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VICE PRISTUPU

* Protoze je pusobeni fyzické stimulace kumulativni, je ze zdravotniho hlediska vyhodnéjsi
cviCit rade€ji méné, ale dlouhodobé a pravidelné. (riziko ztraty adherence k PA — vrcholovi

sportovci, pretizené deti....)
* hodina PA denné minimum

* 10.000 kroku denné (WHO)

* Il Jde take o ,,kvalitu” pohybu, nejen o kvantitu!!




NEJOHROZENElSI SEGMENT SPOLECNOSTI:
DETIA MLADEZ

* snadno ovlivnitelne reklamou

* silna tendence ziskat zadouci véci rychle a bez predchozich investici

* Psychologové oznacuji prislusniky mladé generace terminem ,,instant gratification
generation‘, tedy ,,generace okamzitého uspokojovani‘‘.

* Pritahovani k vécem prijemnym a odtahovani od véci neprijemnych...stale vice déti radi PA do druhé
kategorie...narlst obezity v nejmladsich kategoriich

* Vyzkum:,,Déti potrebuji nejméné 90 minut cviceni denné, aby zabranily rozvoji nemoci
srdce a cév ve strednim a vyssSim véku*‘

« Casto pohybové nejpasivnéjsi déti mély i nejhorsi pFistup ke stravé. Konzumovaly nejvice nasycenych
tukd, slazenych napojti a jednoduchych cukrd...

* Iza par desetileti epidemie az pandemie zavaznych nemoci.To prinese nejen spoustu osobnich tragédii,
ale i enormni tlak na financni zdroje spolecnosti. Ty budou muset byt vynalozeny na |éceni nemoci,
kterym se dalo predejit vhodnou strukturou cviceni.




ZLEPSENI SITUACE...

* Vhodné nastavena PA

* Zvyseni adherence...

* Libé prozitky u PA...struktura zatéze, pristup trenéra, pedagoga...

* I MY se musime aktivné postarat o to, aby mély idealni vstupni podminky:

* silné svaly, Slachy, vazy a kosti..SDT, centrace kloub, struktura zatéze, pravidelnost od raného
détstvi

* kazdé vysazeni z pravidelné pohybové aktivity navazuje procesy ztraty svali a oslabovani ostatnich slozek
hybného systému. Pro déti je prospésné jen ono spektrum fyzické zatéze, které organismus nebo
jeho jednotlivé slozky jiz zatézuje, ale jeSté nepretézuje. Nizsi zatéz je neucinna, nevede ke zvySovani
zdatnosti, nadmérna zatéz skodi, vede ke zranéni, nepfijemnym a bolestivym zazitk(im.




TV NESTACI?

* Hodiny télesné vychovy na nasich skolach jsou pro zajisténi optimalni Urovné zdatnosti

a vykonnosti mladé generace nedostacujici. Dvé hodiny rizené aktivity tydné je malo.

* Je nutné vyjit z rodiny..dité ma citit cviceni jako nedilnou, samozrejmou

soucast kazdodenniho zivota.




STREDNI VEK

* Prijali jsme bez uvazovani soucasny zpusob Zivota.

* Uzivame si, vysedavame v praci, v automobilech, dopravnich prostfedcich, i doma pred monitory pocitacu ¢i obrazovek
televizord.

* Chronicky se prejidame...stav vede k dlouhodobé pozitivni energetické bilanci.
* Vice energie prijimame stravou nez ji vydame pohybovou cinnosti.

* Celou dosavadni historii lidstva méla vétsina populace hodnotu BMI zhruba na hladiné 21,0 kg/m2. Dnes je ale prumér hodnot
BMI populace na urovni 28 kg/m?.... dnesni populace v porovnani s lidmi pred zhruba sto lety vazi vétsinu Zivota v pruméru
o 20 az 23 kg vice. ..vice jime, jime stravu, obsahujici vice zivocisnych tukd a jednoduchych cukru.

* Hlavnim vinikem hmotnostniho vzestupu populace je ale prudky pokles na strané vydeje energie. Chudy pohybovy projev...
Vétsinu dne a tydne jen sedime nebo lezime. Z naseho zZivota se vypafilo chozeni i namahavéjsi pohybové cinnosti. Cinnosti
vyssi intenzity.




* Prudce roste nemocnost.A tento trend bude v nasledujicich desetiletich gradovat. Bude
pribyvat osob, které nejsou schopny kontrolovat svoji hmotnost. Lidi se spatnou

kompozici téla. Lidi s vaznym onemocnénim — napr. diabetem typu 2.

* Védci a lékari poslednich deset let varuji verejnost pred dusledky pasivniho pristupu
k zivotu. Marné. Lidé nejsou ochotni investovat do prevence. Neochotné jsou schopni
néco délat, az kdyz je obvykle pozdé. V poslednich deseti letech se témér raketove zvysil

pocet osob, trpicich diabetem. Diabetes nezabiji ze dne na den, presto vyrazné snizuje

kvalitu zivota.




ZENY A PA

- Zeny maji od p¥irody méné svalii a navic nejsou povzbuzovany k &innostem
silového charakteru.Také vétsSina povolani, v nichz prevazuji zeny, napriklad prace
sekretarky a ucitelky, nevyvolava zvySené pozadavky na svalovou cinnost. A tak
Zzenam ve stredni fazi zivota rychle ubyvaji svaly a rFidnou kosti. K tomu se v perimenopause
prida snizena produkce estrogent a vysledkem byva oslabeni kosti dolnich koncetin, predlokti
a obratlu patere.Tato kostni oslabeni mohou vést ke zlomeninam zapésti, zborceni obratlu

patere a zivot ohrozujicim zlomeninam krcku kosti stehenni (femuru). Zvlasté zlomeniny
kréku femuru mohou mit osudové dusledky. Odhaduje se, Ze ¢tvrtina postizenych umira

do jednoho roku od vzniku zlomeniny. Pritom 90% téchto zivot ohrozujicich zlomenin se
prihodi zenam. Zvlasté ohrozené jsou zeny postmenopausalni.




* K tomu aby télo kosti neoslabovalo, ale naopak zesilovalo, musi mit divod.Tim zakladnim
divodem je zvyseny tah na kost vyvolany odpovidajicim svalem. Protoze z naseho Zivota
namahava cinnost nenavratné zmizela, mame jedinou moznost. Zatéz do svého denniho
programu dobrovoln€, vedomé a zamérné vrazovat. Védci a Iékari se ale neumi
shodnout na tom, které pohybové cinnosti jsou v tomto sméru
nejucelnéjsi. Zda se byt logické, ze nejvétsi tah na kost vyvine sval, vynakladajici silu
na horni hranici svych moznosti. Cim nizsi jsou pozadavky na vykon svalu, tim nizsi je i tah

za kost a tim méné podnétu pro jeji zesileni.




STAV POPULACE NEN| RADOSTNY

* Je potreba provést skutecné vyrazné zmény v Urovni zdatnosti a vykonnosti senioru. Pokud se
to nepodari, dosahnou za necelych dvacet let naklady na jejich léceni takovych nakladd, jakeé si
nebudou moci dovolit ani nejbohatsi zemé. Proto nema smysl utésovat lidi tim, ze staci
pul hodina chiize k udrzeni zdravi nebo ze cachtani v bazénu podstatné zvysi
hustotu kosti. Je nutné lidem rikat pravdu do oci.A pokud se podle ni nebudou ridit, je

nutné, aby dopady jejich rozhodnuti platili oni a ne spolecnost.

* Pokud si nékdo chce udrzet pevné svaly a kosti do co nejvyssiho véku, musi v dnesni dobé

posilovat. Posilovani je nejlepsi |ék proti sarcopenii i osteoporose. Snizuje

pravdépodobnost padu a zZivot ohrozujicich zlomenin.




FUNKCNI TRENINK

= souhrn cviceni skupinového i individualniho charakteru, ktery vyuziva vahu vlastniho téla,
ruznych specifickych pomucek a stroju k tomu, aby cviceni co nejvice napodobovalo

kazdodenni situace...22? ©
* pri cviceni dochazi k zapojeni velkého poctu svalovych skupin.

* charakteristicke pohyby, zvl. tahove, tlakove a rotacni cviky, kliky, predklony a vypady.

* zakladatele jsou Paul Check a Gary Gray spolu s Narodni akademii sportovni mediciny v
USA.




FUNKCNI (3D) TRENINK

e Zarazujeme pred PA nebo jako

vlozeny trénink (stimulace * BOSU

hloubéji ulozenych, fazickych a Balan&ni podlozky

funkcné lépe vyuzitelnych svalu)

 TRX
* Koordinovany pohyb - KVALITA
k * Kettlebell
PROVEDENI!!!
, , ” * AQUABAG
* Zrychleni,zpomaleni, stabilizace
segmentﬁ ® GUMY (therraband)’,

- o , expandery..)
* Vychazi z poznatku moderni

fyzioterapie SO 2
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ODPOROVY TRENINK - POSILOVANI

» Zdravotni provedeni

* Mozné zacileni ucinku

» SDT!!! kontrolovany pohyb, dychani,
Zatéz

* Optimalni doplnék PA pro jedince s

nadvahou, sedavym zpUsobem Zivota,

rychla cilena odezva na cviceni...

Vhodny pomeér struktury:
50% vytrvalost 30% S|Ia 20% koordlnace

cviky jsou zaméreny nejprve na
svalstvo trupove (zvl. fazicke, svaly
vypadavajici z Cinnosti) a fazické
svalstvo koncetinove.

Cvicime zprvu hlavné jednoruc a
jednonoz s vyuzitim presunu napéti

pres stred tela diagonalné

Pri obourucnim provedenim
prohlubujeme pripadné stranové

asymetrie.

Efektivnéji aktivujeme HSSP



FYZIOTERAPEUTICKAVYCHODISKA

* Vzepreni z pletence ramenniho, plazeni
* Poloha 3M — fixace, otaceni
* Vzpor kle€mo, lezeni

. Klik = =1 —3—3F

* Bocni most, sed odbocny | = T =

* Vypad — klek na jedné
* Drep

* CORE fitness, power joga, Pilates




DEKUJI ZA POZORNOST

* Dotazy?? ©
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