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Zasady bezpecného cvicenia

Zvysena srdcova frekvencia pri cviceni \
Zrychlené dychanie, pocit zadychania "
Potenie

Prechodna svalova Ginava

Mierne zvy3ena teplota tela

Nahla alebo pretrvavajica bolest’ na hrudniku
Nadmerna dychavi¢nost’ aj pri nizkej zat'azi

Neobvykly opuch, bolest’ kibov, kice
Zavraty, mdloby, dezorienticia

Dychaviénost

Fyziologicka reakcia

Pocas intenzivnej
aktivity, ustuapi po
oddychu

Patologicka reakcia

Nadmerna,
prichadza pri nizkej
zataZi, s pocitom
tlaku na hrudniku

Nezvycajné busenie srdca, nepravidelny srdcovy rytmus "'a,

Pocas cvienia, MNepravidelny alebo
Zvyseny tep vracia sa do normy prili& rychly tep,
po oddychu pretrvava aj v klude
Po tréningu, Extréemna un;Ewa,
. ) . slabost, nemozZnost
Unava Zotavenie za par okracovat aj po
minut/hodin P

kratkom oddychu

SN

Mierne zavraty

Po rychlej zmene
polohy, prechodné

Silné zavraty,
mdloby,
dezorientacia
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Ako si zostavit tréning

Pripravna cast

Rozohriatie

Rozcvicenie

~

Hlavna ¢ast

Zaverecna cCast

Zvysit telesnu teplotu a prekrvenie svalov.
Znizit riziko zranenia.

Aktivovat kardiovaskularny systém — postupné

| zvysenie srdcovej frekvencie a dychu.

Zlepsit viskozitu klbovych tekutin = lepsia
pohyblivostklbov.

Pripravit organizmus na nasledujicu fyzicku zataz.

Znizenie srdcovejfrekvencie a krvného tlaku.
Prevencia zavratov alebo nevolnosti po nahle
ukoncenom pohybe.

Znizenie svalového napéatia po namahe.

Prevencia tzv. svalovice.

Zlepsenie flexibility a rozsahu pohybu.
Podporaregeneracie.

Psychické uvolnenie - umoznit telu aj mysli ,prepnut”
zo zataze do pokoja.




29 | \Vyber aktivit - vyhody

60+

Aerobne aktivity, sila, rovnovaha + kognitivny tréning

Krizovy transfeér sily

Rozmanitost aktivit
Vnutorné/vonkajsie prostredie
Cvicenie v skupinach/dvojiciach

Sezonne/celorocne

Substitucia (napr. pri bolesti kibov)

Neexistujuci transfér
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Aerobne aktivity

* 150-300 minut aerdébnej aktivity strednej intenzity alebo;

e 75-150 minut aerdbnej aktivity vysokej intenzity;

e 3 az 5-krat tyzdenne v zavislosti od intenzity a individualnej
urovne trénovanosti.
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Silové aktivity

e 2-3xdo tyzdna;

e 1 den oddych medzi tréningami;

e 6-10 cviceni (nohy, chrbat, ruky, ramena, brucho);
e 8-12 opakovani;

e 1-3 série;

* Pauza medzi sériami 2 min.
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Rovnovahové aktivity

e 2-3xdo tyzdna;

e 4-8 cviceni (na zaCiatku tréningu);

 10-30 sekund;

e 6-10 opakovani;

* Pauza medzi cviceniami 30 sekund;

* CvicCenia na balancnych podlozkach vykonavajte
vzdy az po ich zvladnuti na pevnej podlozke.




EN%F.T Vseobecné odporucania k tréningu

60+

e CviCte na bezpecnom povrchu a idealne v Sportovej obuuvi.

* CviCte komplexne — precvicCujte celé telo.

* Rozohriatie, rozcvicenie a ukludnenie by mali byt stucastou kazdého cvicenia.

* CviCenia do tréningu zarad'ujte vzdy od tych najjednoduchSich az po tie najzlozitejSie.

* Kazdé nové cviCenie zahajujte vzdy v jeho najmensej obtiaznosti. AZ po jeho zvladnuti prejdite k zvySovaniu
narocnosti.

* PrispOsobte si kazdé cvicenie, poCet opakovani, sérii podla toho ako sa aktualne citite, aku ste mali v dany den
fyzicku a psychicku zataz, alebo podla zdravotného stavu.

* Vyhnite sa prudkym pohybom. Pohyb vykonavajte plynulo v oboch smeroch.
* Nezadrzujte dych pri cviCeni (pozn. existuju aj cvienia, ktoré vyzaduju zadrzanie dychu na kratsSiu dobu).
» DodrzZujte pitny rezim pocas cvicenia. ZvySenu pozornost mu venujte v letnych mesiacoch.

* Po preruseni cvicenia na dlhsiu dobu napriklad z dovodu choroby, zaradte do tréningu opéat jednoduché cvicenia
resp. cvicte s nizSimi hmotnostami a odpormi.



Dakujem za pozornost!

Prosime o vyplnenie relevantnych otazok v dotazniku.

Dakujeme za Vase nazory!

www.envirofit60.0su.cz

Spolufinancovdno Evropskou unii. Vyjadrené ndzory a stanoviska predstavuji ndazory a stanoviska
autorl a nemusi nutné odrdzet ndzory a stanoviska Evropské unie nebo ndrodni agentury.
Evropskd unie ani ndrodni agentura (SAAIC) za vyjddrené ndzory nenese odpovédnost.
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