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Strategie ochrany zdravi
I

Zdravi 2020 - Ndrodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci, pfijaté usnesenim Vlady CR & 23
dne 8. 1. 2014.

Sou&dsti je Podpora pohybové aktivity Ceské republiky na Iéta 2016 — 2020
Aktivni populace je 46,4% dospélych, ale aktivita stdle klesd smérem k sedavému zpisobu Zivota

Podpora celoZivotni pohybové aktivity, sniZovdni nerovnosti v pfistupu k pohybové aktivité, zddraznovani
zdravotni a pohybové gramotnosti a diraz na finanéni redlnost a efektivitu jednotlivych opatreni

Problém nedostatecné Urovné pohybové aktivity a nezdravého zpUsobu Zivota tak nemd jednoduché feseni

V roce 2013 Iécilo 861,6 tisice osob s diabetes mellitus, 1.887,9 tisice osob s hypertenzni nemoci a 749,5
tisice ICHS

Strategické cile

O Podpora pohybové aktivity ve vzdélavani

Aktivni mobilita

Podpora sportu pro vSechny a aktivniho vyuZivdni volného ¢asu
Podpora pohybové aktivity ve zdravotnictvi a socidlnich sluzZbdch
Podpora pohybové aktivity u zaméstnavateld

Pohybovd aktivita, prostfedi a infrastruktura

Podpora pohybové aktivity v médiich

Vyzkum a evaluace podpory pohybové aktivity



Hlavni priority sportovni politiky CR
-

Zastavit pokles télesné zdatnosti

Zastavit rist nadvdhy a obezity

Zvysovat Uroven pohybové gramotnosti

Snizovat ekonomickou spoludast rodin ve sportu

Transparentnost, evidence a otevienost informaci ve sportu

Aktivni boj proti negativnim jevim ve sportu

Rovné pfilezitosti

Meziresortni a mezisektorovy pfistup

Spoluprdce statni sprdavy a regiondlnich &i mistnich samosprav

Zapojeni sportovnich odbornikid a sportovcld do rozhodovacich procesd samosprdv

Podpora dobrovolnictvi a trenérstvi jako zdjmové cinnosti

K témto prioritdm se sportovni hnuti v CR oteviené hldsi napri¢ svym zamérenim
a respektuje jejich dileZitost.



Sport 2025
e

Komeréni sport patfi mezi rychle se rozvijejici oblasti, a proto jen velmi obtizné Ize

urcit dlouhodobé cile sportovni politiky. Jeho vyhodou je vysokd konkurenceschopnost a
flexibilita, komeréni sport reaguje na poptdavku a dopliuje tak spektrum aktivit ve sportu.
Spadd sem jak sektor vyroby a obchodu, sportovnich sluzeb, ale i pofadatelskd cinnost.
Spolutcast ¢i podpora statu je u nékterych aktivit nezbytnd pro jejich uskuteénéni.

Rozvoj sportovnich sluzeb v oblasti zdravi a zdatnosti

Sluzby sektoru fitness jsou dileZitou souédsti moderniho Zivotniho stylu. Podobné jako je v
organizovaném sportu vyssi zastoupeni muzi, sektor fitness vice vyuzivaji Zeny. Ze strany stdtu
je potfeba v souvislosti s vyvojem vytvdaret zejména legislativni a kvalifikaéni rdmec a podpofit
tak stabilitu tohoto sektoru.

Dalsi postup implementace strategie

Sektor fitness naplfiuje hlavni cile sportovni politiky CR:
O Rovny pfistup ke sportu

O Zvysovani zdatnosti

O  SniZovdni nadvdhy a obezity

(m]

Prevence civilizaénich chorob



Sport a pohybové aktivity
—

Vykon — tradiéni i moderni sporty, spolky — trénink a soutéze
Prozitek - neorganizovanad innost, Casové ndrocnéjsi, turismus, sportovné relaxacni aredly

Zdravi — fizend odbornd sluzba (osobni trenér) nebo individudlni &innost

Trendy ve sportu

O Ustup od pravidelného soutéZeni (az 70% déti uvadi jako divod neddasti ve sportu soutéZe, nuti mé zdavodit, bez Géasti na
soutéZi nenechaiji trénovat) — ztrdci se vychovny efekt, zdirazuje se zdravotni efekt

Zkusit si zavod (cyklomaratény, béhy, ...) — zdvod jako zdzitek

Pokles zdkladny organizovaného sportu (asi 20%), v EU 50% ale i vice v klubech
Preference individudlnich aktivit — je obtizné skloubit éas skupiny

CelozZivotni aktivity — ne ¢asté zmény médnich cviceni

Spojeni zdatnosti a prozitku, ne instrumentdlni Uéelovd cviceni

Nedostatek sebekdzné — nutnost mit vnéjsi podnét (trenér, part'dak)

Boom cviéeni vychdazejicich z poznatki fyzioterapie a zdravotni télesné vychovy
Popularita tance a cviéeni s hudbou, j6gy a ucelenych vychodnich systémd
Ndvrat ke kofendm — cvi¢eni venku, pfirodni gymnastika, fit aredly, raw fitness

PFesun populace od fyzické prdace k pohybovym aktivitdm

Od déti az po seniory



Sportovni kvalifikace a zdravi

Sportovni kvalifikace jsou dosud uréeny prevdzné pro
zdravou populaci

Civilizaéni choroby — zdravotni omezeni — moderni
prevenci je aktivita, nikoli nedinnost

Nutné hlubsi znalosti z oblasti medicinské (zdravotni
télovychovy), ale i psychologické, které nelze ziskat v
ocekdvané kvalité kratkodobym kurzem

IndividudlIni pécde, kterd neni pristupnd vsem

V CR je prevence v soucasnosti nedostatecné
podporovdna (ldzenstvi, fyzioterapie, preventivni
programy



Bariéry pro pohyb
-

Nepravidelny rezim

Sebekdzen — socidlni status, vzdélani

Obavy ze zranéni

Nizkd zdatnost, nepfijemné cviceni

Mdlo dovednosti, sport je ndroény (napf. tenis, volejbal)
Chybi komunita, klub

Fithess centrum nebo Klub aktivnhiho zdraviee?

Laijistit takové programy, které nabizeji dlouhodobou
(viceletou) az celozivotni aktivitu

o Nejsou jen ucelové a krdatkodobé



Prozivdni ve sportu
e

Pocit harmonie, rytmu, ztrdta vnimdani ¢asu a okoli,
vnoreni se do sebe

In-line — spojeni intenzivniho pohybu, pfirody,
harmonického klouzdni, pravidelnost, rytmus
Rovnhovdha — slack line, nestabilni plochy, které
vyzaduji naprosté zpevnéni osy téla, vnimani téla
od stfedu do periférii

hladina alfa — meditace, ale vyzkumy ukazuji, Ze se
objevuje i pri sportu



Hladina alfa a prozivdni
-

Zapdatrejte v mysli, zda jste se nékdy pfi sportu zazily takové vnoreni do
¢innosti, Ze nevnimdte okoli, ¢as, pres vysokou zdatéz ji vnimdte jako
prijemnou, ne jako unavuijici, télo harmonicky (cyklicky pracuje) a mate
pocit, ze to tak mize byt pordd, kolem je jakoby ticho

Obvykle vytrvalostni aktivity cyklického charakteru (kolo, béh, plavani, ...)
Nejdostupnéjsi mohou byt in-line

Hladina alfa - stay, kdy jsme maximdlné uvolnéni

Hladina alfa je vhodnd na posileni sebedivéry, sebevédomi, sebeldsky,

kromé toho také napomdhd k lepsimu usindni, dokdze rozvijet tvorivost,
intuici, a md& vyznam pro zdravi.

Jinym zpUsobem, jak se dostat do tohoto stavu je meditace, relaxace,
dechovd cviceni



Fithess a zdravi

Télesné zdravi — slozeni téla a adekvdtni hmotnost,
sprdvné drzeni téla, tvar téla, zdatnost

Dusevni zdravi - prozivani (dechovd cviceni, j6gaq,
tai Ci); relaxace (saunaq, virivka, solnd jeskyné,
plavani...)

Vyziva a vyzivové poradenstvi (sluzby)



Vyhody fitness sluzeb

.00V
Flexibilita a orientace na zdkaznika
Volba kvality /ceny
Pestrost programu — rychlé zavdadéni oborovych novinek
Prostredi
Skupiné
Komplexni sluzby v péci o télo
Prevence zdravi — kvalita Zivota
Kryté prostory

Nevyhoda — pres vyznam pro zdravi a kvalitu Zivota
minimdlni podpora verejného sektoru



Dékuji za pozornost!

V pripadé otdzek mne nevdhejte kontaktovat
kkovar?299@gmail.com
603 436 686
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