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JAN EVANGELISTA PURKYNE A PQHYBOVA AKTIVITA:
POHYBOVA AKTIVITA JAKO SOUCAST
ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

J. Novak

Ustav t&lovychovného lékatstvi LF UK v Plzni

V lofiském roce jsme si pfipomnéli 230. vyro¢i narozeni vyznamného ¢eského védce
Jana Evangelisty Purkyné. Pfipomenime jeho zdkladni Zivotopisna data (8). Otec byl sprav-
cem libochovického Slechtického panstvi. Purkyné se narodil 18. 12. 1787 (podle kiestni
matriky 17. 12.) na zdmku v Libochovicich. Kdyz bylo Janu Evangelistovi Sest let, jeho
otec zemiel.

V jedendcti letech odeSel za vzdélanim na piaristickém gymnaziu v Mikulové. Odtud
presel v r. 1806 na piaristicky filozoficky ustav v Litomysli. O rok pozdé€ji vSak z fadu
vystoupil a pésky se vypravil z Litomysle domt do Libochovic

Zivil se pak jako vychovatel v §lechtickych rodindch. V letech 1809-1812 piisobil
v Blatné jako vychovatel syna barona Hildtprandta. Baron nasméroval Purkyntv zdjem
k Iékafstvi, a tak se v r. 1812 vratil do Prahy. Studium 1ékafstvi zakoncil doktorskou diser-
taci Beitrdge zur Kenntnis des Sehens in subjektiver Hinsicht (O zieni v ohledu subjek-
tivnim), kterou obhdjil roku 1818. V letech 1819-1823 jako prosektor ptisobil ve funkci
asistenta prof. Igla a prof. Rottenbergera na prazské 1ékarské fakulté.

Na prazské univerzité i ve Vidni se marné uchdzel o profesuru, jednou z pri¢in bylo
jeho vlastenecké smysleni. Teprve na piimluvu nékolika vyznamnych osobnosti, mj. pfi-
rodovédce Karla Asmunda Rudolphiho (1771-1832) a idajné i na pfimluvou Goethovu,
ktery také studoval proces vidéni, byl v r. 1823 angazovan na univerzitu mimorakouskou,
do tehdy pruské Vratislavi. Zde obhdjil profesorskou dizertaci ,,De examine physiologico
organi visus ac systematis cutanei* (O fysiologické zkouSce ustroji zrakového a ustroji
kozntho). Ackoliv prace pojedndvala o jiné oblasti Purkyiova zdjmu, neopomnél v ni zda-
raznit: ,, K fysickému zachovdni a podporovdni blaha ndroda must byti lékarstvi ucinéno
zdjmem verejnym tak, aby kladouc si za cil zdravi a fysickou dokonalost celého ndroda ...
dokdzalo to, o¢ by se marné pokousely rozptylené snahy jednotlivcii. A je-li fysiologie
¢loveka véda o idedlu lidského Zivota, o jeho normdlnim projevovdni skrze jedince v riiz-
nych obdobich véku, konecné o jeho prirozenych a ticelné prizpitssobenych vztazich k svétu,
tu nent pochyby, Ze md plnym prdvem byti nazvdno praktickou fysiologii ono usili nebo
praktické kondni, které se snaZi, aby uvedeny idedl lidského Zivota byl neporuSené jednot-
livci a v jednotlivych Zivotnich obdobich vybavovdn a aby vesel v ndleZity vztah s vnéjsim
svetem. A to jest vliastni zdravovéda, kterd v sebe zabird vdd lékarsky, nauku o fysickém
vychovdni, dietetiku a gymnastiku.*
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V r. 1827 se ozenil s Julif Rudolphi (1800-1835), dcerou svého zastance, v Berliné
pusobiciho pfirodovédce Svédského pivodu profesora Rudolphiho. MEli spolu dvé dcery
a dva syny. Ve Vratislavi mu na choleru zemrely v r. 1832 ob¢ dcery, v r. 1835 i manzelka.
Star$i syn Emanuel (1831-1882) se stal pfirodovédcem, mladsi syn Karel (1834—1868)
vynikl jako malif.

Ve Vratislavi ziskal r. 1832 vykonny mikroskop. Sviij nejvyznamné;jsi objev prezento-
val Purkyné na sjezdu némeckych piirodovédct a 1ékard v prazském Karolinu r. 1837, kde
mezi prvnimi na svété prisoudil butikdm jejich stéZejni vyznam pro Zivot. V r. 1839 zalozil
ve Vratislavi prvni fyziologicky dstav na svété. Diky svym védeckym objevim se stal nej-
frekventovanéjsim eponymema Ceské védy. Pfipomenime napt. Purkynova vldkna v srdci,
Purkyniovy bunky v mozecku, Purkyriovy obrazky v oku po osvétleni svickou, Purkymniv
zarode¢ny méchytek (jadro bunky ptaciho vejce) a dalsi. Ve 40. letech 19. stoleti Purkyné
sestrojil kinesiskop, u néhoZz pouzil rotaéni zavérku pouzivanou ndsledné u kinematografu.
Lze ho tedy povazovat i za prikopnika v oblasti animovaného filmu.

Roku 1850 se Purkyné vratil na prazskou 1ékatskou fakultu. Zalozil fyziologicky tstav
(1851), nad vyzkumem uz ale prevlddala ¢innost organizacni a buditelska. Stal se ¢lenem
londynské Kralovské spolecnosti, videniské a patizské akademie véd, poslancem zemské-
ho snému a nositelem Leopoldova rytifského fadu. Roku 1853 zaloZil Easopis Ziva. Do
Cestiny prelozil dila v§znamnych némeckych autord, mj. Goetha a Schillera.

V r. 1854 se stal feditelem Ceské kralovské spole¢nosti nauk. V r. 1861 nechal podle
svych ndkrest vyrobit kotou¢ zobrazujici animovanou sekvenci prace lidského srdce. Je
to prvni zndmy pripad uziti této techniky (povazované v té dobé za zdbavnou hracku) pro
vyuku védeckého oboru.

Kdyz byl v r. 1862 zaloZen Spolek Ceskych 1ékati, byl Purkyné zvolen jeho prvnim
predsedou (1). V r. 1868 byl u poloZeni zdkladniho kamene Narodniho divadla. Rakous-
kym cisafem byl povySen do rytiiského stavu.

Na prazské université Purkyné prednasel az do svych osmdesati let. Kdyz chtél odejit
na odpocinek v r. 1865, podali mu posluchaci Iékaistvi adresu, v niZ ho Zadali o setrvani
v ucitelském uradé. I ve vysokém veku byl stdle mladicky svézi a €ily, coz se odrazilo
i v jeho badanich.

Vr. 1863, v r. 1000. vyroci zaloZeni ruské fiSe, byl Jan Evangelista Purkyné jmenovan
rytifem sv. Vladimira 3. tfidy. Roku 1866 se stal doktorem lékarstvi h. c. videniské univerzi-
ty. V1. 1867 byla u prilezitosti Purkyriovych 80. narozenin razena pamétni medaile V. Sei-
dana. Jeji variantu vydala prazska lékarska fakulta roku 1868 pii pfilezitosti 50. vyroci
Purkytiova doktoratu. V tomtéZ roce byl Purkyn& vyznamenan pruskym fadem Cerveného
orla 2. tfidy a rakouskym rytifskym fddem Leopoldovym.

K pohybové aktivité mél Purkyné velmi kladny vztah jiz od svého mladi. Ve vzpomin-
kach na své détstvi mj. také uvedl: ,,Jednou provozoval v Budyni jakysi kejklit své kumsty
na provaze, jenZ od jedné strany ulice ke druhé zavésen byl. Chodil po provaze sem a tam,
vésel se, houpal, dal si stolek vytdhnouti, na néemz pil a jedl, i ¥ikali okolostojici, Ze to neni
s dobrem. Mne to vSak popudilo, Ze jsem potom se svymi kamarddy na provazich na pudé
k vyvésent prddla napnutych podobné kumsty vyvddél, vésel se na ruce, proviékal nohy mezi
hlavou a provazem, visel na pouhych nohou atd. Tot' byly moje prvé pokusy télocviku.*
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Kdyz 1i¢il jedno ze svych putovani z Litomysle pfes Vysoké Myto, Prelouc, Plana-
ny, Prahu a Budyni nad Ohi{ do rodnych Libochovic, zminil se také o setkdni s kolegou
z novicidtu jakymsi Némcem Cinnerem, synem purkmistra, ktery jako Purkyné z novicidtu
vystoupil. Byl ddajné malé a zavalité postavy, avSak vyznacoval se velikou fyzickou silou.
Se sudy a centyfi si pry hravé pohraval. Purkyné ho proto ,,vZdy s jakousi tictou povazoval,
sdm jsa milovnikem vSelikého télocviku* (5). Pozdéji jako student Sermoval, jezdil na koni,
byl zdatny chodec a turista, slézal skdly v Divoké Sarce.

Svij kladny vztah k pohybové Cinnosti si udrzoval po cely zivot. V navrhu u¢ebnich
osnov pro gymndzia z r. 1847 pripomnél, Ze na Skoldch ,,se nemd zanedbdvat télesné
vzdeldvdni* a ze se ,,ve vSech triddch must brdt ohled na télocvik . Uvedl napt.: ,, Musime
usilovat o ndbozensky mordlni, estetické a védecké vzdeldni, o pokud mozZno o viechny
Sformy; p¥i tom nesmi byti zanedbdvdno ani télesné vzdéldani.* Télesnd vychova by méla byt
soucdsti vSestranné vychovy na vSech typech Skol. Elementarka pro déti od Sesti do sedmi
let se stard ,,0 zdar zdravotni, o télocvicné pohybovdni, o cvicent pravidelné vSech smyslit,
ndzornosti, paméti, zvldst mluvy, o navykdni k porddku . Od osmi do deseti let dostavaji
zaci zéklady soustavného uceni, které pozdéji povede i k mistrovstvi. Zdlraznil dileZitost
exkurzi na riznd pracovisté a vyletli pro poznani vlasti. Ve stati o gymnaziich poznamena-
va: ,,Celé gymnasium by poskytovalo od rdna do vecera obraz bodrého, veselého Zivota,
aby ani okamZik bez vzristu telesnych a dusevnich sil, bez vyvinu vioh pFirozenych ztrdcen
nebyl.” Vyznam telesné vychovy z Purkynova pohledu zvyraznil pozadavek na ,, télocvic-
nu pro kaZdou tridu zvIldst “.

Po ndvratu do Prahy se zkuSenosti z Vratislavi Purkynému hodily nejen jako aktivnimu
cvicenci v prvnim télocvicném tdstavu Malypetrove, ale zejména poté, co se sezndmil
s mladym Miroslavem TyrSem. Je zajimavé, Ze ,,stafi pani*, tvotic{ partu okolo Purkyného
(napi. Celakovsky, Amerling, Hanu§ a dali{) se neostychali cvi¢it s mlddeZi, ba naopak
mlddez sem svym piikladem tdhli. Purkyné cviceni u Malypetra aktivné propagoval a je
doloZeno, 7e pro cviteni zagitoval Frantiska Ladislava Celakovského (1799-1852).

Poté, co se tehdy mlady Malypetrav cvicitel Miroslav Tyrs (1832-1884) setkal s Purky-
ném, zacal chodit na jeho prednasky z fyziologie a pozdéji se pratelsky stykal i s jeho asi-
stenty Juliem Sachrem a Eduardem Grégrem. Sezndmil se i s Purkyniovym synem Karlem
a s celym jejich védeckym a uméleckym kruhem. V§ichni méli dulezité slovo pfi zaloZzeni
Sokola Prazského a v prvnich letech jeho ¢innosti.

Sokol také kratce po svém zaloZeni v r. 1862 poslal Purkynovi pozdravny dopis
k 75. narozenindm a uspotradal mu zastaveni¢ko s pochodnémi a hudbou. Mezi ostatnimi
gratulanty tehdy TyrS provolal: ,, Sldva slavnému ucenci, jarému a vidy cilému otci nasemu
Purkyriovi! “ Purkynovy poznatky ovlivnily TyrSe pfi koncipovani ndplné a poslani Sokola,
Tyrs se se slavnym védcem radil i pfi vytvareni dodnes uzivaného ¢eského télocviéného
nazvoslovi (od Purkyné tidajné pochdzi termin ,,Cinky*).

Purkyné své poznatky ve vztahu k pohybové aktivité rad ddle predaval. Podle dobovych
dokumentt napt. Sokoltum fika:,, Mili hosi, vy se zde pilné cvicite, to je pékné, cviceni vase
se mi velice libi, avSak vy pFi tom dosahujete jen jistého stupné absolutni sily a obratnosti,
na kterém pak ziistanete stdti, ddle nepokracujice. To je proto, ponévad? piemdhdte vZdy
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Jjen tiZi vlastniho téla a jakmile svaly vase zmohutni tak, Ze je hravé ovldddte, nep¥ibyvd

Poté ukdzal sokolim rozdily v ¢innosti ob€hového systému pii prosté chlizi a pti chlizi
se zatizenim. K tomu pouzival koZenych vackd, naplnénych broky a pfipevnénych na
bérce na zplsob kamasi.

Spisovatel a politik Ervin Spindler (1845-1918), Gestny Elen Sokola, ktery se s Purky-
ném dvérné stykal, zanechal ndsledujici svédectvi: ,, Purkyné nejen télocvik stdle pésto-
val, ale miloval sokolstvo od jeho? ukdznénosti a spolu i bujarosti sliboval sobé nejlep-
87 ucinky v ndrodni spolecnosti Ceské. Jak aZ dojemnym zpiisobem jevila se Purkyriova
sympatie k mladému pokolent a jmenovité k Sokolu, o tom jsem se presvédcil na nddraZi
zdpadni drdhy, kdyZ zvldsini viak k jubilejni slavnosti v Husinci stdl jiZ pohotové k odjez-
du a v posledni chvili jesté Purkyné k viaku se bliZil. Poradatelé vedli starického ucence
k vozu prvni tiidy. KdyZ vSak se rozhlédl ve voze, v némz sedél Palacky, Rieger aj. vysoce
vdzeni stari pdni, sestoupil rychle na peron a pravil: Tam sedi staii pdni, jd bych rdd jel
se Sokoly.” (6)

Se sokoly se zdcastioval vlakovych zajezdi a turistickych vyleti. Zachovala se napf.
zprava z Narodnich Listd z 11. kvétna 1862 o prvnim vyleté Sokola Prazského: ,, V nedéli
rdno shromdzdili se iidové Sokola jiz 0 5. hodiné v sdle u Apolla v poctu asi ke 200, tedy
polovicka vSech vidii jednoty, ostatni ziistali jen proto doma, ponévad? jim pro krdtkost asu
Jjesté mozno nebylo predepsany si zjednati oblek. Velice byli potéseni prichodem staiického
prof. Jana Purkyné, ktery ackoliv tak casné z rdna bylo, prece prisel, aby podival se na
statné jundky a jim Stastmou cestu na prvni vylet prdl.“

V Zivé v r. 1853 v obsahlé praci o dychani se na nékolika mistech dotyk4 vlivu télesné
vychovy na dychaci tstroji (9). Dava navod, jak méfit obvod hrudniku a bficha, jak zjist'o-
vat pohyblivost hrudniku, uvadi vysledky vlastnich méfen{ vitaln{ kapacity plic u studentu.
Naméfil hodnoty v rozmezi 2300 az 4300 ml s primérnou hodnotou 3300 ml. Sdm se pfi
této prilezitosti chlubi svou vlastni vitdlni kapacitou 3600 ml, coz pfi jeho véku 68 let
a pomérné malé postavé byl nepochybné pozoruhodny vysledek. Kromé vitdlni kapacity
doporucuje i dalsi funkéni zkousky, jako je napf. trvani apnoe po maximdlnim vdechu a po
maximdlnim vydechu a méfent sily vydechu pomoci tzv. pneumatometru.

Purkyné by ve svych vyzkumech ¢asto sim sobé pokusnou osobou. Takto popsal vliv
pohybové Cinnosti na dychani: ,, Pfi ndsilném béhu dychdme zpocdtku chiipémi, pak se
lista pootevrou, aZ posléze Siroce se rozviraji, aby co nejvice vzduchu a co nejrychleji se
vdechovalo. P¥i zavienych tistech a pri zacpdni jedné chiipé bychom dlouho v béhu setr-
vati nemohli, protoZe by valné ubylo rychlosti dechu.*

O tc¢inku volni hyperventilace uvedl: ,,Libovolné dechy az do nepodobna na pocet
zmnoZiti mitZeme. Pokusil jsem se o to pomoci hodinek sekundnich, i nalezl jsem, Ze aZ do
160 dechit za minutu vydati jsem dovedl. Po namdhavém béhu spocetl jsem 120 dechit za
minutu. Znamenity vyjev se vyskytd, kdyZ asi 120krdt za minutu, a to dosti hluboko a na
delst cas dychdni se opakuje i pocitime tu jakési brnéni po celém téle, podobné onomu, co?
zndme pod jménem zdievénéni oudu, kdyZ jeho nerv pri nepohodlném leZeni déle stlacen
byl. Tento cit pri béhdni se nejevi; snad Ze tenkrdt Cinnost nervii na skréovdni svalii se
odvddi.*
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Z dalsich pozorovani Purkyné zaznamenal: ,, Mimovolné se dychdni tim vice zrychli
a castéji opakuje, cim spésnéji béZime, jako by jen od vzduchu novych sil nabiralo naSe
svalstvo. Kdyz pak v béhu na chvilku zatajime dechu, jako ohromenim sily nds opoustéji.
Pozndvdme z toho, Ze ackoliv pri dychdni nasi villi mnoho ziistaveno, prece to jen aZ do
Jjistych mezi dosahuje, kterych prekrociti neddno.*

Jako Cestny host se Purkyné zicastnil slavnostniho odevzdani sokolského praporu
1. ¢ervna 1862. Dobova zprdva o tom uvadi: ,, /. Cervna 1862 se jedna z nejprostrannéj-
Sich mistnosti v nasem mésté, iplné nové zarizend skvostné vyzdobend — sdl Apolla v Jecné
ulici — stala svédkem uddlosti vskutku slavnostni. MnoZstvi nejvzdcnéjsich hosti se tu seslo
k slavnostnimu posvéceni a preddni sokolského praporu, ktery navrhl a namaloval sam
Josef Mdnes. Matka sokolského praporu, spisovatelka Karolina Svétld, piedala prapor
se slovy: ,Vy bratfi statecni, puzeni touhou stdti se otciné prospésnymi, sestoupili jste se
ve spolek a vytkli jste si za uikol, Ze tuZiti budete sil svych, neb jen v téle zdravém a sil-
ném prebyvd duch zdravy..." Do dievce pak vtloukly paméini hieby pani Svétld, knéZna
Thurn-Taxisovd, pani Riegrovd, Fiignerovd a dalsi vzdcné ddmy. Netieba jisté doddvat, Ze
Celnymi protagonisty slavnosti byli i tehdejsi starosta Sokola Jindrich Fiigner a ndcelnik
dr. Miroslav Tyrs.*

Z dnesniho hlediska dokdzal Purkyné dobfe vyhodnotit vyznam spravného zivotniho
stylu na zdravi. Varoval pied disledky nedostate¢né pohybové aktivity: ,, Lidé, jiZ se zaby-
vaji klidnymi pracemi, sedice nebo stojice bez namdhavych pohybii, uvykaji krdtkému
a mélkému dychdni, mohou tim ddti pricinu k chorobdm plicnim a krevnim, proceZ se jim
radi, aby pri svych zaneprdzdnénich na hluboké dychdni ohled brali a nebo cas po case
télocvicnymi pohyby cinnost hrudi oZivili.*

Na jiném misté dokazuje: ,, Zvldstni mivd zdjem ohleddni prsou a téla pro dietetiku
a gymnastiku, kdeZto na pohyblivost Zeber, klicku, lopatky a pak na stdlé rozsitent prsou
ndsledkem télocviku zietel se obract ... za nasich casi, kde télocvik vitbec velké rozsirenos-
ti a oblibenosti dosdhl, miiZe se kaZdy, kdo vede Zivot mdlo pohyblivy, oddav se gymnastic-
kému cvicent, za mdlo tydnit presvédciti, jak obsah dychdni na spirometru a sila dychdni
na pneumometru vystoupily.*

V dobé zalozeni Prazského Sokola v r. 1862 bylo Purkynému 74 let. Sokolskych cvi-
¢eni se tehdy jiz aktivné nezicCastiioval, dle dobovych svédectvi vSak si vlastni t€locvicnu
s nafadim zaridil ve svém byté. Ve dverich mél zavéseny kruhy a hrazdu, uprostied mist-
nosti stdla bradla, mél tu sadu ¢inek. I jako osmdesatilety byl zastizen ve své pracovné pri
pokusu o vzpor na bradlech bez cizi pomoci.

V Praze Zil a dne 28. Cervence 1869 zemiel ve Spdlené ulici ve véku 80 let. Pochovan
je na Vysehradském hrbitove. Jeho pohteb se stal velkou ndrodni manifestaci.

Rektor Univerzity Karlovy botanik B. Némec o Purkyném napsal: ,, Purkyné patii
k velikym zakladateliim a kiisiteliim pFirodnich a lékarskych véd. Je velkou samostatnou
individualitou, ve které se St astné spojily viohy dusevni'i télesné. Je tFeba zdiirazniti oboji,
nebot’ velice casto je genidlnost zatiZena slabym télem, takZe se nemiiZe projeviti v Zivotni
prdci. Purkyné netrpél mnoho nemocemi a lze se domnivati, Ze jeho Zivotni optimismus
znacné prispél k tomu, Ze dosdhl tak vysokého véku.* (7)
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Stfedni délka Zivota v poloviné 19. stoleti byla kolem 41 let. Dozil-li se Purkyné 82 let,
odpovida to dvojndsobku primérného v€ku tehdejSich obyvatel. Aktivni Zivotni{ styl byl
jednim z faktort, ktery Purkynému umoznit zanechat po sobé tak rozsdhlé dilo, které
dodnes pravem obdivujeme. MlZe byt pro nds jednou z inspiraci v Gsili o zlepSeni zdra-
votniho stavu nasi populace.

Dvoustému tficatému vyroc¢i narozeni naseho veéhlasného védce byl vénovan 28. kon-
gres Ceské lékatské spolecnosti Jana Evangelisty Purkyné ve dnech 11.-12. 12. 2017
v Praze. Ve sborniku z tohoto kongresu (10) jsou uvedeny vSechny prednasky, které na
kongresu zaznély.

Nizkd pohybova aktivita a sedavy zpusob Zivota nebyly v Purkynoveé dobé urcité
zadnym alarmujicim zdravotnim problémem. Vzdyt az v r. 1885 si v némeckém Mann-
heimu nechal Karl Benz patentovat svoji motorovou tiikolku a prvni dédlkovou jizdu
s automobilem (z Mannheimu do Pforzheimu) podnikla Bertha Benzova 5. srpna 1888.
U nds se prvnim vyrobenym automobilem stal NW Prisident Leopolda Svitdka, vyrobeny
v Kopfivnici v letech 1897-1898. Neexistovala ani Zddnd méstskd hromadnd doprava. Od
r. 1875 zahdjila v Praze provoz prvni linka konéspiezné tramvaje. Prvni elektricka tramvaj
FrantiSka Kfizika ndsledovala v r. 1891 a mésto zacalo vlastni drdhu provozovat v r. 1897.
Lidé tak museli nesrovnatelné vice pouzivat k lokomoci vlastnich nohou a soucasné pro-
blémy s poctem krokd, které bychom méli denné v zdjmu vlastniho zdravi udélat, by se
jim zdéaly smésné.

V soucasnosti se midZzeme opfit o Cetnd data, zdUraznujici pfimy vztah mezi drovni
télesné zdatnosti a zdravotnimi ukazateli. Z rozsahlé metaanalyzy, opirajici se o vysledky
33 studif u celkem 102 980 osob (4), vyplynulo, Ze zlepSeni kardiorespira¢ni kapacity
o 1 MET (resp. o 1 km/h rychlosti béhu) znamend pokles mortality o 13—15 %, sniZeni
obvodu bficha o 7 cm, snizeni TK o 5 torrd, sniZen{ hladiny triglyceridd o 1 mmol/l, sni-
Zeni glykémie o 1 mmol/l a zvySeni hladiny HDL cholesterolu o 0,2 mmol/I.

Jiny statisticky ddaj uvadi, Ze jedna hodina aktivniho pohybu prodluzuje Zivot o dvé
hodiny, zatimco jedna hodina sezeni pted televizni obrazovkou jej sniZzuje o 22 minut
a vykoureni jedné cigarety o 11 minut.

Panel odbornikti Svétové zdravotnické organizace WHO se shodnul na doporu¢ovaném
minimdlnim rozsahu pohybové aktivity k udrzeni dobrého zdravi (2) a formuloval je pro
tfi vékové skupiny: pro mladez do 18 let véku, pro dospélé 18-65leté a pro dospelé starsi
65 let.

K hlavnim doporuéenim patii a) alesponi 150 minut pohybové aktivity stfedni intenzity
v péti dnech béhem tydne nebo b) alesponl 75 minut pohybové aktivity vysoké intenzity
v péti dnech béhem tydne b ¢) odpovidajici kombinace aktivit stfedni a vysoké intenzity.
Aerobni aktivity by mély mit charakter alesponl desetiminutové nepferusené zatéze cyk-
lického charakteru. Vyssi zdravotni efekt 1ze oekdvat pri zvySeni uvedenych doporuceni
na dvojnédsobek. Star$i osoby by méli soucasné zaradit cviky rovnovahy k prevenci pada
alespon tiikrat tydné. Alespon dvakrat tydné by méla byt provddéna posilovaci cviceni
k prevenci sarkopenie. Pokud uvedend doporuceni nelze pro zdravotni potize plnit, jde
tieba byt fyzicky aktivni alesponl v tom rozsahu, v jakém to zdravotni stav dovoluje.
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S Castou ndmitkou nesportujici vefejnosti ve smyslu kde vzit ¢as na plnéni téchto dopo-
ruéeni se vyrovnavaji nové poznatky o i¢inku tzv. HIIT tréninku, tedy intervalové tréninku
vysoké intenzity. Tento typ tréninku, vyuZzivany béZné v zavodnim sportu, aplikoval Tabata
a spol. (11 u dvou skupin osob primérné zdatnosti. Jedna skupina absolvovala obvyk-
le doporucovany aerobni trénink pétkrat jednu hodinu tydné na drovni 70 % VO2max,
druhd skupina méla na programu intervalovy (anaerobni) trénink v podobé pétkrat tydné
7 az 8 sérif (20s supramaximdlnim usilim + 10s odpocinek). Ve vysledku bylo zlepse-
ni aerobni kapacity obou skupin velmi obdobné, trénink aerobniho charakteru vsak byl
Casové daleko naro¢néjsi. Obéma typtim tréninku, a zejména tréninku typu HIIT (High
Intensity Interval Training) by mélo u netrénovanych osob predchazet Iékaiské vysetfeni
véetné zaté¢Zového testu.

O tom, jakou droven télesné zdatnosti si 1ze udrzet i v pokroc¢ilém véku, se lze pre-
svédc¢it na videozdznamech mimotradnych vykont seniort. Prikladem je 105lety cyklista
pri svétovém rekordu v hodinovce na draze, kdy ujel 22,547 km (12), a 80leta gymnastka,
predvadéjici bravurni sestavu na bradlech (13).

ZAVER

Velikédn ceské védy Jan Evangelista Purkyné si od mladi udrzoval velmi kladny vztah
k pohybové aktivité. V fadé jeho praci najdeme poznatky, které souviseji s jeho pozoro-
vanimi o reakci organismu na télesnou zatéz, sledovanym v experimentech sdm na sob¢.
Své poznatky ochotné predaval jednak svym studentim, jednak zakladatelim sokolského
télocviku, zejména Miroslavu TyrSovi. AZ do pokrocilého véku si pravidelnym cvicenim
udrzoval dobré zdravi. Dnes jiZ o zdravotnim vyznamu pohybové aktivity neni pochyb,
celosvétovym problémem vsak zGstava, jak privést k aktivnimu pohybu $irsi okruh vefej-
nosti, a to jiz od détského véku.

SOUHRN

V zivoté Jana Evangelisty Purkyné zaujimala pohybova aktivita vyznamné misto, pies-
toze sport v 19 stoleti zdaleka nebyl takovym spolecenskym, a, kulturnim fenoménem,
jako o stoleti pozdéji. Jako fyziolog sdm na sobé zkoumal a popsal nékteré ucinky pohy-
bové aktivity. Velmi spravné rozpoznal negativni dopad nedostate¢né pohybové aktivi-
ty na zdravotni stav. Své poznatky ochotné preddval prikopnikiim organizované télesné
vychovy v naSich zemich v sokolském hnuti. Problém nedostatecné pohybové aktivity
v zivotnim stylu soucasné populace vedl Svétovou zdravotnickou organizaci k formulaci
fady doporucent, kterd by méla byt rimcovym ndvodem, jak vyuzit pohybovou aktivitu ke
zlepSeni zdravotniho stavu. Dosdhnout optimalniho t¢inku pohybové aktivity vSak bude
vzdy vyzadovat vstiicny piistup kazdého jedince, a to jak z pohledu celkového objemu tak
také intenzity a forem.
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Jan Evangelista Purkynje and physical activity:
Physical activity as part of the healthy life-style

SUMMARY

Physical activity played important role in the life of Jan Evangelista Purkynje, despite
of fact that sport in the 19th century was not such a social and cultural phenomenon like
a century later. As a physiologist Purkynje on himself experienced and described some
effects of physical activity. He recognized very correctly adverse impact of insufficient
physical activity on health condition. He was always willing to offer his knowledge to
the pioneers of organized physical education in Sokol movement. Increasing world-wide
problem of physical inactivity in the life-style of present population led WHO to formulate
several principal recommendations how to use physical activity to improve health condi-
tion. To reach optimal effects of physical activity will always require friendly access of
every individual, both regarding the total volume and also intensity and forms of physical
activities.
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