SENIORFITNES
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ezndm seniora, ktery by netouzil byt po vSech strian-

kich fit. JenZe pouhym tancovinim, sviznou chiizi

za asistence ¢tyfnohého pfitele nebo jizdou na kole
toho dosdhnout nelze. Ne vzdy vsak situace nebo infrastruktu-
ra umozni absolvovat seniorské tréninky v malych skupinkich
v posilovné, pohybovém studiu nebo v bazénu pod dohledem
odbornikii. Casto slychdm, jak je tento model nehospodarny.
Jenze pohybovd aktivita organizovana pro starsi ¢ast populace
pfesné tento piistup vyzaduje. Ano, z finan¢niho hlediska je to
pofadny luxus. Ale pro¢ ho seniortim nedopfit? Nedali toho
snad za cely sviij produktivni Zivot spole¢nosti tolik, abychom
se nad tim museli viibec pozastavovat? Bezpecnost, individua-
lizovany pfistup a na miru ity trénink (zohlediujici v§echna
omezeni nebo diagnézy) s kvalifikovanym odbornikem musi
byt na prvnim misté. Nenazyvala bych to luxusem, ale samo-
zfejmosti a vitézstvim zdravého rozumu nad pocitadly banko-
vek strycka Skrblika.

Vysledky mého osobniho priizkumu fikaji, ze klasicka fit-
ness centra nemaji seniofi pfili§ v oblibé. A to jsem za léta praxe
pracovala uz s nékolika stovkami seniorti. Ten prostor jim ne-
sedi, nemaji dobry pocit z toho, jak pozoruji, Ze nedokizou to,
co ostatni. A ruku na srdce, to se ve standardnim fitness centru
nedd nevidét. Seniofi si tam pfipadaji nejslabsi a neciti se po-
hodlné. Z hlediska komfortu a kvality Zivota je alfou a omegou
pravidelnost cvieni. I kdyz v mladi sportujete, do zdsoby nena-
trénujete. To jen tak na okraj, aby vds pozdéji tato informace né-

hodou nezaskocila a byli jste na tuto situaci mentalné pfipraveni.

Kdyz diichodce za¢ne cvicit az ve vy$sim véku a vénuje
se tomu poctivé, ackoli do té doby pohyb jaksi nemél v lds-
ce a decentné jej ignoroval, je Gplné v pofadku, Ze prémii mu
bude pocite¢ni evidentni prudké zlepSeni, coz muze byt vel-
mi motivujici. Takovy bonus v§ak nemuze ocekédvat nékdo, kdo
se predtim pravidelné hybal a zdravé zil. V porovnini s tim
v mladi linéj$im nezaznamend po nékolika mésicich az tak
vyrazny rozdil. I kdyZ to vyzniva velmi nespravedlivé, done-
konecna se zlepSovat nejde. Pekd¢ buchet na bfise, figura do
plavek nebo vykon jako ve dvaceti nebudou u seniora hlavnim
hnacim motorem pfi zveddni ¢inek ¢ balan¢énim tréninku.
Jeho hlavni motivaci je zdravi — i to vyplynulo z mého osobni-
ho prizkumu. Pfi dostupné infrastruktufe, fungujicim social-
nim systému a zabezpeceni adekvitni zdravotni péce prede-
v§im v oblasti prevence by seniorovi mélo v hor$im pfipadé
postacit pouze piekonat svou pohodlnost a lenost. V lepsim
pfipadé si jen najit ¢as a prostor v diafi, vybrat si a vyuzivat na-
bizené moznosti aktivniho stirnuti.

V zZivoté ale nic neni idedlni a cvicenichtivi seniofi nejsou
vyjimkou. Stésti viak pieje pripravenym. Pokud nejste fanous-
kem kontaktnich forem cvieni s trenérem, respektive pokud
nékdy okolnosti, napiiklad neddvno pandemické, nedovoli vy-
uzivat sportovni zafizeni, je tu zdlozni plin B a pfesun po-
zemnich vojsk typu ¢inka, posilovaci gumy (napiiklad Thera-
band, expandér), BOSU a velky gymnasticky mi¢ (fitball) do
obyviku. Soucasné na nésledujicich stranich nabizim vizual-

né-deskriptivni diikaz, Ze i v dobé zdkazu vychdzeni se dd



organizovat a bezpe¢né zvladat pohybova aktivita pfimo v do-
mdcim prostiedi. Aby to nebylo monoténni a nudné, zpestfi-
me si cviceni malym, stfednim a nékdy i objemnéjsim nacinim.

P1i pohledu na néj by se mohlo zdit, Ze je pouze pro mla-
dé, ale snad vis presvédéim o opaku. Protoze seniofi jako sku-
pina nejsou osoby primdrné uréené k nizké zatézi. Jsou jen
star$i. Nemusime byt pfehnané opatrni, jestli cviceni zvladne-
me a jestli si pfi ném neublizime. Adaptace a modifikace jsou
samoziejmosti, diivody k radikalni zméné pohybového progra-
mu byvaji ¢asto neopodstatnéné, hlavné v souvislosti se silovym
tréninkem. Ze zkusenosti mazu potvrdit, Ze seniofi chodici do
posiloven cvi¢i pod dohledem osobniho trenéra s vlastni vahou
i s ¢inkami. Pokud je nékomu tfeba 80 let a cely Zivot sportuje,
neni tfeba s nim jednat v rukavickéch, jako by byl nemocny. Je
to zdravy ¢lovek, jen uz mé 80. Postaci zjistit droven jeho kon-
dice a jakd jsou jeho maxima. Trénink je pak potfeba dédvkovat
tak, aby ho bud udrzel v kondici, anebo ve vys§im véku zmir-
tioval rychlost jejtho poklesu.

Vysledkem procesu stirnuti nemusi byt totizZ jen vrasky na
Cele. Dochazi hlavné ke ztraté svalové hmoty (v akademickych
kruzich se to oznacuje jako sarkopenie), kterd je zptisobena ze-
jména nedostatkem pohybové aktivity. Pokud svaly pravidelné
nepouzivime, ztraceji svou funkci, dochdzi k jejich atrofii a ztraté
svalové sily (¢emuz odborné fikime dynapenie). Je nezpochyb-
nitelné, Ze silovy trénink ma vysoce pozitivni efekt i u seniord,
protoze vede ke zvySeni svalové sily a objemu svalové hmoty

a tim soucasné ke zlepsSeni zdravi a kvality Zivota. Z vysledka

relevantnich védeckych studii plyne, Ze svalovy systém starsich
lidi se velice dobfe adaptuje na silovy trénink. Nejnovéjsi stu-
die americkych védci ukazala, Ze seniorsti vzpéraci méli hust-
§i a pevnéjsi kosti v porovndni se seniorskymi bézci — vytrvalci.
Tim by méli byt lépe chrinéni proti osteopordze — fidnuti kosti.
Vice svalové hmoty je ve vy$sim véku rovnéz vyhodou.

Veédéli jste, ze vzpéradi maji svou hymnu na melodii pisné
Karla Gotta? Tak si zkuste zanotovat: Vzpirim rad a je to na
mné doufim znit... Pojmenovali ji Cinky stésti.

Protoze dlouhé béhy ¢i plavani jsou dobré na srdce a dy-
chaci systém, ale nedokiZzou dostatecné stimulovat kostni
a svalovou tkari, je pro nis i ve vy$§im véku idealni kombinace
silového tréninku s vytrvalostnim a koordina¢nim. Za¢neme
tedy zlepSovanim kondice silovym tréninkem, nejdfiv s exter-
nimi zdvazimi (jednoruénimi ¢inkami a kotnikovymi zdvazi-

mi), a pak se podivime i na posilovéini s odporovymi gumami.

Jednotlivé cviky jsou zaméfeny na posilovani hlavnich svalo-
vych skupin. Aby to nevypadalo, Ze vis chci ustvat, budete je
vykondvat ve velmi pohodlné poloze — vsedé. Idedlni je vybrat
si zidli bez podrucek, posadit se vzpfimené, dolni koncetiny
polozit na zem celou plochou chodidel ve vzdalenosti na sitku
panve. Toto bude vychozi pozice pro nisledujici cviceni s jed-
noru¢nimi ¢inkami. Tento silovy trénink si rozdélime na dvé
Casti: prvni bude zaméfena na posilovani svali dolnich konce-

tin, v druhé budeme vénovat pozornost hornim koncetindm.



Cvik je ur¢en na posilovani svalll dolnich koncetin, vzpfimo-

vacl zad a stabilizaci trupu.

Vezméte si do rukou Cinky, ruce jsou podél trupu. Zacnéte
vsedé (foto vlevo). Pfi vstavani ze zidle do stoje vzpfimené-
ho s propnutymi koleny vydechnéte (foto vpravo) a s ndde-
chem se vratte do vzpfimeného sedu.

Nejc¢astéjSimi chybami jsou zvedani nohou od zemé
a kulatd zada, toho se zkuste vyvarovat. Zeny si m(izou
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zvolit ¢inky o hmotnosti 2—3 kg, pro muze se nabizeji Cinky

3—4kilogramové.

V zavislosti na trénovanosti zvolte 12 az 15 opakovani.
Nejprve zacinejte s jednou sérii, pozdéji se propracuje-
te ke dvéma az trem.

Oddech mezi sériemi je 30—60 sekund.
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