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Uvod

Sportova aktivita tvori jeden zo zakladnych pilierov zdravého Zivotného §tylu. Pravidelny
pohyb prispieva k prevencii civilizatnych ochoreni, podporuje spravne fungovanie
kardiovaskularneho systému, posiliiuje imunitu a pomaha udrziavat’ zdravu telesni hmotnost’.
Okrem fyzickych prinosov ma Sport aj vyrazny vplyv na psychiku — znizuje stres, zlepsuje
kvalitu spanku a prispieva k prevencii depresivnych stavov. V kontexte rasticeho vyskytu
obezity, sedavého spdsobu zivota ¢i fyzického pretazenia je preto podpora Sportovych aktivit
nevyhnutnd sucast’ verejnych stratégii zameranych na zdravie obyvatel’stva.

Cielom tohto metodicko-vzdeldvacieho materialu je poukdzat’ na Siroky vyznam Sportovych
aktivit a ponuknut’ praktické odporti¢ania pre Skoly, Sportové kluby, ale aj jednotlivcov
arodiny. Dokument poskytuje odborné informacie o zdravotnych benefitoch Sportu,
inSpirativne podnety k zacleneniu pohybu do kazdodenného Zivota a metodické postupy, ktoré
ul’ah¢ia planovanie a realizaciu cviceni. Osobitna pozornost’ sa venuje vekovej diferencidcii
Sportovych aktivit — od deti a mladeze cez dospelych az po seniorov.

Dokument ma sluzit’ ako prakticka pomocka pre pedagogov, trénerov €1 veducich Sportovych
krazkov, ktori hl'adaju inSpirdciu a odborné odportucania pre svoju pracu, ako aj pre Siroku
verejnost’, ktord si uvedomuje vyznam pravidelnej pohybovej aktivity pre zdravie a kvalitu
zivota. Svojim obsahom podporuje budovanie pozitivneho vzt'ahu k Sportu a pohybu, rozvoj
Sportovej kultary a vytvaranie priaznivych podmienok pre zdravsi Zivotny styl.




1. Sport a zdravy Zivotny Sty

Fyzické prinosy Sportu

Pravidelna fyzicka aktivita je jeden zo zakladnych pilierov zdravého Zivotného Stylu. Vyskumy
opakovane dokazuju, ze dostatok pohybu vyznamne znizuje riziko civilizacnych ochoreni,
akymi su kardiovaskularne ochorenia, diabetes 2. typu, niektoré druhy rakoviny ¢i obezita.
Pohybova aktivita zaroven podporuje spravnu ¢innost’ srdca a pltic, zlepsuje cirkulaciu krvi
a prispieva k efektivnejSiemu metabolizmu, atym udrziava organizmus vo fyziologickej
rovnovahe.

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) odporuca dospelym vykonavat 150 — 300 minut
aerobnej aktivity strednej intenzity tyzdenne, pripadne 75 — 150 minat vysoko intenzivnej
aktivity. Tieto odportii¢ania platia globalne a predstavuji zaklad preventivnej mediciny, ked’ze
aj mierna, no pravidelna aktivita dokaze znizit’ riziko umrtnosti.

Okrem prevencie ochoreni ma Sport nezastupitel'nu ulohu aj pri udrziavani funkénej mobility
a svalovej sily. Posiliiovacie cvicenie aspon dvakrat tyzdenne preukéazatel'ne podporuju zdravie
kosti a znizuju riziko osteoporozy, ¢o je zasadné najma vo vysSom veku. Udrziavanie svalovej
hmoty zaroven pomaha predchadzat’ pAdom a zraneniam, ktoré su ¢astou pric¢inou zdravotnych
komplikacii u seniorov.

Psychické prinosy Sportu

Pravidelny pohyb neprinasa benefity len pre telo, ale aj pre psychiku. Pocas fyzickej aktivity sa
v mozgu uvoliiuju endorfiny a d’alSie neurotransmitery, ktoré navodzuji pocit spokojnosti,
redukuju stres a prispievaji k emocionalnej stabilite.

Vyskumy ukazuju, ze pravidelnad fyzickd aktivita méze znizit' riziko rozvoja depresivnych
poruch az o 25 %. Pohyb zaroven pdsobi ako prirodzena prevencia uzkosti, zlepSuje kvalitu
spanku a podporuje spravnu regulaciu cirkadialneho rytmu. NezanedbateI'nym prinosom je aj
pozitivny vplyv na kognitivne funkcie — pamit’, koncentraciu ¢i schopnost’ ucit’ sa nové veci.
Préave tento aspekt prindsa zdsadny vyznam nielen pre Skolsky vykon u deti a mladeze, ale aj
pre pracovny vykon udospelych avneposlednom rade prevenciu kognitivneho upadku
v starobe.

Socialny rozmer Sportu

Sport ma popri zdravotnych prinosoch aj vyznamny rozmer spolodensky. Kolektivne
a komunitné aktivity posiliiuji spolupracu, ucia reSpektovat’ pravidla, vytvaraju priestor na
socializaciu a podporujt inkluziu.

Eurdpska komisia vo svojich strategickych dokumentoch zdoraziuje, ze Sport je mocny nastroj /
socialnej kohézie, obzvlast pri praci s mladezou a marginalizovanymi skupinami. Zapojenie sa/
do Sportovych aktivit posiliiuje pocit spolupatricnosti a identity, ¢im pomaha predchéadzat]

\

socialnej izolacii a podporovat’ aktivnu obciansku ucast’. \
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Sport je teda prostriedok na posilnenie zdravia, ale zaroven aj akasi platforma spajajiica I'udi
naprie¢ vekovymi, kultGrnymi ¢i socidlnymi hranicami. A prdve vtom spociva jeho
nezastupitelnd hodnota pre rozvoj spolo¢nosti ako celku.




2. Odporucania k Sportovym aktivitam podla vekovych kategorii

2.1 Deti a mladez

Pohyb ako taky tvori nevyhnutnu sucast’ zdravého rastu a vyvoja deti a mladych l'udi. V ranom
veku ma pravidelna Sportova aktivita zdsadny vplyv na formovanie pohybovych navykov,
podporu motorickych schopnosti, vyvoj svalovo-kostrového systému a spravnu funkciu
kardiovaskularneho aparatu. Okrem fyzickych benefitov prispieva Sport aj k rozvoju socialnych
a ekonomickych zruc¢nosti — deti sa ucia spolupracovat, riesit’ konflikty a rozvijat’ disciplinu.

Podla prirucky od WHO (2020) by deti aadolescenti vo veku 5-17 rokov mali denne
absolvovat’ asponi 60 minut pohybu strednej az vysokej aktivity. VacSina aktivit by mala byt
aerobneho charakteru (napr. beh, bicyklovanie, tanec), priCom aspon trikrat tyzdenne sa
odporucaju cvicenia zamerané na posilnenie svalov a kosti. Problém predstavuje tiez prili$
sedavy spdsob zivota v dosledku rozvijajucich sa modernych technologii, aje dorazne
odportacané tento Cas limitovat’.

Podla WHO az 81 % adolescentov na svete nedosahuje odporti¢anti urovenn pohybu, pricom
dievcata st menej aktivne nez chlapci (85 % vs. 78 %).

Praktické odporucania pre deti a mladez:

e podporovat pohyb najmi v Skolskom prostredi, ked’ze tam tato vekova skupina travi
vacsinu svojho casu (Sportové krazky, Sportové dni, aktivne prestavky),

e kombinovat’ organizovany Sport s vol'nou hrou na ihrisku ¢i v prirode (hranie futbalu,
volejbalu, pingpongu napr. po skole),

e poskytovat detom prilezitosti objavit, ¢o ich bavi (sprostredkovat’ vhodné miesta a ¢asy
pre futbal, gymnastiku, plavanie, tanec, turistiku...),

e zapajat rodicov a rodiny do pravidelného pohybu (rodinné cyklotury, tury do hor ¢i na
hrady, spolocné Sportové hry).

2.2 Dospeli

Do tejto kategorie patria dospeli vo veku 18 — 64 rokov. Dospeli Casto celia sedavému
zivotnému §tylu, ktory je spojeny najméd s pracovnymi povinnostami, nutnost’ou dlho cestovat’
vaute ¢i mestskej hromadnej doprave avneposlednom rade s pouzivanim digitalnych
technolégii. Nedostatok pohybu zvySuje riziko civilizacnych ochoreni, ako napr.
kardiovaskularne choroby, diabetes 2. typu, obezitu ¢i niektoré druhy rakoviny. Sedavy sposob
zivota je u dospelych mozno eSte viac rozSireny nez u deti a adolescentov, ked’Ze je priamo
spojeny s pracovnymi povinnost’ami.

WHO pre tato skupinu odporuca 150 — 300 minut aerobnej aktivity strednej intenzity tyzdenne

alebo 75 — 150 minut vysokej intenzity tyzdenne, pripadne ich kombinaciu. Okrem toho je /
potrebné asponi dvakrat tyzdenne zaradit’ cvicenia na posilnenie vel'kych svalovych skupin.
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Podl'a tdajov WHO bolo v roku 2022 na svete 31 % dospelej populacie fyzicky neaktivnych,
pri¢om existuje predpoklad, Ze ak sa nezavedu systémové opatrenia, tento trend do roku 2030
vzrastie na 35 %.

Odporucané aktivity pre dospelych:

e vykonavat’ aerobne cvicenia: rychla chddza, jogging, bicyklovanie, tanec, turistika,

e zaradit’ silové cviCenia: posiliiovanie s vlastnou véhou (drepy, kl'uky, plank), tréning
s ¢inkami alebo gumami,

e venovat sa aktivitim zameranym na flexibilitu: joga, pilates, streCing,

e zapajat’ Sport do kazdodenného Zivota: chodenie po schodoch, chddza namiesto jazdy
autom alebo vystupit’ na zastavke skor, kratke tréningy pocas pracovnej prestavky,
krétky stre¢ing po dlhom c¢ase za pocitacom,

e dbat na pravidelnost: aj mensie davky pohybu (pokojne aj len 15 minat denne) vedia
mat’ pri konzistentnosti vyznamny prinos.

2.3 Seniori

V tejto kategorii pracujeme so skupinou vo veku 65+ rokov. Pre seniorov ma Sportova aktivita
zasadny vyznam pre zachovanie mobility, nezavislosti a celkovej kvality zivota. WHO
odportca rovnaké mnozstvo pohybu ako pre dospelych, a teda 150 — 300 minut strednej alebo
75 — 150 mintt vysokej intenzity tyZdenne, pricom osobitny doéraz kladie na aktivity zamerané
na rovnovahu a prevenciu padov v rozsahu aspon trikrat tyzdenne.

Sport v seniorskom veku prispieva k prevencii osteoporézy, znizuje riziko kardiovaskularnych
ochoreni, zlepSuje psychicku pohodu a pomaha predchédzat’ socidlnej izolacii. Pozitivny efekt
maju uz aj kratke a pravidelné prechadzky, cvicenia na Cerstvom vzduchu ¢i lahky silovy
tréning.

Odporucané aktivity pre seniorov:

e vykondvat kazdodennt chddza alebo nordic walking,

e praktizovat’ cvienia na udrzanie rovnovahy (joga pre seniorov, tai-chi, Specialne
programy v domovoch socialnych sluzieb),

e zaradit’ 'ahky silovy tréning na prevenciu svalovej straty,

e venovat sa plavaniu, bicyklovaniu, rekrea¢nej turistike.

2.4 Statistiky pohybovej aktivity obyvatelstva (EU a Slovensko)

Eurobarometer 525 o Sporte a fyzickej aktivite (2022) zistoval, ako cCasto pocas 7 dni
respondenti vykonavaju intenzivnu fyzickd aktivitu v podobe silového tréningu s tazkymi 4
véhami, v podobe kopania, acrobiku &i rychlej cyklistiky. V priemere za celtt EU 23 % uviedlo, £

7e sa jej venuje 4 — 7 dni, 44 % 1 — 3 dni a 33 % ju nevykondva vobec. Slovensko skoncilo /
spomedzi 27 ¢lenskych §tatov na prvom mieste — 40 % obyvatel'ov uviedlo 4 — 7 dni, rovnakych |
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40 % 1 — 3 dni a iba 20 % nikdy. Priemerny ¢as venovany tomuto druhu fyzickej aktivity je 31
— 90 minut denne v diioch, ked’ ju respondenti vykonévaju.

Pri pohl'ade na vekové skupiny (udaje za cela EU) st najaktivnejsi mladi 'udia vo veku 15 —
24 rokov: az 30 % z nich cvi¢i 4 — 7 dni v tyzdni, 47 % 1 — 3 dni a len 23 % nikdy. V skupine
25 -39 rokov pravidelne cvi¢i 24 %, zatial’ ¢o neaktivnych je uz 27 %, vacsina (49 %) sa venuje
intenzivnej fyzickej aktivite 1 — 3 dni. Medzi 'ud'mi vo veku 40 — 54 rokov cvi¢i 4 — 7 dni iba
uroven ma skupina 55+ rokov: iba 19 % cvi¢i 4 — 7 dni, 39 % 1 — 3 dni a az 42 % uviedlo, Ze
intenzivnu fyzickua aktivitu nevykonava nikdy.

Druh4 otazka sa tykala stredne intenzivnej fyzickej aktivity pogas 7 dni. V priemere za EU tidaj
4 — 7 dni uviedlo 34 % respondentov, 46 % 1 — 3 dni, 19 % nikdy a 1 % ,,neviem*. Slovensko
tu skoncilo na siedmom mieste: 37 % uvadza 4 — 7 dni, 47 % 1 — 3 dni, 15 % nikdy a1 %
,heviem*. Priemerny €as venovany tejto aktivite je 31 — 60 minut v diloch, ked’ ju respondenti
vykonavaju.

Pri stredne intenzivnej aktivite s rozdiely medzi vekovymi skupinami menej vyrazné nez pri
intenzivnom cviceni. Najaktivnejsi si opat’ mladi l'udia vo veku 15 — 24 rokov, z ktorych az 37
% uvadza aktivitu 4 — 7 dni v tyZdni, 49 % 1 — 3 dni aiba 14 % nikdy. Podiel pravidelne
aktivnych je pomerne vysoky aj u starSich vekovych skupin: 32 % u 25 — 39 ro¢nych (51 % 1
— 3 dni a 17 % nikdy) a rovnakych 32 % u 40 — 54 ro¢nych (48 % 1 — 3 dni, 20 % nikdy).
Zaujimavé je, Ze aj skupina 55+ vykazuje relativne dobré vysledky — 36 % sa venuje aktivite 4
— 7 dni, 41 % 1 — 3 dni, hoci podiel Uplne neaktivnych stiipa na 22 %.

PrehPadné tabul’ky:

Intenzivna fyzicka aktivita (vigorous) — aktivita poc¢as 7 dni
Skupina 4 -7 dni 1-3 dni Nikdy
EU (27) — priemer 23 % 44 % 33 %
Slovensko 40 % 40 % 20 %
15-24r. (EU) 30 % 47 % 23 %
25-39r. (EU) 24 % 49 % 27 %
40 — 54 r. (EU) 21 % 46 % 33 %
55+ r. (EU) 19 % 39 % 42 %

Stredne intenzivna fyzicka aktivita (moderate) — aktivita pocas 7 dni

Skupina 4 -7 dni 1-3 dni Nikdy Neviem

EU (@27 -[34% 46 % 19 % 1%
priemer

Slovensko 37 % 47 % 15 % 1%
15-24r.(EU) |37 % 49 % 14 % 0 %
25-39r.(EU) |32% 51 % 17 % 0 %
40-54r. (EU) [32% 48 % 20 % 0 % »
55+ r. (EU) 36 % 41 % 22 % 1 % J




3. Typoldgia Sportovych aktivit

Pohybové aktivity mozno rozdelit do viacerych kategorii podla ich charakteru, cielov
a fyziologickych ucinkov. Kazdy typ prinasa odlisné benefity, a preto je pre komplexny rozvoj
vhodna ich vzajomna kombinacia. Nasledujtce Clenenie vychadza z odporac¢ani od WHO, CDC
a odbornych publikacii v oblasti Sportovej vedy.

3.1 Aerdbne aktivity

Aerobne aktivity su charakteristické zvySenym zapojenim kardiovaskularneho a respiracného
systému. Patri medzi ne rychla chodza, beh, plavanie, bicyklovanie, tanec, turistika a podobne.
Tieto aktivity podporuju vytrvalost’, zlepSuju ¢innost’ srdca a pltc, zvySuju kapacitu krvi
prenasat’ kyslik a znizuju riziko kardiovaskularnych ochoreni.

Aer6bne aktivity su odporacané pre vsetky vekové skupiny:

e deti: spontanny beh, skakanie, jazda na bicykli, kolektivne hry,
e dospeli: jogging, plavanie, tanec, turistika,
e seniori: rychla chodza, nordic walking, plavanie, rekrea¢né bicyklovanie.

Pravidelna aerobna aktivita mé priamy vplyv aj na psychiku, pretoze zlepSuje naladu, redukuje
stres a prispieva k lepSiemu spanku.

3.2 Silové cvicenia a kondic¢ny tréning

Silové cviCenia posilituji kostrové svalstvo, zlepSuji metabolizmus a predstavuji ucinna
prevenciu osteopordzy. Patri medzi ne posiliiovanie s vlastnou hmotnostou (drepy, kl'uky,
plank), cvicenia s ¢inkami, kettlebellmi ¢i odporovymi gumami.

WHO odporuca zaradit’ silové cvicenia pre dospelych a seniorov aspont dvakrat tyzdenne.
U deti sa odporucaju skor hry a pohybové aktivity, ktoré¢ prirodzene posilituji svaly a kosti
(Splh, gymnastika, skékanie).

Medzi vyhody silového tréningu patri:

e zvySenie svalovej hmoty a sily,

e zlepSenie drzania tela a stability, /'F

e podpora metabolizmu a regulacia telesnej hmotnosti,
e prevencia urazov pri inych Sportoch. 4

3.3 Cvicenia zamerané na flexibilitu a mobilitu




Takéto cviéenia zlepsuju rozsah pohybu v kiboch, uvoltiuju svalové napitie a prispievaju
k prevencii trazov. Medzi typické aktivity patri joga, pilates, strecing a r6zne d’alSie relaxacné
formy cvicenia.

Vyznam tychto aktivit je Casto podceiiovany, no prave flexibilita je kI'ai¢ova pre spravne drzanie
tela a vyrovnanie svalovych dysbalancii. Pre seniorov je zaradenie cvikov na mobilitu obzvIast
dolezité, ked’ze pomaha zachovat schopnost vykonavat kazdodenné ukony bez bolesti
a obmedzeni.

3.4 Rekreacné a timové Sporty

Kolektivne Sporty ako napr. futbal, basketbal, volejbal a hokej prinasaja nielen fyzické benefity,
ale skryvaju v sebe aj socidlny rozmer. Rozvijaju timovi spolupracu, disciplinu a schopnost’
komunikacie. Pre mladez st vhodnym prostriedkom ako sa naucit' spolupracovat’ a férovo
sutazit, pre dospelych zase predstavujii moznost’ socializacie a odburania stresu.

Rekreacné Sporty v podobe turistiky, lyZzovania ¢i vodnych Sportov poskytuji pohyb v prirode
a zaroven relaxaciu. Prepojenie fyzickej aktivity s prirodnym prostredim ma navySe vyrazny
pozitivny vplyv na psychické zdravie.

3.5 Sportové aktivity pre [udi so $pecifickymi potrebami

Sport je dostupny aj pre osoby so zdravotnym znevyhodnenim. Adaptované formy cviéeni, ako
napr. paraolympijsky Sport, vodna terapia, cvicenia v sede alebo Specialne tréningové programy
poskytuju moznost” aktivneho zapojenia sa a zaroven podporuju inkliziu.

Eurépska komisia zdorazituje vyznam podpory inkluzivneho Sportu ako prostriedku integracie
a znizovania socialnych bariér. V slovenskych podmienkach zohrévaji doleziti ulohu
organizacie ako Slovensky paralympijsky vybor, nakol'’ko podporuji Sportové prilezitosti pre
l'udi s telesnym alebo zmyslovym postihnutim.




4. Cvicebné postupy a metodické odporucania

4.1 Zasady bezpecného cvicenia

Bezpecnost je zdkladnd podmienka efektivneho a dlhodobo udrzateIného Sportovania.
Nevhodné techniky, pretazenie alebo nedostato¢na regeneracia mozu viest’ k zraneniam, ktoré
nasledne iba odradia od dalSej aktivity. Vyskumy ukazali, Ze napriklad 20 % zacinajucich
bezcov utrpelo zranenie, ktorému by sa dalo predist’ dodrziavanim univerzalnych metodickych
pravidiel:

Postupnost’:

- zvySovanie zat'aze ma byt postupné a s ohl'adom na aktualnu kondiciu,
- nahle pretazenie organizmu vedie k svalovym zraneniam a riziku pretrénovania,
- velakrat plati, ze cvicenie cez bolest’ skor Skodi nez pomaha.

Technika:

- spravne vykonavanie cvikov je ddlezitejSie nez pocet opakovani ¢i pouzitd vaha,
- nespravna technika moze spdsobit’ dlhodobé poskodenie pohybového aparatu.

Zahriatie a strecing:

- pred cvienim je potrebné venovat’ aspont 5 — 10 mintt zahriatiu (I'ahky beh, dynamické
cviky),
- po tréningu je vhodny staticky stre¢ing na uvol'nenie svalov.

Hydratacia a vyZziva:

- nedostatok tekutin a zivin znizuje vykon a predlzuje regeneraciu (pocas intenzivnej
Sportovej aktivity v priebehu hodiny sa odporuca vypit’ minimalne 200 ml, maximalne
400 ml),

- vhodné su aj tekutiny doplnené o elektrolyty.

Regeneracia:

- organizmus potrebuje pravidelny odpocinok, aby sa svaly a nervovy systém prisposobili

zat'azi,
- svaly rast v pokoji a nie pri prehnanom dennom pretazovani,
- masaze, sauna, dychové cvicenia, e
- 7-9 hodin spanku denne (¢im narocnejsia Sportova aktivita, tym viac hodin spanku). y 4
&
/ /'
4.2 Najcastejsie chyby pri cvi¢eni a ako sa im vyhnut y 4

Nedostato¢né zahriatie sa

- Riziko: vysSie riziko urazu, horsi vykon.
- RiesSenie: venovat’ asponi 5 — 10 mintit dynamickej rozcvicke.




Prili$ rychle zvySovanie zat'aze

- Riziko: vedie k pretaZeniu celého organizmu (svalov, §liach, kibov...).
- RieSenie: postupne pridavat’ intenzitu (pravidlo +10 % tyzdenne, pokojne aj mene;j).

Ignorovanie signalov tela

- Riziko: cvi€enie napriek bolesti moze viest’ k chronickym zraneniam.
- RieSenie: rozliSovat medzi beznou svalovou unavou a bolestivym pretazenim
(,,svalovica® neznamena, ze ¢lovek efektivne cvicil).

Nespravna technika

- Riziko: méze spdsobit’ dlhodobé poskodenie pohybového aparatu.
- RiesSenie: naucit’ sa cviky pod dohl'adom trénera alebo podl'a overenych odbornych
zdrojov.

Nedostato¢na regeneracia

- Riziko: zniZzeny vykon, vyssie riziko zraneni.
- RieSenie: zaradit’ oddychové dni (,,rest days®), venovat’ pozornost’ spankovej hygiene,
relaxacnym technikém.

4.3 Ukazkové tréningové plany

Tréningové plany vychadzaji z odporac¢ani od WHO (podrobnejsie pozri kapitolu 2).
Zaciato¢nik (menej aktivny dospely)

- Ciel: vytvorit’ si zdkladny navyk a zlepsit’ kondiciu
- Frekvencia: 3 x tyzdenne, 30 — 40 minut (postupne sa priblizovat’ k 150 minutam
tyzdenne odporu¢anymi WHO)
- Obsah tréningu:
o 10 minut zahriatie (rychla chodza, I'ahky beh)
o 15 minut aerébna aktivita (napr. bicyklovanie, elipticky trenazér)
o 10 minut silové cviky s vlastnou vahou (drepy, plank, kl'uky pri stene)
o 5 minat strecing

Pokrocily (aktivny dospely) V

- Ciel’: zvysit silu a vytrvalost’ s/
- Frekvencia: 4 — 5 x tyzdenne, 45 — 60 minut (zodpoveda odporac¢aniam WHO — 150 — /
300 minut tyzdenne) &7
- Obsah tréningu: y
o Aerbbny tréning (beh, intervalové cvicenie HIIT 2 X tyzdenne) }
o Silovy tréning (praca s ¢inkami, odporovymi gumami 2 — 3 x tyzdenne /
o Aktivity na flexibilitu (joga, pilates, strecing aspoini 2 x tyzdenne) ’




Seniori

- Ciel’: udrzat’ mobilitu, rovnovéahu, predchadzat’ pAdom
- Frekvencia: 4 — 5 x tyzdenne, 45 — 60 mintt (zodpoveda odporuc¢aniam WHO — 150 —
300 minut tyzdenne, samozrejme, zo zaciatku staci pomalSie tempo), vel'mi dolezité st
rovnovazne cvicenia a cvicenia na posilnenie svalov
- Obsah tréningu:
o chodza alebo nordic walking
o Tlahké svalové cviky (s vlastnou vahou alebo nizkou zatazou)
o rovnovazne cvicenia (napr. tai-chi, Specidlne seniorské programy)

Rodiny s det’'mi

- Ciel: podpora zdravého zivotného Stylu v doméacom prostredi

- Priklady aktivit: spolo¢né bicyklovanie, rodinna turistika, domaca Sportové hry, tane¢né
aktivity...

- Odporacanie: 30 minut pohybu denne pre deti a 20 — 30 minut pre dospelych, idedlne
spolo¢ne (WHO pre deti odporuca denne minimélne 60 min pohybu, tu ide o doplnenie
spolo¢nych aktivit)

Skolské prostredie

- Ciel: zvysit pohyb deti a mladeze pocas vyucovania
- Navrh: kratke pohybové prestavky medzi hodinami, pravidelné Sportové dni, Skolské
Sportové sut'aze...

Zameranie sa iba na jeden druh Sportovej aktivity mdze ¢asom viest' skor k nerovnovahe
a svalovym dysbalanciam. Ideédlny tréningovy plan by mal obsahovat’ kombindaciu:

- Aerbbnej aktivity — rozvoj vytrvalosti a kardiovaskularneho zdravia

- Silového tréningu — posilnenie svalov, kosti a metabolizmu

- Flexibility — zlepSenie mobility, prevencia zraneni

- Rekreacnych a timovych aktivit — podpora motivacie a socialneho kontaktu

Priklad: dospely clovek moze 2 x tyzdenne behat, 2 x cvicit silovy tréning a 1 % sa venovat

kolektivnemu Sportu ci turistike. T N
y b — \4\
7 v 7 7 . 7 ’ { :j // :
4.4 Tyzdenny rozvrh tréningu — modelové priklady y y
§ S
Skupina Pondelok | Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota NedePa
Zaciato¢nik (menej | Aerébna | Volno Silovy Volno Aerobna Volno /Streéing
aktivny dospely) aktivita tréning aktivita (30 a ahka joga
(30 min s vlastnou min - /(20 min)
rychla vahou (30 elipticky \

min i




chodza, drepy, trenaZzér,
bicykel) plank, plavanie)
kl'uky pri
stene)
Pokrocily (aktivny | Silovy Intervalovy | Volno Silovy Beh (45 | Rekreatna | Volno
jedinec) tréning tréning HIIT tréning (45 | min — | aktivita
(45 min — | (30 min) min — | stredna (turistika,
¢inky, kruhovy intenzita) cyklistika)
odporové tréning)
gumy)
Seniori Chodza Chodza (30 | Silové Volno Chodza Rovnovazne | Chodza (30
(30 min) | min) + | cviky s nordic cvicenia min) +*
+ Tahky | lahky v sede walking (joga  pre | l'ahky
stre¢ing stre¢ing alebo palicami seniorov, stre¢ing
S oporou (30 min) + | tai-chi) +
(20 — 30 rovnovazne | chodza (20
min) cvicenia min)
Rodiny s det’'mi Spolo¢néd | Prechadzka | Tanecna | Spoloc¢na Volno Rodinna Spolo¢né
vecerna alebo aktivita Sportova turistika cvicenie
hra doma | bicyklovanie | (15 — 20 | hra (futbal, alebo doma (20
(20 min) | po min) bedminton) cyklovylet | min =
Skole/praci (60 min) strecing,
(30 min) joga)
Skolské prostredie | Kratke Sportovy Volno Pohybové | Skolsky Volno Volno
pohybové | krizok (60 prestavky + | Sportovy
prestavky | min) sut'az den
pocas medzi (kolektivne
hodin (2 triedami hry po
X 5 min) vyucovani)

4.5 Zdravé stravovanie sa pri Sportovej aktivite

Medzi klIi¢ovy doplnok Sportovej aktivity patri, samozrejme, aj spravna vyziva. Dodava totiz
energiu pred vykonom, pocas tréningu tento vykon podporuje aurychluje naslednu

regeneraciu. Potreby sa lisia podla veku a aj intenzity pohybu.

Deti a mladez

- Pred Sportom: I'ahké jedlo bohaté na sacharidy (ovocie — napr. banan, ceredlna tycinka,
jogurt) cca 1 — 2 hodiny pred tréningom.
- Po $portovom vykone: doplnit’ tekutiny a zjest’ mensiu porciu jedla s bielkovinami £
(mlie¢ne vyrobky, chudé méso, strukoviny) pre rast svalov a lepSiu regeneraciu \
- Délezity je samotny pitny rezim — Cista voda, nesladené Caje.

Dospeli

- Pred Sportom: vyvazené jedlo cca 2 hodiny pred vykonom — komplexné sach ‘idy

(celozrnné pecivo, ryZa, cestoviny), trochu bielkovin (tvaroh, vajce, kuracie miso).
Po Sportovom vykone: do 30 — 60 mintt doplnit’ sacharidy aj bielkoviny (napr. kuracie
maso s ryZou, proteinovy shake s ovocim).




Seniori

- Pred Sportom: l'ahké a dobre straviteI'né jedlo — ovsené vlocky, banan, celozrnné pecivo
s tvarohom.

- Po Sportovom vykone: mensia porcia jedla bohatého na bielkoviny a zeleninu na
podporu regeneracie bez zatazenia procesu travenia.

- Priebezne sledovat’ dostato¢ny pitny rezim, délezité su aj mineraly (vapnik, hor¢ik).

Univerzalne odportcania

- Pit priebeZne, nie naraz.
- Vyhybat sa tazkym a mastnym jedlam tesne pred Sportovym vykonom.
- Kombinovat’ sacharidy na doplnenie energie a bielkoviny na podporu regeneracie.

4.6 Doplnky vyZivy pri Sportovani

Okrem vyvazenej stravy moézu Sportova aktivitu podporit’ aj niektoré vyzivové doplnky.
Nemaju nahradzat’ pestr stravu, len ju dopiiiat’, ato najmi v obdobiach zvysenej zataze.
Nasledujtce tipy st tie najuniverzalnejsie, vzdy je vSak ddlezité zostavit si balicek doplnkov
stravy podl'a konkrétnych Sportovych aktivit a ich intenzity.

Deti a mladez:

- vo vicsine pripadov postacuje pestra strava a doplnky nie st nevyhnutné,
- vynimkou moze byt vitamin D, vapnik alebo horcik pri preukazanom nedostatku,
- energetické napoje a stimulanty st nevhodné.

Dospeli:

- zakladom je pitny rezim a doplnenie mineralov (hor¢ik, draslik) pri intenzivnom poteni
sa,

- bielkovinové pripravky (napr. srvatkovy protein) mozu urychlit’ regeneraciu po silovom
alebo vytrvalostnom tréningu a podporit’ rast svalovej hmoty,

- omega-3 mastné kyseliny, vitamin E, D aantioxidanty podporuju imunitu
a regeneraciu, rovnako aj kreatin (ktory ma vyznam najma pri intenzivnych vykonoch).

Seniori:

- vhodné je doplitanie vitaminu D a K, véapnika a hor¢ika na podporu zdravia kosti
a svalov,
- kolagén a bielkovinové doplnky mézu prispiet’ k lepSej regeneracii.

Univerzalne odporucania:

- priuzivani vyzivovych doplnkov popri liekoch je potrebné poradit’ sa s lekdrom, /

- doplnky nenahradzaju pestrt stravu, su len jej podpornym nastrojom,

- najdolezitejSie aspekty su: pitny rezim, sacharidy na energiu a bielkoviny ‘na
regeneraciu. /

\




5. Zdravotné benefity pravidelného pohybu

Pravidelna fyzickéd aktivita je jeden z najucinnejSich spdsobov, ako predchadzat Sirokému
spektru chronickych ochoreni, zlepsit' kvalitu Zivota a tiez jeho dizku prediZit. Jej Gginky sa
prejavuju nielen na urovni fyzického zdravia, ale aj psychickej pohody a socidlneho
fungovania. Podl'a odhadov WHO by sa az 4 — 5 milibnom pred¢asnych tmrti rocne na celom
svete dalo predist’ dodrziavanim odporucanych urovni fyzickej aktivity.

5.1 Prevencia obezity a metabolickych ochoreni

Nedostatok pohybu je jeden z hlavnych faktorov, ktoré prispievaju k rastucej epidémii obezity.
Podla OECD (2023) ma v Eurdpskej tnii nadvéhu alebo obezitu priblizne 54 %. Obezita
vyrazne zvysuje riziko vzniku diabetu 2. typu, hypertenzie a metabolického syndrému.

Fyzicka aktivita pomaha regulovat’ energeticku bilanciu organizmu — zvySuje vydaj energie,
podporuje spalovanie tukov a udrziava svalovli hmotu. Podl'a Diabetes Prevention Program
(USA) znizilo u 0s6b s prediabetom pravidelné cvi¢enie v kombindcii s Gipravou stravy riziko
rozvoja diabetu 2. typu az o 58 %.

5.2 Vplyv na kardiovaskularny systém

Kardiovaskularne ochorenia predstavuju najcastejsiu pricinu tmrti v eurépskom regione WHO
— kazdy den spdsobuju priblizne 10-tisic umrti. Fyzickd aktivita vyrazne znizuje riziko
srdcového infarktu ¢i vysokého krvného tlaku.

Pravidelny pohyb:

- znizuje systolicky a diastolicky krvny tlak,

- zlepSuje lipidovy profil (zvySuje HDL cholesterol, znizuje LDL a triglyceridy),
- podporuje elasticitu ciev a funkciu endotelu,

- zlepSuje inzulinovu senzitivitu, ¢im chréni cievy pred poskodenim.

U fyzicky aktivnych os6b ma tiez riziko ischemickej choroby srdca a cievnej mozgovej
prihody o 20 — 30 % niZsiu incidenciu nez u sedavej populacie.

5.3 Podpora spravneho drzania tela a prevencia bolesti chrbta /

: A g , ’ P . « N
Sedavy spOsob zivota sa stdva Coraz charakteristickejSim znakom modernej spoloCnosti. £+
Priemerny Eurdpan travi sedenim 5 — 7 hodin denne, ¢o vedie k problémom s chrbticou
skolioze a chronickym bolestiam chrbta. /




Fyzicka aktivita, najmé cviky na posilnenie stredu tela (core) vyrazne prispieva k spravnemu
drzaniu tela a redukcii bolesti. Pravidelny strecing a cviCenia na flexibilitu uvoliiuja svalové
napitie a znizuju riziko vzniku chronickych muskuloskeletalnych poruch.

Okrem samotného cvicenia je ddlezité aj spravne sedenie a pravidelné prestavky pri praci
s pocitatom ¢i v Skole. Uz kratke preruSovanie sedu a zmena polohy kazdych 45 mintt
pomahaju odlahcit’ chrbticu a predchadzat’ bolestiam.

5.4 Psychické benefity a prevencia depresie

Okrem fyzickych prinosov ma Sport zadsadny vplyv aj na zdravie psychické. Fyzicka aktivita
stimuluje uvolfiovanie endorfinov a serotoninu, ¢o vedie k zlepSeniu nalady a redukcii stresu.
Vyskumy preukdzali, ze pravidelné cviCenie znizi riziko vzniku depresivnych poruch az o 25
%. Pri pravidelnom Sportovani sa tieto G¢inky zndsobuji — vyskumy ukazuja, Ze 3 — 4 tréningy
tyzdenne (cca 30 mintutove) pocas niekol’kych tyzdnov (dolezité je pre preukéazatel'né vysledky
vydrzat asponi 1 — 2 mesiace) mozu znizit' uzkost’ a symptomy miernej depresie €i uzkosti.

Medzi d’alSie psychické benefity patri:

- zlepSenie kvality spanku a regulacie cirkadianneho rytmu,
- zvysenie sebavedomia a sebadovery,

- zlepSenie kognitivnych funkcii (pamit’, koncentracia),

- prevencia demencie a kognitivneho tipadku u starSich osob.

V neposlednom rade ide aj o podporu medzil'udskych vzt'ahov — timové Sporty a komunitné
aktivity posobia ako ochranny faktor proti osamelosti a izolacii.




6. Motivacia a udrzatelnost Sportovych navykov

Budovanie pozitivneho vztahu k pohybu nie je len otazka zdravotnych benefitov, ale aj
motivacie a schopnosti udrzat’ si pravidelné Sportové navyky. Mnohi l'udia za¢inaju Sportovat
s nadSenim, no po kratkom case aktivitu opustia. Prave preto je kI'iCové sa zamerat’ nielen na
samotny vykon, ale aj na psychologické a socialne faktory, ktoré rozhoduju o dlhodobe;j
udrzatel'nosti.

6.1 Ako si vybudovat a udrzat pohybovu rutinu

Psychologia Sportu ukazuje, ze motivacia je najefektivnejSia, ked” vychadza z vnatornych
dévodov, a teda z radosti z pohybu, pocitu uspechu ¢i relaxacie. Vonkajsie faktory, medzi ktoré
patri napr. snaha schudnut alebo tlak okolia sice m6zu iniciovat’ prvé kroky, no pre dlhodobé
udrzanie navykov je potrebné, aby Sport prinasal pre danti osobu pozitivnu skisenost’ a radost’.

Odporucania pre budovanie rutiny:

- stanovit’ si realistické a meratel'né ciele (napr. presny datum a Cas 3 tréningov tyzdenne
namiesto vety ,,budem viac cviCit*),

- viest si tréningovy dennik alebo vyuzivat’ mobilné aplikacie na sledovanie pokroku,

- najst’ si aktivitu, ktora prinaSa radost’, nie len povinnost’ — zo zaciatku to moze pokojne
byt’ len kratka cesta na bicykli ¢i prechadzka — takto si telo zvykne, Ze sa po fyzickej
aktivite citi dobre a za¢ne ju vyhl'adavat’ podvedome,

- spojit’ Sport s dennym rezimom (napr. ak je to mozné, chodit’ do prace pesSo alebo na
bicykli, pripadne vystapit’ o niekol'’ko zastavok skor a dopriat’ si kratku prechadzku),

- odmenovat’ sa za dosiahnuté mil'niky (nové Sportové obleCenie, dopriat’ si masaz).

6.2 Spolocenské a komunitné aktivity ako forma podpory

Komunitné prostredie a socidlne vézby tvoria najdolezitejSie faktory podporujice motivaciu
k pravidelnému pohybu. Kolektivne aktivity totiZz neprispievaju len k odpora¢anému pohybu,
ale aj pocitom spolupatricnosti, ¢o je dolezité pre I'udi v kazdom veku.

Priklady osved€enych foriem podpory:

- Skolské prostredie — Sportové kruzky, sutaze medzi triedami, Skolské Sportové dni,

- mestéa a obce — organizacia behov, turistickych vyletov, cviceni jogy v parku,

- Sportové kluby — systematickd podpora talentov a rekrea¢nych Sportovcov,

- verejné kampane — napr. Eurdpsky tyzden Sportu s mottom #BeActive, ktora zapaja
miliony l'udi do Sportu.

LCudia tiez $portujii v priemere ovela CastejSie, ak sa venuji pohybu s priatelmi alebo /
v komunite. /

|




6.3 Digitalne nastroje a aplikacie na sledovanie Sportovej aktivity

V poslednom desatro¢i sa motivacia k pohybu vyrazne posilnila vdaka digitdlnym
technologidm. Mobilné aplikécie a smart zariadenia umoziuju sledovat’ pocet krokov, spalené
kaldrie, tepovu frekvenciu ¢i kvalitu spanku.

Najcastejsie vyuzivané nastroje:

- aplikacie ako Strava, Nike Run Club, Adidas Running,
- inteligentné hodinky a naramky (Apple Watch, Garmin, Fitbit),
- online tréningové programy (YouTube kanaly, fitness aplikécie).

Tieto aplikacie a technoldgie zvySuju vnutorni motivaciu tym, Ze poskytuju okamzita spatnu
vizbu a umoziuju sledovat’ vlastny progres. Dolezité vSak je nezabudnut na svoje vlastné ciele
a nie sa iba ,,nahdnat’ za ¢islami* s imyslom pretekat’ sa s inymi I'ud’'mi.




7. Implementacia Sportovej aktivity v Skolach a komunitach

Podpora Sportovej aktivity si vyzaduje nielen individudlne rozhodnutia, ale aj systematické
rieSenia na urovni $kol, miest a obci. Prave inStituciondlna a komunitnd podpora vytvara
prostredie, v ktorom Sport tvori prirodzenu a dostupnu sucast’ kazdodenného Zivota.

7.1 Navrhy pre Skoly

Skoly st kIi¢ové prostredie pre budovanie pohybovych navykov deti a mladeZe. Podla WHO
sa v Skolskom prostredi da zabezpecit’ az 40 % denného odporucaného objemu pohybu, a preto
by sa mali sustredit’ nielen na povinné hodiny telesnej a Sportovej vychovy, ale aj na doplnkové
formy pohybu.

Moznosti implementécie pohybu na Skolach:

Sportové kruzky — ponuka réznorodych aktivit (kolektivne Sporty, tanec, bojové umenia,
gymnastika),

aktivne prestavky — kratke cvi¢enia medzi vyucovacimi hodinami na podporu
koncentracie,

Skolské Sportové dni a sut’aze — rozvoj timového ducha a zdravého stut'azenia,
spolupraca so Sportovymi klubmi — umoznit’ detom trénovat’ priamo po vyucovani
v priestoroch skoly,

vzdelavanie ucitelov — Skolenia v oblasti metodiky pohybovych hier a inkluzivneho
Sportu.

Vyskumy ukazuju, ze zavedenie aktivnych prestdvok pocas vyucovania zlepSuje pozornost
ziakov a pozitivne vplyva na Skolsky vykon.

Priklady dobrej praxe:

Aktivna Skola (Slovensko) — pilotné programy na niektorych zakladnych Skolach, kde
ucitelia pocCas vyucCovania zaradia kratke pohybové bloky. Vysledkom je lepSia
koncentracia Ziakov a znizenie hyperaktivity.

Sportuj Slovensko (Slovensky olympijsky tim) — séria podujati pre celd rodinu. V roku
2022 sa doii zapojilo 12-tisic navstevnikov.

Daily Mile (Velka Britdnia) — medzinarodne uznavany projekt, kde ziaci kazdy dent
podas vyuGovania bezia alebo kra¢aju 15 minut. Ucastnicke $koly hlasia lepsiu
kondiciu, menej absencii a pozitivny vplyv na psychiku.

Motivovani mladi I'udia maja aj iné moznosti, ako sa zapojit’ do Sportovej aktivity z vlastnej
iniciativy. Existuje niekol’ko prikladov:

Street workout — na Slovensku vzniklo viac nez 150 verejnych workoutovych ihrisk,
ktoré st dostupné zadarmo a obl'ibené najmé u mladych I'udi, ktori si pocas prechadzky
zacvicia

Sport a digitalne technoldgie — aplikacie ako Strava & Nike Run Club motivujﬁ/
tinedzerov sledovat’ svoje vykony
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- Program Erasmus+ Sport — medzinarodnd iniciativa, ktora umoziuje mladezi zapajat’
sa do $portovych vymen a projektov v celej EU

7.2 Navrhy pre obce a mesta

Komunitna Groven ma zadsadny vplyv na to, ¢i maju obyvatelia k Sportovym aktivitam pristup.
Dostupnost’ Sportovisk, bezpecné parky, vybudované cyklotrasy a organizované podujatia
vyznamne ovplyviiuju mieru fyzickej aktivity populacie.

Priklady opatreni pre samospravy:

- budovanie a udrzba verejnych Sportovisk (ihriska, workoutové parky, bezecké dréhy),

- vytvaranie bezpecnych cyklotras a chodnikov, ktoré podporuju aktivnu mobilitu,

- organizovanie komunitnych a Sportovych podujati — mestské behy, cyklomaratony,
Sportoveé festivaly,

- podpora senior klubov a rekrea¢nych aktivit pre starSich obyvatel'ov,

- grantové schémy pre Sportové kluby a obc¢ianske zdruzenia.

Priklad dobrej praxe je program CITY-MOVE (EU), ktory podporuje mestd v budovani
infraStruktiry na Sport a vo vytvarani priestorov pre pohyb vsetkych vekovych kategorii.

7.3 Uloha rodiny pri podpore $portu u deti

Rodinné prostredie predstavuje zakladny faktor pri formovani aktivnych pohybovych navykov.
Deti, ktorych rodicia sa Sportu venuju aktivne, maju podla vyskumov priblizne Sest’krat vyssiu
pravdepodobnost’, Ze sami budu viest’ aktivny Zivotny Styl.

Odportcania pre rodiny:

- zaradit' spolo¢ny pohyb do vikendového programu (turistika, bicyklovanie,
kor¢ul'ovanie),

- obmedzit’ ¢as straveny pasivnymi aktivitami (TV, pocitaové hry) a nahradit’ ich
aktivnou hrou,

- vytvérat’ pozitivnu atmosféru ohl'adom veci stvisiacich so Sportom — nehodnotit’ len
vykon, ale presadzovat radost’ z pohybu,

- podporovat’ deti pri vybere Sportu, ktory ich bavi, namiesto nutenia do jednej konkrétnej
discipliny.

Priklady dobrej praxe:

- Rodinné turistické podujatia — mesta a obce na Slovensku (napr. Banské Bystrica,
Trencm) pravidelne organizuju rodinné pochody alebo cyklotury.

- Sportové kluby pre rodi¢ov a deti — napr. plavecké alebo gymnastické skoly, kde rodlcla

cvicia spolu s det'mi. /




7.4 Navrhy pre pracovné prostredie a firemné kolektivy

Pracovisko predstavuje prostredie, kde dospeli travia vyznamnu cast dna a su vystavovani
nadmerne sedavému spdsobu zivota a vo vela pripadoch aj stresu. Firemné programy na
podporu Sportu preto zohravaju klI'a¢ovi lohu v prevencii zdravotnych tazkosti a v zlepSovani
celkovej pohody zamestnancov. Investicie do zdravia zamestnancov mozu viest’ k zniZeniu
absencii a tiez k zvySeniu produktivity.

Moznosti implementécie pohybu vo firmach:

- wellbeing programy — prispevky na Sportové aktivity, MultiSport karty, firemné
permanentky do fitness centier,

- firemné Sportové dni — organizicia turnajov, behov ¢i cyklovyletov, ktoré zaroven
podporuju timového ducha,

- aktivne pracovné prestavky — kratke cvicenia alebo strecing pocas pracovného dna na
predchadzanie bolestiam chrbta,

- infrastruktra pre aktivhu mobilitu — stojany na bicykle, sprchy a Satne pre
zamestnancov dochéadzajtcich peso alebo na bicykli,

- online Sportové vyzvy a aplikdcie — zapojenie zamestnancov do spolocnych vyziev
(napr. krokové sut'aze), ktoré zvySuju motivaciu.

Priklady dobrej praxe:

- Volkswagen Slovakia (Bratislava) — podporuje preventivnym programom svojich
zamestnancov k zdravSiemu zivotnému Stylu a organizuje workshopy zdravej vyzivy,

- Slovak Telekom — organizuje dni zdravia, prednasky, ddva zamestnancom vitaminové
balicky a poskytuje im relaxacné miestnosti,

- Tatra banka (Slovensko) — zaviedla pre zamestnancov MultiSport karty a podporuje
ucast’ na dobrovol'nickych ¢innostiach,

- AonCEE — podporuje pitny rezim, ddva zamestnancom smart hodinky a organizuje pre
nich adrenalinové teambuildingy .

V poslednej dobe rastie trend prace z domu a ten prinasa nové vyzvy pre zdravie. Takito I'udia
nemaju prirodzeny pohyb spojenych s dochadzanim do prace a pri nedostatocnej discipline
mozu travit' cely den za pocitaCcom bez prestavok. Preto je dodlezité, aby aj home office
obsahoval prvky podpory pohybu:

- mikroprestavky — kazdych 45 — 60 minut kratke 2 — 3 minttové cvicenie alebo
prechadzka po byte,

- ergonomické pracovisko — nastavitel'ne stoly alebo aspoii striedanie prace v sede a stoji;
niektoré druhy prace na pocitace mozno vykondvat aj popri pomalej chodze na
beziacom pase,

- firemné online tréningy — virtualne joga/fitness lekcie, ktoré zamestnanci sleduju
z domu, 4 ,.'
- digitalne vyzvy — spolocné sledovanie krokov alebo prejdenych kilometrov cez
aplikacie.

Prikladom dobrej praxe je EVENT NA DIALKU, priklad virtuédlneho temabuildingu aj s online /
Sportovymi vyzvami.




7.5 Navrhy pre starsich [udi a seniorov

Pre seniorov zostavajucich vo vlastnej domécnosti je dolezité zachovat’ kazdodenny pohyb, aby
sa predislo ubytku svalovej hmoty a strate samostatnosti.

MozZnosti implementacie pohybu:

podpora mestskych programov — bezplatné alebo zvyhodnené cvicenia v parkoch ¢i
Sportovych halach),

tvorba edukacnych materidlov (brozary, online vided) o jednoduchych cvikoch doma,
preplacanie alebo dotovanie nordic walking palic, permanentiek pre seniorov,
spolupraca s lekdrmi a fyzioterapeutmi — odporti¢anie vhodnych aktivit v rdmci
prevencie.

Priklady dobrej praxe:

Fit senior Banska Bystrica — mesto Banské Bystrica urobilo ponuku pohybovych aktivit
pre starSich obyvatel'ov, ciel'om je komplexnd modifikécia Zivotného $tylu u seniorov.

Starsi l'udia a seniori mdzu tiez navstivit’ rozne komunitné centra a kluby pre seniorov.

Moznosti implementéacie pohybu:

organizovanie pravidelnych skupinovych kurzov (joga, tai-chi, pilates),

zakladanie turistickych a cyklistickych klubov pre starSich l'udi a seniorov,

vytvaranie Sportovych lig (petang, stolny tenis, bowling),

prepojenie s medzigeneraCnymi aktivitami — Sportové dni, kde sa stretavaji seniori
s mladezou.

Priklady dobrej praxe:

univerzity treticho veku (Slovensko) — Sportové programy ako stcast’ celozivotného
vzdelavania,

europsky program Active Ageing — projekt podporujice Sport a komunitné aktivity
seniorov v mestach EU,

kluby dochodcov (Slovensko) — pravidelné turistické vychadzky a cvicenia v obecnych
priestoroch.

Pre seniorov zijucich v domovoch dochodcov alebo v zariadeniach socidlnych sluzieb existuju
tieZ moznosti Sportovych aktivit.

MozZnosti implementacie pohybu:

zavedenie pravidelnych skupinovych cviceni v sede (2 — 3 x tyzdenne),

vyuzivanie hudby a tanca ako motivaciu,

nakup interaktivnych rehabilitaénych technologii (napr. herné konzoly),

spolupraca s dobrovol'nikmi — Studenti telesnej vychovy alebo fyzioterapie Vedﬁ/"
pohybové aktivity.




Priklady dobrej praxe:

- SilverFit (Holandsko) — interaktivny systém hier pre seniorov, ktory zvysuje motivaciu
k pohybu.




8. Sport a pohybové aktivity v regidonoch Slovenska

Sport tvori doleziti stdast’ Zivotného §tylu aj komunitného Zivota. Na Slovensku sa rozvija
nielen na urovni narodnej, ale aj v jednotlivych krajoch, kde sa odrazaju miestne tradicie,
infrastruktira a prirodné podmienky. Kazdy region pontka Specifické moznosti — od
modernych Stadionov a klubov az po prirodné prostredie vhodné na turistiku, cyklistiku ¢i
zimné Sporty.

Nasledujuci prehl'ad ukazuje charakteristiku Sportového diania v jednotlivych krajoch,
dostupnu infrastruktiru, prilezitosti pre deti, mladez i dospelych a prinaSa aj priklady dobrej
praxe, ktoré mozu inSpirovat’ d’alsi rozvoj Sportu.

8.1 Bratislavsky kraj

Bratislavsky kraj je rozlohou najmens$i, no zato najhustejSie osidleny kraj Slovenska.
Koncentracia obyvatel'stva, vysoka hustota §kol, Sportovych klubov a modernych zariadeni
vytvara pre Sport priaznivé podmienky. V Bratislave, v hlavnom meste Slovenska, sa nachadza
aj najvacsi pocet narodnych Sportovych zvizov a centier vrcholového Sportu. Nachadzaja sa tu
stredné aj vysoké skoly so zameranim na Sport a tiez vyskumné institucie.

Sportova infrastruktira:

- Stadiény a haly: Narodny futbalovy $tadion — Tehelné pole, zimny §tadién Ondreja
Nepelu, Gopass Aréna (basketbal, hddzana, volejbal), Sportové haly na Pasienkoch.

- Plavarne akupaliska: Plavaren Pasienky, kryté plavarne v Petrzalke, Pezinku
a Malackach, letné kapaliska (Rosnicka, Zlaté piesky).

- Outdoor a cyklotrasy: Dunajskéa hradza — najvyuzivanejsia trasa pre beh, bicyklovanie
¢i korculovanie, siet’ tras v Malych Karpatoch (turistika, horska cyklistika).

- Sportoviska v mestach okresov: Malacky (zimny $tadion, futbalovy areal), Senec (plaz
Slne¢né jazerd, futbalovy S$tadion), Cyklomost slobody — symbol cezhranic¢nej
spolupréace.

MozZnosti pre deti a mladez:

- Sportové gkoly atriedy: Sportové gymnazium v Bratislave, zakladné 8koly so
zameranim na plavanie, hokej ¢i futbal.

- Krtzky a kluby: Hokejové akadémie (HC Slovan Bratislava), futbalové akadémie (SK
Slovan, FC Malacky), gymnastické a tane¢né centra.

- Podujatia: detské bezecké dni v ramci CSOB Bratislava Marathon, $kolské $portové 4

olympiady.
Moznosti pre dospelych: ;
- Rozsiahla siet’ fitness centier, plavarni a Sportovych klubov pre rekreacnych éportox/féov
(gym, volejbal, basketbal, futbal). ‘
- Rozvoj ,,urban Sportov* — skateparky (Raca, Petrzalka), workoutové zony na sidliskach.
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Moznosti rekreaéného Sportu v prirode: beh a cyklistika v Malych Karpatoch, vodné
Sporty na Dunaji, Drazdiaku, Zlatych pieskoch.

8.2 Trnavsky kraj

Trnavsky kraj méa svoju dlhoro¢nu tradiciu najmd vo futbale, hadzanej a v individualnych
Sportoch ako je tenis Ci plavanie. V Trnave méd mimoriadne silné postavenie futbal — klub
Spartak Trnava patri medzi najuspesnejsSie na Slovensku. V Piest'anoch sa koncentruje Sportoveé
dianie vd’aka kupel'nému ostrovu sliziacemu nielen pre profesionalnych Sportovcov, ale aj pre
Siroku verejnost. Region je atraktivny aj vd’aka riekam Vah a Maly Dunaj, ktoré pontkaju
moznosti pre vodné Sporty.

Sportova infrastruktira:

Stadiony: Stadién Antona Malatinského v Trnave (Spartak Trnava), DAC Aréna
v Dunajskej Strede.

Sportové haly: $portové haly v Trnave, Pie§tanoch a Hlohovci (hadzana, basketbal,
volejbal).

Plavarne a kupaliské: kryté plavarne v Trnave, PieStanoch a Seredi, letné kupaliska
v Dunajskej Strede, Hlohovci a Galante.

Cyklotrasy a outdoor: cyklistické trasy v okoli Vahu, Malého Dunaja a Malych Karpat,
moznosti turistiky na Zarubach a Smolenickom hrade.

Moznosti pre deti a mladez:

Sportové akadémie: Spartak Trnava (futbalova akadémia), DAC Dunajska Streda —
praca s mladezou a rozvoj talentov.

Kolektivne Sporty: hadzanarske mladeznicke druzstvd v Hlohovei a Galante,
basketbalové kluby v Piestanoch.

Individualne Sporty: plavecké skoly v Piestanoch, tenisové kurzy a turnaje pre deti na
ktpel'nom ostrove.

Podujatia: mladeznicke futbalové turnaje, Skolské Sportové ligy, regiondlne olympiady.

Moznosti pre dospelych:

Rekreacné Sportovanie v kipel'nom meste PieStany — plavanie, tenis, beh, cyklistika.
Vodactvo a kanoistika na Vdhu a Malom Dunayji.

Fitness centra a Sportové kluby vo vsetkych okresnych mestach.

Turistika v Malych Karpatoch a bezecké podujatia v Trnave a PieSt'anoch.
Piestansky triatlon — pre profesiondlov aj rekreacnych Sportovcov.

8.3 Trenciansky kraj

4

Trenciansky kraj je znamy silnou tradiciou v hokeji, hadzanej a atletike. V krajskom meste |
Trencin pdsobi hokejovy klub Dukla Trencin, ktory vychoval mnoZstvo slovenskych

reprezentantov. Okolie Povazskej Bystrice, Prievidze a Nového Mesta nad Vahom sa spéja)
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s hadzanou a basketbalom, pricom region ma aj idealne prirodné podmienky na cykloturistiku,
horolezectvo a turistiku v Strazovskych vrchoch, Bielej a Javornikoch.

Sportova infrastruktira:

Stadiony ahaly: zimny §tadion Pavla Demitru v Trenéine, futbalové Stadiony
v Trencine a Prievidzi, Sportové haly v Povazskej Bystrici, Handlovej a Dubnici nad
Vahom.

Plavarne a kupaliskd: kryté plavarne v Trenéine a Prievidzi, letné kupaliska
v Bojniciach a Novakoch.

Outdoor a cyklotrasy: cyklotrasy popri Vahu, cyklomagistraly v Strazovskych vrchoch,
lezecké aredly (Maninska tiestiava).

Moznosti pre deti a mladez:

Hokejové akadémie: Dukla Tren¢in — mladeznicke timy s dlhoro¢nou tradiciou.
Hédzanarske kluby: Povazskd Bystrica — jedno z centier slovenskej hadzanej, silné
praca s mladezou.

Basketbal: Prievidza, Handlovd — mladeznicke timy s regiondlnou podporou, volejbal:
Dubnica, Nové Mesto nad Vahom.

Individualne Sporty: plavecky klub v Novakoch, atletické oddiely v Trencine a Dubnici.

Moznosti pre dospelych:

Rekreacné Sportovanie v prirode — turistika, cykloturistika, horolezectvo.
Amatérske futbalové ligy a Sportové turnaje v mensich mestach.
Fitness centra, plavarne a bezecké podujatie (Trenc¢iansky polmaraton).

8.4 Nitriansky kraj

Nitriansky kraj ma dlha tradiciu vo futbale, basketbale a vodnych Sportoch. V Nitre pdsobi
futbalovy klub FC Nitra a v Leviciach uspesny basketbalovy klub Levicki Patrioti, ktoré sa
podiel’aju na vychove mladeZe. Sport sa rozvija aj v Komarne, Leviciach ¢&i Sali. Vyznamné st
aj vodné $porty na riekach Nitra, Zitava ¢ Dunaj, pri¢om rozvinuté su aj rekreaéné $porty
v okoli Podunajskej niziny a Tribeca.

Sportova infrastruktira:

Stadiony a haly: futbalovy §tadiéon v Nitre (FC Nitra), $portova hala Nitra (basketbal,
volejbal), zimné Stadiony v Leviciach a Nitre.

Plavarne a kupaliska: kryté plavarne v Nitre a Leviciach, termdlne kupaliska
v Podhajskej a Stirove.

Outdoor a cyklotrasy: cyklotrasy v okoli Nitry, Komarna a po Podunajskej nizine, 4
turistické trasy v Tribeci a Pohronskom Inovci. ‘

Moznosti pre deti a mladez: /

Futbalové akadémie: FC Nitra a regionalne futbalové kluby (Komarno, Sal’a, Levice)l
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Basketbalové kluby: Patrioti Nitra a Levicki Patrioti — mladeznicke timy s uspeSnou
tradiciou.

Vodné Sporty: kanoistika a vodactvo na Dunaji v Komarne, plavecké skoly v Leviciach
a Nitre.

Podujatia: mladeznicke turnaje vo futbale, basketbale a plavani.

Moznosti pre dospelych:

Rekreacné Sportovanie v prirode — turistika v Tribeci a Pohronskom Inovci, cyklistika
na Podunajskej cyklomagistrale.

Amatérske ligy vo futbale, basketbale a volejbale.

Moznosti wellness a §portovania v termalnych kupaliskach (Podhajska, Stirovo,
Patince).

8.5 Zilinsky kraj

Zilinsky kraj patri medzi najrozsiahlejsie a $portovo najpestrejsie regiony Slovenska. Bohata
horské krajina (Tatry, Fatra, Orava, Kysuce) pontka idealne podmienky na lyZovanie, turistiku
a cykloturistiku. Kraj je tieZ centrom hokeja a futbalu — zname kluby MSK Zilina a HK Vlci
Zilina majt dlhoroénu tradiciu a mladeZnicku zékladiu. Silna je aj tradicia v individualnych
Sportoch, najmai v atletike, plavani a zimnych Sportoch.

Sportova infrastruktira:

Stadiony a haly: futbalovy $tadion MSK Zilina, zimny §tadion v Ziline, $portové haly
v Martine, Ruzomberku a Liptovskom Mikulasi.

Lyziarske strediska: Jasna Nizke Tatry, Malind Brdo pri Ruzomberku, Vratna dolina,
Vel’ka Raca Oscadnica.

Plavarne a kupaliska: kryté plavarne v Ziline, Ruzomberku a Martine, aquaparky
Tatralandia a BeSenova.

Outdoor a cyklotrasy: Oravska cyklomagistrala, Kysucka cyklomagistrala, turistické
trasy vo Vysokych a Nizkych Tatrach, v Malej a Velkej Fatre.

Moznosti pre deti a mladez:

Moznosti pre dospelych:

Futbalové akadémie: MSK Zilina, Ruzomberok — systematické praca s mladezou.
Hokejové kluby: HK Vici Zilina, MHK Martin, HK 32 Liptovsky Mikuld§ —
mladeznicke timy s dlhoro¢nou tradiciou.

Lyziarske a turistické Skoly: programy pre Ziakov v Jasnej, Vratnej a na Orave.
Podujatia: detské lyziarske preteky, regionalne futbalové a hokejové turnaje.

LyZovanie a zimné Sporty v horskych strediskach.

Rekreac¢na turistika a cykloturistika vo vSetkych pohoriach kraja. /
Plavanie a wellness v aquaparkoch Tatralandia a BeSefiova. /
Bezecké podujatia — Zilinsky mestsky polmaraton, Martinsky beh zdravia. 5




8.6 Banskobystricky kraj

Banskobystricky kraj ma najvicsiu rozlohu a tiez velkli rozmanitost’ prirodnych podmienok.
Hory ako Nizke Tatry, Velka Fatra, Pol'ana a Slovenské rudohorie pontikaju Siroké moznosti
pre lyZovanie, turistiku a cykloturistiku. Banska Bystrica je centrum atletiky a pldvania, Zvolen
je znamy hokejom a Detva folklorno-Sportovymi tradiciami. V kraji pdsobia vyznamné
Sportové kluby a organizuju sa prestizne podujatia.

Sportova infrastruktira:

- Stadiény ahaly: zimny $tadion vo Zvolene, futbalovy §tadién v Banskej Bystrici,
atleticky tadién Stiavnicky.

- Lyziarske strediska: Donovaly, Chopok juh, Sachti¢ky, Kraliky.

- Plavarne akupaliska: plavaren Stiavni¢ky v Banskej Bystrici, termalne kiipalisko
v Kovacovej, aquapark v Dolnej Strehove;.

- Outdoor a cyklotrasy: cyklotrasy na Polane, turistické chodniky v Muranskej planine.

MozZnosti pre deti a mladez:

- Futbalové akadémie: Dukla Banska Bystrica, mladeznicke kluby v Lucenci
a Rimavskej Sobote.

- Hokejové timy: HKM Zvolen, HC *05 Banska Bystrica — silné mladeznicke zazemie.

- Atletické kluby: SK Dukla Banska Bystrica — §pi¢kové centrum atletiky na Slovensku.

- Lyziarske Skoly: Donovaly, Chopok — pravidelné programy pre deti.

Moznosti pre dospelych:

- Zimné Sporty (lyZovanie, bezkovanie, snowboarding) v horskych strediskach.

- Turistika v narodnych parkoch Nizke Tatry, Muranska planina.

- Rekreacné plavanie a wellness v kupaliskach a aquaparkoch.

- Masové bezecké podujatia — Banskobystricky maratoén, Podpol'ansky polmaraton.

8.7 Presovsky kraj

PreSovsky kraj je rozsiahly kraj s bohatymi prirodnymi zdrojmi. Tatry, Pieniny a Slovensky raj
ponukaji obrovsky potencial pre turistiku, horolezectvo a zimné Sporty. Tento kraj ma tiez silna
Sportovu tradiciu v hadzanej, futbale, hokeji alyZzovani. PreSov je znamy hadzanarskym
klubom Tatran, Poprad futbalom a hokejom a Vysoké Tatry zase ako stredisko zimnych Sportov
s medzinarodnym vyznamom.

Sportova infrastruktira:

- Stadiény a haly: futbalovy $tadién Tatran PreSov, zimny §tadion v Poprade, sportova
hala Tatran Handball Aréna.

- Lyziarske strediska: Tatranska Lomnica, Strbské Pleso, Bachledova dolina, Zd}é -
Strednica.

- Plavérne a kupaliska: plavaren v Poprade, aquapark AquaCity Poprad, letné kupaklska
v Bardejove a Starej Cubovni.




- Outdoor: turistické trasy vo Vysokych Tatrach, Slovenskom raji, Pieninéch, cyklotrasy
v okoli Tatier a Levoce.

Moznosti pre deti a mladez:

- Hadzanarske kluby: Tatran PreSov — uspesny slovensky klub, ktory zapaja stovky deti
do mladeznickych druzstiev.

- Hokej a futbal: mladeznicke timy v Poprade a PreSove.

- Lyziarske $koly: Strbské Pleso, Tatransk4 Lomnica — zimné programy pre Ziakov.

- Podujatia: detské bezecké preteky Tatry Running Tour, mladeZznicke futbalové turnaje.

Moznosti pre dospelych:

- Zimné Sporty vo Vysokych Tatrach (lyzovanie, beZkovanie, skialpinizmus).

- Turistika v Slovenskom raji a Pieninach.

- Rekreacné plavanie a wellness v AquaCity Poprad ¢i kupel'och Vysné Ruzbachy.
- Masové Sportové podujatia (Tatry Running Tour, Popradsky polmaraton).

8.8 Kosicky kraj

Kosicky kraj je druhy najl'udnatejsi kraj Slovenska a Sport tu ma silné zastupenie vo futbale,
v hokeji, atletike a basketbale. KoSice si domovom najstarSicho maratonu v Eurépe —
Medzinarodného maraténu mieru, ktory sa stal symbolom mesta. Region ponuka aj rozmanité
moznosti turistiky a zimnych Sportov — obl'ibené destinacie su Slovensky kras, Slovensky raj
a Volovské vrchy.

Sportova infrastruktira:

- Stadiény a haly: Steel Aréna (hokej, koncerty), Narodné tréningové centrum Kogice
(NTC Kosice), Sportova hala v Michalovciach.

- Plavarne a kapaliska: plavaren v Kogiciach, kiipele Stos, Zemplinska $irava — centrum
vodnych Sportov.

- Lyziarske strediska: Jahodna, KojSovska hol’a, Plejsy — Krompachy.

- Outdoor: cyklotrasy v Slovenskom raji a okoli Kosic, turistické trasy vo Volovskych
vrchoch.

Moznosti pre deti a mladez:

- Futbalové akadémie: FC KosSice, MFK Zemplin Michalovce.
- Hokejové kluby: HC KoSice — tispesna mladeznicka priprava.
- Basketbalové kluby: Young Angels KoSice — mladeznicke druzstva dievcat bgit/

s dlhoroénymi uspechmi. g/ y
- Podujatia: Skolské Sportové ligy, mladeznicke futbalové a hokejové turnaje. A ,f

Moznosti pre dospelych:

- Rekreacny Sport v prirode — turistika, cykloturistika, bezkovanie. /
- Plavanie, fitness a wellness v Kogiciach, Trebigove a na Zemplinskej Sirave.




Ucast’ na masovych $portovych podujatiach — Medzinarodny maratén mieru, Kogice

Night Run.
Zimn¢ Sporty v strediskach KojSovska hol'a a Plejsy.




9. Perspektivy a budicnost podpory Sportu

Napriek jednoznaénym zdravotnym a socidlnym benefitom Sportu zostava fyzickd neaktivita
jeden z najvacsich problémov sucasnej spolocnosti. Podl'a WHO je viac nez 1,8 miliardy I'udi
na svete fyzicky neaktivnych, ¢o predstavuje priblizne 31 % dospelej populacie. Ak sa tento
trend nezmeni, do roku 2030 sa podiel neaktivnych I'udi zvysi az na 35 %. Fyzickd necinnost’
je pritom oznaCovana za Stvrty najvyznamnejsi rizikovy faktor imrtnosti na svete. Z tohto
dovodu sa na narodnej, eurdpskej aj globalnej trovni pripravuju systematické opatrenia,
ktorych cielom je zvysSit mieru Sportovej aktivity obyvatel'stva a vytvorit podmienky pre
aktivny Zivotny Styl.

9.1 Slovensko

Na Slovensku patri podpora Sportu k prioritam Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu
SR. Dokument Stratégia Sportu 2030 definuje viacero strategickych ciel'ov:

- zvysit ucast’ deti amladdeze na Sportovych aktivitich prostrednictvom Skolskych
a mimoskolskych kruzkov,

- podporit’ budovanie Sportovej infrastruktiry (obnova telocvicni, multifunkéné ihriskd),

- zaviest dotacné mechanizmy na podporu masového Sportu popri profesiondlnom,

- vytvorit’ systém merania fyzickej zdatnosti populacie.

Napriklad uz fungujici program ,,Sportuj Slovensko®, poméha spajat’ rodiny s detmi so
Sportovou aktivitou po celom Slovensku. V tejto sérii rodinnych Sportovych festivalov si celé
rodiny mozu vyskusat’ rozne Sporty a stretnut’ znamych olympionikov. Projekt podporuje stat
aj partneri a jeho cielom je motivovat k aktivnemu Zivotnému $tylu Sirokt verejnost’.

9.2 Eurdpska Unia

Na trovni Eurdpskej tnie sa uz niekol’ko rokov rozvijaji programy podporujuce Sport a zdravy
zivotny Styl. Najvyznamnejsie iniciativy su:

- Eurdpsky tyzden Sportu (#BeActive) — kazdorocnd kampan, do ktorej sa zapajaju
miliény obc¢anov. Téato kampan nasla od roku 2015 svoje miesto u viac nez 103 miliénov
ucastnikov a zorganizovala viac nez 353-tisic akcii. 4

- HealthyLifestyle4All (2021 — 2023) — stratégia prepdjajuca Sport, zdrava vyzivu /
a dusevné zdravie, ktora financuje ndrodné a komunitné projekty. 4

- Erasmus+ Sport — rozsireny program podporujuci Sportové vymeny, mladezmck,e
iniciativy a integraciu znevyhodnenych skupin prostrednictvom Sportu. -

- Podpora aktivnej mobility — EU tla¢i na budovanie cyklotras a zelenych komumkacu
v mestach ako alternativu k motorovej doprave.

/




Eurdpska tnia si stanovila ambicidzny ciel: do roku 2030 znizit’ podiel fyzicky neaktivnych
obyvatelov o 15 %. Aktualne sa Sportu pravidelne venuje priblizne 44 % Eurdpanov, ¢o
znamena, ze viac nez polovica populéacie zostava fyzicky pasivna.

9.3 Globalne trendy (WHO, OSN)

Na globalnej urovni je dolezita Svetova zdravotnicka organizacia (WHO), ktora prijala Global
Action Plan on Physical Activity 2018 — 2030 (GAPPA). Tento plan stanovil ciel’ znizit' do
roku 2030 fyzicku neaktivitu o 15 %. Medzi hlavné piliere patri:

- rozvoj aktivnej mobility (chodza, cyklistika),

- zlepSenie verejnych priestorov a pristupnosti Sportovisk,
- vzdelavanie o benefitoch pohybu od detstva,

- vyuzitie digitalnych technologii na podporu Sportu.

Podla OSN Agendy 2030 ma $port vyznamnt ulohu pri napliani cielov udrzatelného rozvoja
(SDGs) v oblasti zdravia a pohody a udrzateI'nych miest a komunity. Mnohé Staty uz prijali
narodné akéné plany, ktoré¢ kombinuji zdravotni prevenciu s podporou Sportu a aktivnej
dopravy.

Medzi globalne trendy patria aj ,,smart cities* kladuce doraz na pesiu a cyklisticki dopravu,
zelenll infraStruktiru a integraciu Sportu do kazdodenného Zivota. Technoldgie ako virtudlna
realita vo fitness ¢i umeld inteligencia v tréningovych aplikacidch maju potencial oslovit’ mladé
generacie a znizit’ bariéry vstupu do Sportovych aktivit.

9.4 Vyzvy do buducnosti

Hoci st ciele jasne stanovené, stale existuje niekol'’ko vyziev, ktoré je potrebné prekonat’:

- socidlne nerovnosti — nedostatok pristupu k Sportu v chudobnejSich regionoch
a komunitach,

- motivacia — potreba posilnit’ vnutornii motivaciu populacie a bojovat proti pohodlnému
zivotnému Stylu,

- digitalizacia — vyuzitie technologickych pomdcok ako nédhrady Sportu nenahradi zazitok
z pohybu na vzduchu,

- starnutie populdcie — implementécia programov pohybu pre rastici pocet seniorov, ;

- udrzatenost — hl'adanie ekologicky Setrnych rieSeni pri budovani Sportovej / /
infrastruktury. 4




Zaver

Pravidelna Sportova aktivita predstavuje jednu znajefektivnejSich foriem prevencie
civilizatnych ochoreni, podpory psychickej pohody abudovania socialnej sudrznosti.
V kontexte sucasnych vyziev v podobe rastucej fyzickej neaktivity, starnutia populacie
a sedavého spdsobu zivota ma podpora Sportu zasadny vyznam pre zdravie spolocnosti.

V kapitolach tohto dokumentu bol zdoérazneny komplexny pristup k pohybu: od individualnych
odportacani podl'a vekovych kategorii cez metodické zasady bezpecného cvicenia a ukézkové
tréningové plany az po Specifické zdravotné benefity a psychologické aspekty motivacie.
Dokument tieZ poukdzal na vyznam implementacie Sportovych aktivit v Skolskom prostredi,
komunitach a rodinach. Zameral sa tiez na moznost’ Sportového vyzitia v jednotlivych krajoch
na Slovensku a v neposlednom rade preskiimal perspektivy Sportu do buducnosti, ¢i uz na
Slovensku alebo na globalnej urovni. Kapitoly spolu tvoria uceleny systém poznatkov, ktoré
umoznuju vytvarat’ priaznivé podmienky pre rozvoj Sportovej kultary a aktivneho zivotného
Stylu.

Zdravotné, psychické a socidlne benefity pravidelného pohybu su preukazate'ne podlozené
mnozstvom vedeckych dokazov. Vyzvou vSak ostava preniest’ tieto podmienky a odporacania
do kazdodenného zivota. Dolezitd je vzajomna spolupraca odbornikov, skol, samosprav, rodin
1 samotnych jednotlivcov.

Na zaver mozno skonstatovat’, ze Sport a pohyb nepredstavuju len formu vol'nocasove;j aktivity,
ale tiez zakladny predpoklad pre kvalitny a zdravy zivot. Podpora Sportovej aktivity na vSetkych
urovniach spolocnosti je preto investicia do budiicnosti a dokaze vytvorit’ zdravsiu a odolnejSiu
spolo¢nost” ako celok.
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