TELESNA VYCHOV{& A SPORT V ZIVpTE éLQVEKA
KONFERENCNY RECENZOVANY ZBORNIK
VEDECKYCH PRAC

ZVOLEN 2024



RECENZENT]I
Doc. PaedDr. Robert Rozim, PhD., PF KU RuZomberok
Mgr. Daniel Baranek, PhD., UTV, Zilinska univerzita v Ziline

ORGANIZACNY VYBOR KONFERENCIE:

Mgr. Karin Baisova, PhD. — UTVS TU vo Zvolene

PaedDr. Stanislav Azor, PhD. - UTVS TU vo Zvolene

PaedDr. Michal Marko, PhD. - KHTAP FMU AU v Banskej Bystrici
Mgr. Janka Luptakové, PhD. — UTVS TU vo Zvolene

Mgr. Pudmila Kuriplachova - UTVS TU vo Zvolene

Slavomira Majorova — UTVS TU vo Zvolene

ZOSTAVILI:
Mgr. Karin Baisova, PhD.
PaedDr. Stanislav Azor, PhD.

Nepreslo jazykovou Upravou. Za gramaticku a obsahov stranku prispevkov zodpovedaju

jednotlivi autori.

ISBN 978-80-228-3441-4



PREDSLOV

Ustav telesnej vychovy a $portu Technicka univerzita vo Zvolene zostavil a vydal aj tento rok
konferenény a recenzovany zbornik vedeckych prac slovenskych aj zahraniénych autorov.
Hlavnou problematikou su stale aktualne otazky vyucovania telesnej a Sportovej vychovy na
vSetkych stupiioch §kol, pohybova aktivita, vykonnost’ a tréningovy proces roznych vekovych
kategorii a tiez psychologické aspekty stvisiace s pohybovou ¢innost'ou, sezonne ¢innosti,
ekonomika v Sporte alebo otdzky tykajuce sa vyzivovych doplnkov a t¢inkov lie¢ivych rastlin
pri aktivnom Sportovani.

V zborniku najdete 27 vedeckych prispevkov na 294 stranach. Aj tento rok bol zbornik vydany
s podporou vedenia Technickej univerzity vo Zvolene v zastiipeni prorektora pre pedagogicktl
pracu Technickej univerzity vo Zvolene RNDr. Andreja Jankecha, PhD.

V mene zostavovatel'a zbornika vedeckych prac d’akujeme aj recenzentom zbornika a vSetkym

zahrani¢nym aj domacim prispievatel'om.

Mgr. Karin Baisova, PhD.
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POZITIVNY VPLYV CVICENI S VLASTNOU HMOTNOSTOU NA ORGANIZMUS
_ METAANALYZA STUDII

Dominik Klimek, Kristian Bako

Univerzita Mateja Bela, Fakulta telesnej vychovy, $portu a zdravia, Banska Bystrica,
Slovensko

THE POSITIVE IMPACT OF BODYWEIGHT EXERCISES ON THE HUMAN
BODY — META-ANALYSIS

Abstrakt

Cvicenia s vlastnou hmotnost'ou patria medzi najdostupnejsie a najefektivnejsie formy
fyzickej aktivity, ktoré podporuju celkové zdravie a kondiciu. Cielom metaanalyzy je zhodnotit’
pozitivny vplyv tychto cviceni na organizmus prostrednictvom systematického preskimania
dostupne;j literatiry, primarne z 25 $tudii z databaz akymi si PubMed, Google Scholar,
ScienceDirect, Scopus a d’alsie, ktoré analyzovali vplyv cviceni s vlastnou hmotnost'ou na silu,
kardiovaskularne zdravie, metabolizmus a telesni kompoziciu.Na zaklade tychto udajov sme
identifikovali vyznamné zlepSenia v oblasti fyzickej vykonnosti, znizenia telesného tuku a
zlepSenia kardiovaskularnych funkcii. Tieto zistenia podporuju vyznam cvi€eni s vlastnou

hmotnost'ou ako prostriedku na zlepSenie zdravia a prevenciu civilizaénych ochoreni.

Kracové slova: Cvicenie s vlastnou hmotnostou, sila, telesnd kompozicia, zdravie,

metaanalyza.

Abstract

Bodyweight exercises are among the most affordable and effective forms of physical
activity that support overall health and fitness. The aim of the meta-analysis is to evaluate the
positive effect of these exercises on the body through a systematic review of the available
literature, primarily from 25 studies from databases such as PubMed, Google Scholar,
ScienceDirect, Scopus and others, which analysed the effect of bodyweight exercises on
strength, cardiovascular health, metabolism and body composition. Based on these data, it was

possible to identify significant improvements in physical performance, body fat reduction, and
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cardiovascular function improvement. These findings support the importance of bodyweight

exercises to improve health and preventing from the lifestyle-related diseases.

Key words: Bodyweight exercise, strength, body composition, health, meta-analysis.

Uvod

Cvicenia s vlastnou hmotnost'ou patria medzi najdostupnejsie a najefektivnejsie formy
fyzickej aktivity, pretoZze nevyzaduju zZiadne Specialne vybavenie a mézu byt vykonavané
kdekol'vek. Tieto cvienia vyuzivaju odpor vlastného tela na zlepSenie sily, vytrvalosti,
flexibility a koordinacie. Ich jednoduchost umoziiuje prispdsobit’ ich réznym urovniam
fyzickej zdatnosti, od zaciatocnikov po pokrocilych $portovcov (Thomas et al., 2017). Jednou
z najvacSich vyhod tychto cvieni je ich univerzdlnost. Moézu byt prisposobené nielen
individudlnym fyzickym schopnostiam, ale aj cielom, ktoré si jednotlivec stanovil. Pre
zaCiato¢nikov mozu byt idealne zakladné pohyby ako st drepy, kl'uky a plank, zatial' ¢o
pokrocilejsi cvicenci mozu zvySovat’ narocnost’ prostrednictvom pokrocilych variacii ako st
napriklad jednoru¢né kl'uky, jednonozné drepy alebo rozne statické pozicie (Kotarsky et al.,
2018). Tieto cvi€enia su navySe vhodné nielen pre posilnenie svalstva, ale aj pre zlepSenie
kardiovaskularnej vytrvalosti, kedze mo6zu byt vykondvané vo vysokointenzivnych
intervaloch. V poslednych rokoch sa zvySuje zaujem o kalisteniku (cvicenie s vlastnou
hmotnost'ou) ako spdsob zlepsenia celkovej fyzickej kondicie. Stadie ukazali, Ze pravidelny
tréning s vlastnou hmotnost'ou méze viest’ k zlepSeniu svalovej sily, vytrvalosti a rovnovahy,
pricom nevyZaduje Ziadne naklady spojené so zariadeniami alebo tréningovymi centrami
(Lipecki & Rutowicz, 2015; Klimek & Bako, 2024). Tento typ tréningu je navySe menej
zatazujuci pre kiby v porovnani s klasickymi silovymi cvi¢eniami s tazkymi zdvaziami, ¢o ho
robi atraktivnym pre Siroku Skéalu Sportovcov a rekreanych cvicencov. CviCenia s vlastnou
hmotnostou su Casto pouzivané aj v rehabilitanych programoch, kde ich nizka naro¢nost’
a vysoka efektivnost’ prispievaju k rychlejSiemu zotaveniu zranenych jedincov (Del Vecchio et
al., 2022). Okrem toho tieto cvicenia podporuji rozvoj funkéne;j sily, ktord je nevyhnutna pre
kazdodenné aktivity, ¢o ich robi obzvlast vhodnymi pre starSich l'udi a tych, ktori hI'adaju

zlepSenie kvality zivota.

Metodika
Na ucely tejto metaanalyzy sme vybrali Studie z nasledujucich elektronickych databéz:

PubMed, Google Scholar, ScienceDirect a Scopus a d’alsie. Stadie boli identifikované na
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zéklade vopred stanovenych kl'aCovych slov ako su: ,,bodyweight exercises®, ,,calisthenics®,
,muscule strength®, ,.body mass training®, ,,bodyweight training®, ,,cardiovascular health*,
,health®, | positive impact®, ,,physical fitness* a ndsledna kombinacia slovnych spojeni.
Hlavnym kritériom vyberu boli Studie, ktoré hodnotili u¢inky cviceni s vlastnou hmotnost’ou
na rézne aspekty fyzickej vykonnosti a zdravia. Zber udajov sa uskuto¢nil od zaciatku

septembra 2024 do polovice oktobra 2024. V praci sme zhrnuli 25 $tadii.

Vysledky

Metaanalyza skumajica vplyv cviceni s vlastnou hmotnost'ou na fyzickil zdatnost
a telesnt kompoziciu preukézala Siroku Skalu pozitivnych ucinkov naprie¢ roznymi vekovymi
skupinami a uroviiami fyzickej zdatnosti. Vysledky naznacuju, ze cviCenia s vlastnou
hmotnost'ou, najma pri pravidelnom a spravne Struktiirovanom tréningu, mézu vyrazne zlepsit’
aerobnu kapacitu, svalovu vytrvalost’ a silu bez potreby externého zavazia alebo ndkladného
vybavenia (Lipecki & Rutowicz, 2015). Lipecki a Rutowicz (2015) vo svojej stadii zameranej
na zeny vo veku 21 az 23 rokov zaznamenali vyznamny narast aerobnej kapacity po 10
tyzdnoch tréningu, ktory dosiahol zlepSenie aZ o 33,3 %. Tento typ tréningu zaroven prispel
k zlepseniu explozivnej sily dolnych konéatin a svalovej vytrvalosti trupu. Napriek tymto
pozitivnym u¢inkom neboli zistené zdsadné zmeny v telesnej kompozicii ako napriklad nérast
svalovej hmoty alebo znizenie mnozstva telesného tuku. Podobné vysledky boli pozorované aj
u muzov, kde sa 10-tyzdiovy tréningovy program zameral na zlepSenie fyzickej zdatnosti,
pri¢om najvyraznejSie zlepSenia sa tykali sily hornej Casti tela, vytrvalosti a flexibility (Lipecki,
2018). Podobné vysledky priniesol vyskum Archilu et al. (2021), ktory preukazal, ze
jednoduchy tréning s vlastnou hmotnostou moze vyznamne zlepsit’ kardiorespiraént zdatnost’
aj pri minimalnom ¢asovom zéavizku. V §tidii na neaktivnych mladych dospelych doslo po
6 tyzdnoch k zvySeniu VOzpeak 0 7 %. Tréningovy protokol bol zalozeny na jednoduchych
cviceniach s vlastnou hmotnost'ou a nevyzadoval ziadne $pecialne vybavenie, ¢o poukazuje na
praktické a Casovo nendro¢né rieSenie na zlepSenie kardiorespiracnej kondicie u neaktivnych
jedincov. Tieto zistenia podporuju aj zavery Thomasa et al. (2017), ktori po 8-tyzdiiovom
tréningu zaznamenali zniZenie telesného tuku zo 14,8 £5,1 % na 11,4 £ 5,9 %. Podobné Gcinky
ma aj kruhovy tréning s vlastnou hmotnost'ou na zlepSenie kardiovaskularnej vytrvalosti, ako
potvrdila $tadia Yuniana et al. (2024). Studenti, ktori absolvovali 16 tréningov v priebehu
6 tyzdiov, zaznamenali narast VO2max v multistupiiovom teste, zatial' ¢o kontrolna skupina
dosiahla len malé zlepSenie. Porovnatel'né zistenia ukazali aj vysledky vyskumu Nasrulloh,

Yuniana, & Pratama, (2021), kde u dospievajicich snadvahou zaznamenali zlepSenie
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priemernych hodnét VO2max 0 15 % po 8 tyzdnioch tréningu. Gillen et al. (2021) sa zamerali
na neaktivnych dospelych a preukazali, Ze jednoduchy 11-minutovy tréningovy program
s vlastnou hmotnostou, inSpirovany ,,Pat’ zdkladnych cviceni (5BX) pristupom, dokazal
vyrazne zlepsit’ kardiorespira¢nu kondiciu (VO2peak) o 7 % pocas 6-tyzditového obdobia. Hoci
nezaznamenali vyznamné zmeny v svalovej sile, zlepSenie VOzpeak a maximalneho vykonu
(Wpeak) ukazuje, ze aj kratke, vysoko intenzivne cvi¢enia mézu byt efektivne pre zlepsSenie
kardiovaskularneho zdravia, najmi u neaktivnych jedincov. Tieto zistenia d’alej podporuji
efektivnost’ cviceni s vlastnou hmotnost'ou nielen pre zlepSenie fyzickej zdatnosti, ale aj pre

pozitivny vplyv na celkové metabolické zdravie (Archila, Bostad, Joyner, & Gibala, 2021).

Tabul’ka 1 Porovnanie hodndt VO:max po Sesttyzdiiovej intervencii cvicenia s vlastnou

hmotnostou (Archila et al., 2021).

Skupina VO2max po intervencii (ml/kg/min) [ Zmena (%)
Tréningové skupina 342+6,4 7%
Kontrolna skupina 30,3+11,1 0%

Zaujimavym poznatkom je, ze tréning s vlastnou hmotnostou ma vyrazny vplyv aj na
starSiu populaciu. Kanda et al. (2018) sledovali krehkych starSich pacientov pocas troch
mesiacov nizko-intenzivneho tréningu s pomalymi pohybmi a zistili vyrazné zlepSenie
motorickych funkcii. Priemerny ¢as v teste Timed Up and Go (TUG) sa zlepsil z 12,2 sekundy
na 11,6 sekundy, ¢o naznacuje lepsSiu schopnost’ pohybu a zvySenie svalovej sily dolnych
koncatin. Tento typ tréningu sa ukdzal byt bezpecny a ucinny pre zlepSenie fyzickych
schopnosti v tejto populacii. Na druhej strane, Yamauchi, Nakayama a Ishii (2009) vo svojej
10-mesacnej Stadii na starSich dospelych nezaznamenali zlepSenie rychlosti pohybu, napriek
tomu, ze maximalna sila a vykon dolnych koncatin sa zvysili o 15 % a 13 %. Podobne Watanabe
et al. (2015) zistili, Ze cvicenie s vlastnou hmotnost'ou zlepsilo silu a vykon, ale bezna rychlost’
chodze ani Cas vstavania zo stolicky sa vyrazne nezmenili. Tieto Studie teda naznacuju, Ze zatial
¢o niektoré tréningy s vlastnou hmotnostou mozu zlepsit' schopnost’ vykonavat’ zakladné
pohyby, v inych pripadoch nemusia vyznamne ovplyvnit’ rychlost’ alebo iné aspekty.

Vysledky viacerych $tadii naznacuju, ze tréning s vlastnou hmotnost'ou aj s vol'nymi
zavaziami ma svoje vyhody, pricom oba pristupy vedu k zlepSeniu svalovej sily a hmoty.
Ogawa et al. (2023) zistili, Ze po 8 tyZdnoch tréningu doslo k Statisticky vyznamnému zvacSeniu

prierezu stehennych svalov v oboch skupinach. Skupina s vol'nymi zévaziami zaznamenala
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narast (p = 0.001), zatial’ co skupina s vlastnou hmotnost'ou tiez vykazala vyznamné zviacSenie
(p =0.002). Sila sa vyznamne zvySila v skupine s voI'nymi zavaziami (p = 0.001), no v skupine
s vlastnou hmotnost’ou sa narast nepovazoval za §tatisticky vyznamny (p = 0.078). Zaujimavé
je, Zze vnutrosvalovy tuk sa vyznamne znizil iba v skupine s vlastnou hmotnost'ou (p = 0.036).
Na druhej strane, v stadii Wei et al. (2023) doslo k zniZeniu telesného tuku v skupine s ¢inkami
(p = 0,044), zatial’ ¢o v skupine s vlastnou hmotnostou nebol pokles Statisticky vyznamny (p
=0,679), s ¢im sa zhoduje aj (Tsourlou et al., 2003). Tieto rozdiely mozu byt spdsobené
roznymi druhmi tuku, ktor¢ $tudie merali. Zatial’ ¢o Ogawa et al. (2023) skiimali vnutrosvalovy
tuk, Wei et al. (2023) a Tsourlou et al. (2003) sa zamerali na celkovy telesny tuk. To naznacuje,
ze zatial’ ¢o tréning s vlastnou hmotnost'ou méze byt ucinnejsi pri redukcii vnutrosvalového

tuku, tréning s odporom moéze byt efektivnejsi pri znizovani celkového telesného tuku.

Tabulka 2 Porovnanie zmien v svalovej ploche a intramuskularnom tuku (IMF) po tréningu

S vol'nymi zavaziami a tréningu s vlastnou hmotnost'ou (Ogawa et al., 2023).

IMF pred
) ‘ IMF po Svalova plocha (cm?) | Svalova plocha

Skupina tréningom ‘ ) ‘

%) tréningu (%) | pred tréningom (cm?) po tréningu
0
,,vol'né zavazie*
. 19,2428 8,4+23 73,5+ 15,5 78,1 +£17,3

tréningova skupina

,,vlastna

hmotnost™ 9,3+5,0 6,7+2,6 53,3+£8,9 55,2+9,3

tréningova skupina

Vysledky viacerych §tadii naznacuj, Ze cvi€enia s vlastnou hmotnost'ou mozu vyrazne
zlepsit fyzicku kondiciu a vykon. Guerra et al. (2019) zistili, ze 8-tyzdiovy tréning s vlastnou
hmotnost'ou vyznamne zlepSil vykon deti v cvi¢eniach ako kl'uky a drepy, pricom naroky na
vybavenie boli minimalne, &o robi tento typ tréningu vhodnym pre $kolské prostredie. Stiidia
Schlegela, Sedlakovej a Kiehkého (2022) dopina tieto zistenia, ked v §tvortyzdiovom
programe ,,Street Workout* zaznamenali vyrazné zlepSenie sily hornej Casti tela (33,4 %
V kl'ukoch) a stredu tela (34,1 % v planku), pricom kontrolnd skupina nevykazala podobné
zlepSenia. Podobné zavery prinaSa aj vyskum realizovany Klimekom a Bakom (2024), ktory
skimal vplyv 8-tyzdnového kruhového tréningu na vydrz v zhybe podhmatom, lah-sed
a opakované kl'uky u Ziakov 8. ro¢nika. Experimentalna skupina dosiahla priemerné zlepSenie

vykonnosti 0 36,43 % vo vydrzi zhybe podhmatom, o 29,27 % v l'ah-sedoch a o0 35,35 %
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v opakovanych kl'ukoch, zatial' ¢o kontrolna skupina zaznamenala zniZenie vykonnosti alebo
iba minimalne zlepSenia. Podobny vyskum u Ziakov, ale strednej Skoly pocas 6 tyzdnov robil
Horvéth (2023), kde vo vydrzi v zhybe podhmatom zaznamenal zlepSenie na trovni 10,24 %
a zlepSenie v teste l'ah-sed 0 12,95 %. Nurhadi et al. (2023) doplnili vysledky vyskumom na
vzorke zapasnikov, kde 6-tyzdiiovy kruhovy tréning s vlastnou hmotnost'ou viedol k vyraznému
zlepseniu sily hornych a dolnych koncatin, svalovej vytrvalosti a rovnovahy. V experimentalnej
skupine doslo k Statisticky vyznamnému zlepSeniu v tychto parametroch (p < 0.05), zatial’ co
kontrolna skupina nepreukazala vyrazné zmeny. Vysledky potvrdzuji lepsi vykon
experimentalnej skupiny oproti kontrolnej. Podobné vysledky prinasa aj vyskum Wibafied et
al. (2022), ktory skumal vplyv kruhového tréningu s vlastnou hmotnostou na elitnych
stredogkolskych lukostrelcov. Studia ukazala, Ze tento typ tréningu mal vyznamny pozitivny
vplyv na vytrvalost’ svalov ruk a presnost’ strel’by. Po 16 tréningovych jednotkach sa vytrvalost’
svalov ruk zlepsila z priemerného skoére 12,33 na 14,08, zatial’ ¢o presnost’ strel’by sa zvysila
22,19 na 2,84. Tieto vysledky zdoraznuju efektivnost kruhového tréningu s vlastnou
hmotnost'ou nielen pre silu a vytrvalost, ale aj pre zlepSenie Sportovej Specializacie, ako je
presnost’ strel’by u lukostrelcov. S tymito zisteniami suhlasi aj Mydlo (2022), ktory preukazal,
Ze cvicenie s vlastnou hmotnostou ma vysoku efektivitu v rozvoji relativnej sily a funkénych
schopnosti, najmé v pritahu a zhyboch. Podobné vysledky prinasa aj Hebert (2024), ktory zistil,
ze tréning s vlastnou hmotnostou je porovnatelny s klasickym silovym tréningom pri
zlepSovani jednorazového maxima (1RM) v disciplinach silového trojboja. Tréningovy
program pre probanda €. 1, ktory cvicil s vlastnou hmotnostou, preukdzal zlepSenie 1 RM
(jednorazové maximum) V rozmedzi 4,76 % az 14,29 %, ¢o ukazuje, ze cvienie s vlastnou

hmotnost'ou mdZe byt tcinnou alternativou k tradicnému tréningu s ¢inkami.

Tabul’ka 3 Porovnanie zmien fyzickej vykonnosti experimentalnej a kontrolnej skupiny

a hodnoty vecnej vyznamnosti (Klimek & Bako, 2023).

Test Zmena vykonu | Vecna vyznamnost’ (Cohenovo d) | Zmena vykonu
experimentalnej | experimentalnej skupiny kontrolnej
skupiny (%) skupiny (%)

Vydrz v zhybe

podhmatom 36,43% d = 0,52 (stredny efekt) -5,72%

Lah-sed za 30 sekand | 29,27% d = 0,52 (stredny efekt) -2,63%

Opakované kl'uky 35,35% d = 0,11 (zanedbatel'ny efekt) 19,34%
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Silovy tréning pre deti a adolescentov uz dlhé roky celi mytom, medzi ktorymi
najvyznamnejsi je ten, Ze moze spomalit’ rast deti a poSkodit’ rastové platnicky. AvSak, moderné
vyskumy preukazuji, ze spravne vedeny silovy tréning nielenze neposkodzuje rast, ale ma aj
mnoho zdravotnych vyhod. Barbieri a Zaccagni (2013) vo svojej stadii potvrdili, ze silovy
tréning, vratane cviceni s vlastnou hmotnost'ou, podporuje rozvoj svalovej sily, zloZenie tela a
zdravie kosti. Vyskumy tiez naznacuju, Ze silovy tréning zniZuje riziko zraneni a zlepSuje
celkovu motoricku vykonnost’. Podobne aj Studia Falk a Eliakim (2003) preukazala, ze silovy
tréning nezastavuje rast ani neposkodzuje rastové platnicky. Naopak, ak je vykondvany pod
odbornym dohl'adom, podporuje zdravy vyvoj kosti a svalov a moéze mat’ pozitivny vplyv na
rastovy hormon. Tieto dokazy vyvracaju zastarany mytus o negativnych vplyvoch tréningu na

rast deti a zdoraziuja jeho prospesnost’ pre mladé populacie.

Diskusia

Celkovo vysledky tejto metaanalyzy ukazuju, Ze tréning s vlastnou hmotnostou je
efektivnym ndastrojom na zlepSenie fyzickej zdatnosti, najmi v oblastiach vytrvalosti, sily
a aerobnej kapacity. Napriek tomu vSak tieto cvi¢enia nemusia viest' k vyraznym zmendm
Vv telesnej kompozicii, ako je narast svalovej hmoty alebo zniZenie telesné¢ho tuku, ¢o zavisi aj
od typu a intenzity tréningového programu. Tento typ tréningu je Siroko vyuziteny naprie¢
vekovymi skupinami, vratane mladych l'udi, Sportovcov, star§ich pacientov a netrénovanych
jednotlivcov, pricom moze byt atraktivny pre svoje miniméalne naroky na vybavenie

a dostupnost’.

Zaver

Této metaanalyza potvrdzuje pozitivny vplyv cviceni s vlastnou hmotnost'ou na celkové
fyzické zdravie, zdatnost’ a prevenciu civiliza¢nych ochoreni. Vysledky ukazuju, ze pravidelny
tréning s vlastnou hmotnost'ou moze viest’ k vyznamnému zlepseniu svalovej sily, vytrvalosti,
aerobnej kapacity a rovnovahy naprie¢ roznymi vekovymi skupinami. Tieto zistenia su
podporené dokazmi, Ze tréning s vlastnou hmotnost'ou nevyzaduje Specidlne vybavenie, je
lahko dostupny a efektivny pre vSetkych, od zaciato¢nikov az po pokrocilych Sportovcov.
Okrem toho, vyskumy vyvratili myty o negativnom vplyve silového tréningu na rast deti, o
zdoraziuje jeho vyznam pre rozvoj zdravych pohybovych schopnosti u mladych I'udi. Celkovo
je mozZné povazovat’ cvicenia s vlastnou hmotnost'ou za komplexny, efektivny a udrzatelny
spdsob zlepSenia fyzickej kondicie, ktory je vhodny pre Sirokt skdlu populacie vratane deti,

dospelych a starsich l'udi.
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