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5. kapitola: Zranéni, jejich Iééba a prevence
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6. kapitola: Zdravi a pohyb

PRACE S TRENINKOVYMI ZONAMI:

Praci se zénami si ukdZeme na mém osobnim ptikladé. Je mi 47 let a rdno po probuzeni je moje
klidova tepova frekvence 56. Moje maximalni tepova frekvence bude tedy 220 - 47, coz ¢ini 173.
Rezervu tepové frekvence spocitdm jako 173 - 56 = 117. Mym cilem je zlepsit si kondici, rozhodl
jsem se tudiz pro cviceni v kondi¢ni zéné p#i 70procentni MTE. Zjednodusené a orienta¢né se pou-
ziva vypocet 0,7 x MTE, v mém ptipadé tedy 0,7 x 173. K pfesnéjsimu vysledku véak dojdeme, kdyz
do vypoctu zahrneme i klidovou frekvenci. NemtiZeme totiz tabulkové urcit sedmdesat procent
maximalni tepové frekvence pro dva stejné staré sportovce, kdyz jeden z nich ma klidovou tepovou
frekvenci (KTP) 50 a druhy 80. Proto si spo¢itime nejdtive 70 a 80 procent z maximalni tepové re-
zervy (MTR) a k vysledku pti¢teme KTP. V mém ptipadé spoéitdm optimélni tepovou frekvenci jako
(117x0,7) + 56, cozje 138,a (117 x 0,8) + 56, coz je 150. K dosazeni svého cile (zlepseni kondice)
tedy pottebuji cvicit po dobu 45 minut idedlné pti tepové frekvenci 138-150.

1. kapitola: Jak se dostat do kondice

VIDEO 71 E
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8. kapitola: Rozcvi¢ka, docviéka a nacviécka
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9. kapitola: Preventivni systém X

STABILIZACE

TEST: JAK JSTE NA TOM SE STABILIZACI

Diky nésledujicim jednoduchym tkolim se dozvite, jak silny mate trup. Testovat budete postupné
predni, zadni a bo¢ni svalové fetézce. V kazdé popsané pozici byste méli vydrzet alesponi jednu
minutu. Pokud vydrzite kratsi ¢as, zamétte se na posilovani odpovidajicich fetézct — jsou popsany
nize v podkapitole Stabiliza¢ni cviéeni. (U profesiondlnich sportovcd, se kterymi spolupracuji, je
cilem dostat se v kazdé pozici na pét minut.)

1. pozice: Klasicky predni plank na predloktich. Podlozky se dotykate pouze $pickami nohou
a predloktimi. Loket se nachdzi ptimo pod ramennim kloubem a hlava, celd patet a nohy jsou
vroviné. V této pozici je potteba hlavné kontrolovat panev, aby se nepropadala k zemi. Jakmile se

zacne propadat, zastavte stopky.

2. pozice: Lateralni plank. Tento cvik je potfeba provadét pro levou i pravou stranu. Za¢nete-li
pravou stranou, dotykate se podlozky pouze pravym predloktim a bo¢ni ¢asti ndrtu pravé nohy.
Loket je ptimo pod ramennim kloubem. Levou ruku si dejte v bok. Dolni koncetiny i cely trup
jsou v jedné roviné. Opét je potteba hlidat panev, aby se nepropadala smérem k zemi. Jakmile se
zacne propadat, zastavte stopky.

3. pozice: Zadni plank. Pti této pozici je télo zady k zemi, podlozky se dotykdite obéma dlanémi a obé-
ma chodidly. Dlané, lokty a ramena jsou kolmo pod sebou. Dolni konéetiny, trup i hlava jsou opét
v jedné roviné. V momenté, kdy se panev za¢ne propadat smérem k zemi, zastavte stopky.
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STABILIZACNi CVIGENI

§ CVIKY NA PREDNI SVALOVE RETEZCE

VIDEO 91 E E

STABILIZACE 1 :‘IIE
|

Prvni Groven: Dulezité pro tuto pozici je drzet kotniky, kolena a kyc¢le v pravém thlu, kolena
jsou mirné nad zemi a nedotykaji se zemé, patet véetné krku je v roviné, prsty na rukdch smétuji
proti sobé. V této pozici se snazime vydrzet minutu.

VIDEO 9.2 E E

STABILIZACE 2
;k'.ﬁ
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Druha droven: Z vychozi pozice, kterd je shodnd s prvni trovni cviku, budeme pomalym po-
hybem dostdvat narovnanou ruku do urovné patete (hlavy), nasledné ji pomalu polozime na
zem do vychozi pozice a zveddme druhou ruku, opét do trovné patere. Ruce pomalu st¥tidame.
Cvi¢ime minutu.

VIDEO 9.3 E E

STABILIZACE 3

Treti uroven: Ve vychozi pozici je duleZité, aby byla celd patet v roviné a paze smétovaly vertikdlné
od ramen k lokti. Dlané a celé predlokti se opiraji o podlozku, kolena jsou opét nékolik centimetrt
nad zemi. Pomalu za¢neme zvedat nejprve jednu nohu tak, Ze v kone¢né pozici bude kompletné
natazend ve sméru prodlouZeni patete, poté s nohou pomalu klesime do pocateéni pozice. To
samé pak provedeme s druhou nohou. Koncetiny pomalu stftiddme po dobu jedné minuty.

VIDEO 9.4

STABILIZACE 4 E%

Ctvrta droven: Za¢iname ve stejné vychozi pozici jako u tfeti irovné. Pti zvedani levé nohy
budeme zaroven zvedat i narovnanou pravou pazi az do rovné patete. Nasledné obé konéetiny
pomalu vracime do podatecni pozice a vSe opakujeme s protilehlymi konéetinami.
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§ CVIKY NA ZADNI SVALOVE RETEZCE ViE095  [m] ¢ [|]

STABILIZACE 5

Prvni droven: PaZze mame polozené za hlavou, dlanémi vzhiru. Pitef od ramen k panvi, kycle
a stehenni kosti jsou v jedné ose, kolena pokréena v thlu 90 stupiiii. Podlozky se dotykaji pouze
paty, kotniky jsou také v dhlu 90 stupnt. V pozici vydrzime minutu. (V ptipadé, Ze se vim neda-
ti polozit paze za hlavou, muzete tento cvik provadét s lehkym, maximalné dvoukilogramovym
zavazim. Toto zdvazi vim pomuze dostat ramenni kloub do vychozi pozice cviku.)

VIDEO 9.6 E
STABILIZACE6 1 _'_.;
g R
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Druha uroven: Vychazime z pozice v prvni trovni cviku. Pomalu zveddme obloukem nad hla-
vou obé paze soudasné az do polozeni na podlozku podél téla. Potom je zase obloukem pomalu
vracime zpét, dokud celé paZe nelezi na podloZce za hlavou. K tomu, abychom dostali paze do
vychozi pozice, si opét muZzeme pomoci lehkymi ¢inkami. Takto cvi¢ime minutu.

VIDEO 9.7 E E

STABILIZACE 7

Tteti uroven: Opét vychdzime z pozice pro prvni droven. Jednu nohu pomalu narovniavame
v koleni tak, aby se dostala do stejné osy s pateti. Poté nohu pomalu dostavame do vychozi po-
zice a narovnavame druhou. Cvi¢te minutu, pfi¢emz dbejte na to, aby se pfi natahovani nohy
nepropadala kycel k podlozce.

VIDEO 9.8 E E

STABILIZACE 8
[=]F}

Ctvrta roven: Provadime v podstaté stejny cvik jako na tieti trovni, ale v okamziku, kdy nata-
hujeme dolni koncetinu, pohybujeme i protilehlou horni konéetinou, ovéem pouze do predpa-
zeni. Poté koncetiny pomalu vracime do vychozi pozice a zveddme opa¢nou nohu a ruku.
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J CVIKY NA BOCNI SVALOVE RETEZCE

Na kazdé urovni budeme provadét cviceni nejdfive na jedné a nisledné na druhé strané.

VIDEO 9.9 E E

STABILIZACE 9

Prvni aroven: Horni paZe s hrudnikem a celou natazenou nohou je v roviné, spodni noha se
v koleni ohyba do pravého thlu a dotyka se podlozky jak kolenem, tak vnéjsi ¢asti nartu. Spodni
paze smétuje vertikalné k podloZce, v lokti je ohnuta do pravého thlu. Dlaii se opird o malikovou
hranu, ptipadné je celd dlan polozena na podlozce. V pozici vydrzime minutu.

VIDEO 9.10 E' E

STABILIZACE 10

Druha uroven: Ve vychozi pozici jsou spodni paZe i obé nohy stejné jako v prvni Grovni, horni paze
je vsak zatnuta v pést, loket je pokrcéeny v pravém thlu. Pazi pohybujeme pomalu za télo a poté
pted télo, pohyb vychdzi pouze z ramene. Timto simulujeme pohyb paze pti béhu. Cvi¢ime minutu.

VIDEO 9.11 or-
STABILIZACE 11 =

Treti troven: Vychozi pozice je stejnd jako v prvni trovni. Horni nohu pomalu kréime v koleni i v kyé-
li, pticemz noha zlst4va ve vysce hrudniku. Potom nohu vracime zpét do natazeni. Cvi¢ime minutu.

VIDEO 9.12 E

STABILIZACET2 =% [=]
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Ctvrta troveri: Jde vlastné o simulaci béhu pii spravném drzent téla, cehoz dosdhneme diky izo-
metrické zatézi jadra. Pti vychozi pozici jsou spodni paZe i obé nohy stejné jako v prvni trovni, horni
paze je natazend doptedu, loket v pravém thlu. Pomalu pohybujeme soubézné pazi smérem za télo
(pohyb je pouze v rameni, loket ziistava v pravém thlu) a nohou smérem pted télo (pohyb je v kyc¢li

a v koleni). Potom nohu pomalu narovnivame az mirné za télo a pazi pfitom pfesouvame pted télo.
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§ CVIKY NA SPRAVNE POSTAVENI PANVE

Dynamickou ¢ast posilovani predniho btisniho svalstva rozdélime na ¢tyfi ¢asti, kterym se bu-
deme jednotlivé vénovat: spodni b¥isni svaly, horni b#i$ni svaly, spodni plus horni b#i$ni svaly
a $§ikmé bti$ni svaly. Poéet opakovani si zvoli kazdy sam, klicem je provadét cvik do chvile, kdy
za¢indme citit inavu nebo péleni v b¥i$nich svalech, poté udélame jesté t¥i opakovani.

VIDEO 913 E' E

STABILIZACE 13
[=]

Prvni cvik této série klade diraz na dynamickou ¢ast posilovani spodniho brisniho svalu. LeZime
na zddech, paZze mame rozpaZené, pod nohy (mezi hyzdé a paty) vloZzime gymnasticky mic¢ a po
celou dobu cviku na néj tla¢ime. Ve vychozi pozici se mi¢ dotyka podlozky. Z této pozice postup-
né zvedame hyzdé a bederni patet od podlozky tak, Ze kolena ptibliZujeme k hrudniku. Po celou
dobu cviku svirdme mi¢ patami, takZe s p¥iblizovanim kolen zveddme i mi¢. Nadechujeme se,
kdyz mic klesa smérem k podlozZce, a vydechujeme, kdyz se mi¢ od podlozky vzdaluje.

VIDEO 9.14 E' E

STABILIZACE 14

Druhy cvik této série klade diiraz na dynamickou ¢ast posilovani horniho b¥i$niho svalu. Lezime
na zadech, dlané mame za hlavou, mi¢ opét drZzime mezi patami a hyzdémi. Pro vychozi pozici
cviku zvedneme mic¢ nad podlozku tim, Ze ptiblizime kolena k hrudniku, a béhem celého cviku
jsou dolni koncetiny v této pozici (bez jakéhokoli pohybu). Zaéneme zvedat hlavu a postupné od
podlozky odlepujeme patet (kulaté), az se dostaneme hlavou do blizkosti kolen. Nadechujeme
se, kdyz klesdme, vydechujeme, kdyz se zvedame ke kolentm.

VIDEO 9.15 E' E

STABILIZACE 15

Treti cvik v této sérii klade diiraz na dynamickou ¢ast posilovani horniho i dolniho btisniho svalu
soucasné. Zkombinujeme predchozi dva cviky dohromady. Vychazime z pozice, kdy se mi¢ dotyka
podlozky a hlava je také na podlozce (ruce mame sloZené za hlavou). Zatneme souc¢asné zvedat mi¢
od podlozky smérem k hrudniku a hlavu smérem ke kolentiim. Nadechujeme se, kdyZ mic i hlava
klesaji k podlozce, a vydechujeme, kdyz se zvedaji nahoru.
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VIDEO 9.16 E' E

STABILIZACE 16
I:
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Ctvrty cvik této série klade diiraz na dynamickou ¢ast posilovani sikmych b#ignich svalii. Lezime na
zadech, paze mame rozpazené, mi¢ drzime mezi patami a hyzdémi a zvedneme jej zhruba 20 az 30
centimetr nad podlozku. Z této pozice budeme pieklipét mi¢ nejprve na jednu stranu a poté rov-
nou na druhou, aniz bychom jej polozili na zem. Cim vice se budeme koleny ptiblizovat k podlozce,

vevos

pozice se nadechujeme.

MOBILITA

TEST: JAK JSTE NA TOM S MOBILITOU
Vyhodnoceni odpovédi na nasledujici otdzky vim pomuze posoudit iroven pohyblivosti vasich
kloubi. Za kladnou odpovéd si zapiste jeden bod, za zdpornou odpovéd nula bodu. Nésledné
véechny body seltéte.

1. Krk: Dokézete se bradou dotknout hrudniku a hlavu zaklonit tak, abyste se podivali do stro-
pu, aniz byste u toho pohnuli celym télem?

2. Ramena: DokazZete provést uplny kruh rameny doptedu a dozadu bez bolesti nebo omezeni?

3. Lokty: Dokézete zcela narovnat lokty a poté je bez bolesti nebo potizi ohnout tak, aby se vase
ruce dotykaly ramen?

4. Zapésti: Muzete pohybovat zdpéstim ve véech smérech (nahoru, dold, doleva a doprava) bez
omezeni?

5. Ky¢le: Dokazete ky¢lemi obkreslit pomyslny kruh bez obtizi nebo bolesti?

6. Kolena: MtzZete ohybat a narovnavat kolena v plném rozsahu bez omezeni nebo bolesti (od
narovndani nohy az po p¥itisknuti lytka k zadni ¢asti stehen)?

7. Kotniky: MuzZete pohybovat kotniky véemi sméry (nahoru, dold, doleva a doprava) bez bo-
lesti nebo omezeni?

Vyhodnoceni:

0-2 body: Pohyblivost vasich kloubt je nizkd. Zatadte mobiliza¢ni cviky pro vSechny hlavni
klouby do své kazdodenni rutiny a snazte se o jeji dodrZovani.

3-5 bodu: Pohyblivost vasich kloubd je stfedni. Pokracujte ve cviéeni, abyste ji zlepsili. Soustred-
te se na procvi¢ovani kloubt, u kterych jste si v testu neptipsali body.

6—7 bodl: Pohyblivost vasich kloubt je vybornd, pokraéujte ve cviéeni, abyste si ji udrzeli. Sou-
stfedte se na procvic¢ovani kloubt, u kterych jste si v testu neptipsali body.

Nésleduje soubor otazek, ktery vam pomiuzZe zjistit iroven pohyblivosti vasi patere. Bodo-

vani je stejné, za kladnou odpovéd si zapiste jeden bod, za zdpornou odpovéd nula boda. Nasledné
vSechny body sectéte.
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1. Flexe: Dokazete se vestoje dotknout $pi¢ek nohou nebo podlahy, aniz byste pokré¢ili kolena?

2. Extenze: Dokdzete se vestoje ohnout dozadu, abyste se podivali do stropu (ale nezakldnéli
hlavu), a pfitom udrZet nohy na podlaze, aniz by vas to bolelo nebo omezovalo?

3. Rotace: Dokédzete vestoje otacet télem na obé strany, pfi¢emz nohy i panev ztstdvaji na misté
(idedlné se optete panvi o zabradli tak, aby se celd panev dotykala zeptedu zabradli) a podi-
vate se pfes jedno i druhé rameno, aniz by vas to bolelo nebo omezovalo?

4. Lateralni flexe: DokaZete vestoje udélat tklon na jednu i druhou stranu tak, aby se vas loket
dostal az na droven kycelniho kloubu, aniz byste pokr¢ili kolena?

Vyhodnoceni:

0 bodi: Pohyblivost vasi patere je velmi omezena. Poradte se s fyzioterapeutem.

1-2 body: Pohyblivost vasi patefe je stfedni. Pokracujte ve cvi¢eni, abyste jeji pohyblivost zlep-
gili.

3-4 body: Pohyblivost vasi patete je vybornd. Pokracujte ve cviceni, abyste si ji udrzeli.

CVICENI NA MOBILITU

Nasledujici mobiliza¢ni cviky mohou poslouzit bud jako ¢ast rozcvicky pred sportovanim, nebo
jako ranni rutina na rozhybani vétsiny kloubt v téle. Cviky provddime dynamicky, za¢indme
vzdy v pomalej$im tempu a v prabéhu cviceni jej zrychlujeme. Stale si viak hliddme rozsah po-
hybu. Kazdy cvik provadime ptiblizné tficet az Sedesat vtefin.

VIDEO 917 E E

MOBILITA1

=
=]

Levou nohou se dostaneme do hlubokého ptedniho vypadu. Optimalni vzdélenost, do jaké se
potfebujeme dostat pfedni nohou, zjistime p#i pfechodu do dalsi pozice. P#i vypadu se muze
pravé koleno dotykat podlozky, ale neni to nutné (zélezi na tom, co je vim ptijemné;jsi). Dbejte
na to, aby se koleno nachdazelo za osou trupu. Takto rozhybeme kycelni kloub v jeho extenzi. Le-
vou ruku ddme v bok, prava paze sméfuje vzhiru. V této pozici lehce zapérujeme panvi smérem
doptedu a zaroven se mirné uklonime doleva, ¢imz vznikne napéti na pravé strané téla. Nyni
pomalu prechazime do druhé pozice. Pravé koleno opfeme o podlozku a panvi se ptiblizujeme
co nejblize k pravému kotniku, pficemz levou nohu propindme v koleni. Zaroveni ddvime pravou
ruku v bok a levou natahujeme ke $picce levé nohy (idedlné bychom se méli $picky dotknout).
Poté se znovu dostavame do vypadu se souc¢asnou zménou pozic rukou. Po dokonceni viech
opakovani provadime cvik na druhou stranu.
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VIDEO 9.18 E' E

MOBILITA 2

Posadime se na podlozku tak, abychom se opirali o dlané polozené mirné za télem, pazZe mame nata-
Zené, cely trup je v roviné. Pokr¢ime kolena a zapfeme se chodidly o podlozku tak, aby byla od sebe
vice nez na $itku ramen. Tuto vzdalenost opét upravime p#i ptechodu do dalsi pozice. Nyni zaéneme
vytacet pravou kycel smérem doprava, ¢imz dochdzi k jeji vnéjsi rotaci. Leva kycel se za¢ina vytacet
stejnym smérem k pravé noze, a dochazi tak u ni k vnit¥ni rotaci. Obé kolena ptitom pokladame na
podlozku. Béhem rotace ky¢li se podpirdme pouze pravou nataZzenou pazi. Levou nataZenou pazi
kopirujeme pohyb ky¢li a snazime se ji dostat co nejdéle pred télo. Tak dochazi k rotaci celého trupu.
Nasledné se vracime do vychozi pozice. Po dokonéeni opakovani vyménime strany.

VIDEO 9.19
MOBILITA 3

s [m]

Posadime se na podlozku a nohy natdhneme pted sebe. Dlané polozime vedle panve, p¥i pte-
chodu do dalsi pozice je opét miZeme posunout tak, jak ndm bude vyhovovat. Propneme paze,
pri¢emz se snazime udrZet trup co nejvice vzptimeny. Zapteme chodidla o zem a za¢neme zve-
dat panev, ¢im ji dostavame z flexe do extenze. Cely trup se pomalu narovnava a nohy p¥itom
kr¢ime v kolenou. V koneéné pozici jsou hlava, trup i stehna v roviné. Nédsledné se opét pomalu
vracime do vychozi pozice.

VIDEO 9.20 e
MOBILITA 4 E I

Klekneme si a opfeme se o predlokti. Trup drzime v roviné. Zvedneme pravou nohu p#iblizné
dvacet centimetri od zemé nahoru tak, aby se koleno ohnulo do pravého thlu - ten drZzime po
celou dobu cviku. Z této pozice se za¢néme vytacet tak, Ze se opirdme pouze o predlokti levé
ruky, pficemz loket je kolmo pod levym ramenem. Vytac¢ime cely trup i s pravou rukou pokrce-
nou v lokti a kycel a s ni i celou nohu. Hlidame si, aby se panev nepropadala. V kone¢né pozici
je pravy loket kolmo nad pravym ramenem a leva noha se opird o podlozku nejen kolenem, ale
také bo¢ni stranou lytka a kotnikem. Poté se pomalu vracime do vychozi pozice s nadzvednutou
pravou nohou. Po dokonéeni cviku vyménime strany.
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VIDEO 9.21 EE#E

MOBILITA 5 .

e

Klekneme si s koleny co nejdal od sebe a dlanémi se zapfeme o podlozku pfred sebou. Propneme
paze. Opét si najdeme idealni pozici dlani aZ pt¥i pfechodu do druhé pozice. Ve vychozi pozici
se snazime dostat panev co nejniz, hlavu mame zaklonénou a pohled smétuje vzhiru. Nyni za-
¢neme presouvat panev dozadu smérem k patam. Vétsi vzdalenost mezi koleny ztéZuje pohyb
panvi az k patdm a patef se vic vyhrbi. V konecné pozici je hlava predklonénd a pohled sméfuje
ke kolendm. Poté se opét pomalu vracime do vychozi pozice.

FLEXIBILITA

TEST: JAK JSTE NA TOM S FLEXIBILITOU

Abyste mohli posoudit troven flexibility vasich kloubt a svald, odpovézte si na nasledujicich pét
otazek. Za kladnou odpovéd si zapiste jeden bod, za zdpornou odpovéd nula bodi (pouze u otazky
¢islo 3 je jiné bodovéni). Nasledné véechny body sectéte.

1. Test dosahu v sedu: Kdyz sedite na zemi s nohama rovné pted sebou, dosdhnete si na prsty na
nohdch nebo dal?

2. Test ohybani trupu: Dokazete se vestoje dotknout prsty na rukach podlahy, aniz byste pokr¢ili
kolena?

3. Test ohebnosti ramen: Dokazete se dotknout rukama za zady (pfipadné ruce prekryt), kdyz
jednu ruku pokréite za zady shora a jednu zdola?

Pokud se zvlddnete dotknout rukama z obou stran, zapiste si dva body, pokud to zvladnete
pouze na jedné strané, jeden bod, a pokud to nedokazete viibec, nula bodi.

4. Test ohebnosti ky¢li: Posadte se na zidli a dejte si nohu pfes nohu tak, jak to obvykle délaji
muzi - tedy abyste kotnik horni nohy polozili na koleno druhé nohy. Za¢néte napriklad tim, Ze
pravou nohu déte na levou tak, Ze pravy kotnik polozite na levé koleno. Nechte koleno pravé
nohy volné klesnout. V idedlnim ptipadé se pravé koleno dostane na droven levého. Néktetilidé
toho ale kviili specifickému tvaru ky¢li nemohou dosdhnout. Dulezité v tomto testu je, aby se
vase pravé koleno dostalo do stejné vysky jako levé koleno, kdyz vysttidate strany. Pokud bude
na kazdé strané koleno v jiné vysce, zapiste si nula bodu.

5. Test ohebnosti kolen: DokaZete ve stoji bez opory ptitdhnout patu chodidla k hyzdim? Nékteti
lidé nemohou tento pohyb provést v idedlnim rozsahu kvuli tvaru jejich skloubeni mezi ky¢li
a stehenni kosti. Dulezité je pfitdhnout patu na kazdé noze p¥iblizné stejné blizko k hyzdim.
P¥i velkém rozdilu si zapiste nula bodu.

Vyhodnoceni:

0-2 body: Vase flexibilita je nizkd. Doporucujeme zatazeni pravidelného protahovani nebo jogy
do denniho rezimu.

3-4 body: Vase flexibilita je stfedni. Pokracujte v pravidelném protahovani, abyste se zlepsili. P¥i
cviceni se sousttedte na klouby, u nichz jste neziskali Zddny bod.

5-6 bodu: Vase ohebnost je vysoka. Pokracujte v dobré praci a udrzujte klouby ohebné a svaly
pruzné. Pi cviceni se soustfedte na klouby, u nichZ jste neziskali zadny bod.
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CVICENI NA FLEXIBILITU

Pfi provadéni niZe popsanych cvik naslouchdme svému télu a ptizpasobujeme je svym indi-

vidudlnim potfebdm (kdyby vam nékteré cviky nevyhovovaly, muzete je vypustit aplné nebo

je mirné pozménit). Ucelenou sestavu cviki 1ze dvakrat az t¥ikrat zopakovat. V kazdé pozici

vydrzime stanovenou dobu. Je-li nagim cilem udrzovani flexibility, budeme kazdy cvik provadét

ptiblizné 20 vtetin (at uz staticky, ¢i dynamicky). Chceme-li v nékteré pozici dosdhnout zvyseni

flexibility, vydrzime v ni minutu.

Ve stoji se rozkro¢ime tak, abychom zacali citit tenzi na vnit#-
ni ¢asti stehen (pfitahovacich), $picky nohou smétuji dopredu.
Ptedklonime se s co nejrovnéjsimi zddy (aby celd pétet byla
v roviné) a rozpazime. Trup vyto¢ime na pravou stranu tak, aby
se dlan pravé paZe dotykala vnit¥ni strany pravé nohy v co nej-
niz$im bodé. Pitet zstava v roviné. Horni ruka sméfuje naho-
ru a se spodni rukou tvo#i jednu pfimku (¢im vétsiho rozpazeni
dosdhneme, tim vice protdhneme prsni sval a biceps). BEhem
tohoto cviku bychom méli citit tah v lytkach, zadni strané ste-
hen, vnit#ni strané stehen, bederni pateti, boénich stranach
trupu a v prsnich svalech, ¢imz protahujeme vétsinu zadniho
tetézce. Cvik provedeme na obé strany.

Klekneme sijednou nohou na podlozku tak, aby se pfedni noha
(naptiklad pravd) dotykala podlozky celym chodidlem, koleno
bylo v pravém thlu a zadni noha (leva) se dotykala podlozky
pouze kolenem, a to aZ za stfedem ky¢le (koleno si maZzeme
podlozit tieba dekou nebo polstaikem). Cim vic dozadu kole-
no ddme, tim bude cvik ndro¢né;jsi. Natazenou levou pazi si
chytneme nart zadni nohy a pfitdhneme jej co nejvic k hyzdim.
Ve stejny moment zveddme pravou narovnanou paZi co nej-
vyse do protazeni. Timto cvikem protahujeme kompletné cely
predni fetézec, citime tedy tah na pfednich holennich svalech,
prednich stehennich svalech, flexorech ky¢le, b#isnich svalech,
prsnich svalech a bicepsu. Cvik provedeme na obé strany.

Vyjdeme z pfedchozi pozice, zadni noha (levd) se v§ak bude do-
tykat podlozky kolenem i $pi¢kou. Koleno zadni nohy musi byt
za sttedem kyc¢le. Natdhneme obé paZe vzhiru a spojime dlané
za hlavou (pro vétsi protazeni maZeme jesté prekrizit zapésti
a prsty). V této pozici se uklonime na pravou stranu. Od kolene
zadni nohy, pfes trup, hlavu aZ po paze musi byt vse v roviné.
Timto cvikem protahujeme vét$inu svalt bo¢niho fetézce, citi-
me tedy napéti na vnéjsi strané stehna (odtahovaci), v sikmych
bfisnich svalech, meziZzebernich svalech, $irokém zaddovém sva-
lu, bicepsech a predloketnich svalech (ty protahujeme hlavné
pti prekfizeni zapésti). Cvik provedeme na obé strany.

VIDEO 9.22 [m] Ax'y[m]

FLEXIBILITA1

viDEo9.23  [m] b [m]
FLEXIBILITA 2

vibEo9.24 [m] = [m]

FLEXIBILITA 3
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Zapteme se o podlozku pouze dlanémi a $pi¢kami nohou, ptipad-
né chodidly; dlané i chodidla jsou na $itku ramen. Prsty na rukach
i 8pi¢ky nohou smétuji dopfedu. (Chceme-li pofddné protdhnout
lytka, musime se dotykat podlahy celym chodidlem.) Kolena
by méla byt propnutd (pokud to nezvladneme, méli bychom se
k tomu postupné propracovat). Panev se snazime podsadit (zat4h-
neme b¥icho) a dostat ji co nejvys, zarovert musime drZet rovnou
patet, idedlné v roviné s paZemi. Télo je vlastné v pozici obracené-
ho pismene V. Timto cvikem protahujeme predevsim zadni reté-
zec, tedy lytka, zadni stehenni svaly, hyzdové svaly, siroké zadové
svaly, zadni ramenni svaly a bicepsy.

Dostaneme se do hlubokého pfedniho vypadu. Zaéneme nap¥i-
klad tak, Ze prava noha ptijde doptedu a leva noha je za télem
a dotyka se podlahy $pickou nohy a kolenem. (Chceme-li pofad-
né protdhnout zadni stehenni sval, miZeme koleno zadni nohy
propnout, tim paddem se budeme o podlozku zapirat pouze $pic-
kou zadni nohy.) Pravou dlan polozime vedle pravého chodidla
(pokud nedosdhneme az na zem, chytneme se pravou rukou nad
kotnikem pravé nohy). Vytoc¢ime cely trup a levou pazi zvedne-
me tak, aby byly obé paZe v jedné ose. Méli bychom citit napéti
v pfedni ¢asti levé kycle, pravém hyzdovém svalu, levém prednim
a $ikmém b¥i$nim svalu, levych meziZzebernich svalech a hrudnich
meziobratlovych svalech, prsnich svalech a bicepsech, ¢imz pro-
tahujeme ¢aste¢né t¥i fetézce najednou: pfedni, spirdlni a predni

pazni linii. Cvik provedeme na obé strany.

V pozici na viech ¢tytech srovndme pétet a po celou dobu cvi-
ku drzime zdda rovna. Hlava je v protazeni patete. Zvedneme
zaroven pravou pazi a pravou nohu. Obé koncetiny natdhneme,
zarovname je s pateti a nasledné obé vyto¢ime doleva tak, ze
pravy kotnik bude nad levym kotnikem a pravé zipésti se dosta-
ne do trovné levého ramene (zvednutymi koncetinami vytvo-
time jakoby pismeno C). Béhem cviku bychom méli citit napéti
v celém bo¢nim fetézci z vnéjsi strany, tedy v IT bandu (svalu na
vnéjsi ¢asti stehenni kosti), v $ikmych b#isnich svalech, sirokém
svalu zddovém, mezizebernich svalech, dolni ¢4sti trapézového
svalu, v zadnim i bo¢nim ramennim svalu a bicepsu. Cvik pro-
vedeme na obé strany.

viDEo9.25 [m](E;[m]

FLEXIBILITA 4

VIDEO9.26 [m] !',b' [w]
FLEXIBILITAS & %
[=]£a:

vipeoo.27 [m] % [m]

FLEXIBILITA 6
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SVALOVA ROVNOVAHA

SVALOVE RETEZCE

V téle mame sedm hlavnich svalovych (téZz myofascidlnich) fetézcu:

1. Povrchova linie zad (SBL; superficial back line): svaly a fascie podél
zadni ¢asti téla od chodidel az k hlavé, véetné plantarni fascie, dvoj-
hlavého svalu lytkového (gastrocnemius), hamstringg, sacrum (k#ize),
erectoru spinae (vzptimovade patete) a epikranidlni fascie (hluboka

fascie hlavy).

2. Povrchovi predni linie (SFL; superficial front line): svaly a fascie
podél predni ¢asti téla od hlavy k chodidlm, véetné prednich svala
holené (tibialis anterior), ¢tyfhlavého svalu stehenniho (kvadrice-

ps), ptimého svalu b#igniho a svala krku.

3. Lateralni (tj. bo¢ni) linie (LL; lateral line): struktury probihajici

po strandch téla, véetné dlouhych svala lytkovych (peroneus
longus), iliotibidlniho traktu (svaly a fascie na vnéjsi strané ste-
henni kosti), svalu v oblasti ky¢le (tensor fasciae latae), stred-
niho a malého svalu hyzdového (gluteus medius a minimus)
a svalt bo¢niho krku (sternocleidomastoideus).

4. Spiralni linie (SL; spiral line): tento slozity fetézec obtaci télo ve srou-
bovici a zahrnuje ¢asti SBL a SFL, jakoz i $ikmé b¥isni svaly a dalsi
svaly, spojuje nozni klenbu s protilehlym ramenem a krkem.
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5. Hluboka ptedni linie (DFL; deep frontal line): zahrnuje hluboké struk-
tury, jako jsou svaly nozni klenby, hluboké svaly dolni koncetiny,
adduktory stehna (vnit¥ni ¢ast stehen), panevni dno, hluboké svaly
jadra a hluboké svaly krku.

6. Linie pazi (AL; anterior line): existuje néko-
lik linii paZe, v¢etné povrchovych linii pfedni
a zadni paze a hluboké linie pfedni paze, tyto
linie spojuji svaly ramene s dlani.

7. Funk¢ni linie (FL; functional line): sem tadime dalsi linie, které se pouZivaji pti specifickych

Ny,

pohybech nebo pozicich, k¥izi télo diagonalné a spojuji predni ¢ast téla se zadni.

TEST: JAK JSTE NA TOM S ROVNOVAHOU?

ProtoZe svalovou rovnovdhu miZeme posuzovat z raznych ahla pohledu, uvddime zde vice moz-
nosti, jak ji otestovat.

Prava aleva strana
Test k posouzeni svalové rovnovahy mezi pravou a levou stranou téla. Za kladnou odpovéd si
zapiste jeden bod, za zadpornou nula bodu.

1. Kliky na jedné ruce. Kliky provadéjte vestoje opteni o zed, v mirné $ikmé pozici ke sténé. Doka-
Zete provést stejny pocet kliki na kazdé pazi?

2. Drepy: DokaZzete provést stejny pocet dfepti na pravé i levé noze?

3. Vzpirani (bicepsové zdvihy vsedé): DokazZete udélat stejny pocet opakovani se stejnou va-
hou pravou i levou pazi?

4. Predkopavani (leg extension), na posilovacim stroji vsedé: Za¢néte tim, Ze si stroj nastavite
tak, aby vyhovoval vagim proporcim. Podlozka zatéze by méla spocivat na spodni ¢asti vasich
holeni, tésné nad kotniky, ty by mély byt pod podlozkou. Vase kolena by méla svirat thel 90
stupnt. Pro udrZeni stability se pfidrzujte madel po stranach stroje nebo okraja sedadla.
Pomalu natahujte jednu nohu (¢imz tlacite do podlozky a zvedate z4téz), dokud nebude noha
zcela natazend, ale ne zablokovana v koleni. Po kratké pauze na vrcholu pohybu pomalu
spoustéjte zavazi zpét do vychozi polohy a opét dbejte na to, aby byl pohyb kontrolovany.
Hlidejte si, aby vase zada ztstala po celou dobu pohybu rovné opfena o opéradlo a chranila
tak vasi patet. Délejte tolik opakovani, kolik zvladnete. Poté cvik provadéjte s druhou nohou.
Dokazete udélat stejny pocet zdviha nohou na obé strany?
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5. Zvedani do laterdlniho (boéniho) planku. Z pozice lehu na boku zvedejte panev az do la-
terdlniho planku. Lehnéte si na pravy bok, optete se o pravy loket tak, aby byl ptimo pod
ramennim kloubem. Natdhnéte nohy, zvednéte trup a opirejte se o podlozku pouze pravym
loktem a pravou nohou. Hlava, trup i konéetiny jsou v jedné roviné. DokazZete udélat stejny
pocet zdviht na pravou i levou stranu?

Vyhodnoceni:

0-1 bod: Rovnovaha ve svalové sile mezi vasi pravou a levou stranou téla je nizka. Mohl by vam
prospét tréninkovy program zameéfeny pravé na svalovou rovnovahu.

2-3 body: Vyvazenost vasi svalové sily je sttedni. Pokracujte v prici na svalové rovnovaze, pre-
vazné tam, kde jste neziskali zadny bod.

4-5 bodi: Rovnovaha vasi svalové sily je vynikajici. Pokracujte v tréninku predevsim tam, kde
jste neziskali zddny bod, abyste si tuto rovnovahu udrzeli.

Predni a zadni strana
Nasleduje test na zjiténi rovnovihy svalové sily mezi ptedni a zadni ¢4sti téla. Za kladnou od-
povéd si zapiste jeden bod, za zdpornou nula boda.

1. Kliky versus invertni (obracené) kliky na ty¢i. Provadéjte klasické a ndsledné invertni kliky.
Pti invertnich klicich se pritahujete zespodu k ty¢i ve vysce p¥iblizné metr nad zemi (¢asto
je najdete ve venkovnich posilovnach). DokazZete udélat stejny pocet klasickych a invertnich
klika?

2. Tricepsova extenze versus pritahy na hrazdé. Tricepsovou extenzi provadéjte nasledov-
né: na dvou vyssich hrazdich (najdete je i ve venkovnich posilovnéch) se vzeptete na obou
rukach tak, abyste méli kazdou ruku na jiné hrazdé a nohy vam visely ve vzduchu (mutzete
je i pokré¢it v kolenou). Zaénéte pomalu kréit paze v lokti do turovné, kdy prsni svaly budou
v urovni hrazdy, poté se na pazich opét zvedejte do pociteéni pozice.

Nasledné udélejte pritahy na hrazdé: zavéste se na ty¢, ruce jsou na §itku ramen a drzte
se podhmatem (vidite si na $pi¢ky prsti na rukach). Pritahujte se nahoru tak, aby se ramena
dostala do irovné pésti. DokdZzete provést stejny pocet obou téchto cvika?

3. Supermany versus sklapovacky. Supermany provadéjte nasledovné: lehnéte si na podlozku
na bticho, nohy jsou nataZzené, ruce vzpazené. Zpevnéte stred téla a zvednéte hlavu, ruce,
¢ast trupu i nohy mirné nad podlozku. Podlozky se dotyka jen pdnev a ¢ast trupu. Pak se
pomalu vratte do vychozi pozice. Sklapovacky délejte také se vzpaZenyma rukama. Dokédzete
provést stejny pocet sklapovacek a supermant?

4. Zdvihy spicek versus zdvihy pat. Pro zdvihy $pi¢ek se rovné postavte s nataZenyma nohama
a zvedejte $picky na obou nohédch do maximalni mozné vysky, poté s nimi pomalu klesejte
dolt. U zdviha pat stojite s natazenyma nohama a zveddnim pat si stoupate na $picky. Doka-
Zete provést podobny pocet zdvihu $picek a zdvihi pat?

5. Klasicky predni plank versus zadni plank: P#i pfednim planku se podlozky dotykate pouze
$pickami nohou a predloktimi. Loket se nachazi ptimo pod ramennim kloubem a od hlavy ptes
patet po dolni konéetiny jste v roviné. V této pozici je potteba hlavné kontrolovat panev, aby
se nepropadala k zemi. P#i zadnim planku jsme zady k podloZzce, podlozky se dotykaji pouze
dlané a paty, paZe jsou narovnané, celé télo je v jedné ptimce. Vydrzite v kazdé pozici podob-
nou dobu? Stopky zastavujeme ve chvili, kdy se panev za¢ne propadat k zemi.
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Vyhodnoceni:

0-1 bod: Rovnoviha svalové sily mezi vasi ptedni a zadni ¢asti téla je nizkd. Pro zlepSeni této rovno-
vahy i celkové svalové sily by vam prospél specificky tréninkovy program.

2-3 body: Rovnovaha svalové sily mezi vasi pfedni a zadni ¢asti téla je sttedni. UdrZujte cvicebni
program, ktery zlepsi vasi svalovou rovnovahu. Sousttedte se predevsim na oblasti, kde jste ne-
ziskali Zadny bod.

4-5 boda: Mizete se chlubit vynikajici rovnovidhou svalové sily mezi ptedni a zadni ¢asti téla.
Pokracujte ve cviceni, abyste si ji udrzeli. Sousttedte se pfedevsim na oblasti, kde jste neziskali

Zadny bod.

Horni a dolni polovina téla

Hodnoceni rovnovihy mezi silou horni a dolni poloviny téla maze vychazet z porovnani vykonu
v sérii silovych cviéeni pro tyto dvé oblasti. Zde je jednoduchy test, ktery mtzete provést sami. Za
kladnou odpovéd si zapiste jeden bod, za zdpornou nula bodda.

1. Kliky versus dfepy: Dokazete provést podobny pocet kliki (horni ¢ast téla) a dfept (dolni ¢ast
téla)?

2. Bench press versus leg press: Pro spravné provadéni bench pressu silehnéte si na lavici tak, abys-
te méli o¢i v trovni osy ¢inky. Uchopte ¢inku v takové sifce, aby vase lokty sviraly dhel pfiblizné
90 stupnut. Hyzdé, bederni patet, hrudni patet i hlava jsou pevné opfeny o lavici. Vyjméte ¢inku
ze stojanu a drzte ji nad hrudnikem ve vertikélni pozici, poté ji kontrolované a pomalu spoustéjte
smérem k hrudniku. Jakmile se ¢inka dotkne hrudniku, opét ji zvedejte do vychozi pozice.

Pro spravné provedeni leg pressu se posadte na stroj a zdda optete rovné o podlozku. Obé
nohy opfete o desku stroje, rozkroc¢ené na $i¥i ramen. Nohy mate natazené. Odblokujte bezpec-
nostni pojistku drzici vahu. Teprve potom pomalu a kontrolované ohnéte kolena a spoustéjte
desku se zavazim dold, dokud vase stehna nejsou v thlu témér 90 stupiii k podlaze. Jakmile
dosdhnete nejnizsiho bodu, zvedejte desku opét do vychozi pozice. Po celou dobu cviku dbejte na
to, aby vase zada zlstavala opfend. Pti provadéni obou cvikii byste méli pouzivat vahu odpovida-
jici 50 procentim vasi maximalni z4téZe (vice jsme o maximalni z4tézi psali v podkapitole Jste
maratonec, nebo sprinter? na strané 45).

Dokazete udélat ptiblizné stejny polet opakovani?

3. Horni sedy lehy versus dolni sedy lehy: Pro horni sedy lehy si lehnéte na zdda na rovnou pod-
lozku, ohnéte kolena a chodidla opfete na $i¥i ramen. Ruce slozte za hlavou, ale nedrzte ji v rukou.
Lokty by mély byt pokréené v Sirokém dhlu. Zada jsou plochd a v kontaktu s podlozkou, panev
v neutralni pozici. Stdhnéte b#isni svaly a zvednéte horni ¢ast téla v co nejvice vzpfimené pozici
smérem ke kolentim. Je dilezité, aby pohyb byl veden bfisnimi svaly, nikoli krénimi. Pomalu se
zvedejte do Ghlu p¥iblizné 45 stuprit a poté pomalu klesejte do vychozi pozice. Pro dolni sedy lehy
silehnéte na zada a opfete se o lokty, trup je mirné zvednuty, nohy natazené. Zvednéte nohy asi
10 cm nad zem. Zac¢néte kr¢it kolena a ky¢le a nohy ptitahujte smérem k télu. Pak je vracejte do
vychozi pozice nad podlozkou.

Dokazete udélat ptiblizné stejny polet opakovani u kazdého cviku?

Vyhodnoceni:

0-1 bod: Mezi vasi horni a dolni ¢asti téla je vyrazna nerovnovaha ve svalové sile. Ke zlepseni této
rovnovahy by vdm mohl pomoct specificky tréninkovy program.

2 body: Ve svalové sile mezi vasi horni a dolni ¢asti téla je mirna nerovnovaha. DodrZujte svij cvi-
¢ebni program pro zlep$eni sily sval. Soustted'te se pfedevsim na oblasti, kde jste neziskali Zadny
bod.

3 body: Rovnovaha ve svalové sile mezi horni a dolni ¢asti vaseho téla je vynikajici. Pokracujte ve cvi-
¢ebnim reZimu, abyste si ji udrzeli. Sousttredte se predevsim na oblasti, kde jste neziskali zddny bod.
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CVICENI NA SVALOVOU ROVNOVAHU

Pti vytvafeni téchto cvikl jsem mél na pameéti t¥i zakladni parametry. Prvnim bylo unilateralni
provadéni cvikt (bud na pravou, nebo levou stranu), abychom tak mohli podle potteby zatiZit
jednu stranu vice a ve vysledku dosédhli optimalni rovnovahy mezi pravou a levou stranou téla.
Déle jsem chtél, aby cviky zaméfené na posilovani raznych partii zarovenl zpevilovaly i st¥ed
téla. Tretim parametrem bylo zapojit do jednoho cviku celé svalové fetézce.

Kazdy cvik opakujte 8-15x na jednu stranu. Teprve poté za¢néte cvicit na druhou stranu. Po-
et opakovani se 1isi mezi pravou a levou stranou podle toho, kterou stranu mate slabsi — na této
strané provadéjte vice opakovani.

ROVNOVAHA 1

VIDEO 9.28 Ei‘ E

Klekneme si na pravé koleno tak, aby stehno pravé nohy smérovalo kolmo k zemi a tvotilo jednu
osu s trupem. Levd noha svird v kotniku, ky¢li i koleni pravy thel. Stfed kolena levé nohy musi
byt nad sttedem kotniku. Obé paZe jsou natazené u pravého boku a drzi ¢inku. Diagonalnim po-
hybem obou natazZenych paZzi se dostaneme nad levé rameno. Po stejné trajektorii pohybujeme
pazemi zase do vychozi pozice. Budeme-li chtit zvysit ndro¢nost cvic¢eni, zvedneme pravé koleno
nékolik centimetr nad podlahu a udrzime jej tak po celou dobu cviceni.

VIDEO9.20 [m] (35
ROVNOVAHA2 i

IEI

Klekneme si na levé koleno tak, aby stehno sméfovalo kolmo k podloZce. Pravou nohu natdhne-
me rovnobézné s podlozkou a v jedné linii s trupem. Pravou pazi se opirdme o podlozku tak, aby
bylo pravé rameno kolmo nad pravym zapéstim. V levé pazi (ve vychozi pozici je kolmo k podloz-
ce) drzime ¢inku. Za¢neme zvedat levou pazi postupnym pokréenim lokte, pri¢emz loket drzime
u téla. Lopatku stahujeme smérem k pateti. Cvik mizeme ztizit zvednutim levého kolene tésné
nad podlozku.
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viDEo9.30  [m] g [w]

ROVNOVAHA 3
[=]s

Lehneme si na zdda do pozice mostu tak, aby se podlozky dotykala pouze chodila (na $ifku ra-
men), horni ¢ast hrudni patete a hlava. Levou pazi natdhneme vzhuru a drZzime ji tak po celou
dobu cviku. V pravé pazi drzime ¢inku, loket ohneme do pravého thlu. Zveddme celou paZi s ¢in-
kou jako pti klasickém bench pressu. Dbame na to, abychom po celou dobu cviku udrzeli trup
v jedné roviné s pfedni ¢asti stehen a panev se nepropadala. Chceme-li zvysit obtiZnost cviku,

zvedneme pravou patu nékolik centimetrt nad podlozku.

viDEo9.31 [m]F7[m]

ROVNOVAHA 4

Postavime se s nohama na $itku ramen a dame pravou ruku v bok. Do levé ruky uchopime ¢inku
a pazi spustime podél téla. Z této vychozi pozice délame krok do pravé strany (lateral lunge) tak,
aby pti doglapu smétovala $pic¢ka pravé nohy vpted, stejné jako spicka levé nohy. Cim delsi krok
délame, tim vice cvik ztiZime (zvys$ime zatiZeni svalt dolnich koncetin). P¥i laterdlnim kroku zaro-
venl zvedame levou ruku drzici ¢inku do Grovné levého ramene. Poté se vracime do vychozi pozice.

vipeo9.32 [m] g5 [m]
ROVNOVAHAS :mer

[=]

Postavime se s nohama na $itku ramen a ddme pravou ruku vbok. Do levé ruky uchopime ¢inku,
pazi pokréime v lokti — loket se bude dotykat téla a ¢inka bude v trovni levého ramene. Z této
pozice udélame levou nohou krok vzad (back lunge) tak, aby v zadni poloze bylo koleno levé
nohy nékolik centimetrd nad podlozku. Obé kolena se ohybaji do pravého thlu. Pti kroku vzad
soubézné zvedame a otdc¢ime levou paZi tak, aby byla v kone¢né pozici natazena vedle hlavy
a kolmo nad ramenem. Poté se vracime do vychozi pozice.
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10. kapitola: Sportovni vyziva

TESTY POTRAVINOVYCH DOPLNKU:

Testy mnoha potravinovych doplnka naleznete naptiklad na www.consumerlab.com, www.dtest.
cz; doporucené denni davky jednotlivych vitamini a dalsich latek na https://multimedia.efsa.
Slozeni konkrétnich potravin véetné obsahu jednotlivych latek na strankich nutridatabaze.cz.

PRiJEM BILKOVIN NA ZAKLADE SPORTOVNI AKTIVITY:

Denni ptijem bilkovin bude zilezet na mnoha faktorech. Nize uvadim
ptijem na zdkladé typu sportovni. aktivity. Tento p¥ijem je tfeba v ptipadé omezeni sportovni
aktivity nebo po ¢tyticitém roku véku (kdy za¢ina. dochédzet ke ztrité svalové. hmoty), navysit.

« Rekrea¢n. sportovci: 0,8-1,2 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti denné.
+ Sportovci vytrvalostnich disciplin: 1,2-1,4 g/kg/den.
« Sportovci silovych disciplin: 1,6-2,2 g/kg/den.

VYPOCET GLYKEMICKE ZATEZE:
Glykemicka zatéz (GL) se vypocita vynasobenim grami sacharidl v porci potraviny jejim GI (gly-
kemickym indexem) a ndslednym vydélenim této hodnoty ¢islem 100. Pak miZeme zjistit, Ze na-
ptiklad meloun ma4 sice vysoky GI (72), ale jeho GL je relativné nizka, protoze jedna porce melounu
obsahuje malé mnozstvi sacharida (100 gramt melounu obsahuje zhruba 5 gram sacharida. Vy-
poctem 5x72/100 tedy zjistime, Ze jeho GL je pouze 3,6). GL béznych potravin naleznete podobné
jako hodnoty GI v tabulkach dostupnych na internetu a v raznych aplikacich.

12. kapitola: Dychani

DIAFRAGMATICKE NEBOLI BRANICNi DYCHANI

VIDEO 12.1: E" E

BRANICNI
DYCHANT
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