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Cviceni pro vékovou skupinu 60+

BMI — Body Mass Index

(index télesné plnosti)

Tento index relativni télesné plnosti informuje o tom,

zda aktudlni télesnd hmotnost odpovida télesné vysce, nebo zda je jedinec
hmotnostn& nadprimérny & podprimérny. PouZivd se k uréeni stupné obe-
zity, ale neumoZfiuje rozpoznat, zda nadprimérnd hmotnost je zplsobena
aktivni (svalovou) nebo pasivni (tukovou) slozkou.

o hmotnost

Vypocet: BMI = ——————
vyska?

hmotnost (kg)

vyska (m)

Vysledky indexu télesné plnosti

BMI Kategorie podle Svétové zdravotnické organizace

20a < Podvaha

20,1-24,9 Norma (ideal 22,5)

25,0-29,9 Obezita mirného stupné (27,3 alarmujici hodnota pro
zeny, 27,8 pro muze)

30,0-34,9 Obezita stupen 1.

35,0-39,9 Obezita stfedniho stupné

40,0 a > Morbidni obezita

Zasady zdrave vyzivy a vitaminy

S vékem klesa denni pFijem kalorii. Pokles denniho pfijmu zac¢ina 50. rokem
Zivota, jedna se cca 200 kJ za 10 let. S rostoucim vékem klesa tvorba vlast-
nich bilkovin v téle, proto je nutné bilkoviny pravidelné doplfiovat. Casto také
dochazi ke zvy$enému prijmu nasycenych tukd, je nutné jejich prijem snizit
a nahradit je tuky nenasycenymi, které t&lu prospivaji a zlep$uji prichodnost
%il a cév. Nesmime zapominat na ptijem vldkniny a sacharidd.

SloZeni potravy béhem dne:
25 % bilkoviny

30 % tuky

50-55 % sacharidy

Dtlezité mineralni Iétky a vitaminy:
Vapmk - Jeho prijem je dlleZity pro prevenci osteoporozy
Zelezo - je dllezité pro krvetvorbu, kterd je ve vy$sim véku snizena.
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Vitamin C - pFi snizeném mnoZstvi pfijmu ovoce a zeleniny, je ddleZité tento
vitamin doplfiovat pfedevsim na podporu obranyschopnosti organismu a jako
antioxidant.

Vitamin D - pomaha pfi vstfebavani vapniku.

Pitny rezim:

Ve stafi dochdazi k celkovému poklesu vody v téle a to nékdy az na 50 %, je
proto dlleZité nezapominat na pravidelny ptijem tekutin a to i pres snizeny
pocit zizné, ¢i naopak zvySenou potiebu dojit si na toaletu. Pfi nedostate¢ném
prijmu tekutin dochazi ¢asto k dehydrataci, kterd vede ke staviim podobnym
stafecké demenci, jako je zmatenost, malatnost, hypotenze. Doporucuje se
prijimat okolo 2 | tekutin denné&, predevsim ¢isté vody nebo neslazenych ¢&ajd.
Doporucena denni davka mineralnich vod je 500 ml a vhodné je vody stfidat,
aby nedochazelo k jednostrannému pfijmu mineralnich latek.

Potravinova pyramida




Cviceni pro vékovou skupinu 60+
Ortostaticka zkouska

(test reakce srdce na zatéz)

Jednoduchy funkéni test pro spolehlivé a rychlé zjisténi aktualni fyzické kon-
dice. Zména polohy clovéka ze sedu do stoje v gravitacnim poli pfedstavuje
jistou ortostatickou (vzpfimovaci) zatéz, kterad vyvola stagnaci krve v dolnich
koncetinach a snizeni zilniho navratu.

Pomiicky: stopky, sport tester, automaticky tlakomér, podlozka

Postup: Po 5minutovém odpocinku v sedu zméfit tepovou frekvenci (TF) po
dobu 1 minuty (klidova hodnota — P1), nasleduje vztyk a opét zmérime TF po
dobu 1 minuty (P2). PFi uziti tlakoméru méfime zaroven TK v sedu a ve stoji.
PFi vétsich rozdilech provedeme po 3-5 minutach kontrolni méreni.

Ortostaticka TF je rozdil hodnoty ve stoji a v lehu.
P2 -Pl=.........

Hodnoceni ortostatické zkousky

Rozdil 6-12 tepl Dobra reakce srdce na zatéz
Rozdil 13-19 tepl Uspokojiva reakce srdce na zatéz
Rozdil 20 tepl a vic Snizena, nedostatecna reakce srdce na zatéz

Pravidla pro testovani a kazdodenni cviceni

Nedoporucené cinnosti:

- izometrické posilovani (vydrze)

- rychlostni cviceni (zavodéni)

- prudké zmény poloh (napf. z lehu do stoje)

- zvedani a noseni tézkych bremen

- cviceni v bezdesi

- doskoky, cviceni na tvrdé podlozce

Doporucené cinnosti:

- vytrvalostni trénink zaméstnavajici co nejvice svalové hmoty (napf. nordic
walking, turistika)

- upevnovat zasady spravného drzeni téla

- vyrovnavat svalové dysbalance

- pési turistika, plavani, cyklistika, brusleni

(vSe dle zdravotniho stavu a doporuceni Iékare)

- psychomotoricka cviceni, procvi¢ovani jemné motoriky
- kardio cviceni s mérenim TF (sport tester) podle véku
- Setrné zachazeni s klouby

Venkovni sporty doporucujeme provozovat minimalné ve dvojicich,
a to nejen z dilvodu socializace, ale predevsim kviili bezpecnosti.



Hloubka predkionu
(flexibilita kycelniho kloubu)

Test méfi flexibilitu (ohebnost) kycelniho kloubu,

kterd je duleZita pti spravném drzeni téla, lokomoci,
chlzi do schodd apod. Poukazuje také na spravnou
funkci sval kolenniho kloubu.

Pomiicky: lavicka, Svédska bedna, rinoset, metr

ZP: sed boc¢né, noha na lavicce je napjata, chodidlo vztyceno - holen druhé
nohy je kolmo k zemi

Postup: PoloZzime dlan jedné ruky na hrbet druhé ruky, ruce na sobé -
v prfedklonu méFfime vzdalenost od prostfedniku ke Spic¢ce nohy. Cvi¢ime zvol-
na, tahem. V zakladni poloze i pfi cviku dbame na rovna zada. Lze provadét
na nizké svédské bedné. Davame pozor na pokréeni kolene a rychlé pohyby.
V konecné poloze cvicici setrva 2 sekundy. Pfi nedosahu jsou hodnoty zapor-
né, pri dotyku nulové a pfi presahu jsou kladné.

Optimalni hodnoty v cm pro test hloubku predklonu
Vék 60-64 [65-69 |[70-74 |75-79 |80-84 |85-89 |90-94

Muzi 25 -|-30 -|-35 -|-4,0-|-55 -|-55 -|-65
+4,0 |+3,0 |+25 |+20 |[+15 |+0,5 |-0,5

Zeny -0,5 -(-0,5 -f(-1,0 -{-1,5 -120 -|-2,5 -|-4,5 -
+0,5 +4,5 +4,0 +3,5 +3,0 +2,5 +1,0

Protahovani zadni strany stehen

(hamstring)

1. Protahovani v sedu
ZP: sed - cvicenec drzi posilovaci gumu (Svihadlo) s lokty
u téla - chodidla vztycena
Popis: s kazdym vydechem zvétsit protaZeni svall
Chyby: podsazena panev, ohnuti trupu, zvednuti ramen,
nedostatec¢né napjata kolena




Cviceni pro vékovou skupinu 60+

2. Protahovani ve stoji s oporou
ZP: podiep zanozny pravou s oporou rukama o zed, zabra-
dli, strom
Popis: obé chodidla sméruji vpred - s vydechem tlak zadni
paty do podlozky, dopnuti kolene protahované nohy
Chyby: pokrceni protahované nohy v koleni - predklon hlavy
Vzdy dbame na spravné dychani a nezadrzujeme dech

Uvolnéni kycelniho kloubu

1. Uvolfovani v lehu na zadech
ZP: leh na zadech, podsazena panev, protazeni patere,
brada pfitazena k hrudniku, ramena dol{, napnuti GG
a protazeni nohou ‘
Popis: s nadechem vtahnout nohu do kycelniho klou-
bu - s vydechem povolit
Dalsi varianty: - v lehu mirné roznozném vtaceni
chodidel
- vytaceni chodidel

ANY

2. Uvolnovani ve skrceni prednozmo
ZP: leh na zadech
Popis: zvolna skréit prednozmo levou, rukou pfitisk-
nout koleno k hrudniku - pokrcit tnoZzmo, dlani tlakem
shora na koleno zvétsit rozsah - znova skrcit pfednoz-
mo - zpét do lehu, v kazdé poloze dbadme na dychani

Pro zvyseni intenzity cvicime plynule krouzivé pohyby
v kycelnim kloubu.

3. Uvoliiovani v lehu na boku _@
ZP: leh na pravém boku pokrémo
Popis: zevni rotace v  kycelnim  klou-
bu vrchni nohy, koleno vede pohyb, paty o
u sebe - davame pozor na celkové zpevnéni téla

a nevychyleni se z osy

A\
4. ,Ryha v pisku” _@:@;}_S{\Zﬂ__

ZP: leh na zadech, paze podél téla, nohy napjaty
Popis: sunem paty pravé nohy leh skrémo, pata
na zemi (predstavit si ryhu v pisku patou) - vy-
tocit koleno zevnitf — sunem patou stejnou ryhou 2 Il ===

Zpét -
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Test pohyblivosti ramenniho kloubu

(flexibilita pohybu v ramennim kloubu)

Test poukazuje na fyziologicky rozsah pohybu v ramennim
kloubu.

Pomiicky: dverni rém

ZP: stoj tésné vedle dverniho rdmu tak, aby bok prekryval rdm
Postup: zvolna predpazenim vzpazit. Pokud je paze rovnobéz-
na s dverfnim ramem, fyziologicky rozsah je v poradku, pokud
je paze pred ramem jedna se o zmenseny rozsah je-li paze za
osou jedna se o hypermobilitu ramenniho kloubu.

Paze z(stava pred osou = zkraceni.

PaZe je soubézna s osou ramu = fyziologicky rozsah.
v o s r T

Paze zustava za osou = hypermobilita.

Kontrolujeme spravné drzZeni téla, po celou dobu!

Uvolnovani ramenniho kloubu

ZP: sed na velkém mici (Ize modifikovat na zemi: leh pokrémo, leh na boku,
sed na lavicce, Zidli, turecky sed, klek sedmo, klek, stoj)

Varianty uvolfnovani:

e ramena zvolna zvedat a pfi vydechu spustit

e krouzeni rameny vpred a vzad, soucasné, postupné i ne-
soudobé (paze jsou uvolnéné)

e krouzeni pazi v ramennim kloubu zevnitf - dovnit¥, vpred
- vzad i nesoudobé

e upazit poniz - otaceni pazi stfidavé dlani vzhlru a dold
(palcem se snazte otocit co nejdale se souc¢asnym ,vysunutim pazi z ramen”)
e upazit poniz - oto¢it pravou dlani vzhiru, oto¢it hlavu vpravo (pohled do
dlan&) - soucasné oto¢it levou dlaf doll - a opacné

e pokrdit upazmo poniz, predlokti vzhlru (svicen) - predlokti dold (i asymet-
ricky)

e mirny Uklon, pomysiné malovat bo¢né osmicky s pazi vyvésenou v rameni
- totéz v kruzich

e pfipazit dovnitf, skréenim vzpazit zevnitf s oto¢enim dlané dovnitf - pfipazit
dovnitf pravou (pohyb paze v diagonale)




Cviceni pro vékovou skupinu 60+
Chlize okolo mety

(obratnost, dynamicka rovnovaha)
Test je zacilen na méreni rychlosti a rovnovahy pFi pohybu seniorské populace.

PFi provadéni testu dbame na bezpecnost testovaného,
zbytecné nezavodime.
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ZP: Zidli umistime ke zdi tak, aby neméla tendenci ujizdét. Ve
vzdalenosti 2,5 m umistime kuzel ¢i jinou metu. Testovana oso-
ba sed na zidli, chodidla na zemi, ruce na kolenou.

Postup: Na pokyn startujiciho vztyk ze Zidle, co nejrychleji obe- = A /
jde ¢&i obéhne kuZel a sed zpét na zidli. Casomira se zastavi pfi ~ ~----
pIném sedu na Zidli. Prvni ze tfi pokusd je cviény. Zaznamenava

se lep&i vysledek ze zbyvajicich dvou pokusd.

Pomiicky: rovny povrch bez prekazek, stopky, kuzel, Zzidle, (/@
1

1
1
’
!
I
1
/

Optimaini hodnoty v sekundédch pro test chiize okolo mety

Vék |60-64 |65-69 (70-74 |75-79 (80-84 |85-89 (90-94
Muzi |(5,6-3,8|5,9-4,3|6,2-4,4(7,2-4,6|7,6-5,2|8,9-5,5(10,0-6,2
Zeny |6,0-4,4|6,4-4,8|7,1-4,9|7,4-5,28,7-5,7|9,6-6,2 | 11,5-7,3

Balancni cviceni
1. Stoj jednonoz
ZP: stoj spatny - skréit pfednozmo, stehno vodorovné - vydrz

3-5 vtefin - bez pohybl panve stranou
'//L* )Y

2. Balancni cviceni ve stoji jednonoz
Snaha udrzet rovnovahu ve stoji jednonoz s unozenim, predno-
¥enim, s riznou asymetrickou polohou pazi, s ohnutym predklo- 3
nem (pro zvyseni nestability zavrit oci).

3. Udrzeni polohy s vyuzitim netradi¢nich pomiicek (overball,
bosu, balancni ¢ocky)

e ZP: sed snozny na overballu, druhy pod paty
Popis: bez opory rukou udrzet stabilni polohu, dtiraz na zpevnéni celého téla

a pravidelné dychani
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e ZP: vzpor klecmo
Popis: overball pod pravou dlan - s vydechem vzpa-

Zit levou - rovna zada, zpevnéné bricho, hlava v pro- W
dlouzeni trupu (pro zjednoduseni Ize provadét bez ;‘TZ-\

overballu)

Neprohybat v bederni pateri, nezaklanét hlavu.

4. Chiize po éare
- o . 7 v
Popis: chuze zvolna, chodidla za sebou - snaha o totéz se
v r V. .e . . o ’
zavrenyma ocima, zjistit zda je chuze rovna

Cviceni se zavienyma ocima provadime VZDY
s dopomoci druhé osoby!

Sed - vztyk ze zidle

(silové schopnosti dolnich koncetin)
Test hodnoti dynamickou silu dolnich koncetin.

Pomiicky: zidle bez podrucek, stopky Q
ZP: Zidli umistime proti zdi tak, abychom zamezili . 2
jejimu posunu, testovana osoba sed na zidli, nohy N !

v Sifi ramen, paze prekfizené na prsou

Postup: stoj a zpét. Pohyb opakujeme po dobu

30 sekund. Zapoditdvd se celkovy pocet stojll

a sedd.

Optimalni hodnoty pro test sed - vztyk ze Zidle (pocet opakovani)

Vék 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
Muzi 14-19 | 12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-15 8-14 7-12
Zeny 12-17 | 11-16 | 10-15 | 10-15 9-14 8-13 4-11




Cviceni pro vékovou skupinu 60+
Posileni dolnich koncetin

1. Chize
Doporucuje se kazdodenni chiize stfedni rychlosti. Nejlépe na &erstvém vzdu-
chu. V domacim prostiedi je mozné napf. 6minutova chiize na misté pro za-
hrati organismu pred vlastnim posilovanim.

2. Podfepy u opory
ZP: Uzky stoj rozkrocny
Popis: s nddechem podiep s dohmatem na opérku -
s vydechem stoj
Udrzujeme rovna zada a hlavu rovné.
Neprovadime hluboky dfep!

A

3. Zanozovani s oporou o zidli

ZP: Uzky stoj rozkro¢ny, dohmat na opérku

Popis: opakované zanozovani poniz pokréenou nohou -
s kazdym pohybem zpevnit bficho, snaha udrzet stale vzpfi-
meny postoj

4. Vystupy na nizky stupinek

ZP: stoj pred stupinkem

Popis: vystup na stupinek, zanozit poniz - a zpét
Stridat nohy.

=D\ Jt S
E %\r o

5. Podsazovani panve

ZP: leh na zadech pokrémo - paze podél téla

Popis: s vydechem zvednout panev s védomym stahem hyzdovych svall
Udrzet zpevnéné bficho a hyzdé.

MQM

6. Védomeé stahovani hyzd'ovych svall

ZP: leh na brise - paze podél téla

Popis: védomé stahovani hyzdovych svall spolu se zpevné&nim celého téla,
predevsim bfidnich svall
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Flexe v lokti
(silova schopnost hornich koncetin)

Test slouzi k hodnoceni dynamicko-silové schopnosti hor-

nich koncetin. Cilem testu je provést co nejvice opakova-

niovani bicepsového zdvihu.

Pomiticky: Cinky ¢i zavazi (Zzeny 2,5 kg, muzi 3,5 kg), (

Zidle bez opérek (nebo jiné sezeni), stopky

ZP: sed na zidli - pripazit, uchopit zavazi do silnéjsi ruky

Postup: skrcit pripazmo (dlan k rameni)

Cvik provadime z napnuti do Uplného skrceni po dobu — -

30 vtefin. Je dileZité, aby byl pohyb pouze v lokti bez

pohybu trupu. Po¢itd se kazdé skréeni, které presdhne Ghel cca 110 stuprid.

Chceme-li porovnavat rozdil mezi silnéjsi a slabsi pazi, aplikujeme
test postupné na obé pazZe a spocitame vysledny rozdil.

Optimalni hodnoty pro test flexe v lokti (polet opakovani)

Vék 60-64 |(65-69 (70-74 |75-79 |80-84 |85-89 |90-94
Muzi 16-22 |15-21 |14-21 |13-19 |13-19 |11-17 |10-14
Zeny 13-19 |12-18 |12-17 |11-17 |10-16 |[10-15 |[8-13

Posileni hornich koncetin
Triceps

1. Cvik z pilates , kocicka”
ZP: vzpor kleCmo
Popis: vzpor klecmo ohnuté - vzpor kleCmo sedmo - klikem kle¢mo prohnuté
vzpor kle¢cmo
Cvic¢ime vzdy na mékké podloZce, aby se chranily kolenni klouby!
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Cviceni pro vékovou skupinu 60+

2. Tricepsovy klik s oporou o zed’
ZP: Uzky stoj rozkrocny cca 30 cm celem ke zdi, dohmat na zed' v Sifi ramen
s prsty vzh{ru cca na Grovni prsou
Popis: klik, lokty u téla - s vydechem zpét. Télo je zpevnéné, rovna zada,
hlava v prodlouzeni trupu.

3. Kick back s lahvi (Ize nahradit ¢inkou, gumou)
ZP: Uzky stoj rozkrocny - v jedné ruce pet lahev s vodou (¢inka, jiné zavazi)
- pokrcit pfipazmo, loket svira pravy uhel
Popis: s vydechem zapazit. Nékolikrat opakovat a vyménit paze.

Biceps

Bicepsovy zdvih Ize provadét v rlznych obménach,

napf. v sedu na zidli s oporou paze o koleno, ve stoji, s therabandem, jedno-
ru¢, obouruc, vse podle vaseho uvazeni a moznosti.

Pohyb provadime pouze pazZi se zpevnénim celého téla.

Test sed-leh

(sila bFisnich svald)

Test hodnoti
brignich svall.
Pomiicky: podloZzka na lezeni, gymball, ruc-
nik, stopky

ZP: leh na podlozce - ruce v tyl, mi¢ podlozime pod nohy tak, aby kolena
svirala pravy uhel, ru¢nik srolujeme a vlozime pod lopatky

Postup: zvedat trup a zpét, vzdy pouze do polohy nez se lopatky dotknou
podlozky. Sledujeme bficho, aby se nevyklenulo a ve stfedni ¢asti se netvo-
fila ,stfecha” (nebezpedi btidni kyly u siln&jsich cvi¢encd, ale i po porodech).
Zdatnéjsi cvicenci mohou test provadét bez podlozeni kolen, pouze kdyz zvla-
daji spravnou techniku provedeni pohybu (viz dale).

zejména silovou schopnost

Hodnoceni vykonu v testu sed - leh pro vékovou kategorii 60+ (pocet opakovani)

Vykon | Velmi pod- |Podpr@-|Primér-| Nadprimér-|Velmi nad-
pridmérny | mérny ny ny pramérny

Muzi 0 1-4 5-9 10-14 15+

Zeny 0 1-2 3-6 7-10 11+
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Posileni brisniho svalstva
Spravné provedeni sedu-lehu

Popis: Pohyb zacina pfitazenim brady k hrudniku, hrudnim predklonem ob-
ratlem po obratli az skoro do sedu. PFi tomto pohybu je vydech. Pohyb zpét je
zvolna a v opacném poradi, zada nepoloZit UpIiné na zem, posledni se poklada
hlava.

Pozor na: vysunuti hlavy vpred, zvednuti ramen, ,,vybouleni” bficha, hmitnu-
ti, zvednuti nohou.

Poloha 3M (,, vzor tFetiho mésice”)
ZP: leh na zadech, skrcit prednozmo nohy, podloZzeny velkym mi¢em sviraji
cca 90 stupfili, paze podél téla, hlava je podlozena desti¢kou (rucnikem),
pokud udrzime bradu pfitazenou po celou dobu cviceni, hlava nemusi byt
podloZena.
Popis: viz Spravné provedeni.
Variace:
¢ na nohy polozime dva overbally, které tlacime do stehen
e velky mi¢ polozime na bficho a tlac¢ime ruce a nohy proti sobé
e sedy-lehy Sikmo do stran
e sedy-lehy na velkém mici (rovné, stranou)
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Cviceni pro vékovou skupinu 60+

Zaznamovy arch vysledki testl

BMI
Hmotnost
Vék Pohlavi Hmotnost Vyska Vy’éT
kg m
Ortostaticka zkouska (P1 po 5minutovém klidu, P2 ihned po vztyku):
P1 P2 P2 - P1=
TF TF

Hloubka predklonu (nedosah, pfesah):
leva noha prava noha
cm cm

Test pohyblivosti v ramennim kloubu (nedosah, fyziolog. rozsah, presah):
leva paze prava paze

Chtize okolo mety (2,5 m):
1. pokus 2. pokus
pocet opakovani pocet opakovani

Sed-vztyk ze Zidle (po dobu 30 s.):
pocet opakovani |

Flexe v lokti (po dobu 30 s.):
silnéjsi paze

pocet opakovani

Sed-leh (po dobu 30 s.):
pocet opakovani

14



Prehled literatury:

» SMIDKOVA, Silvie. Monitorovani télesné zdatnosti u pravidelné cvi¢icich se-
niorl [online]. 2013 [cit. 2016-02-25]. Dostupné z: http://theses.cz/id/zag-
mo3/?furl=%2Fid%2Fzagmo3%2F;so=nx;lang=en. Bakalafskd. Univerzita
Palackého v Olomouci. Vedouci prace Mgr. Julie Witmannova, Ph.D.

e JONES, Jessie a Roberta E. RIKLI. Fitness of older adults. The journal on
Activ Aging

e Reaguj rychle. Old debrujar [online]. [cit. 2016-02-25]. Dostupné z:
http://old.debrujar.cz/php/doc/re

e Malkova, I. Hubneme s rozumem zdravé a natrvalo. Praha: Smart Press,
2005

e BURSOVA, Marta. Kompenzaéni cvi¢eni: uvolfiovaci, protahovaci, posilovadci.
1. vyd. Praha: Grada, 2005. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-0948-1

¢ JANDA, CSC., doc. MUDr. Vladimir. VySetfovani hybnosti [ I]. 2. vyd. Praha 1:
Avicenum, zdravotnické nakladatelstvi, n. p., 1974. ISBN 08-004-74

15



Cviceni pro vékovou skupinu 60+
Poznamky

16



