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Pohybova aktivita

Obecneé
ezvysuje pracovni kapacitu
*zkracuje dosazeni rovnovazného stavu pri zatézi a zotaveni po zatézi
*zvysuje toleranci zatézového stresu
eusnadnuje zvladnuti pociti Unavy

Metabolismus
*pozitivné zména spektra krevnich tuku
*zvysSeni citlivosti periférie na inzulin
*vzestup glukozové tolerance
*pokles klidové produkce inzulinu



Pohybova aktivita

Slozeni téla
*pokles mnozstvi télesného tuku
*zvyseni aktivni (svalové) hmoty

Autonomni nervovy systém
aktivita se presunuje smérem k vagu

Kardiovaskularni systém
*snizuji se naroky myokardu na kyslik
*zvySuje kontraktilita myokardu
*zvySuje se (zejména u mladsich jedincti) systolicky objem a maximalni
minutovy objem
*zlepsuji se podminky svalové mikrocirkulace
*zvySuje se objem cirkulujici krve (pfi nezménénim hematokritu)
*zlepsSuje se ortostaticka tolerance
*zlepsuje se zilni navrat



Pohybova aktivita

Kosti

*prestavba trabakul
*zvySené ukladani mineralnich soli v mezibunécnych prostorach

Slachy a vazy
zesiluji a tim se zvysuje tahova odolnost

Svaly
*zvySuje se mnozstvi kontraktilnich bilkovin
*stoupd obsah iontl drasliku a enzymu (v zavislosti na typu tréninku)
v dliisledku hypertrofie (méné hyperplazie) se zvySuje svalova hmota
*zlepsuje se i nervosvalova koordinace



Pohybova aktivita

Psychika
*snizuje se psychicky stres
*zlepsSuje sebeduvéru
*aktivizuje postoje Clovéka k vlastnimu zdravi
epozitivné ovliviuje zivotni navyky a vyzivu




VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY
Kojenecky vék
(od 28. dne do konce prvniho roku Zivota)
Zpocatku ovlivnuje
*zrani CNS a pohybového systému
rist a architektonika kosti, svalui, Slach a vaziva
*rozvijeni vétsiny ostatnich funkci

Pozdéji
evyrazné zrychleni rozvoje kvality pohybu
*prevaha kratkodobé dynamické obratnostni a rychlostni Cinnost se
zapojenim celého organismu

Pohybova (reflexni) stimulace kojence pozitivné ovliviiuje jeho vyvoj
(vyjimecny a limitujici vyznam u retardovanych jedincti)



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY

Batoleci vek
(1 az 3 roky)
*propojeni fyzického a psychického zrani
*fada novych pohybovych projevii (chuze — béh)

Dominuje hra
(rychlé stridani rychlostné vytrvalostni, silové a obratnostni cinnosti)

Spontanni PA
tvorivé vybira a spojuje pohybové Cinnosti
ovliviuje cely proces rustu a harmonického vyvoje

Vytvareji se i nékteré zaklady kvality funkci pro cely dalsi zivot
napr. hyperplazie myokardu
vyrazné ovlivni funkcni kapacitu srdce v dospélém véku



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY

Predskolni vék
(3-6let)
Rychly vyvoj
*nervového systému (pocdtky abstraktniho mysleni, moZnosti volby pohybovych
cinnosti)
*pohybového systému (pruznost vaziva a neukonéend osifikace = pohyb presahujici
kapacitu kloubi = kloubni hypermobilita)
* nova motoricka spojeni = bohata a stridava dynamicka aktivita

POHYB= ZAKLADNi POTREBA ZDRAVEHO A HARMONICKEHO VYVOIE
Nova rizika spojena s PA (nejcastéji pad z vysky)



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY
Predskolni vek

Tvoriva détska hra
rychlost, obratnost, vytrvalost a dynamicka sila

zamérné omezovani statickych cinnosti
(asi 50 % doby bdéni by mélo byt ponechano pro spontanni aktivitu ditéte)

PA
stimuluje rist a vyvoj ditéte
*slouzi uz jako prevence pozdéjsich patologickych stavi (CHNO)



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY
Predskolni vek
HYPERMOBILITA, HYPOMOBILITA

Nedostatek pohybu nebo nespravny pohyb

*negativni zmény pohybového a obéhového systému
eprodlouzeni reakcni doby pri prevodu podnétu ve svalové tkani

Nedostatek pohybu =
predpoklad patologickych adaptaci (maladaptaci)

« CHYBY V RUSTU A VYVOII DIiTETE
«  POSKOZENI AKTIVNIHO ZDRAVI



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY
Skolni vék

POHYBOVE NADANI JEDINCI

4

SPORTOVNI TRENINK
rozvijet vSechny jejich vlastnosti
specidlni vycvik < 50 % c¢asu vénovaného tréninku

PREDCASNY SPECIALNi TRENINK

*naruseni harmonického vyvoje ditéte
ejednostranné pretizeni pohybového systému
*svalové dysbalance

*mikrotrauma



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY
Skolni vék

INTENZIVNI SPORTOVNI TRENINK muze (ale nemusi!)
(v disledku oslabeni imunitniho systému a pretéZovani)

U

zvysSeni nemocnosti
POHYBOVE PRUMERNE DETI s primérnymi motorickymi schopnostmi
ADEKVATNI PA
1 hodina/den intenzivni cviceni
*Skolni TV
*spontdnni PA rozvijejici zejména vSsechny pohybové schopnosti



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY
Skolni vék

DETI OSLABENE nékterym chronickym internim onemocnénim

lllll

casto jen docasné omezeni PA
Ziskat pohybové navyky

zaradit do zdravotni skolni vychovy

Jedinci s postizenym hybnym systémem
*rehabilitace
ecviceni umoznujici kompenzovat jejich hendikep



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY
Skolni vék

ZDRAVE, ALE NEOBRATNE DETI
Vétsinou nadvaha nebo obezita

horsi znamky ze Skolni télesné vychovy
??? vlici pohybu casto citi odpor ???

POVZBUZENI A MOTIVACE
V ZADNEM PRIPADE BY NEMELY BYT OSVOBOZOVANY OD TELESNE VYCHOVY



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY

Dorostovy vék

RYCHLY P TRENOVANOSTI (zejména svalové sily)

l

casto zavodni sportovni Cinnost
nékdy vrchol télesné sily a schopnosti podavat maximalni vykon
(zejména v kratkych intenzivnich zatézich)



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY
Vék dospeélosti

J, prileZitost a chut k pravidelné PA
MOTIVACE:
U mladsich dospélych (spiSe muzii) casto soutézivost a socidlni kontakt
u mladsich zen casto snaha udrzet si optimalni konstituci
Vék 40 - 65 let
prevazuji zdravotné preventivni dlivody

Pokud nepredchazi dlouholety a systematicky trénink
sportovni soutézivost spiSe negativni konsekvence
zavodeéni ze zdravotniho hlediska neni vétSinou zadouci



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY

Vék dospeélosti
Pro udrzeni nebo obnoveni
*télesné zdatnosti
evykonnosti obéhového ustroji
*muskuloskeletalnich funkci
nutna
dlouhodoba kontinuita prfimérené a adekvatni PA

(CELOZIVOTNi ADHERENCE)

Nékolik tydnu télesné inaktvity

J témér vsech fyziologickych ukazatelli télesné zdatnosti
(viz kapitola desadaptace)



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY

Vék dospeélosti
Zikladem a) VYTRVALOSTNI DYNAMICKA svalova aktivita
CYKLICKEHO CHARAKTERU
se zapojenim co nejvétsi svalové hmoty, napr.
rychla chlize
*severska chtlize
*jogging
*béh
eplavani
*pohyb na bézeckych lyzich
ejizda na kole
*aerobik a dalsi formy spolecného cviceni s hudbou i bez ni
*veslovani
*atd.
*atd.
+ b) ODPOROVE (SILOVE) CVICENI



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY

Vék dospeélosti
b) ODPOROVE (SILOVE) CVICENI
+ c) ACYKLICKE PA (zejména sportovni hry)
(potreba 1 soutézivé motivace)
+
d) racionalni ROZCVICENI (kombinace dynamického cviéeni nizké intenzity

a statického protahovani zkrdacenych svalovych skupin)
+

e) ZAVERECNE PROTAZENI A RELAXACE pohybového systému

Po delSim obdobi hypokineze

[ &4

(tzv. STARTOVACi PROGRAM)
Postupné zvySovani intenzity zatizeni a prodluzovani

(tzv. FAZE ZVYSOVANI TELESNE ZDATNOSTI)



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY

Vyssi vek
> 65 let
(rozhoduijici je biologicky vék)

U

rada biologickych funkci se progresivné zhorsuje, napr.
*omezeni kloubniho pohybu
*zvySena lomivost kosti
evyrazny Ubytek svalové sily
*degenerativni zmeény kloubnich chrupavek a vaziva
*atd.

Nejcastéjsi a nejzavazneéjsi limitujici faktory:
*ICHS nebo zavazné aterosklerotické zmény perifernich cév
*Onemocnéni nebo negativni funkéni zmény pohybového systému



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY
Vyssi vek

111 VYZNAM pravidelné PA mimofadny !!!
*brani progresi osteoporozy
*udrzuje kloubni flexibilitu
*udrzuje svalovou hmotu a svalovy tonus
*brani poklesu aerobni a pracovni kapacity
eoptimalizuje télesné slozeni

CiLE PA:
*udrzeni nebo dosazeni zadouci kvality zivota
*udrzeni sobéstacnosti
*zvyseni sebedlvéry



VEKOVE SPECIFICKE EFEKTY
Vyssi vek
STARTOVACIi PROGRAM (zaklad):

eopakované cviceni flexibility
*prosta chuze (postupné zrychlovani)

U DLOUHODOBE TRENUJICICH OSOB STARSIHO VEKU
SPEKTRUM SPORTOVNICH AKTIVIT PODOBNE JAKO VE STREDNIM VEKU




