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1. Uvod

Clovek je soucasti piirody a v piirodé plati, e piirozenou vlastnosti viech Zivocichi
je pohyb. Ten je geneticky zakodovan jak predatortiim, pro které je pohyb nezbytny pro
ziskani potravy, tak i kofisti, pro které je zase zarukou pteziti a tiniku pted predatory. Pohyb
tedy zaruCoval u ne¢kterych zivocichil zdroj potravy a u jinych zase ten fakt, Ze sami nebyli
potravou.

Clovék, jako tvor, ktery zacal inteligenci pfevySovat okolni Zivogichy, musel vykonat
mnozstvi ukond, aby v ptirodé prezil. Jeho putovani za potravou, lov a pozdé€ji prace, kterou
se od ostatnich zivoc¢ichli odliSoval, vytvotily béhem tisicii let genetické predpoklady, které si
kazdy jedinec ptinasi na svét. Béhem téchto tisicileti se evoluci vytvotila rovnovéaha, ktera je
pro zdravy Zivot jedince idealni. Jakékoliv poruseni této rovnovahy ma za nasledek odchylky
od zdravého rustu jedince. I pifes skutecnost, ze pohyb je obecné od narozeni geneticky
zakddovan, néktefi z nds na néj v prubchu Zivota z riznych divodi rezignuji. V pribéhu
poslednich desitek let dochazi v lidské spolec¢nosti k revolu¢nimu piedefinovani lidské prace.
Neni to jiz nékolik desitek kilogramt svalstva, kosti, Slach a vazl, ale kolem 1300 gramt
vazici lidsky mozek, ktery se stara o preménu surovin ve vyrobky a stava se hybnou silou
vyvoje lidstva (1).

Stale se zvysujici podil dusevni prace ptirozené vede u vétsiny lidi ke snizovani télesného
zatizeni organismu a nasledné pak i ke sniZeni fyzické kondice.Tento sedavy zplisob zZivota
casto miva pokracovani i v dobé po zaméstnani, kdy by jiz méla byt tato jednostrannd zatéz
kompenzovana aktivnim pohybem (2, 3).

Podobné muzeme hovotit i o tendencich u vysokoskolské mladeze. Na vysokych skolach
technického typu je tento fakt jest€¢ znasoben znaénym nariistem poctu hodin stravenych u
poditade (4). Posledni vyzkumy potvrzuji pokles funkéni zdatnosti VS populace (5).
Nadmérné studijni vypéti se pak musi kompenzovat vhodnou pohybovou aktivitou, kteréd
pomaha relaxovat organismus a tim urychlit i jeho regeneraci. Vysoké procento
vysokoskolské mladeze v CR si uréité uvédomuje nutnost pohybu pti formovani své
osobnosti (6). Domnivam se, ze nezastupitelnou ulohu pfi podnécovani fyzické aktivity ma
fakultni t&lovychovny proces. Télesna vychova na VS je dilezitym garantem zdravého
zpusobu zivota. Dostava se zde do pozice preventivniho Cinitele vici civilizatnim chorobam a
piispiva svym pusobenim k realizaci vSestranné pfipraveného jedince. Katedry a tustavy
télesné vychovy na vysokych skolach tak svym télovychovnym plisobenim v hodinach TV, na
kurzech a v dalSich sportovnich aktivitach zajiStuji pro své studenty dostatecné mnozstvi
pohybov¢ aktivity (7).

Pravdou ale je, Ze ne vSichni studenti se nabizenych aktivit zacastnuji.

I1. Kondiéni programy
A. Teorie

Jak jiz vyplyva z uvodu, aby c¢lovék pohybové a zdravotné nezdegeneroval, musi Zzit
“aktivnim Zivotni stylem” (8, 9, 10). Télovychovni pracovnici proto vytvareji pro vSechny
kategorie lidi pohybové programy, které se snazi byt lidem $ité na miru z pohledu jejich véku,



somatickych predpokladi, fyzické pripravenosti, mnozstvi tuku v téle, zdravotnich problémui
a samoziejme 1 jejich cila.

Pohybovy program je souhrnem pohybovych aktivit se zaméfenim k ovlivnéni
vybranych, rozhodujicich slozek télesné zdatnosti. Podstatnym cilem vétSiny pohybovych
programu kladné ovlivitujicich fyziologické starnuti je omezeni degradace svalové hmoty a
obnoveni nebo ziskani pottebnych pohybovych dovednosti. Zvolené pohybové ¢innosti vzdy
musi vyhovovat danému jedinci individudlné. Volba druhu pohybové ¢innosti musi vychazet
z tkolu, na co se chceme zaméfit a musi respektovat predchozi pohybovou zkusSenost jedince.
VétSinou se zaméiujeme na ovlivnéni svalové zdatnosti (kombinace programt pohybovych
aktivit); ovlivnéni pohyblivosti rozhodujicich segmentli pohybového aparatu (programy
gymnastiky); ovlivnéni aerobni zdatnosti (pfedev$im programy cyklického charakteru).
Idedlnim ptipadem je soucasné ovliviiovani vSech tfi uvedenych oblasti s dopadem na
ovlivnéni télesného slozeni (BMI, ATH, ECM/BCM, atd.). Cilem pohybovych intervenci je
kultivace a regenerace organismu a celkové zlepSeni uplatnéni jedince ve spolecnosti (11).

Jaka cviceni a jaky sport zvolit k dosaZeni téchto cilii? Je to podle toho, co objekt
naseho snaZeni umi, co ho bavi - subjektivni hledisko. Objektivné pak musi byt zastoupeny
vSechny slozky: vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a obratnost. Jejich pomér by mél byt:
50% aerobni pohybové aktivity; 30% aktivity zaméfené na rozvoj svalové sily; 20% aktivity
zaméfené na rozvoj flexibility.

Aerobni pohybové aktivity jsou ¢innosti, vykonavané s vyssi intenzitou po pfimétrené dlouhou
dobu. Jedna se vétSinou o lokomoc¢ni €innosti, v nichZ je organismus zapojen do procesu jako
celek. Tyto ¢innosti kladou dlraz na vysoky pfijem kysliku a rozviji tedy ¢innost plic a srdce.
Optimalni intenzita a dostatecnd doba pohybu je individualni dle funkénich parametrt.
Pravidelné provadéni ¢innosti aerobniho charakteru jsou jedinou cestou redukce tuku.

Aktivity prispivajici k rozvoji svalové sily zvysuji objem a silu jednotlivych svalovych oblasti.
Rozvijeji statickou 1 dynamickou svalovou vytrvalost. Cilem je optimalnim svalovym tonem
zajistit spravné drzeni téla a zajistit dobrou funkcnost jak pohybového aparatu, tak i
vegetativnich organti. Pfi rozvoji svalové sily je vhodné zaméfit se na tyto oblasti: svalstvo
zad (Sijové, mezilopatkové, vzptimovace trupu), svalstvo dolnich koncetin. Prostiedky
rozvoje svalové sily jsou: posilovani, kulturistika, atletické discipliny, kondi¢ni plavani.
Cvic¢eni zaméiené na rozvoj obratnosti, pohyblivosti a koordinace. Pti vybéru cviki se
musime zamétit na pohyblivost v ramennim a kycelnim kloubu. Snazime se piedchazet
zkraceni svalstva a jeho zbytnéni, na druhé stran€ ztuhlosti vazivové tkdné. K vhodnym
prostiedktim k rozvoji téchto schopnosti patfi domaci gymnastika, stre¢ink, pohybové hry a
zabavy, micové hry a pod.(12).

Vétsina publikaci (napt. 9, 11, 13) se shoduje v tom, ze cviCeni, at’ uz provadéna v
ptirod¢, ve sportovnich halach, ve fitness centrech nebo doma, by méla byt do Zivotniho stylu
kazdého jedince zaClenovana pravideln€ , a to 3x tydné alespont 20— 40 minut. Maximalni
efekt tedy mlze pfinést pouze vhodny komplex pohybovych aktivit, kde zdkladem jsou
aerobni Cinnosti, které¢ jsou vhodné dopliovany specidlnim gymnastickym cvienim (napf.
joga), posilovacim cvi¢enim (fitness) i koordinacné ndrocnéjsi Cinnosti (napt. kolektivni
sporty — tenis, nohejbal, volejbal, fotbal atd.).

Krej¢ik (14) naopak doporucuje dvakrat tydn€ posilovani a protazeni formou nékteré
posilovaci aktivity jako p-class, powerjoga, rizné série cviku na jednotlivé partie, a jedenkrat
tydné aerobni aktivitu, jako je b¢h, spinning, cyklistika, plavani, svizna chlize, aerobik.

U aerobnich aktivit (mimo jiné také aktivit, kdy dochazi ke spalovani tuki) je dulezita
pravidelnost, minimaln¢ jedenkrat tydné.

Takova univerzalni pohybova jednotka by proto mohla vypadat takto:

Rozcviceni 10 minut — zaméfeni na rozehiati celého organismu a kloubni pohyblivosti.



Aerobni faze — 30 minut; uklidnéni 3- 5 minut. Posilovaci cvi¢eni — 10- 15 minut; zaméfeni
na to svalstvo, které nebylo v pribéhu aerobni ¢4sti zatéZovano.

Obecné plati, Ze je u¢innéjsi pravidelné sportovat kratsi dobu vicekrat tydné, nez pouze 1- 2x
tydné delsi dobu.

Vice o kazdé pohybové zatézi vypovida intenzita zatéZe. Jedinym kriteriem intenzity
pohybové Cinnosti je srdecni frekvence. VéEtSina rekreani pohybové aktivity by se méla
odehravat v aerobnim tepovém pasmu, piicemz ¢im vice se blizi jeho hornimu prahu, tim je
vice rozvijejici. Maximalni srde¢ni frekvence se snizuje podle véku z hodnoty 220. Napft. pro
20- letého muze je vypocitana na 200. Tento vypocet je vSak jen teoreticky, vzdy zalezi na
trénovanosti a zdravotnim stavu kazdého jedince.

B) Nejznaméjsi kondi¢ni programy a pohybové rezimy

Kondi¢ni programy jsou programy sestavené prevazné pro béznou populaci, u které
dochézi k ubytku pohybové aktivity v bézném dennim Zivoté. Tento fakt vyvolava potiebu
vénovat zcela zamérné zvysenou pozornost regulaci a optimalizaci pohybového rezimu.
Pii tvorbé kondicnich programi jsou pak vyuzivany pohybové aktivity zvladnutelné jak
fyzicky, tak i technicky pro Sirokou vefejnost, piedev§im rozmanité formy télesné kultury,
tzn. télesné vychovy, kondi¢né ¢i rekreacné provozovaného sportu, turistiky a dal§i formy
pohybové rekreace.
Cilem kazdého kondi¢niho programu je piispivat k zdravému zpisobu Zivota; musi se tedy
jednat o télesnou a sportovni Cinnost pravidelnou a dlouhodobou. Kromé toho, pokud ma
cviceni a sport sehrat v utvareni zdravého zplsobu Zivota vyznamnéj$i roli, je zaroven
nezbytné :
1. aby objem této Cinnosti , neboli celkové mnozstvi pohybové aktivity v tydennim a
celoro¢nim rezimu, byl dostacujici, tzn. takovy, u kterého lze predpokladat, ze vyvola
pozitivni zmény v organismu a na pozadovan¢ urovni je 1 udrzi;
2. aby vybér pohybovych ¢innosti byl vhodné strukturovan, tzn. zahrnoval
aktivity rizného charakteru pfispivajici k rozvoji vSech zakladnich pohybovych
schopnosti (vytrvalost, sila, rychlost, obratnost, pohyblivost apod.);
3. aby pohybova aktivita byla vhodné¢ rozloZena, a to jak v prabéhu celého roku, tak i v
prabéhu kazdého tydne;
4. aby télovychovna cinnost byla realizovana s piiméfenou a dostatecné velkou
intenzitou, nebot’ pravé ta je zdkladnim pifedpokladem pozitivniho dopadu na
kardiovaskularni systém, tzn., ze pfispiva k dobré vykonnosti srdce a srdecnécévniho
systému (15).
Kondi¢nich programii bylo v poslednich letech vytvofeno znacné mnozstvi at’ jiz u nés ¢i v
zahrani¢i. Pfevazuji programy propaga¢né motivujiciho charakteru, jez si vytkly za cil
podnitit a probudit zdjem o pohyb vlibec, a proto vétsina pouze zcela jednoduchym zplisobem
naznacuje, jaké mnozstvi pohybu je pro zdravy zplisob Zivota potiebné a vétSinou nechévaji
na rozhodnuti kazdého, jakymi pohybovymi aktivitami sviij program naplni. K takovym
programim patii u nas vydany “Kondi¢ni program a test pro kazdého 12 x 12” (16); “Séam
sob¢ soupetfem” (17) nebo “Fit po padesatce” (18). Ze zahrani¢i je znam napft. holandsky
TRIM, némeckd TRIM- spirdla, Svycarské Pyramidy zdatnosti, americky program
“Prezidentské sportovni vyznamenani” a rakousky “Herzlich Gesund mit Puls 130” a fada
dalsich.

TRIM- spirala je program, k jehoz splnéni je zapotiebi absolvovat v pribéhu roku
100 libovolnych cvicebnich ¢i tréninkovych jednotek. Stanovena je pouze minimalni doba
trvani kazdé cvi¢ebni jednotky, kterta je odlisnad podle druhu aktivity, naptiklad u kondi¢niho
behu je to 5 minut, u plavani 10 minut, u tenisu, fotbalu a jizdy na kole 15 minut, u stolniho



tenisu ¢i tance 30 minut, u pési turistiky 1 hodina a pod. Program méa motivovat k tomu, aby
kazdy alespon 2 x tydné vénoval urcity cas pohybu.
Pyramidy zdatnosti jsou zpracovany na obdobném principu. Naro¢néjsi jsou v tom, zZe
diferencuji obsah ¢innosti a pozaduji absolvovat 50 tréninkovych jednotek zamétenych na
vytrvalost, 25 na silu a dalSich 25 na pohyblivost. Naroky na minimalni délku jedné
tréninkové jednotky jsou 2- 3x vyssi, nez je tomu u TRIM- spirdly. Program zpracovala, fidi a
vyhodnocuje komise Sportu pro viechny Svycarského svazu pro télesné cviéeni. Pro kazdou
z doporucenych aktivit vydava Svaz metodické pokyny ve zvlaStnich brozurach (15).
Prezidentské sportovni vyznamenani je program vyhlaseny Prezidentskym vyborem pro
télesnou zdatnost a sport v roce 1972 a kazdy rok je obnovovan. Vytkl si za cil motivovat
dospélou populaci k obohaceni zZivotniho stylu o pohybovou aktivitu s diirazem na celkovy
objem vhodnou frekvenci cvifeni a sportovani. Zduraznuje, ze smyslem neni dosahovéni
vynikajici vykonnosti, ale pravidelnd Gcast na sportovni ¢innosti. Program nabizi moznost
vybéru jednoho ¢i vice z 50 sportl. Naroky programi jsou relativné vysoké. Jejich splnéni
vyzaduje provadét zvolenou aktivitu nejméné po dobu 4 mésict a za tuto dobu vénovat této
¢innosti zhruba 50 hodin, coz obvykle znamend 3 alesponl jednohodinové tréninkové jednotky
za tyden. Konkrétni pozadavky jsou pro kazdou z 51 aktivit stanoveny vzhledem k jejich
charakteru odli$né. Napft. ten, co chce ziskat prezidentské sportovni vyznamenani a zvoli si
kondiéni béh, musi:

a) v prubéhu 4 mésicti nabéhat 200 mil (320 km);

b) v kazdé tréninkové jednotce musi ub&hnout alespont 3 mile (4,8 km), pfi¢emz v

jednom dni si smi do souhrného poctu nabéhanych kilometri zapocitat nejvice 5 mil

(8 km); tzn., Ze béhem 4 mésicii musi absolvovat nejméné 40 tréninkovych jednotek;

c) zapocitat 1ze pouze ty tréninkové jednotky, kdy primérny ¢as nepiesahne 9 min./1,6
km.
Pokud si zvoli aerobik, aerobni tanec ¢i odbornou aerobni aktivitu, pak:
a) této Cinnosti musi vénovat nejméné 50 hodin za 4 mésice;
b) zapocitat si miize nejvyse 1 hod. denné a nejvyse 4 hod. za tyden;
c) doporucuje se, aby kazda cvicebni jednotka zahrnovala 5- 10 minut rozcviceni, 20- 30
minut vlastni aerobni zatéze s dostateCnou intenzitou, 10- 15 minut stre¢ink a
5- 10 minut uklidnéni (19).

Herzlich Gesund mit Puls 130 (radostné zdravi s pulsem 130/min.) ma ponc¢kud odliSny
charakter. Tento program se snazi ziskat Sirokou vetejnost k tomu, aby dokazala alespon 2- 3x
s optimalni tepovou frekvenci. Tu si kazdy ur¢i vzhledem ke svému véku podle vzorce: 180
minus vék (20- lety tedy napt. 160 tepti/min.). V tomto smyslu jsou nabidnuty konkrétni
programy s metodickymi navody pro 13 aktivit, rozpracované na dobu 3 meésicti. Program
zaroven zdlraziiuje potiebu racionalni vyzivy, kterou ma kazdy moZznost si vyhodnotit
predlozenym “testem vyzivy”(15).

Vedle vyse uvadénych programt pievazné charakteru propagacné- motivujiciho mame
dnes k dispozici i mnoho dalSich, které se opiraji o vysledky védeckych vyzkumi. Jsou
zpracovany obvykle formou obsahlych kniznich publikaci s podrobnymi navody a
metodickymi pokyny. Patfi k nim predev§im Coopertiv (1986) “Aerobni program pro aktivni
zdravi”, kanadsky “5BX program pro muze” a “XBX program pro Zeny”’, DuSaninliv program
“Rekreacni pohybové aktivity pro vSechny”. Kazdy z nich pfistupuje k problematice pon¢kud
odlisnym zptsobem, nékteré¢ zcela konkrétné stanovi druh ¢innosti (SBX a XBX), jiné umozni
vlastni vybér aktivit podle pfesné stanovenych pozadavkii- Cooper a DuSanin (15).



I11. “Kondié¢ni program ve vyuce na CVUT”

A) Pri hodinach télesné vychovy

Ve $kolnim roce 2009/10 maji vsichni studenti CVUT moznost se pfihlasit do t&chto
specializaci: fotbal, futsal, basketbal, volejbal, florbal, hokej, hdzena, nohejbal, stolni tenis,
kondi¢ni posilovani, plavani, softbal, beachvolejbal, squash, golf (trenazery), squash relax (ve
spojeni se saunou), budo, aikidd, karate, ninjutsu, freesbee, bowling, horolezecké sténa,
lukostielba, aerobik, aqua aerobik, bodystyling, pilates, powerjoga, spinning, zvlastni TV,
turistika, sjezdové lyZzovani, kanoistika, koleckové brusle, badminton, brusleni, irské tance.

Z vyctu je patrno, ze zadna z téchto specializaci nespliiuje svym zamétenim plné
naroky kondi¢niho programu. VétSina z téchto sportovnich odvétvi je v§ak dobrym startem
k moznému tydennimu pohybovému programu. Asistenti Ustavu télesné vychovy a sportu
CVUT na kazdé své 1.hodiné v semestru studentiim jiz v uvodu zdiiraziuji, Ze tyto lekce jsou
jen 1/3 potiebné tydenni sportovni a pohybové naplné.

Az na n¢kolik vyjimek (bowling, golf, softbal, kondi¢ni posilovani, lukostfelba, apod.)
se da konstatovat, ze vétSina z vyuCovanych lekci ma aerobni charakter. Kromé této povinné
TV maji studenti moZnost sportovat navic ve vybérové TV, kterou si jiZ plati. Ti z nich, kteti
berou nase vyzvy na zacatku semestru vazné, se proto hlasi do dalsich hodin.

Maji moZnost se ptihlasit napt. az na 5 navstév tydné do fakultniho Fitness centra na
Karlové namésti a to za pouhych 530 K¢ za semestr. V kazdé hodin¢ kondi¢niho posilovani
kazdy vyukovy den jsou pro tyto studenty vyhrazena 3 mista a to od 8 hodin rano az do 17
hodin (v patek do 13 hodin). Nejvice studentil si zapisuje 2- 3 navstévy tydné. I kdyz zatizeni
Fitness centra 1 finan¢ni podminky jsou vysoce nadstandartni, pocet studentl jevicich zajem o
tento zplisob sportovniho vyziti je maly a nepfesahuje nikdy ani stovku zajemcd. Ustav
t&lesné vychovy a sportu CVUT umoziiuje studentim piistup i do Fitness center na Julisce a
ve spojeni se Studentskou unii i do 2. bloku strahovskych koleji.

V hodinach povinné TV se specializaci na riizna sportovni odvétvi pak vétSina
asistenti UTVS pfidava po prevladajicim aerobnim programu i posilovaci ¢ast. Vétsinou to
byva na konci hodiny. Napf. j& v hodinach plavéani to délam tim zpisobem, Zze na konci
hodiny mam pro posilovani vyhrazenych poslednich 8- 10 minut. Provadim to ve tfech
sériich, kdyz v kazdé sérii studenti provadeji 3 posilovaci cvi¢eni — na nohy, na ruce a na
bficho ¢i zada. Pocet opakovéani byva mezi 10- 25 podle Grovné fyzickych schopnosti
jednotlivych studenti; cviky se obménuji a mezi sériemi se vZzdy vyplavou na vzdalenosti 40-
50 metrii. Po posilovani maji jest¢ asi 2 — 5 minut na lehké vyplavani.

Podobné to provadim i na svych hodinach se zaméfenim na florbal. Po asi 75 minutach
programu, ktery se odbyva vétSinou v aerobni zon€, méné v anaerobni a zdravotni zong,
zatazuji posilovaci ¢ast. Po kazdém studentu pozaduji podobné jako na plavani celkem 6- 9
posilovacich cvikd. Nezatazuji sem posilovani nohou, ale jen cviceni s dirazem na horni
koncCetiny, bfiSni a zddové svaly. Nékdy vyberu i cviceni ve dvojicich. Po posilovani ptichazi
jeste lehké vyklusani trvajici kolem 5 minut.

Po dlouholetych zkusSenostech mohu konstatovat, ze studenti jsou zprvu ze zatfazeni
posilovani trochu vydéseni, po n¢kolika lekcich si na néj zvykaji a koncem semestru je jiz
sami vyzaduji.

V opacném stylu probihaji hodiny kondi¢niho posilovani. Zde je samoziejmé zakladnim
cilem posilovani vSech svalovych partii. Ve fitness centru na Karlové namésti vedle hlavni
mistnosti, kde jsou umistény posilovaci stroje, disponujeme i vedlejSim tzv. aerobnim salem,
kde se nachazi veslafsky trenazer, béhatko, stepper a asi 4 kola na spinning, mnoZzstvi
Svihadel, natahovacich gum apod.. Zde probihd kromé rozcviceni i tzv. aerobni ¢ast hodiny.
Studenti jsou motivovani tak, aby tato ¢ast trvala nejméné 10- 15 minut. Je samoziejmé, ze
kazdy student pfichdzi do hodiny s jinym cilem, ktery by mél byt pfizpisoben celkovému
tydennimu pohybovému rezimu kazdého z nich.



Typickou earobni naplni pak disponuji vyucovaci hodiny TV zaméfené na turistiku, brusleni,
koleckové brusle a kanoistiku.

B) Pf¥i letnich a zimnich kurzech

Jednou z forem ¢innosti UTVS CVUT je i organizace a vedeni letnich a zimnich
vycvikovych kursti. LVK a ZVK mohou mit riznou formu (pobyt, pfechod, ptejezd, sjizdéni)
a napln (turistickd cinnost, trénink riznych druhii sportd apod.). Dulezitym poslanim
vycvikovych kurza je také ukazat jednu z moznosti aktivniho odpocinku — sportovni pobyt
v piirodé¢.

Sportovni zaméfeni LVK a ZVK ma kromé& pozitivniho plisobeni na nervovou soustavu
studentti i dalezité¢ zdravotni ucinky. Aktivnim spojenim vhodné volenych télesnych cviceni
organismu, rozviji srdecné¢ cévni potencidl organismu, stimuluje jeho endokrinni a
imunobiologicky systém.

Vyvijena télesna aktivita zajiStuje 1 vSestranny télesny rozvoj studentli, pii némz dochazi
k zvySeni trovné vSech ctyt pohybovych schopnosti, v potadi nejspiSe - vytrvalosti, sily,
obratnosti a rychlosti. Stupen nartistu celkové kondice pak zavisi i na dodrzovani uréené¢ho
denniho rezimu, spravné vyzivy, celkovém poctu zatfazenych pohybovych jednotek (ranni
rozcvicky), zatfazeni puldenniho klidu apod.

Mnoho studentl si kolikrate ovéfi, kam az sahaji jejich fyzické a moralné- volni moznosti.
Dfive by si netroufli tvrdit, ze jejich organismus je schopen absolvovat mimotadny turisticky
vyslap dlouhy az 30 km; ujet na kole 100 km; sjet po mirné tekouci fece 1 30 km ¢i hrat
naro¢ny turnaj s prestavkami i po n¢kolik hodin (7).

Vsechny kurzy plni vedle sportovnich cild i cile kondi¢ni, coz je samo o sobé dané
jejich pohybovym programem. KdyZz bych si m¢l vSimnout jednotlivych kurzii podrobnéji,
naSel bych tam i cilevédomé;jsi kondi¢ni vlozky.

Naptiklad mij tydenni zimni lyzaisky kurz na chaté Lovochemii u Spindlerova Mlyna. Zde
vytvaiim takovy denni rezim, aby po sjezdovém lyzovani ¢i jizdé¢ na snowboardu mohli
studenti jesté vyb&éhnout na krasné lyzarské trat€ na Hornich Miseckach. Zde potom v Case asi
od 15 do 16,30 hodin mohou nab&hat az 20 km.

Podobné je to i na mych letnich pobytovych vycvikovych kurzech v Chorvatsku a Italii.

Zde mam ve zvyku organizovat jiz ranni kondi¢ni program. Jedna se konkrétn¢ o béh po
pisku kolem mofte v délce kolem 2,5 km; nasleduje posilovani zaméfené na svalovy korzet a
horni koncetiny; a kon¢i se delSim vyplavanim v mofi trvajicim az 15 minut.

Nékdy také na letnich vycvikovych kursech organizuji pfimo kondi¢ni pfipravu.
Studenti vétSinou byvaji zna¢né unaveni z herniho programu kursu a kondi¢ni vlozka by je
uplné znicila.. N&kdy se ale vyskytnou situace, kdy i kondi¢ni trénink je do programu zatazen.
VétsSinou se jedna o piipady, kdy na LVK se sejdou studenti, ktefi neinklinuji k zadné
sportovni hie a v programu LVK si nenajdou svoji ,,parketu®. Pak pfichazi na fadu kondi¢ni
piiprava, v tomto piipadé ponejvice zaméfend na kondi¢ni béh a posilovani. Tato situace
mize nastat jak na stfedisku FEL v TemeSvaru na Orlické piehrad¢, tak i na kursech
potadanych u mote (Chorvatsko, Italie).

Druha situace nastava, jestlize n€kolik dnli po sobé stile pr§i a vstup na sportovisté je
z divodu bezpecCnosti zcela nevhodny. Potom jiz nezbyva nic jiného, nez vyb&hnout do
vhodného terénu do lesa. Tteba na Temesvaru pak mize nésledovat i sauna.

Neékdy se vyskytne 1 dalsi situace, kdy se na LVK sejde skupina studentli — vykonnostnich
sportovcl a ta ptimo vyzaduje kondi¢ni sportovni soustiedéni. Stalo se nam to n¢kolik rokl
po sobé v Chorvatsku na ostrové Rab, kde pisecnd plaz dlouha 1,5 km a idylického nazvu
,,Rajska plaza* si ptimo fikala o takovéto vyuziti.



C) Specialni kondi¢ni program pro studenty i do vyuky na CVUT?

Z predeslych vyjadieni je patrno, Ze ve vyuce télesné vychovy na CVUT zatim neexistuje pro
studenty zadny specialni kondi¢ni program. D& se vibec néjaky v naSich podminkach
zrealizovat? Myslim si, Ze ano, 1 kdyZ s urCitymi potizemi. Zde uvedu jeho obecnou koncepci.

Zpiisob prihlaseni

Student si vybere jeden sport, na ktery se zapiSe jako kazdy jiny student. To ma
zdarma (u ekonomicky naro¢nych sporti za urcitou ¢astku). To je stejny krok, jako kdyby
Kondi¢ni program neexistoval.
Zapise se pak na strankdch UTVS do skupiny Kondi¢ni program (Aktivni zivotni styl) a
zaplati pozadovanou finan¢ni ¢astku, napf. 800 K¢ za semestr. Tim bude mit moznost se
zapsat jeSté do dvou sporttl, a to na dals$i normalni hodiny télesné vychovy. V téchto pro tento
ucel vybranych sportech bude v kazdé hodiné TV pro tento program vyclenéno podle
moznosti 3 — 5 mist (napf. u turistiky pocet 5 studentli navic neud¢la obtize, jinde pocet 3
studentll navic je maximalni).

Vyber sporti

Do celkové koncepce tzv. “Kondi¢niho programu” (AZS) budou vybrany jednotlivé
lekce nasledujicich sportovnich odvétvi (vymezeni je stanoveno i s pfihlédnutim na fakt, ze
ucinky vSech vybranych sportli se vzajemné prolinaji do vSech 3 oblasti) :
I. oblast nardstu svalové sily — piedev§im kondi¢ni posilovani, pilates, bodystyling,
horolezecka sténa;
II. oblast aerobni — pfedevs§im koleckové brusle, plavani, brusleni, kanoistika, aerobik, aqua
aerobik, spinning, turistika;
II1. oblast rozvoje obratnosti, pohyblivosti a koordinace — predevsim vSechny micové hry,
irské tance, powerjoga.

Smysl

Studenti obsolvuji po cely semestr v délce 13- 14 tydnt kazdy tyden 3 lekce fizené
sportovni aktivity s cilenym zaméfenim na rozvoj vSech c¢tyt zakladnich pohybovych
schopnosti. Tim si dopomohou piinejmensim k estetictéjSimu fyzickému vzhledu, vysSim
kondi¢nim a zdravotnim dispozicim svého organismu a také ktak potfebnému pocitu
sebevédomi.
Myslim si, ze vlozena studentska investice (napi. 800 K¢) zde bude mnohokrat smysluplné
zuroCena a také pro UTVS bude tento program naplnénim jednoho z cili jeho c¢innosti-
ptivézt studenty k pravidelné pohybové ¢innosti.
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