ZDRAVI A ZIVOTNI STYL VYSOKOSKOLAKU
Myslim si, ze kazdému studentu FEL (CVUT) je jasné, jakou praci ma ve scénéfi katedra
télesné vychovy. Velice zjednodusené — zajist'uje semestralni vyuku TV, letnich a zimnich
kurzii; organizuje dalsi vybérové sportovni akce; dohlizi a trénuje reprezentaci FEL a CVUT.
Co do poctu stravenych hodin se studenty ji nejspiSe maloktera jina katedra bude konkurovat.
V tomto mohou byt asistenti KTV spokojeni. Naskyta se tu ale jesté jedna otazka, kterda mne
trochu trapi: ,, Zapuisobili jsme na studenty v pritbéhu jejich studia tak, Ze jiz maji
vypéstovanou touhu zit zdravym zivotnim stylem, jehoz nedilnou soucasti je pravidelna
telovychovna cinnost? “
tikolem ¢innosti asistenti KTV na VS. Samotného mne velice pot&si, kdyz mne potka n&ktery
z absolventl FELu a velice rad mi vypravi, co s nami zazil pfi studiu, jak nyni sam se svoji
okresni soutézi. Kéz by téchto chlapct a divek byla vétSina.

Z pohledu nastoleného problému mohu nase studenty velice zjednoduSené rozdélit do
3 rozdilnych skupin :

1. Vykonnostni (vrcholovi) sportovci — to jsou studenti, kteii jiz pred studiem na VS prosli

sportovnimi oddily a dosahli urcitého sportovniho mistrovstvi.

a) Vysoké procento z nich ve své vykonnosti pokracuje a casem se prokouse 1 pres nepiizen
vysokého studijniho zatiZeni.

b) Znacny pocet studentli neni schopen ¢asove, motivaéné nebo financné zvladnout nastoleny
studijni zaptah. Ti bud’to se sportovni kariérou kon¢i, nebo sportuji na nizsi vykonnostni

urovni ¢i alespoii rekreacné.

2. Rekreacni sportovei — studenti, kteti spiSe sportovné nevynikali, ale sport maji radi a
zapojuji se do viech jim sympatickych forem t&lovychovné &innosti. Ti vétsinou pti VS studiu
sportovani nenechavaji, jen pocet sportovnich akci nékdy snizuji (zkouskové obdobi).

3. Nesportovei — ne moc velkd skupina studentti, které je pohybova ¢innost spojena se
sportem z jakychkoliv divodl nesympaticka. U nékterych z nich se ndm na KTV podari
zménit postoj ke sportu, ale u vétsiny jejich sportovni ¢innost na fakulté konéi splnénim
posledniho zapoctu z TV.

Jak je z rozd¢€leni vidét, osvétova prace KTV se tyka prevazné studenta typizovanych do
skupin 1b) a 3. U byvalych sportovcii to nebyva takovy problém. Kolikrate zde jde

o malickost ¢i nahodu — nova parta, novy sport apod. Také moznosti KTV pro tyto ucely jsou
velké. Ta kazdym rokem otvira ve své nabidce TV nové druhy sportt a rozsituje se také
nabidka letnich ¢i zimnich kursii. Mnoho byvalych sportovci si zde miize vybrat svoji ,,novou

parketu® (popf. se stat lenem VSK Elektrofakulta ). Horsi to byva se skupinou



nesportovcil. Vétsina z nich jiz pii studiu na VS ve svém védomi dosla k myslence ,, piece jen
bych mél zacit pro sebe néco délat“, mnohym se to ale stale nedafi. A pii tom jsem
ptesvédcen, Ze jiz u mnohych chybi malo. Témto studentim pak bude patfit nasledujici text.
Diivody ke sportovani

Kazdy z vas touzi po tom, odnést si ze studia co nejvice védomosti, najit vhodné zaméstnani..
Vitézstvi ale neni uplné , jestli neni podepieno i pevnou fyzickou schrankou. Vzdyt co je
doty¢nému platné ziskat prestizni zaméstndni ve své specializaci, kdyz zaméstnavatel brzy
pozna, Ze neni i se svou zdatnosti na vysi. Casem se to projevi mensi produktivitou préace,
diivejsi unavitelnosti organismu, snizenou slozkou aktivni télesné hmotnosti, vyssi
nemocnosti, nezdravym zjevem, mensi chuti do prace a snizenou urovni sebevédomi. Chtél
jsem tim jen pfipomenout, ze stale plati a bude platit klasické heslo : ,, Mens sana in corpore
sano “ — ve zdravém téle zdravy duch.

K naplnéni tohoto hesla mate jednu z poslednich moznosti. Dnes, ve vasich 19- 25 letech, jste
na vrcholu svych fyzickych moznosti, aniz jste kolikrat k tomu museli néjak védomeé ptispét.
Tak to ale v budoucnu neptijde. PakliZe se jiz dnes nepustite cestou zdravého Zivotniho stylu,
vase fyzicka zdatnost bude stale klesat. Dostat se z tohoto stavu bude v budoucnu ( po 2, 5,
10, 25 letech) n¢kolikandsobné t&€zsi, nez dnes.

Ptinos sportu a TV v oblasti télesné i dusevni lze shrnout do téchto oblasti: - zvySuje
ucinnost prace srdce a plic; - snizuje riziko srdecné— cévnich onemocnéni; - zvysSuje svalovou
silu a vytrvalost; - snizuje problémy se zady; - zlepSuje vzhled; - napoméha k udrzovani
spravné télesné hmotnosti; - zlepSuje psychické funkce; - snizuje plisobeni stresu; - oddaluje
proces starnuti; - zptisobuje ptfirozenou inavu a uklidnéni.

Jak zacit ?

Kazdy z vés by si m¢l uvédomit, co vlastné jej na sportu pfitahuje a kviili cemu se mu chce
vénovat. Autofi rozeznavaji nékolik motivacnich faktort k provadéni sportu : - zdbava;

- vykon; - zdravi; - potieba; - uspéch; - vzhled; - socialni kontakt. Dale je dulezité urdit si,
jaka oblast sportu vas zajima. Je to napt. néktery z klasickych a historicky etablovanych
olympijskych sportil, nebo sporty spojené s pobytem v ptirodé€, adrenalinové sporty, ¢i
manazerské sporty ? Z hlediska zdravi je nejefektivnéjsi jakékoliv pohybova aktivita
zahrnujici vytrvalostni ¢innost mirné intenzity (jogging, cyklistika, plavani, béh na lyzich,
jizda na koleckovych bruslich, rychla chiize s holemi, ale 1 sportovni kolektivni hry apod.).
Tuto aerobni ¢innost je nutno doplnit pravidelnym posilovanim a v oblasti zivotniho stylu
pfidat i pozitivni rezim stravovani a dusevni rovnovahy.

Jesté pred tim, nez si uzenete prvni svalovou horecku, nepozornosti ptivodite zranéni,
nebo nedostatkem tekutin zkolabujete, piectéte si zékladni doporucenti, ktera je nutno pfi

kazdé pohybové ¢innosti dodrzovat : 1. Pravidelnost - tim se obecné mysli alespoil 3 x tydné



po 30- 40 minutach; 2. Sportovni obleceni — peclive si vybirejte a neSetiete na obuvi. Dbejte
na kvalitu podrazky, kterd by méla ucinné tlumit veskeré dopady a tim Setfit klouby a patet.
Noste obleceni z materialu, ktery plné odvadi pot z téla. Vyhybejte se ptilis§ teplym tboriim,
které télo zbyte¢né prehtivaji a dehydruji; 3. Rozcvi€eni a strec¢ink — kazdé hlavni tréninkové
jednotce musi piedchéazet diikladné rozcviceni. Nejdiive zahiejeme svaly n¢jakou
jednoduchou lokomoci (rychla chiize, lehky béh, jogging, Svihadlo apod.), nasledovat by mély
pomal¢ krouzivé pohyby v kloubech s naslednym stre¢inkem. K protazeni by mélo dojit i na
zaver tréninku, zejména kvili rychlejSimu odeznéni svalové Gnavy; 4. Pitny rezim — je
dilezitym predpokladem pii zvysSeni fyzické namahy. Pti nedostatku tekutin dochézi diive
k nastupu tnavy, nékdy az k dehydrataci organismu.
Nevahejte, zacnéte ...
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