1.Prednaska
Nazev

POHYBOVA AKTIVITA

Souhrn

Pohybova aktivita (PA) je dtlezitou soucasti zdravého zivotniho stylu. V textu je uvedena
zédkladni terminologie s PA souvisejici, je vysvétlen pojem fyzické zdatnosti . PA je
rozebirana jednak z pohledu reakce organizmu na akutni zatéz: reakce jednotlivych organti —
srdce, plice, periferni cirkulace, vnitiniho prostfedi, je pojednano o spottebé kysliku a jeho
prabéhu béhem zatéze. Druhy pohled je bran z pohledu pravidelné PA — tréninku a jeho vlivu
na jednotlivé systémy — kardiopulmonalni a pohybovy systém, vliv na metabolické parametry
— hladiny lipidd, glukézovy metabolizmus, energeticky metabolizmus a dal$i parametry
zdravotniho stavu.

Metodiky hodnoceni pohybovych aktivit pro individualni potieby pro zjisténi energetické
rovnovahy nebo pro experimentalni ¢i epidemiologické i¢ely mohou byt rizné€ presné. Jsou
uvedeny pfima a nepiima kalorimetrie, odhad energetického vydeje pomoci akcelerometrii a
jsou rozebrany rizné moznosti dotaznik.

Doporuceni pohybovych aktivit zavisi na vysledku, kterého chceme intervenci dosdhnout.
Uvadime klasické doporuceni pro zvyseni fyzické zdatnosti: cvieni 3-4 x tydné, 30-45 minut,
na urovni 60-80% maximalni spotieby kysliku a posledni doporuceni z roku 1995: Aby jste
udrzeli nebo zlepsili své zdravi, doporucuji odbornici akumulovat 60 minut pohybové aktivity
denné¢, pfi¢emz je mozné tyto aktivity kumulovat po desetiminutovych jednotkach. Jestlize
pokrocite k aktivitam stfedni intenzity, je mozné aktivity zkratit na 30 minut 4 - 5 x tydné. Je
dilezité praktikovat PA tak, aby byly cviceny vSechny slozky fyzické zdatnosti: vytrvalost,
sila 1 pruznost. Na zavér je uveden graf objasiiujici vztah mezi efektem PA na zlepSovani
fyzické zdatnosti a rizikem Grazu — od urcité urovné PA je jiz jen velmi maly vliv na
zlepsovani fyzické zdatnosti avSak neumérné se zvysuje riziko urazu.

Klic¢ova slova
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aktivity
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Text prednasky
UvVoD

Pohybova aktivita (PA) je dulezitou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Ma nezastupitelnou
ulohu jak v prevenci, tak i v 1é¢bé tady civilizaénich onemocnéni. Pravé prudky narist téchto
onemocnéni souvisi s rozvijejici se hypoaktivitou v disledku zmén fyzického zatizeni

v zaméstnani, v domdcnosti a pfi transportu.

TERMINOLOGIE:

Fyzicka (pohybova) aktivita

je télesny pohyb zptisobeny kontrakci kosterniho svalstva a je spojen s energetickym
vydejem. Nejedna se tedy pouze o sportovni aktivity, ale o jakykoliv télesny pohyb. Sport je
pouze jeho podskupinou.

Druhy pohybovych aktivit:

Vytrvalostni (aerobni) — u kterych je cyklické opakovani pohybu po dlouhou dobu.
Metabolicky se odehrava na stiedni irovni, pod anaerobnim prahem, tedy za dostate¢né¢ho
mnozstvi kysliku. Je kladen vysoky pozadavek na ptisun kysliku a tedy hlavné na
kardiopulmonalni systém. Energeticka narocnost je zavisla na dob¢ trvani aktivity, potfebna
energie je pii dostatecné dob¢ hrazena hlavné tuky.

Rychlostni — kratkodobé vysoce intenzivni aktivity. Probihaji v pasmu nad anaerobnim
prahem, bez ptisunu kysliku. Energetické kryti je z lokéalnich energetickych zdrojt a z cukru
za vzniku kyseliny mlécné. Jedna se vyslovené o sportovni aktivity.

Silové — kratkodobé intenzivni aktivity s pfevazujici silovou slozkou — hlavné zvedani
biemen. Dochazi pii nich k velkému tlakovému zatiZzeni kardiovaskularniho aparatu.
Energetické potieby jsou kryty z lokdlnich zdrojt. Pfi opakovaném provadéni — tréninku - je
efekt hlavné na pohybovy aparat, ale i na metabolismus — zlepSuje se naptiklad vyuzivani
cukrti svalovou buiikou.

Budeme-li hovofit o u¢inku pohybovych aktivit na organizmus, musime to rozdélit na dvé
casti:



Reakce na akutni fyzickou zatéz — tzn. jak reaguji jednotlivé organy na okamzitou zatéz.
Reakce (adaptace) na opakovanou (pravidelnou) fyzickou z4té7 — TRENINK — nam objasni,
jak se méni reakce jednotlivych organti na akutni zatéz po tréninku ( vysvétlime si rozdil mezi
reakcei trénovaného a netrénovaného jedince).

Fyzickd zdatnost —fitness

Dfive byla pod pojmem fyzicka zdatnost chapana pouze vytrvalostni slozka — hodnocena
jako maximalni kardiopulmonalni vykon — VO2 max (maximalni spotieba kysliku).

Nyni je chapana jako souhrn kardiopulmonalniho vykonu a stavu pohybové aparatu
vyjadieného svalovou silou a pruznosti — ohebnosti.

Muzeme se nékdy setkat i s terminem metabolicka zdatnost, ta se tyka hlavné zdravotnich
parametrl — napft.citlivosti tkani na inzulin.

VO, max (maximdlni spotieba kysliku) — maximdlni kardiopulmondlni vykon

Maximalni spotieba kysliku vyjadiuje vytrvalostni vykonnost jedince. Podili se na ném fada
organt — hlavné dychaci systém, srde¢né cévni systém, mnoZstvi hemoglobinu a dalsi. Jeho
hodnota zavisi na trénovanosti a na druhu ¢innosti, ktera je trénovana. Nejvyssich hodnot
dosahuji jedinci trénujici vytrvalostni sporty zapojujici co nejveétsi mnozstvi svalové hmoty —
napf. bézci na lyzich, maratonci.

REAKCE ORGANIZMU NA AKUTNI FYZICKOU ZATEZ.

Reakce transportniho systému na télesnou zatéz.

Pod transportnim systémem rozumime vSechny orgéany, které zprosttedkovavaji transport
kysliku z plic az do struktur pracujici svalové buniky. Na zacatku to jsou horni cesty dychaci,
dale plice, vyména plynti mezi plicnimi sklipky a cirkulujici krvi, krev — hlavné mnoZzstvi
hemoglobinu, obé¢h, ktery vede okyslicenou krev do srdce, srdce jako pumpa zajist'ujici
dostate¢ny krevni ob¢h, déle stav prokrveni na periferii ve svalu a nakonec enzymatické
vybaveni samotného svalu, které urcuje, jak mtize byt piivedeny kyslik vyuzit.

Spotieba kysliku béhem zdtéZe

Na zacatku zatéze stoupa mnozstvi spotfebovavaného kysliku, ale vzestup neni okamzity, je
postupny, tak jak postupné reaguji na zvysené pozadavky na kyslik jednotlivé organy.

V prvnich vtefindch na pocatku zatéze jsou po pirechodnou dobu energetické naroky kryty
bez kysliku, z okamzitych zdroji a dale cukry, za vzniku kyseliny mlécné. Asi po 30
vtefinach se zacina stale vice na kryti energie podilet aerobni metabolizmus. Po ustaleni
urovné zatéze, nebo po dosazeni maximalni zatéze, dojde k rovnovaznému stavu a piisun
kysliku ziistava po n¢jakou dobu stabilni. Po skonceni zatéze se mnozstvi spotiebovavaného
kysliku postupné snizuje az ke klidovym hodnotam. ZvySeny piijem kysliku po ukonceni
zatéze nazyvame zotavovaci kyslik.

Plice

Dochazi ke zvySeni tzv. minutové plicni ventilace tj. mnozstvi kysliku, které projde plicemi
za jednu minutu. Zvyseni je dosazeno jednak zrychlenim dechové frekvence a jednak
zvySenim dechového objemu a to jak na ukor nadechové tak i vydechové rezervy.

Minutova plicni ventilace se béhem zatéze miize zvysit u mimotadné trénovanych osob az
15x.

Srdce



Na srdce jsou béhem zatéze naroky na zvyseny objem piecerpané krve, takze se zvysuje
minutovy objem srde¢ni. Zvysuje se systolicky (tepovy) objem a soucasn¢ i mnozstvi tept za
minutu.

Reakce krevniho tlaku

Dochézi k postupnému zvySovani systolického tlaku, zatimco diastolicky tlak by mél zistat
stejny nebo eventuelné muze i klesnout, nékdy az k nule (je dan odporem v perifernim fecisti,
které se béhem zatéze rozsituje).

Tepovd frekvence

Tepova frekvence béhem zatéze stoupa v zavislosti na intenzité této zatéze. Tento vztah je
linearni a az v posledni fazi (od anaerobniho prahu) se tato linearita ztraci a zvySovani tepové
frekvence je rychlejsi nez narist zatéze.

Rozlisujeme tepovou frekvenci klidovou, submaximalni a maximdlni. Frekvence klidova a
submaximalni jsou zavislé na trénovanosti jedince (jedinci trénovani maji lep$i ekonomiku
srde¢ni prace), zatimco maximalni tepova frekvence je zavisla pouze na véku. Maximalni
tepovou frekvenci mizeme zjistit pii maximalnim zatézovém vysetieni a nebo ji odhadnout
podle vzorce 220 — vék, pokud se jedné o zdravého cloveéka, bez medikamentozni 1éCby.

Periferni obéh

Béhem zatéze dochazi na periferii k redistribuci krve. K nejvétsimu rozsifeni periferniho
ob¢hu dojde v pracujicim svalu, v kizi (termoregulace) a v myokardu. Na stejné tirovni
zlustava v mozku a na druhé stran¢ se snizuje v oblastech, které nejsou pfi zatézi vyuzivany,
tedy ve visceralni oblasti a v ledvinach.

Vnitini prostiedi

Reakce vnitiniho prostfedi zavisi na intenzité zatéze. Od anaerobniho prahu, kdy jiz
transportni systém neni schopen dodavat do organizmu dostatek kysliku a energetické kryti jiz
probihd anaerobnim metabolizmem s hromadénim laktatu (kyseliny mlécné) se snizuje pH
krve, vnitini prostiedi se okyseluje.

ADAPTACE NA PRAVIDELNOU FYZICKOU ZATEZ

Pti opakované pravidelné pohybové aktivité po dostate¢né dlouhou dobu, dochazi postupné
na jednotlivych systémech ke zméndm, které umoznuji lepsi zvladani zatéze.

Vliiv na kardiovaskuldrni (srdecné cévni) systém

Plice

Dochazi k zvétSeni vitalni kapacity (tj.usilovny vydech po usilovném nadechu).

ZlepSuje se ekonomika dychani, pfi submaximalnich zatézich pti vétsim dechovém objemu je
tteba mensi dechové frekvence a tedy mensi zatizeni dychacich svald.

Srdce

Podobné¢ jako u plic- zvétSuje se tepovy objem , takze v submaximalni zatézi jsou nizsi
tepové frekvence a pfi maximalni zat€zi srdce pfeCerpd za minutu vétsi objem krve (minutovy
objem srdecni. Je uveden rozdil mezi trénovanym a netrénovanym jedincem v srde¢nim
vydeji.

Obéhovy systém

Po tréninku dochézi ke zlepSenému vyuziti kysliku ve svalu vlivem adaptace enzymatického
vybaveni bunéénych mitochondrii. Dochazi ke snizeni krevniho tlaku a to jak systolického
(zménou ve funkci vegetativniho systému — zvySeni tonu parasympatiku), tak i diastolického




— snizenim odporu v perifernim fecisti. V krevnim systému se zlepSuje rovnovaha mezi
trombogenezou a fibrinolyzou.
Metabolickd onemocnéni.

24

pravidelna PA u obezity a diabetu Il.typu. U obezity je dilezitou soucasti redukénich rezimd,
kde se podili na dosazeni negativni energetické bilanci zvySenim energetického vydeje. Déle
zlepSuje citlivost tkani k inzulinu (snizuje inzulinovou rezistenci), coz je zasah ptimo do
patofyziologie vzniku diabetu II.typu. Takze u obéznich snizuje riziko vzniku diabetu a u
diabetiku zlepsuje kompenzaci, event. miize vést i ke snizeni potieby medikament6zni terapie.
V metabolizmu tukti je popisovéano zvySeni HDL cholesterolu a snizeni LDL cholesterolu. Pro
tento efekt je vSak potieba velkého energetické vydeje.

Energeticky metabolismus

V energetickém metabolismu dochézi ke zvysené kapacité jednotlivych zdroji v zavislosti na
druhu tréninku (glykogen, ATP, CP). ZvySuje se vyuzivani tuki jako zdroje energie u
vytrvalostnich zatézi, zvySuje se aktivita enzymu podilejici na odbouravani tukii. Zlepsuje se
mechanickd G¢innost prace, takze pfi stejné energetické narocnosti je jedinec schopen vyssiho
vykonu.

Pohybovy systém

V pohybovém systému se projevuje efekt tréninku na zvyseni svalové sily, event. dochazi i

k hypertrofii svalovych vlaken, mirn€ ovlivni i enzymatické vybaveni svalové bunky. Zpevni
se svalové upony a vazivo, zlepsi se hybnost kloubti a v kosti ovlivni hustotu (denzitu) kosti.
V praxi to znamena zlepSeni fady obtizi pohybového aparatu spojenych s modernim
zpusobem Zzivota — vertebrogennich obtizi, zpomali rozvoj osteopordzy, pusobi jako prevence
urazu.

V souhrnu lze iict, Ze u lidi aktivnich lze pozorovat
Lepsi zdravi

Zlepseni fyzické zdatnosti

Kontrola hmotnosti

V¢Etsi svalova sila

Pevnéjsi kosti

Snizeni stresu

Pocit vétsi energie

VEtsi sebeduvera

Nezavisly zivot ve vys§im véku

Zatimco u lidi neaktivnich se Castéji vyskytuje:
Onemocnéni srdce

Obezita

Vysoky krevni tlak

»Stafecka* cukrovka (diabetes I1.typu)
Osteopordza

Projevy arteriosklerozy

Deprese

Karcinom tlustého stfeva

Pied¢asné tmrti

HODNOCENI POHYBOVE AKTIVITY

Hodnoceni pohybové aktivity potfebujeme v individualnich ptipadech pro hodnoceni
energetického vydeje pro posouzeni energetické bilance, nejcastéji pii redukénich rezimech.



Pti epidemiologickém sledovani potiebujeme idaje o mnozstvi pohybové aktivity pro
posouzeni jeji ulohy pfi sledovani rizik, morbidity a mortality a to jak obecné, tak specifické
v souvislosti s civilizacnimi chorobami.

Kvantifikace PA

Mnozstvi pohybové aktivity mizeme vyjadrit jako energeticky vydej v kcal ¢i kJ za 24 hodin
nebo pouze jako energii vydanou pii pohybu. Vzhledem k velmi $patnému odhadu intenzity
pohybu sledovanym jedincem a tedy energetické naro¢nosti dané ¢innosti a ¢asto i
nepiesnosti ¢asovych tdajl, vychéazeji ¢isla dost neptesnd. Z téchto dvou moznosti je 1épe
sledovat pouze energeticky vydej spojeny s pohybem, ¢asovy odhad pak byva presnéjsi.
Ponékud ptesnéjsi byva sledovani pouze Casu stravené¢ho PA, protoZze odpada chyba odhadu
intenzity. Dal$i moznosti je sledovani krokomérem ¢i akcelerometry.

Sledované PA

Jsou to v prvni fad€ pracovni aktivity: zda je zaméstnani sedavé nebo s pohybem a jakym,
jakou cast pracovni doby PA trva a jaka je jeho intenzita. V posledni dob¢ se jiz tato kategorie
spiSe nehodnoti, protoze napt. v zapadni spole€nosti jiz zaméstnani s pohybem vyrazn¢ ubylo
vlivem mechanizace a automatizace a jako rozhodujici se sleduji ¢innosti mimopracovni.
Tedy to, jak subjekty travi sviij volny Cas. Tato sekce obsahuje dveé podskupiny: aktivity
necilené, jako nutnou soucast Zivota - péce o domécnost, o nemovitosti, o déti, transport do
prace, domu event. i jinam. A aktivity cilené — strukturované, planované, event. i opakované
tj. sportovni ¢innost. A tato muze byt na riznych urovnich od rekreacni pies vykonnostni az
po vrcholovou.

MozZnosti méreni

Objektivni metodiky

Pfesné metodiky jsou velmi slozité a drahé¢, takze pouzitelné pouze vyjimecné€ pro vyzkumné
ucely. Jedna se o ptfimou a neptimou kalorimetrii — moznost kratkodobého méteni a dvojité
znacenou vodu (moznost az nékolikadenniho méfeni), ktera ma velkou vyhodu v tom, ze
neomezuje jedince v pohybu. Metodiky pouzivané v praxi jsou sice levné a jednoduché, ale
musime pocitat s jejich nepiesnosti. Krokomeéry jsou nejjednodussim zatizenim, vystupem je
pouze pocet krokll, nelze je pouzit k vypoctu vydané energie v kcal. Akcelerometry a
elektronické pohybové senzory zaznamenavaji pohyb piesnéji v nékolika rovinach, ale udaje
o intenzit¢ pohybu jsou také velmi nepiesné. Mozné je i monitorovani tepové frekvence, ale
pokud sledujeme pouze ji, nemtzeme odlisit jeji zvySeni vlivem jinych podnétl, nez je PA
napf. stresem. Posledni trendy vyuzivaji kombinaci akcelerometra s tdaji o tepové frekvenci,
ktera miize pti pohybu byt indikatorem jeho intenzity.

Subjektivni metodiky

Pfesnéj$i moznosti jsou zdznamy, jakysi denik vSech PA s udajem o jejich druhu a trvani. Je
zde mensi riziko zkresleni udaji odhadem, ale je to narocné na vysetfovany subjekt.

Méné¢ presné jsou rizné dotazniky.

Pokud chceme jejich vypovédni hodnotu zvysit, je vhodné pouzit metodiku fizeného
rozhovoru (interwiev), které vSak vyzaduje mnozstvi Skolen¢ho persondlu a tim pon¢kud
omezuje velikost vysetfovaného souboru. V ptipad¢ pisemnych dotaznikii bez osobniho
kontaktu se musime smifit se znacn¢ nepfesnymi tdaji, hlavné v nadhodnoceni tdajii o ¢ase a
intenzitg.

Dotazniky mohou mit rizné struktury jednak z hlediska sledovaného obdobi a dale dle
sledovanych aktivit. Co se tyka sledovaného obdobi, plati, Ze ¢im vice zobecnime pozadované
udaje v Case (obvykly tyden, obvykly mésic, rok), tim vétsi nepiesnosti obdrzime ve
vysledku. Z hlediska vzpominani je nejvhodnéjsi sledovat praveé uplynulé obdobi, které se
periodicky opakuje, nejvhodnéjsi je tyden. Zde se ale na nepiesnosti podili ro¢ni obdobi,
vyjime¢né udalosti, pocasi nemoc apod. Stejné se mohou dotazniky liSit i zdznamem riiznych
aktivit. Muze to byt sledovani celého dne, véetné spanku, nebo pouze ¢asu straveného




pohybovymi aktivitami a to bud’ v§emi, v¢etné pracovnich aktivit nebo pouze
mimopracovnich. S rozvojem mechanizace a automatizace v zapadni spolecnosti se v téchto
sledovanich jiz od pracovnich aktivit upousti a sleduji se pouze aktivity mimopracovni,
existuji 1 dotazniky, které se zabyvaji pouze ¢innostmi strukturovanymi planovanymi.

Do dotaznikl se zadavaji daje o druhu ¢innosti, eventueln¢ odhad jejich intenzity dle
subjektivnich pocitl (zadychdni, zapoceni), eventuelné pro vypocet energetického vydeje 1ze
adekvatni idaj nalézt v tabulkéach energetickych naro¢nosti ¢innosti. Déle to je Casovy udaj o
trvani téchto Cinnosti. Koneénym vystupem pak mize byt ptimo energeticky vydej
(celodenni, celotydenni nebo energeticky vydej pii pohybovych aktivitich nebo pouze Casovy
s doporu€enimi PA.

Jako ptiklad vypoctu energetického vydeje je uvedena tabulka, ze které vyplyva, Ze
energeticky vydej je zavisly na Case, energetické naro¢nosti sledované ¢innosti (METs —
nasobky bazalniho metabolizmu vyhledané v tabulkéch energetickych ndrocnosti) a hmotnosti
jedince.

DOPORUCENI POHYBOVE AKTIVITY

Doporuceni PA se pon¢kud lisi podle cile, kterého chceme dosdhnout. Bude jiné u sportovce,
ktery bude sledovat zvyseni fyzické zdatnosti, jiné je obecné doporuceni pro zdravi jako
prevence civiliza¢nich onemocnéni, jiné u obézniho jehoz cilem bude redukce hmotnosti, a
jiné u PA, které jsou soucasti terapie u riznych chorob.
Takové nejznaméjsi a dlouhou dobu nejpouzivangjsi je doporuceni, které sleduje zvyseni
fyzické zdatnosti (kardiopulmonalni), které bylo v fad¢ studii ddvano do souvislosti
s morbiditou ¢i mortalitou (Blair).
Konkrétni doporuceni zni:

Frekvence: 3 —4x tydné

Intenzita: 60 — 80% maximdalniho vykonu

Trvani: 30 - 45 min
Je myslena aktivita vytrvalostniho (aerobniho ) charakteru
Frekvence 3-4 tydné znamena PA pravidelné rozlozené v tydnu, nejlépe ob den. Je tfeba,
aby se dalsi trénink konal jest¢ ve chvili, kdy pretrvavaji n€které zmeény v metabolizmu po
piedchézejicim tréninku, takze aktivity nakumulované, napt. o vikendovych dnech, nejsou
z tohoto hlediska plnohodnotné. Intenzitou 60-80% maximalniho vykonu je mysleno
procento maximalni spotieby kysliku nebo maximalni srde¢ni rezervy (vyjadieno tepovou
frekvenci [(TF max — TF klid) * 0,6 az 0,8] + TF klid a nebo tomu odpovida ptiblizné 70-
85% maximalni tepové frekvence. Tato intenzita predstavuje sttedni zatéz a odpovida
pfiblizné anaerobnimu prahu — tj. intenzité, pfi které pfechazi metabolizmus aerobni —za
dostate¢ného ptisunu kysliku do metabolizmu anaerobniho, pracujiciho na kyslikovy dluh
(pro organizmus zna¢né nevyhodny). Cim je jedinec trénovangjsi, tim ma tento anaerobni
prah na vyssi intenzit€ (tedy blize k 80% VO2max) a mize tedy trénovat na vyssi Grovni.
S tim souvisi i posledni Gdaj o trvani tréninku. Predstavime-li si, ze je potfeba dosdhnout
intenzita a vykon, tim je tfeba pro trénink delSiho ¢asu.
Na uvedené tabulce je videt vztah mezi energetickou naro¢nosti riiznych ¢innosti a casem
pottebnym k dosazeni dostate¢ného tréninkového efektu.
Tento typ tréninku muizeme zaradit do strukturovanych planovanych pohybovych aktivit
sportovnich.



V poslednich desetiletich se fada l1ékatskych spole¢nosti zabyvala otazkou, jak vypada
ale bylo jest¢ ucinné pro prevenci onemocnéni. Z dlouhodobych vyzkumt a diskuzi vzeslo
v roce 1995 doporuceni odborniku, které tika:
,»Aby jste udrzeli nebo zlepsili své zdravi, doporucuji odbornici akumulovat 60 minut
pohybové aktivity denné, pfi¢emz je mozné tyto aktivity kumulovat po desetiminutovych
jednotkach. Jestlize pokrocite k aktivitam stfedni intenzity, je mozné aktivity zkratit na 30
minut 4 - 5 x tydné. Startujte pomalu a postupné zvySujte davky.*

(Pate R, 1995, Canada’s Physical Activity Guide to Healthy Active Living)

Soucasné kromé¢ aktivit vytrvalostnich je kladen diraz i na slozky, ovlivitujici pohybovy
aparat — tj. cvi€eni posilovaci a protahovaci.

Takze v kone¢né podob¢ je mozné si doporuceni piedstavit podobné jako potravinovou
pyramidu, kde v dolni ¢asti je co nejvice vytrvalostnich aktivit rizného druhu v délce 30-40
minut, které je mozné nashromazdit béhem dne z jednotlivych tusekt, které v§ak musi trvat
nejméné 10 minut bez preruSeni. Ve stfednich usecich pyramidy jsou ¢innosti posilovaci a
protahovaci, v délce asi 10 minut a na vrcholu jsou to ¢innosti nebo spise necinnosti, které by
se mély vyskytovat co nejméné (sledovani televize, sezeni u pocitace apod.,.)

Predpokladem je, Ze se fada pohybovych aktivit, pokud je neni tfeba realizovat souvisle, mlize
zatadit jako soucasti bézného Zivota , napt. chiize do prace, pouzivani ru¢niho naradi bez
motorového pohonu, pouZzivani schodi namisto vytahu. To je pro jedince, ktefi nemaji vztah
ke sportu nebo se potykaji s Casovymi moznostmi, akceptovatelné a jsou ochotni takto
koncipované pohybové aktivity provadeét.

Vzhledem k nartstajici celosvétové epidemii civilizaénich onemocnéni (hlavn€ obezity a
diabetu Il.typu) je nutné, aby se mimopracovni pohybové aktivité dostavalo dostatecné
pozornosti, jako bezplatnému prostfedku na zlepSeni zdravotniho stavu populace.
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2. Kontrolni otazky k textu

1. Fyzické zdatnost je:
a) vytrvalostni vykon vyjadieny spotfebou kysliku
b) je souhrn vytrvalosti, sily a pruZnosti
¢) moznost zvladnout vysoké télesné zatizeni

2. Maximalni tepova frekvence je zavisla:
a) pouze na véku
b) na trénovanosti
¢) na trénovanosti a pohlavi
3. Trénink je:
a) adaptace na pravidelnou fyzickou zatéz
b) uréen pouze pro sportovce
¢) adaptace na jakoukoliv zatéz
4. Trénink
a) nema vliv na pohybovy aparat
b) ovliviiuje kardiovaskularni systém
¢) nema vliv na metabolicka onemocnéni
5. Doporuceni pohybové aktivity tika, ze:
a) ke zlepSeni zdravi je dostacujici jakdkoliv PA provadéna alespon 2x tydné
b) pro zdravi je tfeba provadét PA na vysoké urovni vice jak hodinu denné
¢) pro zdravi je vhodné provadét PA na stiedni arovni 30-60 minut alespon 5 dnt
v tydnu.



