlouhy,
prohloubeny, Gplny vydech. Plavecké dychani je tieba sjednotit se zab&rovymi
pohyby koncetin. Vydech do vody je soucésti fady cviceni, které velmi vyrazné
obohacuje. Potopeni obliceje do vody by mélo byt provedeno zvolna, vydech do
vody se provadi usty i nosem, uvolnéné a postupné. Po vynofeni nad hladinu se
nechava voda stéct z obliceje, plavec by se nemél otirat a narusovat tak pribch
cviceni.

Pokud plavec nema dostate¢né osvojené plavecké dychéani, je tfeba zacit
vydechem do hladiny. Timto cvi¢enim, kdy se proudem vzduchu vifi hladina,
piekonava se odpor vody. Se stejnou situaci je mozné se setkat pfi vydechu pod
hladinu. Uplny vydech je tieba zkouset provadét opakované a rytmicky. Poté uz
nebyva problém ucelné koordinovat pohyb téla a koncetin s dychanim.

Z dalSich plaveckych dovednosti je praktické zvladnout vznaSeni, splyvavé

polohy a splyvani. Pro plavani je nejvice dilezitd poloha hydrodynamicka
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vodorovna poloha nejblize k hladiné vody, k provedeni aqua-gymnastiky ve vod¢ je
dilezité rozvijet rovnovahu v riznych polohach.

Zdokonalovani splyvani v poloze na prsou, na zadech a na boku vede ke zvyseni
plavecké plsobnosti. Udrzet individualné optimalni hydrodynamickou polohu pfi
setrvaéném pohybu je pro plavani zakladni dovednosti. Pfi splyvani po odrazu od
stény bazénu se vramci zatézovani pocita i s dynamickym silovym pohybem
dolnich koncetin.

Plavecky rozvoj si podminiuje dobife vyvinutou schopnost vnimat vodni prostiedi.
Plavci mivaji vysokou uroven tzv. komplexniho vjemu prostiedi — maji pocit vody.
Cviceni, kdy se vystavuji ruce, chodidla, celé koncetiny nebo dokonce cel¢ tclo
riznému obtékani vody, jsou velice dalezita pro fizeni pohybi ve vod€. Pohyby
plavce s dobrym pocitem vody jsou charakteristicka ti¢elnosti a pfinaseji o¢ekavany
efekt — napt. pohyb uréitym smérem, udrzeni se v uréité poloze (CECHOVSKA,
NOVOTNA, MILLEROVA, 2003).

3.11.1.2 Aqua-aerobik

Agua-aerobikem jsou nazyvany rtzné formy aerobniho cviceni ve vodé
s hudebnim doprovodem (aqua-step-aerobik, aqua-kick, aqua-walking, aqua-
jumping), aqua-power (posilovaci cviceni ve vodé€) a aqua-streCink (protahovaci
cviceni ve vod€). Aqua-aerobik se jako metoda cviceni ve vodé stal jako jedna
z forem komeréni fyzioterapie uznanym. Velmi cennym kladem aqua-aerobiku je
mimo jiné i formovéni postavy a redukce télesného tuku.

Dtive nez jedinec zacne cviCit aqua-aerobik, mé¢l by zvladat adaptaci na vodni
prostiedi, zékladni plavecké dovednosti (dychdni ve vertikalni poloze — pfti chizi,
béhu poskocich, vykopech v mélké vodé¢; dychani v horizontdlni poloze — pfii
vznaseni a splyvani, v m¢lké i v hluboké vod¢; orientace ve vodé — zmény sméru
pohybu, zrychleni, zpomaleni, vyskoky, odrazy; polohy a pohyby hornich a dolnich
koncetin se zménami velikosti a nastaveni zdbérovych ploch), vzptimeny postoj
s pevhym drzenim téla a sculling (osmi¢kovy pohyb rukama, ktery je vyuzivan
pfevazné k udrzeni rovnovahy pti cvieni v hluboké vode¢).

Cviceni aqua-aerobiku se dale déli podle hloubky vody, ve které cvi¢ime:
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e Aqua-aerobik v mélké vodé, kdy hladina vody dosahuje do pasu, je idealni pro
zacatecniky. Cvicici jsou schopni velmi dobfe kontrolovat pribéh pohybl a
dokdzou cviCit v pozadovaném rozsahu a tempu. V mélké vodé se nejcastéji
provadi chtize, beh, vykopavani, poskoky, nizky. V melké vod¢ ¢lovek vazi asi 50
% své hmotnosti na suchu.

e Aqua-aerobik v ptechodné vodé, kdy je vyska hladiny mezi hrudni kosti a
podpazim, je idedlni pro vétsSinu lidi. Do programu jsou zaclenovany kombinace
cviCebnich sestav s aerobnim charakterem ve vSech rovinach a posilovaci cviceni
S vyuzitim pomucek, které zvysSuji odpor vody. V prechodné vodé ¢lovek vazi 25 —
30 % své hmotnosti na suchu.

e Aqua-aerobik v hluboké vod¢, kdy hladina vody dosahuje ke krku, je vhodny pro
sttedn¢ pokrocilé a zdatné jedince. Po dobu cvi¢eni nedochazi k dotykani se dna.
Casto se pouzivaji nadlehdovaci, stabilizaéni pomiicky a odporové pomiicky.
Nejcastéji se provadi béh, vykopavani, nizky, jizda na kole, kyvadlo. Pohyby
rukou umoziuji spravné drzeni téla v pribéhu cviceni, udrzeni stability téla 1 pohyb
téla ur¢itym smérem. V hluboké vodé ¢lovek vazi asi 10 % své hmotnosti na suchu.
Jestlize pred aqua-aerobikem nejsou dostate¢né¢ dopInéné tekutiny, organismus se
snazi udrzet minimalni mnozstvi télesnych tekutin a dochdzi k velkému snizeni
nebo az zastavé poceni, které je nezbytnou soucdst cviceni a slouzi jako
termoregula¢ni mechanismus. Za hodinu intenzivniho cvieni aqua-aerobiku lze
ztratit az dva litry tekutin pocenim, dochéazi tak k zahustovani krve, ¢imz
organismus krev obtizn¢ transportuje a je zhorSen pienos kysliku do pracujicich

organt a svalt (CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

3.11.1.3 Aqua-gymnastika

Aqua-gymnastika je gymnastické cviceni, které je zamérné aplikované na vodni
prostfedi a specidlni plavecké dovednosti. Zdmérem gymnastiky je pozitivné
ovliviiovat stav hybného systému, podporovat celkovou pohyblivost a zvySovat
svalovou a funk¢ni zdatnost.

Vodni prostfedi umoZiiuje ojedin€élé spojeni protahovacich, mobiliza¢nich,

posilovacich a relaxacnich cvi¢eni do komplexniho programu aqua-gymnastiky
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cilené zamétenych na zdokonalovani fizeni pohybu, na kultivovani pohybového
projevu cvi€encii a na ziskani prozitkli z pomérné snadného pohybu ve vodé.

Pfi aqua-gymnastice se podminén¢ vniméa vodni prostiedi a fyzikalni vlastnosti
vody, a to vytvaii jedine¢né podminky pro permanentni korekci drzeni téla, pro
udrzovani rovnovazné polohy, pro védomé vedeni pohybu v prostoru. Labilita
postojii a poloh soucasné s nutnosti neustalého prekondvani tlaku nebo odporu
vody, které piisobi proti sméru pohybu, je impulsem k raciondlnimu fizeni téla.

Programy aqua-gymnastiky jsou vhodné pro jednotlivce i1 skupiny, ptizptisobuji se
véku, funkéni zdatnosti, pohybové a plavecké Grovni.

Pro CviCeni aqua-gymnastiky je dilezity celkovy soulad provadénych cviki,
rytmizace pohybi a sladéni pohybu s prohloubenym tizenym rytmickym dychanim.
Prakticka ekonomicka plynulost rytmu stfidani napéti a uvolnéni, zatéze a
odpocinku, rozviji koordinaci. Hodina aqua-gymnastiky mize byt doprovazena
hudbou, kterd utvari pfijemnou atmosféru, pomaha tidit a organizovat pohyb,
urcuje rytmus a tempo pohybu.

Sestavy cviki, které jsou zafazeny do aqua-gymnastiky by mély spliiovat
podminky dodrZzovani zdravotniho efektu, piiméfené ovliviiovani zdatnosti
organismu, uvédoméle a co nejdokonaleji provadéného pohybu, kultivovaného
estetického pohybového projevu smétujici ke krase pohybu, rytmizované pohybové
vazby ve spojeni s pohybem a hudbou, ziskavani prozitki z dovednosti a prozitka
ze cviceni ve vode, podnécovani vlastni tvorby pohybi a pohybovou improvizaci.

Zakladnim pilifem aqua-gymnastiky je pohybové Skoleni. Za pomoci
uvédomovacich cviceni se védomé reguluje vedeni piesné¢ urceného pohybu
Vv prostoru, provedeni cvikii a souc¢asné¢ se podminuje osvojovani si védomosti o
prubéhu pohybu a ocekavaném ucinku cviceni.

Cim vice se osvoji zakladni pohybové stereotypy, tim lépe se naudi ovladat
rozmanité pohyby téla a jeho &asti, tim jednodussi bude pienos ziskanych
pohybovych dovednosti do dalSich pohybovych aktivit sportovniho charakteru.
Z optimalniho drzeni téla vychazi spravna technika dalSich pohybovych aktivit.

V praxi se lze setkat sprogramy cviceni, kdy cvicenec pouze napodobuje
pfedvadéné tvary bez vnimani ptfi¢iny daného pohybu, bez znalosti techniky, to

znamena bez védomi nejvhodnéjsiho postupného zapojovani hybnych jednotek a
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bez pochopeni piesného cileného ucinku cviku. Takové cviCeni sice miize prinaset
radost z pohybu i pocity uspokojeni, ov§em mize také vést k uceni chybnym
pohybovym ndvykim, které se pozdéji jen velmi obtizné preucuji. Nespravné
navyky také omezuji rozvijeni novych dovednosti a omezuji dosazeni individualné
nejlepsiho vykonu. Zvlasté aqua-gymnastika nabizi moznost zvladnout a osvojit si
spravné pohybové stereotypy, které jsou potiebné ke vzpiimenému drzeni téla,
K vyrovnavani rovnovaznych postoju a poloh, k uvédoméni si zakladnich pohybu,
ze kterych jsou sestavovany jednotlivé cviky a sestavy cviceni. Védomé zvladnuti
pohybu dodava tviréi podnéty k vlastni pohybové improvizaci (CECHOVSKA,
NOVOTNA, MILEROVA, 2003).
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4 DISKUZE

Zivotni styl se v pribéhu let zcela odklonil od Zivotniho stylu naich predkil. Za
jeden z divodu této zmény pokladam sedavy a pohodiny zptsob Zivota. Doslo k
rozvoji védy a techniky a k poklesu manualniho zpisobu prace. Ja této zméné
prikladam dulezity vyznam. Napf. to, ze silidé v dnesni dobé potravu nemusi
zajistit sami. Témér vse lze koupit jako polotovar nebo jidlo hotové. Vydané usili
na zajisténi obzivy je mnohondsobné niz$i. Je pravda, Ze starSi lidé jsou dnes
mnohem vice opecovavani a vizualné tak vypadaji mnohem mladsi nez nasi ptedci
steyného v€ku. Na druhou stranu vSak nemoci, které méli nasi predci ve vysokém
véku, dnes maji mladi lidé. Velikou mirou se na tom podili stravovani a pohybova
aktivita. Dfive se jedlo stfidméji a pohybova aktivita byla vykonavana pii jiz
zminované manualni fyzicky naro¢né praci. Pokud chceme byt v dne$ni dobé fit, je
tteba se na tyto slozky zaméfit. Mnoho lidi ovSem takové véci nefeSi a
neuvédomuje si dasledky Spatného zivotniho stylu, jak moc je prevence dilezita.
Prevence nam v budoucnu mize uSetfit hodné Casu, starosti, ale také penéz.

Cooper (1980) uvadi prevenci aerobnim tréninkem jako dilezity ndstroj pred
pired¢asnym vznikem onemocnéni srdce, ovSem fika, ze samotny aerobni trénink
nevyfesi problém nemocného srdce, ale mize snizit riziko onemocnéni srdce a cév
nebo napomoci lep§im hodnotdm jiz nemocnému srdci.

S Cooperovym tvrzenim souhlasi Sovova, Zapletalovd a Cipryanova (2008) a
uvadi,ze prevence onemocnéni je vlastné péce o vlastni zdravi, kterou lze
dosahnout pohybem a dodrZzovanim zasad zdravého zivotniho stylu. K zasadam
zdravého zivotniho stylu tak pfifazuji zdravou a stiidmou stravu a dostatecny
pohyb. Pohybovou aktivitu doporucuji i1 jako lécbu pii vysokém krevnim tlaku,
ktery se diky cvi¢eni miize snizit.

I kdyz je dnes zivot hekticky a uspéchany, je dilezité najit si ¢as na pohyb. Pohyb
je dobra véc, kterou clovék mulze udé€lat sam pro sebe. Mimo pozitivnich
fyziologickych aspektti miize byt pohyb dobrym prostiedkem, jak dosdhnout dobré
nalady.

67



5 ZAVER

Na zakladé rozboru literatury jsem se ve své praci snazila vytvofit uceleny ptehled
aerobniho cviceni a jeho fyziologickych aspektl na zdravi clovéka. V zacatku prace
jsem se pokusila o ptiblizeni pojmu aerobni cviceni, adekvatni pohybové aktivity a
diraz na pohybovou aktivitu jako prevenci. Dalsi ¢ast je vénovana fyziologickym
aspektiim pohybové aktivity, kde je uveden podrobny odborny popis metabolickych
zmén a zmén v oblasti respiracniho systému a kardiovaskularniho systému. Na tuto
kapitolu navazuje kapitola o tepové frekvenci, ve které¢ jsou uvedeny vzorce pro
samostatny vypocet vhodné tepové frekvence a odborna lékaiska vySetfeni pro
zjisténi optimalni tepové frekvence. Také jsem se vénovala tématu piijmu stravy a
piti pfi zatézi, redukci vahy ve vzajemném vztahu s pohybovou aktivitou,
ucelenému piehledu aerobnich aktivit a jejich odbornému zpracovani.

Aerobni cviceni je vhodnym prostfedkem pro udrZeni zdravi. Existuje velké
mnozstvi aerobnich aktivit a kazdy si mulZe zvolit aktivitu, kterd je pro n¢j
vyhovujici. Lze tedy fici, Ze aerobni cviceni je vhodné témet pro kazdou vékovou
kategorii. Existuje velmi mnoho publikaci, ve kterych je pohybova aktivita
doporuCovana a neustale je zmiflovan vliv pohybové aktivity na zdravi. Pfesto si
myslim, Ze si jesté mnoho lidi neuvédomuje nasledky sedavého zpusobu Zivota.
Zdravi mame jen jedno, a pokud je pohybova aktivita zplisob, jak zlstat zdravy a

fit, pak je pohyb to nejsnazsi co pro sebe miizeme udélat.
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