JAKA JE MA FYZICKA
KONDICE?

PRACOVNI LISTY K ONLINE KURZU:

CHCI ZHUBNOUT, CO MI POMUZE?
CHCI ZLEPSIT ZDRAVI, CO MI POMUZE?
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Jaka je ma fyzicka kondice?

KdyZ hubnete, za¢énete vypadat
dobrFe v obleceni. Ale kdyZ cvicite,
vypaddte dobrFe i bez néj.

Zastavte se na okamzik a zamyslete se nad tim, jaky je vas kazdodenni
zivot. Kolik hodin denné stravite sezenim, at uz v praci, pred televizi
nebo ponofeni do digitalniho svéta internetu? TuSite, jak obrovskou zatéz

to pro vas organismus predstavuje?

Nejde jen o narlst télesné hmotnosti; mluvim o celkovém zhor3eni
zdravotniho stavu. PFitom nikdo si nepfeje byt nemocny. JenZe pouhym
pfemysSlenim nad tim, zda jit nebo nejit cvicit, spalite pfesné 0 kalorii.

Predstavte si, jaké by to bylo, kdyby se vSe zménilo. Kdyby vasSe télo bylo
plné energie, vaSe mysl byla Cista a zdravi bylo lepSi neZ kdy dfive.

Prijméte Sanci zménit svlj Zivot k lepSimu. Zacnéte se hybat.

Lidé casto maji dojem, Ze jejich fyzicka kondice je v poradku, ale ne
vzdy to odpovida skutecnosti. Podobné si mysli, Ze v jejich téle neni pfilis
mnoho tuku, by mohl zatéZovat praci jejich vnitfnich organd a ovliviiovat
fyzickou kondici. Zjistéte, jak na tom skutecné jste.
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Jaka je ma fyzicka kondice?

ZacCnéte vypocltem své idealni télesné hmotnosti

K vypocltu pouzijte nasledujici vzorec. VSe nad zjiSténou hodnotu je
obvykle mnoiZstvi tuku, které mate v téle navic. Tento tuk snizuje

kvalitu vasich svalld a ztéZuje praci vasich vnitfnich organa.

VzorecCek pro vypocet idedlni hmotnosti je nasledujici:

o MUZI: (0,655 x vy$ka v cm) - 44,1 = idealni hmotnost (kg)

Q ZENY: (0,593 x vySka v cm) - 38,6 = ideaIni hmotnost (kg)

Kolik kilogramu tuku mate v téle navic? Zadejte hodnotu do ramecku.

Vase zjiSténi neni p¥ilisS optimistické? Nevadi, brzy to mulzZe byt jinak.
Chvalim vas za to, Ze jste si uvédomili svlj problém a chcete ho feSit - to je
skvélé.

Pokracujte a prejdéte k testiim, které vam odhali, jaka je vaSe celkova
fyzicka kondice. Nemusite pro to chodit do fitness centra, sta¢i vam pouze
stopky (na mobilu) a par jednoduchych pomducek.
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Vybrala jsem pro vas 5 zakladnich testu, které jsou vhodné jak pro méné
zdatné jedince, tak i pro ty, kdo jsou presvédceni o své vyborné
kondici.

Klidova tepova frekvence (srdecni puls)

Podrepy

Poskoky stranou

Cooperuyv test

Q@0 0O

Test flexibility

Ovérte si, kolik toho zvladnete.

1) Klidova tepova frekvence (srdecni puls)

Mira klidového tepu (klidova srdecni frekvence) je jednim z nejjednodussich
ukazateld, ktery si snadno mUzete zméfrit sami. Co vam tento test prozradi
o vas?

Zjistite:
e Jaky je stav vasi kardiovaskularni kondice (srdecné-cévniho systému) a

tedy, zda jste v ohroZeni nebo ne,

e 7e hodnota klidového tepu je vybornym ukazatelem nejen stavu vaseho
srdce, ale i vasi fyzické kondice.
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Jak si zmé¥Fit klidovy srdec€ni tep v domacich podminkach?

Mate dvé moznosti:

Q Pomoci pulsoxymetru (jde o maly pfistroj, ktery
kromé plusu ukazuje i procento okysliceni organismu
(saturaci), koupite v Iékarnach), nebo pomoci pFistroje
na méreni tlaku (tonometru), ktery zaroven ukazuje i

hodnotu vaseho plusu. Mimochodem, stejnou sluzbu

vam prokazi i chytré hodinky nebo fitness naramek

na meéreni plusu.

Q Druhou moZnosti je zmé&Fit si puls na vnitfni strané zapésti pomoci
dvou nebo tfi prstd (viz obrazek nize). Puls méfte po dobu pil
minuty a vyslednou hodnotu vynasobte dvéma. Pokud citite, Ze pulz
je nepravidelny, navstivte |ékare, abyste vas vysetfil.

Pulz mérte ve chvili, kdy jste alesponn 5 minut v klidu sedéli na zZidli. Pokud
zjistite, Ze vas pulz je vySSi nez maximalni hodnota urcena pro vas vék (viz
tabulka), nebo naopak nizsi, nez je minimalni hodnota, je néco v neporadku a

méli byste navstivit Iékare.

VSimnéte si, Ze s postupujicim vékem klidova tepova frekvence (pocet
tepd za minutu) klesa, ale souc¢asné je mnohem vice zavisla na vasi fyzické
kondici. Proto hodnoty klidového pulsu nad 80 let opét stoupaiji.
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V tabulce vidite normalni hodnoty lidské srdecni frekvence. Pfi méreni plusu
existuje urcité rozpéti (minimalni a maximalni pocet srdec¢nich tuderl), které
je povazovano za normalni. Odchylky od téchto hodnot méfené v klidu (v
obou smérech) jsou povazovany za patologické (zdravi Skodlivé).

Hodnoceni pro Skolni déti

VEK MINIMALNI MAXIMALNI
HODNOTA HODNOTA
6 -8 let 75 120
9-11let 73 110
12 -15let 70 105
do 18 let 65 100
Hodnoceni pro dospélé
VEK MINIMALNI MAXIMALNI
HODNOTA HODNOTA
19 -40 let 60 93
41 - 60 let 60 90
61 -80 let 64 86
81 let a vice 69 93

Pfekroceni maximalni hodnoty srdecni frekvence se oznacuje jako
tachykardie. Pokud se jednda pouze o docasnou odchylku zplsobenou
napriklad stresem nebo onemocnénim a nezaznamenavate pfi tom zadné
pocity Uzkosti (podobné pocitu strachu), neni dlvod k obavdm. Po uzdraveni
a odeznéni stresu by méla srdecni frekvence klesnout zpét na normalni
hodnoty. JestliZze se tak skutecné stane, je vSe v poradku.
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Jiny pripad nastava, pokud tachykardie pretrvava. Srdce, které je takto
silné pretéZovano, musi podavat vykon srovnatelny se Spickovym
sportovcem. AvSak na rozdil od ného to musi zvladat nepretrzité celych 24
hodin!

Odchylka smérem doll, kdy se klidovy tep pohybuje pod stanovenym
minimem, se nazyva bradykardie. | tato neni povazovana za normalni stav
(s vyjimkou 3pickovych sportovcl). Bradykardie mize byt vyvolana léky,
mUzZe se jednat o vrozenou srdecni vadu nebo o reakci na urcité infekcni
onemocnéni. | vtomto pfipadé je doporucena navstéva lékare pro detailni
diagnostiku.

Zapamatujte si:
Cim lépe jste na tom z hlediska fyzické kondice, tim niz3i klidovou
tepovou frekvenci obvykle zaznamenate v ramci

daného klidového rozmezi.

Mate zméreno? Jaky je vas klidovy puls?

Sledujte, zda se vaSe srdec¢nécévni kondice pravidelnym tréninkem
zlepSuje. Méreni provadéjte jednou za 14 dni vzdy ve stejny cas, nejlépe
rano po probuzeni. Vysledné hodnoty si zaznamendavejte a sledujte svij
pokrok.
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2) Podrepy

Cim lep3i je kondice vaseho srdce a cév, tim déle vase svaly zvlddnou

Vv s

kondice, jsou podfepy. Jako pomUcku si pripravte Zidli.

Postavte se zady k zidli, ruce dejte v bok a nohy rozkrocte na Sifku

o ramen. Provadéjte dfepy aZ do pozice tésné nad zidli (sotva se
dotykate sedadla). Délejte podrep tak, jako kdybyste si chtéli sednout,
ale tésné pred dotykem sedadla se zastavte a znovu se postavte. Béhem

cvi¢eni musi zGstat zada rovna.

9 PodFepy vykonavejte co nejrychleji a v pravidelném rytmu.

©

Jakmile vam fyzicka kondice neumoZni pokracovat ve stejném tempu,
test ukoncete.

4

Spocitejte si, kolik podrepU jste stihli provést v pravidelném rytmu.

Kolik dFepu jste zvladli?

Pocet diepl: .....cccceeeceeeereercnnnne

Hodnoceni testu:

o pod 25 opakovani - vase fyzicka kondice je zhorSena,

o nad 40 - pokud jste se dostali nad 40 opakovani, jste na tom skvéle.
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3) Poskoky stranou

v ewv s

stran. K jeho provedeni budete potfebovat tfi pruhy lepici papirové pasky a
metr.

9 Nalepte prvni pruh papirové pasky na zem (popfipadé polozte
jakoukoli Snlrku, pasek apod.), odméfrte vzdalenost 30 cm a nalepte
dalSi pruh lepici pasky. Po dalSich 30 cm umistéte tfeti pruh. Pokud
jste si pro testovani zvolili venkovni prostor, namalujte tfi ¢ary s
rozestupy 30 cm kfidou na chodnik nebo je vyryjte klacikem do hliny
apod.

@ Nyni se postavte na prostfedni €aru a snoZmo poskocte do strany
tak, abyste dopadli na €aru vlevo. Poté se vratte zpatky doprostired
a poskocte na pruh vpravo a poté opét zpét do stfedu. Tim mate
hotovo jedno opakovani. Tento jeden cyklus (skok vlevo - zpét na stfed
- skok vpravo - zpét na stfed) opakujte nepretrzité po dobu 1 minuty
a pocitejte, kolik opakovani jste béhem této doby zvladli.

Kolik opakovani jste byli schopni zvladnout

za jednu minutu? Pocet opakovani: ...........cceeuueee

Vyhodnoceni testu:

37 a méné >  zhor3ena fyzicka kondice - méli byste ihned
zadit pracovat na jejim zlepsSeni,

38 a7 45 opakovani > prumérna fyzicka kondice,

50 a vice fyzicka kondice je v perfektnim stavu.

U
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4) Cooperlyv test

Je to test, ktery dokonale provéri vasi zdatnost. Jedna se o dvanactiminutovy
test, pfi némzZ se snazite ubéhnout (ujit) co nejvétsi vzdalenost za 12
minut. Béhem testu mlzZete stfidat béh s chlzi. | kdyZ v prbéhu testu

zastavite, vas Cas bézi dal.

Test nejlépe absolvujete na sportovnim stadionu, kde presné vite, kolik

metrd méri jeden okruh.

Svuj vysledek porovnejte s tabulkou dle pohlavi a véku.

Vyhodnoceni testu - MUZI

VEK gg;“slé DOBRE PRUMER SPATNE §\II°E\I:I'“I/\IIIE
13-14 let 2700 a vic 2400-2700 | 2200-2400 | 2100-2200 pod 2100
15-16 let 2800 a vic 2500-2800 2300-2500 2200-2300 pod 2200
17-19 let 3000 a vic 2700-3000 | 2500-2700 | 2300-2500 pod 2300
20-29 let 2800 a vic 2400-2800 | 2200-2400 | 1600-2200 pod 1600
30-39 let 2700 a vic 2300-2700 | 1900-2300 | 1500-1900 pod 1500
40-49 let 2500 a vic 2100-2500 | 1700-2100 | 1400-1700 pod 1400

nad 50 let | 2400 a vic 2000-2400 | 1600-2000 | 1300-1600 pod 1300

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Vyhodnoceni testu - ZENY

~ VELMI - o o < - VELMI

VEK z DOBRE PRUMER SPATNE = -

DOBRE SPATNE
. 1500-

13-14 let 2000 a vic 1900-2000 1600-1900 1600 pod 1500
. 1600-

15-16 let 2100 a vic 2000-2100 1700-2000 1700 pod 1600
. 1700-

17-19 let 2300 a vic 2100-2300 1800-2100 1800 pod 1700
. 1500-

20-29 let 2700 a vic 2200-2700 1800-2200 1800 pod 1500
. 1400-

30-39 let 2500 a vic 200-2500 1700-2000 1700 pod 1400
. 1200-

40-49 let 2300 a vic 1900-2300 1500-1900 1500 pod 1200
. 1100-

nad 50 let 2200 a vic 1700-2022 1400-1700 1400 pod 1100

Jaky je vas vysledek?

Vzdalenost

Hodnoceni

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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5) Test flexibility

ProtoZe svaly museji byt nejen silné, ale také pruzné, dalSi test se zaméruje

na pruznost vasich svald.

0 Lehnéte si na zada, jednu nohu nechte poloZzenou na podloZce a
druhou zvednéte napnutou co mozZna nejvyse. Pozor: nesmite se
prohybat v panvi a zvednuta noha se nesmi ohnout v koleni.

Vyodnoceni testu:

Q Pokud dokazete nohu zvednout do vysky, kde se mezi obéma nohama
vytvori alespon pravy uhel, jste na tom velmi dobfe.

Uhel men3i nez 80 stupfit naznacuje, Ze byste méli zapracovat na
pravidelném protahovani a zlepSeni své flexibility.

Mate otestovano?

Zvednuta noha svira jaky

(V] 1 T=1 I

Dopadli jste dobfFe?

Blahopfreji. Je zfejmé, Ze mate radi pohyb. Pokud jste zklamani, miZete to
zlepSit. Zacnéte pracovat na zlepSeni své fyzické kondice kazdy den. Jde o

vasSe rozhodnuti i vase zdravi.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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NezZ si Freknete, ze jste na to p¥rilis

N~

staril...

Mnohé pohybové obtize, jeZz spojujeme se seniory, jako je slabost Ci ztrata
rovnovahy, jsou ve skutecnosti disledkem necinnosti, nikoli stafi.

Aktivni Zivotni styl by mél byt celoZivotni zaleZitosti. Naucte se, Ze i malé zmény ve
vasem kazdodennim zZivoté mohou mit obrovsky dopad na vase zdravi.

Zacnéte opakovanym tréninkem chtlize kaZzdy den. Postupné pridavejte vzdy o
malo vice, dokud nebudete schopni vyrazit na delSi prochazku ¢i lehkou turistiku.

e Rikéa se, Ze deset tisic krok(i denné (tj. pfiblizné 7,5 km) je optimalni mira cviceni.

| kdyz toto vSeobecné panujici pravidlo nema zadny védecky zaklad, presto neni
Spatné. Jakykoli pohyb je pfinosny. Navic se da pomoci krokoméru nebo
aplikaci na chytrém telefonu snadno kontrolovat

e Zacnéte chodit vSude pésky, i po schodech. Mnozi dnes neujdou vice nez
pouhych pét set metrd denné - z bytu do auta, z auta do kancelare, z parkovisté
do obchodu, déti se vozi do Skolky autem i na kratké vzdalenosti. To je
alarmujici. Podle odhadl bude vice neZ polovina dnesSnich déti obézni do
véku 35 let!

* Teprve pozdéji pridejte napriklad badminton nebo jiné sporty, které vyzaduji

dynamiku a posilovani.

,,Kdo si dnes neudéla cas na zdravi,
bude si muset zitra udélat cas na nemoc.”

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Par rad na zaver

Neni pochyb o tom, Ze hubnuti je obtizné.

e Podle jednoho propoctu je nutné ujit 56 kilometri nebo béhat sedm
hodin, abyste zhubli pdl kila (tj. 3 500 kcal). U¢inek naro&ného cviceni
Ize rychle anulovat, pokud po naro¢ném tréninku zkonzumujete spoustu

jidla, coz vétSina z nas déla.

e Lidé vSeobecné nadhodnocuji pocet spalenych kalorii béhem cvic€eni a
to dokonce a7 Ctyrikrat. Nasledné priimérné zkonzumuji dvakrat vice
kalorii, nez kolik skutecné spalili. Ovérte si vas skutecny vydej energie na
této kalkulacce.

e Cviceni bychom meéli provadét predevsim za ucelem zlepSeni kondice,
nikoli primarné za ucelem spalovani tuku. Tuk se spaluje ve svalech,
které si musite nejprve zlepSit cvi€enim a spravnou vyZzivou. Nemate
na cviceni béhem dne Cas? Nevadi, vstante se pri kazdé televizni reklamé

a po dobu reklamy mdZete cvicit.

VyuZijte pohyb pro zdravi i potéSeni, dokud muzZete.
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