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TAEKWONDO A ZDRAVY ZIVOTNI STYL

TAEKWONDO je pro mnohé z nas Zivotni cestou a pohybem duleZitym pro nase zdravi.

Cvi¢ime, jime, spime, dychdame, ale pokud to nedélame spravné, tak to nemusi byt pro nase
zdravi prospésné. Pojdme se spolecné zaméfit na jednotlivé body, které jsou pro zdravy
Zivotni styl dUleZité a na to, jak nam TAEKWONDO pomaha v jejich plnéni, jak ndm pomdha
byt dlouha léta zdravi a stdle v kondici. Pfikladem toho je i fada osobnosti Taekwonda, ktefi
cvicili, nebo i stale cvici i v pokrocilém véku napft. korejsky generdl Choi Hong-HI (1918-2002,
cvicil pravidelné i ve svych 83 letech), Velmistr Hwang Ho-yong (1956-), Velmistr Rhee Ki Ha
(1938-), Velmistr Park Jong Soo (1941-) a Fada dal3ich. Casto svymi vykony a pruznosti pred&i
mladsi generace. Vérim, Ze kazdy by byl rad ve vyssim véku takto vitdlni.

Taekwdondo je typ pohybu, ktery je zdravi prospésny, je vSestranny, posilujete a protahujete
celé télo, uci vas spravnému dychani, koordinaci pohyb, zapojuje hlavu, atd.. Jako vSude je i
v Taekwondu potfeba nad pohybem premyslet, délat jej sprdvné a cvicit pravidelné. Pokud
chcete pro své zdravi udélat co nejvice, tak je tfeba zaméfit se i na spravnou vyzivu.

Pojdme se podivat na nékolik oblasti, které nam ve spojeni s Taekwondem pomohou ke
zdravému Zivotnimu stylu, a tfeba jednou budeme v 80 letech vitalni jako generdl Choi Hong-
HI. Oblasti, které jsou pro zdravy Zivotni styl dulezité, jsou motivace a cil, spravny a
pravidelny pohyb, spravna vyziva, naucit se spravné dychat a umét si odpocinout, relaxovat.

MOTIVACE A CiL K POHYBU

Co vas u Taekwonda drzi? Jaka je vaSe motivace? Pravé motivace je to, co vas pravidelné
privede zpét do télocviény a to i po desitky let. Mluvim z vlastni zkusSenosti, Taekwondo
cvicim 22 let ©.

Motivaci k cviéeni je celd fada napf. pratelé, pohyb, vitézstvi na zavodech, touha po lepsim a
zdravéjSim Zivoté, vlastni zdravi, prani citit se mladsi, Taekwondo cesta, preddavani
zkuSenosti, a kazdy si najde tu svoji motivaci, ktera jej pravidelné pfivede na tréninky.

Motivace se postupem ¢asu méni.

S motivaci je Uzce spojeny cil. Spravna motivace je dllezitd, abyste byli Uspésni a dosahli
svého cile. Cil m0ze byt kratkodoby nebo dlouhodoby napf. chcete byt zdravi, zvysit
vykonnost, citit se dobre, predavat své zkuSenosti dalsim ¢lentim, Sitfit Taekwondo. Volte cil,
ktery vas zajima, ktery mate radi, ktery vam pfinese naplnéni a dobry pocit.

Pti volbé cile myslete na to, aby byl SMART = Specific (pfesny), Measurable (méfitelny),
Attainable (dosazitelny), Realistic (realny), Timed (definovatelny v ¢ase).



SPRAVNY POHYB A CO NAM PRINASI

Jak se spravné hybat? Jak by mél pohyb vypadat? Co vse patfi, ke spradvnému pohybu? Jak
prospivd nasemu zdravi?

Pohyb je nedilnou soucasti Zivota a je tfeba dbat na to, abychom ho méli dostatek a zaméfili
se i na jeho spravnost jej tak, aby byl naSemu zdravi, co nejvice prospésny.

Psychicka a fyzicka zatéz by mély byt v rovnovaze, proto je pravidelny pohyb velmi dileZity.
Fyzickd vykonnost podporuje vykonnost psychickou a naopak. V soucasné dobé je vétSina
z nds zavalena psychickou zatézi, kterou je potfeba vyrovnat pohybem, abychom navysili
zdatnost organismu a tim délali to nejlepsi pro nase zdravi.

Je zndmo z fady studii, Ze charakter starnuti prfedurcuje pravé mira sedavého Zivotniho stylu.
Pravidelny pohyb nas udrzi vitalnéjsi fyzicky i psychicky, mladsi z pohledu metabolického
véku (pravidelné cvi¢im a metabolicky vék mi vychazi o 15 let méné nez jaky je mQj skutecny
vék), umozni srovnat hladiny hormonl a enzymd(, snizi zdravotni rizika i riziko moznych
budoucich zdravotnich komplikaci spojenych se starnutim napf. stafeckou demenci,
Alzheimerovu chorobu, riziko mozkové mrtvice.

Pravidelny pohyb prospivd mozku v kazdém véku a udrzuje mozek mlady az do vysokého
stari. Pravidelny pohyb ma pozitivni vliv na pamét, logické mysleni, reSeni problémd, rychlost
a presnost abstraktniho uvaZzovani, psychické schopnosti, snizeni stresu, snizeni depresi,
soustredéni, sebevédomi, atd..

Je dobré zvolit tu formu pohybu, kterda vdm vyhovuje a kterd vam bude pfinadset radost.
Pfitom je nutné myslet na spravnost pohybu, spravné provadéni cvikl a technik, abychom se
vyhnuli zbyteénym zdravotnim komplikacim.

Zacinejte pozvolna a postupné navysujte zatéze. BEhem ¢asu si na to zvyknete a pohyb se
poté stane neoddélitelnou soucasti Vaseho Zivota. Bude pro Vas pfirozené vyrazit na trénink
2x i vickrat tydné. Dokonce Vam ¢asem bude i trénink chybét, pokud jej vynechate.

Pfi tréninku nebo jiném pohybu dbejte na spravny postup od zahfati k dynamickému
protaZeni, pres zatiZzeni zpét k zavéreénému zklidnéni a poté statickému protazeni.

Sprdvna priprava a nastartovani organismu jsou stejné dlleZité jako samotny trénink. Na
zaCatku by mélo byt postupné zahfivani organismu, zahrati sval(, prokrveni, tzn. postupné
intenzitu navysujte a az budete mit spravnou provozni teplotu, za¢néte naplno.

Strecink je nezbytnou soucasti sportovni aktivity. Na zadatku aktivity se zahrejte a poté
prejdéte ke strecinku. Na konci aktivity se vydychejte, napijte a pfejdéte na strecink. Strecink
pomdahad regenerovat a protdhnout svaly, které se intenzivnim pohybem dostaly do tenze.
ProtaZenim zajistite cirkulaci krve a je to duleZité i pro odplaveni metabolického odpadu
vytvoreného pfi pohybu.

V prabéhu dlouhodobych tréninkd je dilezité rovnomérné rozvrieni zatéze, posileni celého
téla od vnitrnich hloubkovych svalli po vnéjsi svaly a zvyseni pruznosti téla, dale zaméreni se
na dovednosti a rozvoj koordinacnich (obratnostnich) schopnosti napf. diferenciacnich



schopnosti, orientacnich schopnosti, rovnovahové schopnosti, reakéni schopnosti, rytmické
schopnosti, schopnosti spojovani pohyb( a pfizplisobovani pohybu.

V prabéhu tréninkd, dalSich pohybovych aktivit i v béZném Zivoté je dllezité myslet a dbat i
na spravné dychani. V ramci trénink( je dobré se zaméfit i na nacvik spravného dychani a
ucit se to, co jsme uspéchanou dobou a stresem zapomnéli a to spravné dychat.

Vyhodou Taekwonda je, Ze zahrnuje vSe jmenované a zaméfuje se komplexné na celé télo.
Nékteré sporty nejsou z pohledu zatéze vyvaziené a zatézuji jen ¢asti téla, pripadné nedbaji
na dostatecné protahovani, celkovy rozvoj ¢i spravné dychani.

Dalsi vyhodou Taekwonda je jeho pestrost a navic nezalezi na vasem véku. Taekwondo se da
cvicit v kazdém véku, cvici jej malé déti i stafi lidé. Kazdy si tu najde to, co mu vyhovuje a na
co se mUlZe vice zaméfit napt. zakladni techniky, sestavy, boj, kopy, sebeobrana, protahovani
¢i posilovani.

SPRAVNE DYCHANI

Vétsina si neuvédomuje, jak je dychani dllezité a Ze mlze ovlivnit nejen nase fyzické vykony,
ale i nade zdravi. Spatné dychani miiZe vést k migrénam, bolestem zad, Gnavé, atd.. V dnesni
dobé hodné lidi zapomnélo spravné dychat. Taekwondo se na dech zaméfuje, jak
v sestavach, kde se setkavame s rlznymi typy vydecht, tak i v ramci trénink(i a zavérecné
relaxace, kdy se soustifedi pozornost pavé na spravné dychani.

Pro vétsi fyzickou zdatnost a vykonost potfebujeme umét vyuzivat co nejvétsi kapacitu plic,
potifebujeme dost kysliku pro tvorbu dostateéného mnozstvi energie.

Spravné je hloubkové dychani, kdy je zapojena branice. S nadechem by se nemél zvedat
hrudnik, ale mél by se rozsifovat dolni trup zvySenim nitrobfisniho tlaku do vSech smérq.
V pfipadé tréninku je moiné pouzit jako pomicku pasek, ktery by se mél pfi nadechu
vypnout vyplnénim zbylého prostoru a pfi vydechu povolit.

RELAX, REGENERACE, ODPOCINEK

Podle typu tréninkd napf. rychlostni, vytrvalostni, objemovy ¢i silovy se v ramci tréninku
zapojuji pauzy mezi cviky takovym zplsobem, aby bylo dosazeno potifebného vysledku. U
rychlostniho tréninku budou pauzy znatelné vyssi nez u tréninku zaméreného na vytrvalost.

Odpocinek patfi k pohybu a je potifebny pro odpocinek svalli, zuroceni vaseho usili,
regeneraci téla. Pro dosazeni lepsich vysledk( je dulezity fyzicky i psychicky relax.

Dulezity je také dostatecné dlouhy a kvalitni spanek. Spanek je zdkladni formou regenerace a
jeho kvalita ovliviiuje vase zdravi a dusevni i fyzickou vykonnost. Nedostatek spanku opét
muzZe ovlivnit i zdravi a zvySuje riziko napf. obezity, cukrovky, vysokého krevniho tlaku.
Dostatek spanku je v rizném véku odlisny, déti predskolniho véku potrebuji 10 aZz 12 hodin,



starSi déti a dospivajici 9 hodin, dospéli 7 az 8 hodin. Pri velké sportovni zatézi je vhodné
dobu spanku o 1 az 2 hodiny prodloufzit.

VYZIVA A POHYB

Spravna vyziva ma vliv jak na zdravi, denni energii, tak i na vykonnost. Je potfeba vyvazit
pfijem energie s jejim vydejem a podle toho, co od pohybu ocekavate (narist kondice,
narUst svalové hmoty, hubnuti, zdravé stravovani), je potfeba upravit jidelnicek.

Velkym pomocnikem pfi sledovani a Upravé jidelnicku jsou rizné webové aplikace napf.
kaloricketabulky.cz, nutridata.cz a dalsi. Tyto aplikace vam spocitaji, jaky je vas energeticky
pfijem (jidlo + piti) i s rozloZzenim na TUKY, CUKRY, BILKOVINY a postavi jej proti vasemu
energetickému vydeji (BMR + aktivita). Zaroven vam ukazuji, zda sloZeni vasi stravy je
nutricné vyvazené tzn., zda tuky, cukry a bilkoviny jsou na 100% pozadované davky daného
dne. Pomoci tohoto nastroje muzZete hlidat svlij energeticky pfijem, aby byl roven vydeji,
nebo pfi hubnuti o néco mensi.

Pokud mate maly energeticky pfijem, je potieba jej navysit, tak abyste méli dostatec¢nou
energii a nebyli unaveni. Také pokud budete chtit zlepSovat svoji vykonnost,
s nedostate¢nym pfijmem energie nedosahnete narlstu svalové hmoty, vykonnosti, kterou
potfebujete a kterou by se vam podafilo dosahnout v pfipadé vyvdzené stravy s dostatecnym
mnozstvim energie.

Pokud mate naopak velky nebo nutri¢né (tuky, cukry, bilkoviny) nevyvazeny pfijem, mzZete
jeho sniZzenim, pravidelnosti a Upravou stravy dosahnout potiebné vahy.

Je dobré znat hodnotu svého bazdlniho metabolismu BMR, ktera délad 70-80% energetického
vydeje Clovéka. Vypocet mnozstvi energie v klidovém rezimu BMR muZete udélat napf. na
http://www.bazalnimetabolismus.cz/.

CO JiST PRED/PRI/PO CVICENI

Podle typu zatéze by se nemélo 0,5 aZ 1,5 hod jist pfed/po sportovni aktivité. Jidlo pred
tréninkem by nemélo byt ani sladké ani tucné, Cili takové, které by snizovalo ucinnost
cviceni. Je potreba zvolit lehéi jidlo dobre stravitelné napf. bandan, celozrnné pecivo, musli
ty€inku, atd.. Také zalezi na cili, zda chcete zhubnout nebo naopak nabrat svalovou hmotu, a
podle toho je potfeba jidelnicek upravit.

V prabéhu sportovni aktivity jsou dulezité tekutiny. Vhodna je neperliva neslazena voda,
kterd mlze byt ochucena citronem.

Po cviceni je dllezité v prvnim kroku doplnéni tekutin, kdy muizZete zvolit bud mineralni vodu,
nebo v pfipadé naroc¢néjsiho cvi¢eni napf. regeneraéni sportovni napoj, dZzus z vodou nebo
nealkoholické pivo pro prvni dodani energie. Jidlo by mélo pfijit cca 1 hodinu po cviceni.
Dokonce je nutné néco snist, abyste doplnili energii a stavebni latky potfebné pro uvedeni
organismu zpét do rovnovahy, pro rychlou a efektivni regeneraci a obnovu organismu. Vydej


http://www.bazalnimetabolismus.cz/

energie pro uvedeni organismu zpét do rovnovahy po cviceni byva v pfipadé naroc¢néjsiho a
intenzivnéjsiho vykonu vétsi nez v dobé zatéze. Vhodné jidlo po tréninku povede i ke
zlepSovani vykonu a i lepsi spanek v pfipadé vecernich tréninkd. Vhodnou vecefi muze byt
ryba s ryZi/bramborem/téstovinou + troska masla/rostlinného oleje + zelenina.

JIDLO A PITNY REZIM PRES DEN
DaleZité je jist PRAVIDELNE cely den cca po 3 hodinach a dostateéné pit.

PFi planovani jidelnicku myslete na to, aby vase strava byla nutricné vyvdzend a dodavala
Vam potiebné mnoistvi energie. S vytvorenim jidelnicku vdm mohou pomoci zminéné
nastroje napf. kaloricketabulky.cz, nebo schlizka s odbornikem na vyZivu. Nastaveni
jidelnicku a aktivity je mozné fesit i s ohledem na va§ SOMATOTYP (endomorfy, ekomorfy,
mezomorfy).

JA + ZDRAVI ZIVOTNI STYL A TAEKWONODO

Taekwondo déla mj Zivot zdravéjsi a véfim, Ze budu mit motivaci se mu vénovat jesté
nékolik desitek let. V kombinaci s dalSimi uvedenymi oblastmi se budu snazit vyplnit si jeden
ze svych dlouhodobych sn(i/cild a to byt v 80. letech stale v dobré kondici ©.



