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ZDRAVI = ;
BIO-PSYCHO-SOCIALNI (DUCHOVNI) POHODA

ZDATNOST — PSYCHICKA.... 2?7 ...pohyb?
- TELESNA

SLOZKY — AEROBNI
SVALOVA

FLEXIBILITA
SLOZENI TELA



ZDRAVI ) , ,
ZDATNOST - TELESNA — AEROBNI zdatnost ??

schopnost pracovat pfi zapojeni vétsiny svalu
ve stredni a vyssi intenzite po delsi dobu

SRDECNE CEVNI (kardiovaskularni) systém
DYCHACI system

?7? procC aerobni ??




DRAVI — ENERGETICKE SYSTEMY — ZATEZ




ZDRAVI — SVALOVA ZDATNOST

SVALOVA SILA - silova schopnost
— zvladnout odpor, sve telo...

SVALOVA VYTRVALOST — schopnost opakovat
svalove kontrakce nebo vytrvat v kontrakci
(staticka)

svalova sila a vytrvalost — zvladnuti tela
Jjakykoliv pohyb
drzeni tela - ortopedicke problemy



ZDRAVI — TELESNA ZDATNOST - FLEXIBILITA
- ohebnost, pohyblivost v kloubech

stavba kloubu
pruznost svalu

.

- omezeni rozsahu pohybu
- zkraceni — nerovnovaha svalova - dysbalance



ZDRAVI - TELESNA ZDATNOST - SLOZENI TELA

PASIVNI slozka: ?
AKTIVNI slozka: ?
vzajemny pomer schopnost zviladat telo

TELESNA TYPOLOGIE - atletik, astenik, piknik
(mezo-, ekto-, endo- morf)
+ dedicnost, stravovaci navyky, zivotni styl (pohyb)

BMI — nedostacuje !!!

OBEZITA — probléemy — srdecne cévni
metabolickeé
ortopedicke



ZDRAVI:
viiv pohybovych cinnosti na

PSYCHIKU.....???

SOCIALNI OBLAST.......???

DUCHOVNI OBLAST .......??7



ZDRAVI — TELESNA ZDATNOST
SVETOVA DOPORUCENI

dospeli: 3 x tydne 20 — 30 min. aerobni aktivita
TF - 50 — 85 max. (aerobni zona)

3 X tydné udrzovani silovych schopnosti
+ flexibility

slozeni tela



ZDRAVI - UKOL.:

zhodnotit sve slozeni tela a zivotni styl

ve vztahu k doporucenim



