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Ucebni text

Pohyb

» Vyvoj Clovéka je spojen s pohybem
=> pohybovy podnét je nezbytny

Pohyb plsobi na vyvoj a vyvoj pusobi na pohyb
Pohyb - adekvatni kvalitativné a kvantitativne
Sportovni trénink - uréita mentalni vykonnost
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» Deéti a mladistvi - pohyb se podili na utvareni funkce i tvaru
= nenahraditelny
Dospéli - udrzovani téchto funkci i anatomie
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» Zivotni styl
- vyrazna redukce pohybu v bézném zivoté deti

» Doplnit sportem - kdy vybirat sport pro dité ?
Vybeér sportovni aktivity

» Zohlednit: talent, sikovnost, pili, ochotu se ucit, prani,
dostupnost sportoviste, socialni zazemi rodiny
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Vék ditéte - kalendarni x biologicky

v

Vyvoj organismu: faktory genetické < faktory prostredi
Cca 80 % déti - biologicky vék odpovida kalendarnimu
20 % - bud’ opozdéni ¢i predcasna vyspélost
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Zjisténi: télesna vyska a proporce (percentilové ristové grafy)
BMI (kg/m?2)
v puberté - vyvoj sek. pohlavnich znaku

Presné urceni biologického véku:
rtg snimek dolniho konce predlokti a zapésti

» Hodnoceni rustu vzdy posuzovat
- individualné
- komplexné vsechny faktory a vysledky méreni
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Vyvoj pohybu

» Prenatalné + 1.mésic véku: pohyby automatické, reflexni
» Do konce 1.r: osvojeni zakladnich pohybovych vazeb (zvedani hlavy, otaceni, sed, lezeni, chiize)
Plavdni kojencu: obecné vyvojova zralost pro ndacvik plavani kolem 5 roku

rizika: do te doby - ovlivnéni strachu z vody, hypotermie, infekce, ...
rehabilitace u pohybovych a neurologickych postiZeni

» Do konce 3.r: zdokonaleni zakladnich pohybovych stereotypu, nacvik koordinace;
pohyby dynamické, kratkodobé, intenzivni

» Predskolni vék: napodobuje, volny vazivovy aparat; velka spontanni aktivita

» Skolni vék: nastup do $koly velké pohybové omezeni

v této dobeé - zacit se sportem - vsSeobecné rozvijejici aktivity

specializovany trénink - v 11 letech
» Dorostové obdobi/do 18 let/: rozvoj svalové sily x pevnost vazivového aparatu, slach
- choroby z pretizeni
Dospélost: dalsi Ubytek pohybové aktivity; sport dle véku, zdravotniho stavu,
dovednosti z mladi
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Davkovani pohybu
» Nedostatecné i nadmérné zatizeni je nevhodné
» Nedostatecna zatéz:  funkénich rezerv
I adaptace na zatéz
» Nadmeérna zatéz: Unava, nemoci z pretizeni

Zivotosprava sportujiciho ditéte

» Vyziva - kvalitativné i kvantitativné primérena (Fe,Ca,...)
» Spanek

» Lekarsky dohled
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» Pohyb v détském véku jako prevence onemocnéni v dospélosti
» Prevence ICHS
» Pocatek onemocnéni v détstvi
» Pravidelny aerobni trénink v raném skolnim véku (béh, hry)
ovliviuje nepriznivé zmény
» Tréninky min 3 - 4x tydné a 1 hod po 6 tydnu - Ustup patolog.
nalezu
» Prevence osteoporozy

» Dostatecna a vsestranna pohybova aktivita (zahrnujici i
odporova cviceni) po celou dobu dospivani urcuje hustotu a
pevnost kostry po cely zivot

» Prevence obezity

» Détska obezita - rozsah a typ cviceni umérné k véku
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» Formy tréninku u rostouciho organizmu
» Stupen adaptace zavisi predevsim na intenzité tréninku
» Doporucovan trénink 3 - 6 lekci/tyden
» Obecné: Uvodni rozcviceni cca 10 min;

hlavni Usek - intenzita 1117 20 - 30 min; zklidnéni cca 5 minut

» Vsestrannost, pozdéji (pred pubertou) vycvik ve vybraném sportu !
» Casna specializace - riziko pretizeni, vzniku dysbalanci, mikrotraumat,

chronickych postizeni - choroby z pretizeni




Specifika sportu deti Ucebni text

razy
Vice zranéni nez dospéli - nejvice ve skolnim veku
Hlavni pricina nemocnosti détského véku
Prvni misto v pricinach smrti
Nejfrekventovanéjsi:
zhmozdéni svalu, kloubni podvrtnuti - predevsim DK
vykloubeni, poskozeni menisku
zlomeniny: 20% sportovnich urazu
- poruseni rustové ploténky — porucha ristu kosti
poranéni povrchova, pokousani
! poranéni hlavy, bricha, oka
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Chronicka postizeni
Rostouci kost - mensi nasili k pretizeni v tahu
Respektovat biologicky vék pri tvorbé tréninkového programu
Postizeni rastové ploténky - miZe nastat porucha rdstu kosti

» Osgood - Schlatterova choroba
(asepticka nekrdoza Uponu m.quadriceps femoris na tuberositatis tibiae)
vice chlapci, 8(10) - 15 let, ve 40 % oboustranné;
etiologie pravdépodobné multifaktorialni; vliv intenzivni pohybové aktivity
casto u nékterych sportl - kopana, odbijena, skoky
mikrotrhliny v Uponu patelarni slachy na tibii po trakc¢nim nasili
Priznaky: namahove bolesti v horni tretiné kosti holenni, nékdy bolet i v klidu
otok, zdureni, palpacni bolestivost, prosaknuti
aktivni extense v kolen. kloubu proti odporu bolestiva,
bolestivy vztyk ze drepu ( rtg nalez, v pocatku ale nemusi byt zmény)
Th: antiflogistika v gelu; Priesnintzovy obklady; ev. ortéza; magnetoterapie
prechodné nesportovat - zakaz béhu, skoku, dlouhych pochodu
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» Scheuermannova choroba (kyphosis juvenilis)

- zvyseni uhlu kyfozy hrudni patere i nad 40° - vétsinou v dolnim Useku
s abnormalnim klinovitym tvarem hrudnich obratlu
casto Schmorlovy uzly (inkarcerace casti ploténky do téla obratle)
- velmi Casté onemocnéni veku 10-16 let; u 5 az 20 % dospivajicich
- pri¢ina neznama, pretézovani vyrazné zhorsuje prubéh
- projevy: zvétsujici se kyfoza, bolestivost nemusi byt pritomna

predsazeni hlavy svésena ramena, omezeni hybnosti patere

- lécba: vétsina pacientl ortéza, spravna vcasna rehabilitace, dietni opatre
zakaz skokud, noseni tézkych bremen, dlouhé sezeni/stani;
i operacni
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» Choroba Calvé-Legg-Perthesova
Asepticka nekrdza hlavice femuru;
vice u chlapcu 4-8 let (rozmezi 2 - 10 let)
porucha cévniho zasobeni hlavice femuru, proridnuti struktury
— subchondralni zlomenina pri zatézovani DK prestavované kosti,
fragmentace epifyzy

Priznaky: bolest v koleni, méné Casto kycli, kulhani; zhorsuje se pri zatéz
omezena vnitrni rotace + abdukce v kycli
Postupna obnova - biologicka plasticita kosti — rdzny vysledny stav
oplosténi hlavice, zkraceni koncetiny, coxa vara -
riziko predcasné coxartrozy
Lécba: dlouha, konzervativni ¢i operativni podle zavaznosti
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QOdlisné anatomické a fyziologické dispozice

» Stavba téla: sirsi panev, kratsi stehenni kost, varozni postaveni v kycelnim kloubu
valgozni postaveni v kolennim a loketnim, nizsi hustota kosti
vice télesného tuku, vétsi relativni povrch téla

» mensi objem krve, nizsi srdecni vydej, vyssi srdecni frekvence, nizsi hodnoty Hb
a erytrocytl, nizsi maximalni aerobni kapacita, mensi tepovy objem
NIZST VO, 2y maximaini srorieva s —> Pro stejnou spotrebu O, bud’ 1 min. srd. objem
nebo textrakci O, z krve

»  Nizsi hmotnost svalstva, o 40 - 60 % mensi sila horni poloviny téla,
0 25 % mensi sila dolni poloviny téla, nizsi svalovy tonus, nizsi laktatova kapacita

» Divky x chlapci - rustové odlisnosti

-> odlisnost fyziologickych funkci a biomechanickych predpokladii pohybu - rozdily v télesné vykonnosti
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Specifické zdravotni problémy

» Castéji: nekteré urazy
pretrzeni predniho zkriZzeného vazu, zanéty vazu, Unavové zlomeniny...

postizeni urogenitalniho traktu (infekce)

» Vztah sportovni vykon - faze menstruacniho cyklu, zmény v hladinach hormond,
I Antikoncepce; rada studii > premenstruacni faze ma negativni vliv na vykon
» Poruchy reprodukcniho cyklu ve vtahu k sportovni zatézi

» Zenska sportovni tridda (Female athlete trias) - spojeni tfi symptomii:

nedostatecny prijem energie/snizené mnozstvi tukové tkané -
amenorhea (poruchy menses) - osteoporoza; u sportovkyn castéjsi vyskyt
syndrom je v dusledku narusené rovnovahy vzajemnych vztaht

- razny klinicky obraz, rizna zavaznost stavu
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Téhotenstvi — tri trimestry - postupné rada zmeén
» trvani: 10 lunarnich, tj. 9 kalendarnich, mésicu - 40 tydna/ 280 dni
» kromé vyvoje ditéte vyrazné zmény v organizmu matky

» Zrychleni srdecni frekvence, mirny pokles TK

Zvétseni objemu tekutin, krve

Zvyseni pocCtu erytrocytl i leukocytd, ovlivnéni viskozity krve
Utlak panevnich Zil zvétsujici se délohou

Zhorseni odtoku z DK

Zvysené postaveni branice - vliv na dychani, postaveni srdce
Hormonalni zmény

Zmény ve vylucovaci soustavé, v travicim traktu, na kazi,...

V V eV
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Zvysovani télesné hmotnosti: 11 - 12 kg
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» Zasady pro sport:
Absolvovat vysetreni u gynekologa/porodnika k vylouceni zdravotnich rizik !
Nezacinat s novym sportem

A\ 4

Stavajici sport/cviceni jen/maximalné o stredni intenzité

Necvicit/netrénovat do velké Unavy, vycCerpani

Zabranit prehrati (teplota do 38°C), predejit acidoze (pH < 7,35), dehydrataci
Neprovozovat kontaktni sporty, vyvarovat se padim

Vhodné zapojit velké svalové skupiny, vynechat pohyby do krajnich poloh

Nezadrzovat dech, vynechat cviky se zadrzovanim dechu (ditéti klesa zasobeni O,)
Nedélat cviceni, ktera zvysuji brisni tlak na delsi dobu (opét - ditéti klesa zasobeni 0,)
Vhodné obleceni, obuv

vV vV vV vV vV vV vV VY

» Rizikové sporty - kontraindikované: vodni lyZzovani, potapéni (dekomprese u
ditéte) , horolezectvi, silové sporty (vzpirani), ......

» Obecné doporucit (i zde omezeni, individualné): specialni cviceni pro téhotné,
plavani, chlze, jogging, kolo(!), gravidjoga, tanec)

» Zavodni sport jen do 15.tydne pri dodrZzovani uvedenych zasad - vzdy individualni posouzeni

neplati obecné
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» Jednotliva cviceni:

Postupné zahrat, postupné uklidnit
Dostatek tekutin, predchazet tepelnému stresu - Usek do 15 minut
60 - 70 % maximalni srdecni frekvence (pri nerizikovém téhotenstvi)

Bez prudkych zmén polohy, bez rotacnich cviku

Ne manipulace s klouby, ne velké protahovani

vV v v v v v

Aktualni zdravotni stav - necvicit ani pri ,,lehkém* respiracnim onemocnéni

» Qdlisnosti doporuceni podle trimestru
» Prvni trimestr - nevolnosti, nejvyssi riziko spontanniho potratu

» Druhy a treti trimestr - intenzivnéjsi zatizeni neni vhodné
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Po porodu

» Rada zmén pretrvava minimalné 6 tydn( po porodu
» postupné, individualné, respektovat zmény vyvolané téhotenstvim

Klimaktérium a menopauza:

» Pokles hormonalni aktivity ovarii a pokles sekrece gonadotropind
— zmény zpétnovazebné regulace hypotalamohypofyzarni a
hypotalamokortikalni
» Poruchy termoregulace, bolesti hlavy, kloubu, svalli, deprese, emocni labilita
» Ubytek estrogenli — osteoporédza a ateroskleréza
(riziko nahlych srdecnich pfihod)

Prevence!, staticka zatéz stredni intenzity
» odstranovat svalové dysbalance, posilovat dno panevni, zlepsovat koordinaci
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Sport ve stari

» Starnuti - fyziologicky proces, zmény na vsech urovnich

» Rychlost do urcité miry dédicne, morfologicke zmény tkani — zme
funkce + vzhledu

» Pokles adaptibility, vétsi Unavnost, delsi doba k regeneraci

» Snizuje se bazalni i klidovy metabolismus, celkovy vydej energie |
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Sport ve stari

> Zmény
» Pokles celkové télesné vody

» Pohybovy aparat - zmény kloubt - artréza, zmenseni kloubni pohyblivosti
( pokles elasticity vaz. struktur; klesa pruznost kloubnich pouzder a ligament
Prevazuje reabsorbce kosti - ridne kostni tramcina, osteopenie s Ubytkem
organické kostni hmoty — rozvoj starecké osteoporozy;

zména cervené kostni drené na Zlutou, pak na sedou
zvysuje se pocet zlomenin - kréku steh. kosti, tél obratll, zlomenin predlokti
po 65.r. klesa absolutni pocet svalovych vlaken;

nastava svalova atrofie - sarkopenie
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Sport ve stari

> Zmeény
» Obéhova soustava:

» aterosklerotické zmény, vzestup periferniho cévniho odporu, stoupa TK;

» J prokrveni tkani — riziko ischemie, ¥ min.srde¢ni vydej, T riziko srde¢niho selhani
» Krev:

» stoupa cholesterol, glykémie, tendence k hypokalémii

» Anémie pro spatnou resorpci zeleza

» 7 hladina fibrinogenu a dalSich koag. faktort, T riziko tromboembolickych pFihod
» Dychaci systém:

» Snizuji se ventilacni a respiracni parametry; snizuje se poddajnost hrudniku

» Vznika stafecky emfyzém, (bytek elasticity; | utilizace O, ve tkanich

» Gastrointestinalni trakt
» Zhorsené zpracovani potravy (+ ztrdta zubd), atrofie jater, ...
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>

Zmeény
Endokrinni systém:
» | rdstového hormonu, androgend, tyreoidalnich h. - prevlada katabolismu
» | estrogenu, progesteronu; osteopordza, porucha glukézové tolerance, DM
Termoregulace:
» Snizeni metabolismu, vazokonstrikce; snizené poceni - riziko hypertermie
Vylucovaci systém:
» Snizeny pocet nefronu, pokles GF i dalSich funkci; ...
Imunitni systém
» Snizuje se obranyschopnost
Nervovy systém
» Rychlejsi zanik neuron(, demyelinizace a degenerace neurond,
pokles rychlosti vedeni vzruchu, vazne zapamatovavani, vybavovani z pamé
apatie, deprese; i demence; poruchy spanku
Smyslové vnimani
» Klesa senzitivita receptoru - zvysuje se prah pro vnimani podnétu
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Zasady sportovani ve stari:
» Snizovani pohybové aktivity - riziko zvyseni morbidity a mortality

» Zvyseni energetického vydeje - snizuje riziko predc¢asného umrti

Zdravotni profit
» Redukce rizikovych faktoru civiliza¢nich onemocnéni
» Zpomaluje progres zmén v pohybovém aparatu
» Ovlivnuje kardiorespiracni zdatnost

» Psychicky stav
» nejprve zdravotni prohlidka !! + zatézovy test

» Jina kritéria pro zdravé, celozivotné sportujici a pro nemocné seniory
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Zasady sportovani ve stari:

Vhodna mirna az stredni intenzita cviceni 50 - 80 % VO,.y (individuaing,postupn
Vytrvalostni zatéz 3x tydné v trvani 20 - 30 min; 3 - 5 x/tydné
nax = 208 - (0,7 x vek)
Vyuzit Borgovu skalu - subj. Stupen 12 - 13 (z 20 stupriové $kaly)

Vychazet z tepové frekvence TF= 170 - vék; Sf

vV vyvyy

» Cvicebni program:

zlepsit aerobni kapacitu
posilovat, zvysovat rozsah kloubniho pohybu - primérené
zlepsovat koordinaci pohybu, rovnovahu; nacvik vstavani
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Zvlastnosti pohybovych aktivit senioru:

>
>
>

A 4

>

spiS vytrvalosti aktivity - chlize (pési turistika), nordic walking

Plavani - rovnomérna zatéz. Nadlehceni, podpora Zilniho navratu

Zdravotni gymnastika - nacvik relaxace, dechova cviceni, vyrovnavaci cviky,
ale i modifikovana posilovaci cviceni...

Tanec
Orientalni cviceni pro koordinaci a rovnovahu

Seniorské soutéze - vékové kategorie

Nevhodné: rychlostni cviceni, nadmeérné usili, svihy, hmity, protahovani,
predklony, cviky hlavou dold, skoky, zaklony hlavy, déle vleze na zadech
ne dlouhodoba zatéz nosnych kloubt u obéznich - snadno algické stavy
pozor na teplotni extrémy

Pozvolné, prestavky pri cviceni, relaxace
Vétsi riziko Urazli — ne prudké zmeény polohy, nejcastéjsi Urazy: zlomeniny
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