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Kazdy clovék jako jakykoliv jiny Zivy organismus, pfirozenym zpUsobem starne.
Opottebovava se jeho télo a svym zplsobem i starne i jeho mysl, umiraji mozkové bunky a
méni se i jeho metabolismus. Proti tomuto nevratnému déji se logicky ¢lovék snazi branit a
to rlznou formou , jak fyzickou praci nebo sportem, tak dusevnimi aktivitami vSeho druhu.

O prospéchu fyzického pohybu na kazdého jedince asi neni tfeba polemizovat, prosté kazdy
se ma hybat, ¢im vice , tim |épe, ale ne kazdy pohyb je zdravi prospésny a ne kazda fyzicka
aktivita vede k celkovému fyzickému zdravi , zejména pokud je vykondvéna jednotvarné a
s velkou intenzitou.

Mné je 58 let, takZe o starnuti jiz néco vim. A o pohybu taky. Tak ted” kratce, jak vSe vnima
moje vlastni télo.

A. Néco o préci

Kazdy mame néjaké zaméstnani, pokud nejsme v dlichodu, ale na to si jesté par let pockam.
Vlastnime zahradnictvi, tak je logické, Ze cely den stojim na nohou

Ne jednou v radiu byly rozhovory na téma kolik krok( v priméru nachodi ¢lovék za cely den.
Je to odlisné, hlavné proto jaké kdo ma zaméstnani. Nékdo se chlubi 6 000 kroky, jelikoZ sedi
cely den v kanceldfi a to po préci jde jesté na prochdzku. Proto jsem si pofridil tak zvané
chytré hodinky. Ne jen kvuli krokoméru, daji se zde sledovat i jiné aktivity.

Vysledek je takovy, Ze to co nachodi lidé za cely den ja nabéham za dopoledne. MQj denni
pramér déla 10-15 000 kroku, zalezi hodné na pocasi. Mnohokrat je to i 25 000 krokd.
Kolikrat toho opravdu mam za cely den dost, ale stejné se vecer protahnu a nékolikrat za
tyden si jdu jesté zasportovat.

B. Ated néco po praci

Zakladni otazkou je, co vlastné délat po praci. Jako fyzické cviceni lze zvolit rGzné druhy
sportovni ¢innosti, idealné néco odliSného , od toho , co délate cely den v prici.. Ja jsem si uz
zvolil, bud'jdu na trénink Taekwon-Do nebo se jedu projet na kole.

A pro€ zrovna Taekwon-Do? Taekwon-Do jako i dalSi bojova uméni je praktikovano lidmi
rdzného véku a to véetné i pokrocilého, takie tam dobfe zapadnu . Taekwon-Do je fyzickd
aktivita zahrnujici zatéz pro témeér veskeré svalové skupiny v téle ¢lovéka. Na druhou stranu
bez cviceni nelze jakykoliv sval nejen zlepSovat, ale ani udrzet v urcité kondici.

Je to nékdy dost tézké se prinutit po celodenni praci jit na trénink. Ale jsem moc rad, Ze pro
své télo néco délam a mohu fici i kdyZ netahdm cinky v posilovné tak bohaté staci si zacvicit
nékolik sestav s trochou energie a druhy den lehce citim kazdy sval na téle.



Na rozdil od mnohych jinych sportovnich disciplin zatéZujicich extrémné pouze urcité svalové
skupiny a redukujici cviéence na pouze velmi kratké vékové obdobi, rozmanitost fyzickych
aktivit v Taekwon-Do predstavuje témér idealni ndstroj pro upevnovani nebo podporu
fyzické kondice kazdého clovéka. Mulze byt provozovdno jako vhodna fyzickd aktivita témér
v jakémkoliv prosttedi i bez naroku na specialni cvi¢ebni zatizeni, pomUcky nebo Ustrojato i
v pomérné omezeném prostoru. TakzZe je mi to ani netrhd penéZzenku

Bojova umeéni jsou c¢asto vnimdna jako extrémné nebezpecné a rizikové aktivity s ¢astymi
zranénimi. To je samozifejmé pravda zejména u plné-kontaktnich styl(, ale tak tomu
v Taekwon-Do neni. Zaprvé zde neni zde dovolen plny kontakt a za druhé je lze cvicit do
znacné miry relaxacné , pro radost nebo i Uplné samostatné (bez oponenta), a pak je riziko
zranéni podstatné nizsi, nez v jinych sportech, coz ostatné dokazuji i zkuSenosti mnohych
cvicencl v nasem okoli a ja sdm mohu potvrdit..

Na tréninku bych se chtél kolikrat vyrovnat mladsim, ale vékovy rozdil je znat. Na druhou
stranu kdyz se podivdm na nékteré mé spoluzaky i hodné mladsi kamarady, myslim, Ze oproti
nim mam fyzi¢ku hodné dobrou.
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Jesté se vratim k Cisldm co mi zaznamenaly hodinky za dobu desetimési¢niho pouZzivani.
Secteno 178 hodin za 118 tréninku a spaleno vice jak 71 000 kcal.

Neni to jen cviceni, ale také jizda na kole. Nemohu posoudit zda je to dost , nebo malo, ale
snazim se.

Jen doufam, Ze mé zdravi neopusti a budu jesté dlouho cvi¢it Taekwon-Do a dlouho chodit
mezi kamarady a Sifit svoje dovednosti dale.

Na druhou stranu je jasné, a ja sdm potvrzuji, Ze cviceni a trénovani lidi starSiho véku
predstavuje predevSim nutnost respektu kjejich zdravotnimu stavu a rdzné Urovni
motorickych dovednosti, aby se predeslo rlznym zranénim ¢i nepfirozené dlouhobym
nutnym relaxacim. Vice ¢i méné to znamend rlzna fyzickd omezeni plynouci z biologicky
nevratného procesu starnuti télesné schranky.

TakZe je potreba vénovat vétsi pozornost rozcvicovani a zahtivani téla na zacatku tréninku,
veskeré cviky délat opatrné , ne naplno hned ze zacatku, obezfetné zvySovat intenzitu a
rozsahy pohybd, aby hned prvni pokus nebyl zaroven pokusem poslednim. Pak teprve, po
dikladném rozhybani, zkouset narocnéjsi techniky a rtzné kombinace. Upravit si vlastni
frekvenci a intenzitu cviceni tak, aby se cvi¢eni samo o sobé nestalo prostym bojem o preziti
lapajice po dechu ve stavu kyslikového dluhu nebo blizko infarktu myokardu.

Tim , Ze se nejedna pouze o fyzickou aktivitu, ale i o urcitou formu psychologické ptipravy na
vedeni boje , mlze puUsobit i na zvySovani vlastniho sebevédomi spojeného s pozitivnim
pristupem k prekonavani prekazek vseho druhu, nemoci nevyjimaje.



V kazdém ptipadé Ize tedy Taekwon-Do povaZovat za vhodnou formu pohybovych aktivit pro
starsi lidi, pokud je vénovana pozornost zejména nékolika bodim:

- ZvySena uloha pocatecniho rozcvieni a rozhybani pokud mozno vétsiny svalovych
skupin

- ZvySeny ohled na limitujici faktory zejména na sniZzenou individudlni pohyblivost
cvi¢encu

- Respektovani dlouhodobéjsi a pomalejsi relaxace organismu po ndmaze

- Omezeni silovych (zejména silového prerdzeni) a specialnich (technik ve vyskoku)
disciplin

- Nevystavovani cvicencd neumérné namaze spojené s extrémni zatézi kardio-
vaskularniho systému

Pfi respektovani vySe uvedenych podminek se pak stava trénovani Taekwon-Do vhodnou
terapii pro zpomaleni pfirozeného starnuti a oslabovani celkové fyzické kondice ¢lovéka.
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