OBSAH

A B S T R AK T oottt e e 6
PREDMULUNVA . ..o e e et e e e e e e et er s 7
UV OD oo ettt e et er e e, 8

VEK U oottt ettt ettt ettt ettt 9
2 CHARAKTERISTIKA SENIORSKEHO VEKOVEHO OBDOBI........ 10
3POBYBOVE AKTIVITY V SENIORSKEM VEKU.......cccoovieeeeeesns 13
APESI TURISTIKA V ZIVOTE SENIORU......cooviveeeeeeeeeeeeee e, 15

4. 1CHARAKTERISTIKA A VYZNAM TURISTIKY ..ooeootoeeeeeeeeeeeeeeseeeeenn, 15
4. 2 PLAN A PRIPRAVA TURY ceooeooeeeeeeeeeeeee e ettt eeeae st aneees s, 18
4. 3 PRIPRAVA VZOROVE TURISTICKE AKCE......iieeieeeeeeeeeeeeeeeee e, 20
5POBYT A ORIENTACE V PRIRODE ..o 22
B, LPOBYT V PRIRODE . ...ttt s e ee e ee e e e s s e e e e e e eneenenes e 22
5. 2 ORIENTACE V PRIRODE ... iteeeeeeee e eeeeeee e eeee e e e e seseseeeneneens 24
6 PREVENTIVNI CVICENI ELIMINUJICI BOLESTI ZAD......ccoove.n.... 32
6. 1LPOHLED NA PROBLEM BOLAVYCH ZAD ..o, 32
6. 2 VYBRANE UVOLNOVACI CVIKY NA PATER ..ottt eeeeeeee s 33
6. 3PRETRVAVAJIICT BOLESTI ZAD ..ot ees e teee e eeeeeaeaeeeaeaens 33
7 STRECINK - JEHO PODSTATA AVYZNAM....cooooeeeeeeeeeeen, 39
7. 1VYZNAM, CHARAKTERISTIKA A DRUHY STRECINKU....ccvieeiiieeeeenn. 39
7. 2 FAZE STRECINKU ..ottt eteeeeeeeeee et seseeseeeeeeeseseeeseneeseaens 39
7. 3DRUHY STRECINKU....oo ittt ettt et ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt er e e e 40
8 PILATES CVICENT ..ottt ee e 48
8. 1VZNIK, VYZNAM A CHARAKTERISTIKA PILATES CVICENT...cococovvvvvieivieiinn. 48
8. 2 UVODNI PROGRAM PRO ZACATECNIKY ..oouieeeeeeeeeeeeeeeee e se e, 50
8. 3 PROGRAM PRO MIRNE POKROCILE ...t 53
9 PSYCHOMOTORICKE HRY ..o 59

9. 1VZNIK, CHARAKTER A VYZNAM PSYCHOMOTORICKYCH HER.................. 59



9. 2ZASADY PSYCHOMOTORICKYCH HER.....ccooiiiieeeeeeeeeeeeeceeee e 60

0. 3ROZDELENT HER ... ettt eeeeeeeeeeeeeee ettt et et e et et et et et et et et et et et eeeeeeeteeeeaeeeneaens 60
10 CVICENI OVLIVNUJICI KLOUBNI POHYBLIVOST....cocvveeenn, 66
10. TKOTNIKOVE KLOUBY w.ooivieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee s e e seeessesseesssesesesssesssessesesenns 66
10. 2 KOLENNI KLOUBY ...ttt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt er et eneens 68
10. 3 KYCELNI KLOUBY w.ooeoeeeeteeeeeeeeeeeetetet ettt ettt ettt ettt ettt ettt anananns 69
10. 4 PATER oo oottt et ettt ettt ettt ettt e e et ettt et et ettt et et et ettt et ettt ettt en e 71
10. 5 RAMENNT KLOUBY ..ottt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ee et et e s eseneneees 73

11 VYBRANE SPORTOVE POHYBOVE AKTIVITY V PRIRODE PRO
SENTORY .ot e e e e et e et ettt et et et et ee e et et et e et e et ee e eeeeees 75
11.1 VYZNAM A CHARAKTERISTIKA POHYBOVYCH AKTIVIT

[ RO IS =1 A1 10 ] 2 75
11.2 SPORTOVNI POHYBOVE AKTIVITY V PRIRODE ......ccoooeeeeeeeeeeeeessen, 76
11.3 NETRADICNI POHYBOVE AKTIVITY wooooiieieeeeeeeeeeeeeseeeee e 81
(T ] [ =] 2 2o TTTTTTTRRN 81
R T Y = 1 = 83
11, 3. 3PETANQUE. ... 85
11.3.4 ZAHRADNI KROKE T ..ottt ettt eeeeeeeeeeeeeee e e eeeeeseeens 87
11. 3. 5 SPEEDBADMINTON. ..ottt 89
11.3. 6 LUKOSTRELBA ..ottt ettt ettt ettt ettt ettt n et s es e e sttt enanenns 92
12 CVICENI PUSOBICi NA CELKOVOU POHYBLIVOST
PATERE - SPINALNI CVICENT ..o ieieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 95
12, LSPINALNI CVICENT ettt ee e eeeens 95
12 2 ZAKLADNI POLOHY .ottt ettt ettt ettt ettt 95
12. 3 VYBRANE SPINALNI CVICENI V LEZE NA ZADECH ..o, 96
12. 4 VYBRANE SPINALNI CVICENI V LEZE NA BRISE.....oooiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeinns 99

13 UVOLNOVACT A KOMPENZACNIT CVICENT cce et 101
13. 1VYZNAM UVOLNOVACICH A KOMPENZACNICH CVICENT .ccovvveeennn. 101
13. 2 VYBRANE JEDNODUCHE NATAHOVACI

A UVOLNOVACI CVICENI PRO SENIORY ...otuieieeteeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeesesesseneees 103



14 POSILOVANI A ZPEVNOVANI PROBLEMOVYCH PARTII

TELA oottt 110
14, 1PROBLEMOVE PARTIE TELA ZEN. ..o ototeeeeeeeeeeeeeeeteeeeee ettt aneneen 110
14, 2 ZASADY CVICENT oottt eee et eeeeseeeseeeseeeeeeeeeeeeeeeeeees 110
14. 3 VYBRANE CVIKY NA PROBLEMOVE PARTIE ....iioioieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneens 112
15 KALANETIKA. .o eeeeeeeeeeeeeeeeeeteeee et et ettt ettt en e en et 119
151 CHARAKTERISTIKA KALANETIKY .ot 119
15.2 VYHODY CVICENT KALANETIKY oottt ettt 119
15.3 STRUKTURA HODINY KALANETIKY ..ottt 120
15.4 JEDNODUCHY CVICEBNI PROGRAM....cooiiiitteeeeeeeeeeeeeeseeeeeee e eee e eeeens 120
155 ROZCVICENI A POSILOVACT CVICENT c..oo oo, 121
ZAVER . ...t 126
VECNY REJISTRIK oottt 127



