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Pohyb je stézejni pro spravny vyvoj jedince. Jeho vyznam pro zdravi ¢lovék je
nezpochybnitelny a spolu s vyvazenym a pestrym jidelnickem predstavuje
zakladni pilif v prevenci civilizaCnich onemocnéni (nadvaha a obezita, vysoky
krevni tlak a dalsi nemoci srdce a cév, néktera nadorova onemocnéni, nemoci
pohybového aparatu, atd.).
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Prestoze pohyb by mel byt kazdodenni



¢innosti, neni tomu tak ani v pripadé deti

Mnozstvi pohybu se vyrazné snizuje s vékem. Jestlize se primérna doba
pohybu déti na 1. stupni ZS pohybuje kolem 1 aZ 1,5 hodiny denné, u
déti nad 12 let dochazi k poklesu az na necelych 20 az 30 minut
denné. Disledkem nedostatecné pohybové aktivity je logicky vyskyt nadvahy
a obezity, jelikoz déti prijimaji vic energie, nez vydavaji. Vyzkumy se shoduji v
tom, Zze ve vyspélych zemich je v soucasnosti 20 % a vice déti s
nadvahou nebo obéznich. Davno jiz neplati, ze dité z obezity vyroste.
Naopak, z obézniho ditéte se zpravidla stava tézce obézni dospély s celou
radou zavaznych zdravotnich komplikaci.

Sedavy zpusob zZivota, typicky pro souc¢asnou
dobu, oslabuje svalovy aparat
Celkova svalova zdatnost se zhorSuje. To vede ke vzniku svalové nerovnovahy

a dalsim zdravotnim problémim. Vétsina déti trdvi mnohem vice ¢asu sezenim
u TV, DVD, videa, tabletd a mobill, nez vénuje pohybu.



Vyznam pohybu pro ¢lovéka

e spravny vyvoj celého organismu, vcetné mozkovych funkci

e zvySeni kardiovaskularni zdatnosti, zvysSeni odolnosti proti zatézi

* spalovani energie a udrzovani primérené télesné hmotnosti

* normalizace poceni a vyluc¢ovani toxickych latek z téla

e prevence osteoporozy

* udrzovani pruznosti a sily svalu, lepsi koordinace pohybu

e posileni imunitniho systému,

e odbourani fyzického a psychického napéti, snizeni uzkosti, prirodni
antidepresivum

Déti by mély denné vénovat pohybu 2-3 hodiny

Z toho alespon polovina casu (60-90 minut) by mélo patrit pohybu o
stredni a vyssi intenzité zatizeni. Pro planovani pohybového rezimu byla
vytvorena "Pyramida pohybu pro déti", ktera znazornuje mnozstvi a
intenzitu pohybu vhodného pro denni rezim déti. Pohybové aktivity jsou
predstavuje nejnizsi intenzitu a nejvyssi patro nejvyssi intenzitu. Jednotlivé
pohybové aktivity jsou vzhledem k délce trvani aktivit clenény do tzv.



"pohybovych porci" (do "kostek"), které zde predstavuji 30 minut
pohybovych aktivit.

1. patro (zakladna) pyramidy

Predstavuje pohybové aktivity nizké intenzity zatizeni bez vyrazného
zvyseni srdeéni a dechové frekvence, které by mély v prubéhu dne
trvat minimdlné 90 minut. Pfi téchto aktivitadch se Z4ci nezadychaji. Radime
k nim predevsim chizi do Skoly a ze skoly, na nakupy, na navstévy, do kina
atd., prochazky s rodi¢i nebo s kamarady, vychazky se psem, bézné domaci
prace, prace na zahradce, hra na hudebni nastroj, protahovani, kompenzacni
cvicCeni, hry s malou pohybovou aktivitou (doma i venku) apod.

2. patro pyramidy

Predstavuje pohybové aktivity se stredni intenzitou zatizeni, pfi nichz
se zaci mirné zadychaji, ale moc se neunavi. Tyto aktivity by meéely
trvat denné nejméné 60 minut. Patfi mezi né rychla chlize nebo chlize
béZznou rychlosti v Clenitém terénu, neusilovny béh nebo pobihani, nenarocné
pohybové hry, bézna jizda na kole nebo na kolobézce v nenarocném terénu,
béh na lyzich mirnym tempem v nenarocném terénu, neusilovna jizda na
bruslich a koleckovych, sportovni i pripravné hry a individudlni sporty



provadéné mirnou intenzitou, nenarocny tanec atd.

3. patro pyramidy

Predstavuje pohybové aktivity s vyssi intenzitou zatizeni, pfi nich se
zaci hodné zadychaji a zapoti. Jde o aerobni - vytrvalostni zatéz. Tyto
aktivity by mély trvat denné minimalné 30 minut. Patfi mezi né rychly
déletrvajici béh, rychla jizda na kole, na kolobézce, na bruslich, na lyZich,
sportovni hry a individualni sporty soutézniho charakteru, déletrvajici plavani
atd.

4. patro (striska) pyramidy

Predstavuje pohybové aktivity s vysokou intenzitou zatizeni, které
trvaji do 20 s a po priméreném odpocinku se mohou opakovat. Jde o
anaerobni zatéz. Patfi mezi né rychly béh, béh do schodl nebo do kopce,
stafetové béhy maximalni rychlosti, Splh na lané (tyci), rychlé plavani kratkych
Usekdl atd.



ZAKERNA KOSTKA

Predstavuje cinnosti, pri nichz nedochazi k pohybové aktivité. Vedle
spanku (nemusi se do pohybového rezimu zapocitavat) je to predevsim
dlouhodobé sezeni ve Skole, u televize, u pocitaCe, v king, dale vyuzivani
dopravnich prostredkdl, kde to neni nutné, dlouhé polehavani béhem dne atd.
Na rozdil od pyramidy vyzivy, kde obsah zakerné kostky mlze nahradit
nékterou porci stravy, nemUlze zakerna kostka v pyramidé pohybu zadnou z
minimalnich porci pohybu nahrazovat. Porce pohybu by se snizily pod
pozadované minimum.

Jednotlivé 30minutové porce mohou byt
¢lenény na mensi c¢asti v délce trvani 15, 10 ci
5 minut

Je tfeba mit na paméti, ze ¢im jsou porce mensi, tim je pro mladsi zaky

obtiznéjsi je zaznamendavat a pamatovat si, jaké pohybové aktivity provadéli a
zda uz naplnili "denni normu".

Porce lze délit i na kratsi useky, dohromady vSak musi dat béhem dne
pozadovanou denni davku pohybu! Pokud neni davka naplnéna, je mozné ji



doplnit zvySenou pohybovou aktivitou dalsi den. Dulezitym predpokladem pro
naplnéni denni pohybové aktivity je zajisténi dostatku pfilezitosti k pohybu ve
Skole, v ramci mimoskolnich aktivit i doma.

Pyramida pohybu v projektu Fandime zdravi vychazi z Pyramidy pohybu, ktera
byla ovérena v projektu Pohyb a vyziva (autorky V. Muzik, L. Muzikova, V.
Biezkovd) MSMT v letech 2013-2015.
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